V tomto textu se podivam na koronavirovou pandemii pohledem psychologa, tj. ¢lovéka, kterému se lidé
svéruji s tim, jak na né dopadaji disledky pandemie. Budu se zabyvat moZnostmi a vnitinim potencidlem
lidi, napisi zde a podélim se s ¢tenafi o to, co jsem radil svym klientim, kdyZz za mnou pfisli s prosbou o
radu. Dnesni psychologie se stale vice zabyvd rozvojem zdrojl, nefesi tolik problémy, ale snazi se
v lidech probudit to pozitivni (Seligman, 2003; 2014; Kfivohlavy, 2015; Slezackova, 2012). Vychazime
z predpokladu, Ze lidé v sobé maji neustdle vnitfni silu a dispozici, jak rozvinout lasku, radost, nadéji,
pokoru, vdéénost, spokojenost, pocit energie, smyslu Zivota a vnitiniho naplnéni. K dosazZeni vnitfniho
klidu mohou napomoci Ctyfi vnitfni kvality osobnosti, které ve své psychologické praxi i ve vyzkumu na
Fakulté socidlnich studii MU v Brné jako odborny asistent rozvijim: relaxace — imaginace — meditace —
spiritualita. V nasledujicim textu se budu vénovat jednotlivym aspektlim rozvijeni téchto kvalit.

1. Relaxace a schopnost byt sdm se sebou

Clovék v moderni spoleénosti je vystaven velkému stresu. Podobné pandemie znamenala pro mnoho lidi
dalsi zvyseni stresu. Mnoho klientdl mi fikalo, Ze by za mnou nikdy nepfisli, kdyby tu koronavirova
pandemie nebyla. Zde je mozné pandemii vnimat jako Sanci, Sanci zastavit se, byt sdm se sebou. A pravé
tato skutec¢nost mnohé lidi vydésila, tj., Ze nebyli schopni byt sami se sebou. Byli zvykli se neustale bavit
(srov. viz Postman, 2010), vénovat vnéjsSim c¢innostem a najednou (v ramci lockdownu) byli doma,
objevila se nuda, apatie, frustrace, ztrata smyslu Zivota a z toho vyplynuly stresové situace.

V takové situaci jsem doporucoval relaxace. Nejznaméjsi relaxaci je autogenni trénink. Jeho
autor, J.H. Schultz (2003), jej vytvoril po 1. svétové valce, kdyzZ pracoval se zranénymi vojaky. Od té doby
se tato relaxace rozsifila do celého svéta. Je to na védeckych dikazech zaloZend metoda, Ze kdyzZ si
¢lovék predstavuje tihu v koncetinach, teplo v koncetinach, klidny dech, klidny tep srdce, teplo v oblasti
bficha a panve a studené celo, vede to Clovéka k psychickému zklidnéni a také krelaxaci svall a
postupné i jednotlivych télesnych organt. V CR tuto metodu rozvijel hluboce véfici ¢lovék, jeden ze
zakladatel(l dusevni hygieny v Ceskoslovensku, prof. Libor Mi¢ek (1980). Dnes je mozné odkazat na dalsi
publikace, kde je moZné najit rozpracovani této metody (Machac, 1991;Geist,2004; Vichova, 2016). Na
internetu je volné dostupna publikace, kde je popsano, jak je tato metoda napomocnd pfri |écbé
traumatickych stavi (Hasto, Vojtova, 2012).

DalSimi typy relaxace nejsou jiz klasické fizené relaxace, ale je to poslech hudby, sport, vychazka
do pfirody. (KdyzZ si néktefi klienti stéZovali, Ze nemohou nikam jit, protozZe je lockdown, fikal jsem jim,
ze ptirodu nikdo do lockdownu zavfit nemUze; sdm jsem v prvnich dvou mésicich pandemie — bfeznu a
dubnu 2020 — usel pésky pres 200 km). Relaxace je uméni ,vypnout”, nemyslet neustdle na néco,
dokazat byt tady a ted, spokojeny sdm se sebou. Znamend to rozpoustét stres, ktery se nahromadil
v prlibéhu pInéni povinnosti a ktery vznikal i na zakladé adaptace na nezvyklou pandemickou situaci.
Vyznamny problém, ktery jsem s klienty fesil, bylo také to, Ze neuméli byt sami se sebou. Neuméli
jednoduse byt, byli zvykli, Ze neustale néco délali, bavili se a nyni — pfi zavreni kin, divadel, restauraci —
byli nedobrovolné sami se sebou. To samoziejmé pfineslo ten dlsledek, Zze u mnohych lidi vyplavaly
napovrch rlzné nahromadéné a nefeSené problémy (tzv. kostlivci ve skfini), které zametali
prostfednictvim vySe uvedenych zdbav pod koberec. A nyni se tyto nefeSené problémy objevily v plné
sile. Jednim z feSeni téchto problém( je pravé relaxace. Nékteré problémy jsou dlouhodobé a relaxace
muzZe pUsobit jako rozplynuti stresu. Jako urcité vyrovnani se sebou a hlavné: je to pomysiné , dobijeni
baterek”; lidé bézné chapou, Ze auto potrebuje benzin, jinak nikam nedojede. Ale uz zapominaji na to, ze
i my lidé potfebujeme nékde Cerpat energii, abychom mohli byt vykonni, funkcni, a hlavné spokojeni a
méli dostatek energie na blizké lidi i na praci.

Vzidy klientim a studentlm rikam, Ze Zivot by mél byt rozdélen do tii Casti: 1. péce o sebe sama a o
druhé lidi; 2. prace, skola, zaméstnani; 3. zajmy, smysluplné vyplnéni volného ¢asu ( napt. poslech
hudby, prochazka v pfirodé, cestovani, prace na zahradce, sportovni aktivity). Zastavim se jesté u
prvniho bodu, kdy chci Fict, Ze zvlasté v kfestanském prostfedi jsem se setkal s podceriovanim vztahu
k sobé samému. Laska k sobé je nékdy mylné chapdana jako egoismus, sobectvi. Opak je pravdou: laska
k sobé samému, zdravy vztah vici sobé samému je predpoklad vytvareni zralych a hlubokych lidskych
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vztahq, feceno s JezisSem: ,Miluj svého blizniho jako sam sebe.” (Mt22, 39) | v tomto ptikdzani vidime, Ze
laska k sobé je predpokladem lasky k bliznimu. Naopak nezdravé egoisticti lidé se naopak hluboce uvnitf
nenavidi, maji pocit nedostatku, proto viechno vztahuji k sobé. A také lidé, ktefi si sami sebe nevaii,
nemaji dostatecny pocit vlastni hodnoty, potrebuji byt neustale v néci spolecnosti, nedokazi byt sami se
sebou, jsou na druhych lidech zavisli, coz mnozi velmi bolestné pocitili pravé v dobé pandemie. Vyborné
o predpokladu vztahu se sebou piSe kfestansky psycholog Wunibald Mdiller ve své knize ,Sam, ale ne
osamély“ (2011).

2. Imaginace

Imaginace znamena také predstavivost. Je to Uzasna lidska schopnost prfedstavovat si pozitivni obrazy
nadéje i vnelehké Zivotni situaci a mnozi lidé pravé prostfednictvim prdce svnitfnimi obrazy a
predstavivosti dobrfe zvladli pandemickou situaci. Zde bych doporudil zejména knihu Luise
Reddemannové ,Léciva sila imaginace”. Kniha je urCena predevsim lidem, ktefi si proZzili néjaky
traumatizujici zazitek, ale je doporucovana vsem lidem, nebot nabizi mnozi postupl, jak pracovat
prostrednictvim prace s obrazy na vnitini psychické stabilizaci. Zminim zde dva postupy, které povazuiji
za vyborné.

Imaginace bezpecného mista: Je to misto v nas samych, kde se miZeme citit bezpecné a kde se na chuvili
mulzZeme schovat a nacerpat silu na dalsi ,boj“ a dobré fungovani ve vnéjsim svété. Pro inspiraci: nékdo
si predstavuje misto, kde skutec¢né byl a kde mu bylo krasné, nékdo si stvofi své fantazijni misto, kde citi,
Ze by mu bylo dobre. Lidé si ¢asto predstavuji louku, more, hory, hrad, les, jakékoliv misto, kde se citi
v bezpedi. Je dllezité vytvorit si vsobé prostor, krajinu v srdci, kde budeme celi a spokojeni, kam
nebudou mit pristup bolesti, starosti, tréma, uzkost, strach a stres. Misto v nasem nitru, kam se kdykoliv
a kdekoliv mGzZeme schovat a nacerpat sily, je-li nam nedobre, prozivame-li tézké chvile. Ale nejprve je
treba cvicit v klidu, aby se cviceni zvnitinilo a abychom si mohli navodit klid vzpominkou na toto misto i
v naro¢nych situacich. Tato predstava pomaha nalézt klid a jistotu, kterou mame vsichni uvnitf.

OdloZeni zavazadla (alternativa: vnitfni trezor): jsou postupy urcéené k tomu, Ze v imaginaci miUZzeme na
chvili nase starosti, problémy, stres odlozit. Nedélame to proto, abychom je zametali pod koberec, ale
proto, abychom mohli normalné fungovat, abyste nas tyto starosti a problémy ,nevykolejily” natolik, Ze
bychom prestali zvladat péci o rodinu nebo zaméstndni. Pravé proto si mlZeme predstavit, Ze tyto
problémy odloZime.

Pfi praci s klienty, ktefi jsou kfestany, pomahaji imaginace, predstavy inspirované biblickymi texty: napf.,
Ze své problémy ulozZi pod kfiz, Ze vidi své problémy, konflikty, starosti, nedostatky a prfechazeji vnitfnim
pohledem mezi svymi problémy a utrpenim Krista a v ramci této predstavy maji nadéji, ze kfizem to
nekondi, Ze po temné noci pfijde rano, tato predstava jim dava tusit, Ze satan nevyhrdl, Ze
zmrtvychvstani pfijde. Lidé, ktefi proZivaji utrpeni, se také Casto ztotoznuji se starozakonnim Jobem,
nebo recituji Zalm 22:

,BoZe muj, BoZe muyj, pro¢ jsi mé opustil? Daleko spdsa md, a¢ o pomoc voldm. BoZe muj, voladm
ve dne, a neodpovidds, nemohu se ztisit ani v noci. ...Jako stfep vyschla ma sila, jazyk mi prfised! k
patru. Vrhds mé do prachu smrti! Smecka psi mé kruhem svird, zlovolnd tlupa mé obklicuje;
sdpou se jako lev na mé ruce a nohy, mohu si spocitat vSechny své kosti. Pasou se na mné svym
zrakem. Déli se o mé roucho, losuji o mij odév. Nebud mi vzddlen, Hospodine, md silo, pospés mi
na pomoc!“(Z 22, 2-3; 16-20)

Osobné véricim klientdm cituji zavérecné verse pororoka Abakuka, jednoho z dvanacti malych
prorokd ve Starém zakoné, text je o bezpodminecné vife navzdory utrpeni, bolesti, neldspéchu:
,1 kdyby fikovnik nevypucel, réva nedala vynos, selhala plodnost olivy, pole nevydala pokrm,
z ohrady zmizel brav, ve chlévech dobytek nebyl, ja budu jdsotem oslavovat Hospodina, jdsat
k chvdle Boha, ktery je mad spdsa.Panovnik Hospodin je moje sila. Ucinil mé nohy hbité jako nohy
lané, po posvdtnych ndvrsich mi davad sSlapat.” (Abk 3, 17-19).

3. Meditace



Meditace zni komplikované, mozind trochu podeziele, jako néjaky postup, ktery nema zaklad
v kfestanstvi, proto zde chci uvést nékolik aspektd, jak ja chapu meditaci. Zdkladem psychologického
chapani meditace je koncentrace pozornosti. Meditace v psychologii neznamend nic jiného nez
soustfedit se na vlastni dech, uvédomovat si své myslenky. PUsobi to tak, Ze kdyz pfijde myslenka, ¢lovék
si uvédomi, ,,uz zase premyslim“, a vrati se zpatky k soustfedéni se na dech, samoziejmé, Ze ze zacdtku
¢lovéka v prabéhu deseti minut soustifedéni napadne treba padesat myslenek, ale dulezité je, aby se
Clovék neustdle vracel zpatky. V psychologii tento pfistup rozviji zvlasté psychologicky smér nazyvany
mindfulness, v§imavost (Kabat-Zinn, 2016; Williams, M., Penman, D., 2014). Smyslem tohoto pfistupu je,
aby clovék nebyl tolik v hlavé, ale vSimal si, co se déje okolo néj a v ném. Jesté davno pred vznikem
tohoto pristupu psal jiz zminény prof. Micek (1976) o tom, Ze ¢im vice jsme jako lidé schopni
koncentrace pozornosti, tim vice jsme psychicky stabilni a prozivame psychickou pohodu. Jak je to
mozné? Pokud se ¢lovék soustfeduje na Cinnost, na to, co pravé dél3, je efektivni, ma ze své Cinnosti,
prace radost, ,,jde mu lépe od ruky”. Je-li clovék myslenkami jinde, nemUZe se soustfedit a vede neustaly
vnitfni monolog — napf. vytvari si ¢erné scénare, jak néco dopadne Spatné, jak v néjaké oblasti selze
(Cestina pro to ma vystizné Uslovi, Ze ,,¢clovék maluje Certa na zed™).

Smyslem vSimavosti je vSimat si svych vnitfnich stavl, myslenek a emoci a snazit se bud" od nich
ziskat odstup, nebo s nimi bojovat. Napt. prijde myslenka na prokrastinaci (odloZeni néjaké nepfijemné
povinnosti na pozdéji, na zitfek), clovék bud takovou myslenku prijme, uposlechne, nebo se proti
vzeprie, rozpoznd v ni pokuseni a fekne si: ,Ne udélam to hned.” Nékde jsem cetl hezky pfipad tohoto
postupu u poustnich otcl. Jeden otec se modlil v pousti a prisla k nému myslenka, ktera jej nabadala:
,Prosim Té, zkrat tu modlitbu na polovinu, je tu horko a je to nuda.” Ale on na tuto myslenku reagoval:
,Tak ty chces, abych to zkratil na polovinu? Tak ja si tu modlitbu o polovinu prodlouzim.” Jezuité tomuto
postupu fikaji ,agerecontra”, jednat proti svym prvotnim impulzim, rozhodovat se pro Zivot; a Casto
plati, Ze ta obtiZznéjsi cesta je ta spravnéjsi.

4, Spiritualita

V psychologii rozliSujeme patologickou versus uzdravujici religiozitu (srov. viz Kaspard, 2002).
Patologicka religiozita je takova, ktera vede smrti, kterd ¢lovéka Cini nesvobodnym, kterd z nabozenstvi
déld ideologii, je zaloZena na strachu z prohreseni se, na bludnych vykladech budoucnosti (napf. konce
svéta), lidé v této nezdravé ndbozZenskosti maji pocit, Ze oni jedini jsou nositeli pravdy a Ze vSichni okolo
nich semyli. Uzdravujici vira je nesena laskou, laskou k Bohu, bliznim i k sobé samému, vyznacuje se
pfijetim druhych i sebe v jejich nedokonalosti, plati zde vyrok ,v Kristu jsme silni, teprve kdyz jsme slabi”
(,Proto rad prijimam slabost, urazky, Utrapy, pronasledovani a Uzkosti pro Krista. Vidyt pravé
kdyz jsem sldb, jsem silny.” 2K, 12,10), teprve kdyZz se nemame ¢im prokdzat, kdyZz mame prazdné
ruce, teprve tehdy mlzeme plné vnimat a milovat Boha, protoZze do té doby je nasSe srdce zaplnéno
mnohymi jinymi vécmi a pro Boha tam neni misto. V uzdravuijici religiozité davame Boha na prvni misto
a uvédomujeme si, Ze i kdyz vidime vSude okolo sebe tmu, tak On nas — pravé tehdy kdyz to necitime —
nese.

Celkové mé préce s klienty pti koronavirové pandemii dala moznost ukazat svym klientim a studentlm
— a rad bych toto poznani (prozieni) zproztiedkoval i ctendfim tohoto textu — abyste nikdy neprestavali
vérit ve stale tryskajici pramen a stale hofici plamen ve Vasem nitru - vSichni jej tam mame, jen néktefi
jej nevidi, néktefi jej nazyvaji Duchem svatym, jini inpiraci, schopnosti jit za hlasem svého srdce.
Koronavirova pandemie byla pro mnohé lidi podnétem k zastaveni a k objeveni pokladu ve svém nitru,
ktery nyni mohou predavat dalsim lidem.
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