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V prvnich dvou dilech jsme se zabyvali myslenkou, Ze krize je
definovdna tim, kdo krizi prochdzi. A zvendi je tedy pomérné obtizné
rozpoznat, kdo si jak v konkrétnim misté svého Zivota stoji. Nékdy
ndm to p¥ipadd na krizi ,,mdlo“ a p¥itom pro dotycného je to jiz

k neuneseni, nékdy ndm to p¥ipadd ddvno k neziti a dotyény celkem
stabilné ddl jde svym Zivotem. Vychdzime také z myslenky, Ze krize
vznikd z vnéjsiho podnétu a naseho vnitiniho nastaveni, a tato
kombinace v nejriiznéjsich variantdch - které vidy mohou predéit
nasi dosavadni zkusenost - urcuje, zda dotyény clovék projde vizké
misto svého p¥ibéhu s nadhledem, nebo ho proZije jako dobu krize.
Také jsme se sezndmili s vivahou, Ze se ve chvili krize nachdzime

v télové-emocnim prostoru, kdy doéasné - zjednodusené ¥eéeno -
mysleni neni k mdni. Proto si miiZeme byt védomi, Ze pro navdzdni
dobrého kontaktu je patrné podstatnéjsi to, jak se tvd¥ime, jakd
gesta déldme, jak sedime, v jakém rozpolozZeni se my sami nachdzime,
jak my sami p¥emyslime o téchto mistech, zda my sami vé¥ime, zZe
tento clovék toto misto muze projit, nez to, co byt tieba i moudre,

druhému vikdme.

B Text: Kristyna Farkasovd,
krizovd intervence, psychoterapie,

osobnostni rozvoj

ento posledni dil avahy o kri-
. v zije vénovan nam pracovni-
" kam, tedy jak mame zachazet
.~ sami se sebou pti praci s lidmi
v krizi. Lidé, kte#i za nami p¥ichazi, mnoh-
dy zrcadli nas a nase emo¢ni rozpolozeni
i na§ télovy postoj. Také my si miZeme
vSimnout, Ze misty zrcadlime rozpolozeni
¢lovéka, ktery proti nam sedi.
Vsimneme-li si, Ze jsme ztratili klid,
pevnost (nikoli ztuhlost, rigiditu, ale pev-
nost), moznd i nadéji pro ptibéh tohoto
¢lovéka, ktery proti ndm sedi, vracejme
se sami k sobé. Ke svému dechu. K lepsi
pozici naseho téla, nebot télo je tim, kdo
nam pomahd, pokud si rozum nevi rady
a emoce jsou tizivé nebo zahlcujici. Na-
dech, vydech. Zména pozice téla. Pevné
obé chodidla na zemi. Z4ady se dobfe zaptit
do opéradla, srovnat hrudnik. Divat se
zptima. Vzpomenout si na mnoha mista,
byt i zdanlivé bezvychodnd, kterd jsme
s nadimi klienty spole¢né prosli. Kdy jsme
byli pfekvapeni, jak lehce zvladli misto,
které ndm se zdalo k nezvlddnuti. Budme
si védomi omezenosti nasi role. Jeji do¢as-
nosti. Jsme oporou v tézkém misté. Né-
kym, kdo stoji pobliz. Nikoli nékym, kdo
ma prebrat zodpovédnost za zivot druhé-
ho, zatidit §tésti ¢lovéku, ktery proti ndm
sedi. Jsme nékym, kdo mad silu a pevnost
vyslechnout tézky ptibéh. Kdo se nebo-
ji tézkych mist, kdo mé nadéji a zkuse-
nost, Ze mista, i velmi tézka, lze projit, ze

za nimi Zivot plyne dal a dob¥e. Budme si
védomi pokory, kterou nage profese v sobé
ma. Zblizka vidime mista, kdy ¢lovék celi
Zivotu, vnim4 jeho Zivelnost, jeho nepted-
vidatelnost, jeho surovost a neodbytnost.
A vzpomenme, Ze svét takovyto vzdycky
byl, je a celkem jisté i bude - i takovyto,
a zaroven i laskavy, schidny, otevteny,
ptijemny a radostny. Ze se mnohé ucime,
kdyz vidime zivoty druhych; o svété, o Zi-
voté i o svych limitech a darech. Mnohé
dostavame. A jisté, drzme vysokou miru
remeslné dovednosti, kterou p¥inasi vzdé-
lavani a praktickd zkusenost. Ano, vy-
cviky, at uz psychoterapeutické, krizové
intervence ¢i vénované komunikaci jsou
dilezité. To moudré a uzite¢né z nich p#i-
chazi na fadu vzapéti. Poté, co ¢lovék pro-
ti nam skute¢né dosedl. Citi se v bezpedi,
mohl p¥ijit v emoci, kterd nebyla ignoro-
vana, je schopen hovofit, chce sdilet svou
situaci. Tam bychom si nevystacili ,jen®
s nastavenim téla a klidnou mysli a virou
v moznost dobrého Zivota. Domnivam se
ovsem, ze se mnohdy stane, ze pro méalo
opetované pole - kdy druhy nedostane
moznost dosednout, zlstat pro danou
chvili sdm u sebe, tak jak je, a citit bezpedi,
coz mnohdy svéd¢éi o neznalosti, nezku-
Senosti ¢i nedovednosti pracovnika, kdy

krizova intervence

je klient zahrnut ihned femeslnou doved-
nosti, otdzkami a radami - je néco dulezi-
tého v jeho rozpoloZeni minuto, nepohla-
zeno, neni tomu ddno misto a pozornost.
A muze to byt to vice podstatné, pro co si
doty¢ny ptisel, nez rada, pro kterou se fe-
meslné zru¢ny ,profik“ natdhne d#iv, aby
se sam nemusel ztracet a byt nejisty z emo-
ci ¢lovéka, ktery proti nému sedi. Kdy sam
sebe splete, Ze by mél rozhodnout, zda do-
tycny jeSté ma Sanci, nebo nema. A ztraci
tim silui pozornost a ubiré ¢lovéku nadéji.
Tedy méjme oboje. Vysokou miru profesio-
nality v tom, kolik po sobé chceme zru¢-
nosti, vzdélanosti a praktické dovednosti
v naslouchani a vedeni hovoru. A budme
si védomi dulezitosti onoho vespod, co
tvoti bazi, tedy jak my pfemyslime o své-
té, o klientech, zda citime komfort sami
ve svém téle, zda umime byt s ¢lovékem
v ruznych jeho emoénich rozpoloZenich,
zda svedeme stat pevné pobliZz a nemusi-
me ho klopit rychle do racionilniho mysle-
ni a voleb, kde se my sami citime klidné;si
a dovednéjsi a kde povazujeme rozhovor
za efektivnéjsi a funkéné;jsi.

Jeden vecer vzal stary Indidn svého vnuka
a vyprdvél mu o bitvé, kterd probihd v nitru
kazdého clovéka.
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Rekl mu: LSynku, v kazdém z nds probihd
bitva mezi dvéma ,vlky". Jeden je Spatny. Je
to vztek, zdvist, Zdrlivost, smutek, sobeckost,
hrubost, nendvist, sebelitost, faleSnost, na-
myslenost a egoismus. Ten druhy je dobry. Je
to radost, pokoj, ldska, nadéje, vyrovnanost,
skromnost, laskavost, empatie, §tédrost,
vérnost, soucit a duvéra.” Vnuk o tom viem
premyslel a po minuté se zeptal: , A ktery vk
vyhraje?”

v«

Stary indidn odpovédél: , Ten, kterého krmis.

Zde ptichdzi apel na terapeuty, zdra-
votniky a jiné lidi provéazejici profese.
Domnivam-li se, ze je ¢lovék v téchto obo-
rech né¢im povinen, pak kromé hluboké-
ho ¢lovécenstvi, zitych vnit¥nich hodnot,
préce na sobé a uchovani nadéje pro dobré
je zapotfebi nédsledujici - plnit svou dusi
krasnem. Stale mit na paméti, ze kouka-
me-li vétdinu ¢asu do mist, kde je tézko,
kde ¢lovék ztraci do¢asné piidu pod noha-
ma, pak takovyto nenfi cely svét, je to jen
jeho ¢ast. Cast vétsiho celku, ktera dava
dobry smysl, az je-li vidéna jako celek.
Méjme tedy na paméti, ze potfebujeme do-
rovnavat, abychom mohli citit nadéji pro
lidi, ktefi prichazeji v tizivé situaci, po-
tfebujeme znat stejné tolik pribéhu, které
jsou krasné, kdy jsou si lidé blizko, jsou si
naklonéni, jsou vstficni, vlidni, maji se
hezky, maji se radi.

Méjme na vysoké pticce své blizké, po-
hodu svou a své rodiny. Nikdo neumime
davat ven, co nejprve nezijeme uvnitf. Zij-
me tedy to pfevazné hezké, pevazné har-
monické alaskavé. Ve svych rodinach jsme
celistvi se véim dobrym a se v§im kfehkym
a nedokonalym. I my doprovazejici mame
mnohad nedokonald fungovini v mezi-
lidskych vztazich. A je to tak v pofadku,
jsme-li si toho védomi. Zejména pak mist,
kdy neopecujeme dobte svou silu a zdroje,
vyddme se hodné ven (klientim, préci,
tfeba i ve volném ¢ase, pribéhum) a poté
pro nase blizké zbyva uz jen bolavost ono-
ho neopecovani sebe sama.

Chceme-li zlstat v oboru cela léta, pak
mame zapotfebi péstovat, hyckat si a sta-
rat se o své vlastni zdzemi a svou vlastni
pohodu, o nadéji pro dobré, vnimat krasu.
Pro nékoho jsou to ptibéhy, pratelé, knihy,
filmy, pro jiného tfeba rodina, meditace
nebo priroda. Je velmi podstatné mit dob-
ré zdzemi, ve kterém mdame ¢as i pobyvat,
které neni jen pomyslné, a je dobré a vita-

né povazovat za kvalitu, umét plnit svou
dusi dobrymi, povzbudivymi, laskavymi
ptibéhy, krasou. Kdyz se doma v rodiné
pracovnika maji radi a chtéji spolu travit
Cas, ziji intimitu, sdili své ptibéhy, vidi
kradsno, zasnou nad svétem, maji se pfe-
vaznou vétsinu casu dobte a hezky, pak
velmi pravdépodobné takovyto c¢lovék
umi dat lidem vice odvahy a nadéje nez
pracovnik, ktery je ohledné vyvoje svéta,
stavu rodin a vlastnich vizi vice nez skep-
ticky.

Pro dobré oddéleni pracovniho a sou-
kromého svéta vrele doporucuji malé
ritudly. V3edni, obycejné. Mnohé z nich
déldme rutinné a jaksi pudové moud-
te. Patfi sem sprcha, kdy ¢lovék prichazi
do kontaktu se svym télem, dojde k uvol-
néni ztuhlych sval, mnohdy i k hluboké-
mu vydechnuti. Pat¥i sem zména obleceni
po ptichodu domu, zvlast po obtizném
dnu. Po dnech, které jsou pted-
pokladatelné obtizné, viele
doporuéuji vytvorit si sviyj
jednoduchy opakovatelny
ramec pro ritual. Muze
byt hravy a vesely. Muze
byt civilni a obycejny.
Muzete si naptiklad p#i
odchodu z prace, kdyz
prejdete prah, fict, ze prv-
ni t¥i kroky jsou predélem
a od té chvile se zkusite sou-
stfedit na sebe, na své télo, na to
jak vam je, jak se mate, na rodinu, se kte-
rou se uvidite, do které se vracite. Mtize
to byt kaminek, ktery zvednete po cesté,
a nez vejdete doma do dvefti, jej zahodite,
tak jako si pfejete odlozit to, co by vés sva-
zovalo ve zbytku dne a potazmo oddélova-
lo od vasi rodiny ¢i od nasledného odpo-
¢inku. Maze sem pattit papirek, na ktery
napisSete nejpfisernéjsi den tohoto roku,
désny, priserny, naro¢ny den. A pak ho
roztrhéate. Spélite. Vyhodite. Mtze vam
byt ndpomocna forma, kdy si zapisuje-
te ¢as od ¢asu myslenku, ani nemusi jit
o denik, spise o zdpisnik myslenek, napt.
dnes jsem si na sebe za cely den nevzpo-
mnél, veler jsem zjistil, Ze jsem nejedl!
Ve stfedu mam vzdycky potiz si na sebe
vzpomenout, zkusim dal3i stfedu remin-
der s ndzvem svacina. Hledejte cesty, jak
se vejdete sami do svych pracovnich dnd.
Zvlasté téch obtiznych, kdy jiz pti pohledu
do diate ¢lovék tusi, ze tohle bude ndro¢ny
den. Vyuzijte ¢as, kdy se sedi a mluvi, t¥eba
na poradéch, t¥ikrat se zhluboka nadech-
néte a vydechnéte az do bticha. Dovolte si
pod stolem prokrouzit nohy. Protdhnout
si zdda. Myslet na své télo. Starat se o néj
a jit smérem, ktery ho drzi ve zdravi. Tvo-
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time celek, stejné jako lidé, kteti za ndmi
ptichézeji. V nasi civilizaci se ceni rozum
a vzdélanost, v nasem oboru se ceni préace
s emocemi, na télo v8ak ¢asto zapomina-
me, i na jeho potteby jist, spat, uvolnit se,
mozna se i protdhnout, zacvicit si. Nékdy
mize s nami jit dil nasim dnem vyraz-
nad emoce, tteba ndm muze byt smutno
po tézkém dni. I provazejici profesional
muze plakat pfi tézkém misté pribéhu
druhého ¢lovéka. Ovsem tecou-li mi slzy,
ale stile mam pevnost a nadéji i pro toto
misto v pribéhu urcitého clovéka, ane-
bo vzlykdm a li¢im klientovi, jak mé muj
vlastni zivot uz léta nebavi, v tom je dosti
velky rozdil.

Stejné jako byvaji nemocni i lidé pracu-
jici ve zdravotnictvi, tak i lidé provazeji-
ci v dynamice svého Zivota se setkavaji
s krizemi a propady. Nezapominejme sami
na sebe, nevydélujme se od lidi, které do-
provazime. I my potfebujeme v takové
¢asy zvolnit, moci mluvit o tom, co nas

tizi, mit dobrou oporu v rodiné

a pratelich, v préci u svych ko-

legti i nadfizenych, v moz-

nosti supervize. Potfebu-

jeme umét poodstoupit

od své prace, docasné

si moci fici o uvolnéni

z ptimé price (a vnimat

to jako kvalitu a profe-

siondlni dovednost hlasit

limit, nikoli neschopnost),

zvlasté pokud se nam setkava

stejné osobni téma, jaké resime

s nadimi klienty, a my nemdame dost sily

stat pevné v pribézich lidi, kteti p¥ichazi
se stejnym tématem.

¥l Zaver

Jak to tedy je s krizemi? Krize se dé&ji.
Jsou hluboce ptirozené. Lze jimi projit.
Tykaji se nds v8ech. Jsou soucasti zivota.
Na zidli profesionala budme pevni a méj-
me nadéji pro dobry Zivot ¢lovéka, ktery
je nyniv tézkém misté, pro otevené moz-
nosti v zivoté ¢lovéka. Pro jeho schopnost
hledat a nalézt silu. Vymyslet originalni
feSeni své situace, které pred¢i nasi ome-
zenou schopnost pfedstavit si jeho situaci
v plné §iri. Vice se ptejme a naslouchejme,
nez mluvme. Budme pevni v téle a méjme
nadéji ve svém postoji. Péstujme dobré
vztahy se svymi blizkymi, starejme se
o své télo, vnimejme krasu a dobro, aby-
chom méli dobrou silu véftit v to, Ze krizi
jde projit, abychom znali takové ptibéhy
a aby i nas$ zivot mohl byt takovym pti-
béhem, kdy uzka mista byla pov$imnuta,
opedovana, kdy jsme jimi prosli, dosli po-
zndni, novych hlubsich sil a vyhliZeli opét
dobré.

Laskavou vSednost peji! g
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