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Krize jako pojem ..

Pokud jsme v piilce ¢i za piilkou svého Zivota (a propluli jsme vsemi
Zivotnimi nesndzemi), pravdépodobné na nékteré z zivotnich obdobi
vzpomindme jako na obdobi krize. Kazdy z nds vyhodnoti jako krizové
docela jiné misto. A je to tak v po¥ddku. Nékdo mluvi o krizi p¥i
Spatném vysledku pisemky z matematiky a mysli tim nadsazené

»to jsem tomu dal!“, nékdo se v tutéz chvili ve vyrazné nepohodé
skuteéné nachdzet miuze, véda, Ze doma bude ndsledné dotvdn,

ne-li serezdn. A prece nds misto, které oznacujeme ve svém Zivotnim
pribéhu (i zpétné) jako krizi, obvykle zasdhne jak na vrovni téla,
tak na virovni mysleni i emoci hlubsim zpiisobem, a zpravidla si ho
pamatujeme dlouho, ne-li cely Zivot.

B Text: Kristyna Farkasovd, 8 Kdyz prochédzime krizi, naSe mysleni ¢as-

krizovd intervence, psychoterapie, to postrada kreativitu, jsme ,zadrhnuti®

osobnostni rozvoj a nic nis nenapadd, nebo jsme naopak

................................................................................. “rozstl‘;eleni“ a napadé nés tOhO mnoho
idé, ktefi jsou nuceni opustit v rychlém sledu (a pfitom nevime, ¢eho
se ptidrzet). Mnohdy pak vsechno, co
jsme zkusili vymyslet na zakladé pted-

chozich zkusenosti z nageho Zivota nebo

svou zemi, nahliZeji na mis-
ta, kterd pro né v jejich pti-
béhu byla krizova, rtznym
doporuceni od blizkych lidi, nefunguje,
nesedi, nepf¥inasi ulevu. A my nevidime
fedeni, moznost, jak situaci zvratit, vyte-
§it, odleh¢it.

zpusobem. Pro nékoho mtze byt momen-
tem krize setkani s valkou nebo se smrti
nékoho ze svych blizkych, pro jiného to
muze byt ta ¢ast cesty, kdy se putovalo,
byla zima, pocitoval zizen, hlad, nejisto-
tu, kde se bude spat. Pro nékoho timto Kdvs ziistis

Yz Z]'Stls,

mistem muze byt pobyt v deten¢nim za-

tizeni, nizkd mira komunikace ze strany zZe jede§

instituce, oddéleni od svych blizkych, pro 5 .

jiného je to zase rozchod se svou divkou, na mrtvem kon”

ke lfteré’mu pf) ces’téV doslo. Prg rodice to sesedni.

muze byt ztrita ditéte v putujicim davu, .
které se tfeba i par hodin poté opét ob- Kmen Dakotii
jevilo, u nékoho muze dojit ke ztraté na-

déje, ze jeho zivot je$té nékdy ptjde dob- B Na drovni téla muzeme pocitovat

horko, chlad, ttas, ztuhlost, pretlak
a pottebu rychle vykonavat néjaké ¢in-

te. A nékdo tuto etapu muze vitat a jako
o tézké dobé mluvi nap#. o letech d¥ivéj-
$ich, kdy mu zemfela milovana babitka nosti, stejné jako ,tupé” sedét a ,zirat”
do stejného bodu. Muze se ndm chtit

utikat a nezastavit se, stejné jako ne-

aon byl jesté ditétem Zijicim ve své vlasti,
v domé své rodiny.

vstat z postele a uz nikdy nemluvit. Na
télesné drovni se toho dé&je v dobé kri-
ze mnoho. A protoze, jak zndmo, vili

1 Co jsou spolecné znaky krize
a co tato mista v nasich
Zivotech spojuje?

Casto zalinidme vnimat zuzené. Nadi

muzeme do znaéné miry ovlivnit uréita
gesta ¢i mimiku, ale nikoli to, aby se
pozornost prebird téma krize, vstupuje v téle vegetativné nedély reakce, které
do nasich vsednich tkonf, témé¥ neusta- pocitujeme (na trovni dechu, tepu, tla-
le nads zaméstnava. V tom mlZeme vidét ku, traveni...), napt. strach, sevfenost,
rozdil mezi nesnizemi/obtiZzi/neptijem- nenavist, je pro nase dlouhé spokojené
nem, které nevitdme, nejsme za néj radi, ziti ve zdravém téle uZitedné umét tato
unavuje nds a tfeba i zlobi, ale umime ho mista projit a dobte zakon¢it. Viim-
nést (tfeba i delsi dobu), aniz by nas nici- nout si, kdy uz jsme za nimi nebo ony
lo uvnit#, a krizi, ktera je pro néas tak vy- za nami.

znamnd, Ze uvnitf¥ reagujeme velmi inten- + Taktéz mohou tuto dobu signalizovat
zivné, az postupné zabira vyrazny dil nasi
pozornosti. A to jak v oblasti mysleni, tak

téla i prozitku: tomné.

emoce, které mohou byt silné stejné jako
protichiidné, zmatené nebo zcela nepfi-

Chceme-li pracovat s lidmi, kteti procha-
zeji krizi, je dobré se zaméfit na nékolik
podstatnych premis. V prvnim dile se za-
stavime u dvou z nich:

»1 Kdokoli, 0 kom soudim,
Ze se v dané situaci musi
nachazet v krizi,se v ni
nachazet nemusi.

Jsou situace, které se vam zdaji pro kri-
zi jako stvotené? Nap¥iklad rozvod ¢i smrt
blizkého ¢lovéka? Pamatuji si kolegyni, kte-
ra vyjadtila soustrast panovi, jenz ptisel do
poradny s vécmi nékolik dni po dmrti své
zeny. On se na kolegyni podival, pousmal
se atekl: ,Nemusi vam byt lito, Ze mi umfte-
la Zena. Ja jsem v pohodé. Mlzu se vratit
k Zeng, se kterou chci zit. O svou Zenu jsem
pecoval doma az do doby, nez zemfela, pro-
to, ze nebylo, kdo by to jinak udélal.” Kolem
rozvodd je vitbec spousta momentt, kdy
lidem muze byt tzko. Nékomu je uzko jiz
léta pfed zahdjenim rozvodu, kdy zvazuje,
zda se rozvést/nerozvést, na nékoho padne
tiha az v soudni sini. Pro nékoho je tézké
tict o rozvodu détem, a pro nékoho je to
doba, kdy je mu lehko a je rad, Ze se ,ledy
pohnuly®. Svét zkritka neni linedrni a uz
vibec ne v lidskych vypravénich a sdile-
nych ptibézich. Place-li ¢lovék pohybujici
se na voziku, ktery m4 dluhy na ndjemném,
nemuze najit prici a opustila ho Zena, ze
je v krizi, protoze se mu ve veerni $kole
ptestalo dafit v matematice, je podstatné
vnimat a véfit tomu, Ze takto na svou kri-
zi nahliZi a citi, Ze s ni takto v tuto chvili
potfebuje pracovat. A nenutit ho divat se
ihned na kontext, tzn. nefesit ndjem, praci,
ztratu Zeny. Tyto okolnosti jeho Zivota jsou
jisté podstatné, ale v kontextu akutni krize
mohou mijet to, u ¢eho pottebuje ,postat”
nyni. To, odkud krize prameni, kdy a kudy
~pretece”, co jsme ochotni snaset a nést, je
hluboce osobni véci ¢lovéka.

Obdobné je potieba byt otevieny i opac-
né avaze:

»1 Kdokoli, 0 kom jednoznacné
soudim, ze nemiuze byt v krizi,
se v ni muze nachazet.

Jsou situace, u kterych jste si prakticky
jisti, Ze ke krizi vést nemtzou? Co svat-
ba? Takovy ocekavany, radostné vyhlize-
ny den? A co temna doba noci, kdy ¢lovék
zvazuje, zda to celé neodvolat, zda se ve své
volbé nespletl, jestli vic neztrati, nez ziska,
kdyz se svaze s ¢lovékem, kterého si zvolil.

Co dlouho ocekavané a vytouzené dité?
Anaroénd doba, kterd mtize pramenit t¥eba

iz toho, ze je dité plakavé a nespavé, dale-
ko vic, nez jsme kdy u kterékoli kamaradky
posttehli, daleko vic, nez jsme kdy vidéli
v televizi? Kolikrat se lidé mohou citit ne-
dostate¢ni a vylouceni, Ze je nezavalil p#i-
val lasky ihned, co dité poprvé uvidéli, a ze
si na néj zvykaji zvolna? A co teprve, kdyz
se nedafi napt. pfibirani ditéte na vize? Co
tteba ohlageni ptichodu prvniho vnoutka
do rodiny a hrtiza, kterou pro nékoho mtze
necekand informace, Ze uz brzy bude ,ba-
bitka/dédecek, znamenat? Ze prvni my-
glenky, které ho napadaji, nejdou smérem
k vnouc¢kiim, ale k myslence, Ze uz ma zi-
vot za sebou, Ze uz mu bude jen chatrat télo
azeuzjeopravdustary a co tedy s tim, kdyz
vlastné vibec nechce, aby mu nékdo tikal
babi/dédo? A co si pocit s nevoli starat se
o déti své dcery/snachy s nadsenim, které
se vieobecné pfedpoklada?

1 Krize jako moznost zmény

Misto krize je obvykle mistem zmény.
Jakonadivadle, kdy pfichazikrize spole¢né
s zivotnim dilematem protagonisty — byt,
¢inebyt, zabit, ¢i nezabit, nevérnou Zenu si
ponechat, ¢iji zavrhnout. Jako u loZe ne-
mocného, kdyz lékaft hlasi, Ze nadchézi kri-
ze, ¢lovék rana dozije a bude mu lépe, anebo
jej nedozije. Je to tedy situace, kterd nese
nebezpeci, zasko¢i nas svou intenzitou
a ¢asto nas zastavi v rytmu nasi viednosti
a vstoupi radikalné do nasich plant. Zaro-
veil je krize p¥ilezitosti se ohlédnout, uvi-
dét sam sebe v nové perspektivé, srovnat si
priority, ptipomenout si hodnoty a to, kam
smérujeme. Je GZinou, skrze niz prochazi-
me na nova mista s novym pohledem na
svét, sebe sama a lidi kolem.

»1 Dva zakladni zplsoby reakce

V  zédkladnich variantich se hovoti
o A reakci na drovni sympatiku a B reakci
na urovni parasympatiku. Prvni nas vede
do zrychleni (dech, tep, ttas, zéervenani,
ktik, mizeme jit do agrese fyzické nebo za-
¢it utikat) a druhéa do strnulosti (pomalost,
setfelost, bledost, chybéjici mimika, zirani,
kyvani se).

Reakci typu A zndme zpravidla ze svého
Zivota. Jedna se o situaci, kdy dovedeme
kticet, citime, jak se ndm prokrvuje po-
kozka, v3e se zrychli (¥e¢, gesta, tep, tlak).
Uték je zvlastni polozkou A reakce, ktera
mize byt pro doty¢ného ¢lovéka rizikova
paradoxné vice, nez kdyZ napt. Sermuje
v roz¢ileni rukama a tak trochu nebo i do-
opravdy s nékym bojuje. Setkite-li se napt.
u autonehody s reakci utéku, je dobré do-
ty¢ného ¢lovéka zastavit, aby si neublizil
napt. vbéhnutim do vozovky. Casto je my-
$leni mélo pfitomné na to, aby ¢lovék sam
sebe dokazal dobte ochranit. Spise nez chy-
tdnim za nohu se doporucuje, jste-li na mis-
té a tuto situaci zaregistrujete, se k nému

v béhu ptipojit a fict mu napf. ,zastavte
se, jste v panice”. Kdyz zastavi, polozte
par uzemiiujicich obycejnych otazek, napt.
,Jak se jmenujete?, Odkud jste?”, abyste do-
ty¢nému pomohli se zpfitomnit a mohl se
nechat o$etfit, potfebuje-li to on nebo dalsi
lidé v auté, které napt. vezl a jejichZ zranéni
ho mohla k utéku , dovést".
Reakce B na drovni parasym-

patiku pak vypadsi, jako .

né je na trauma pohliZeno jako na situaci,
ktera je vyrazné désiva, ¢asto pfichazi na-
hle, naruduje nasi (nebo nékoho vedle nas
stojiciho) celistvost télesnou (raz, hrozici
smrt, umrti), ¢asto je bizarni a tézko sdéli-
telnd co do intenzity tém, co situaci neza-
zili. Predstavme si, Ze pfezijeme napt. pad

letadla, kde mnoho lidi zemfe, ¢i za-
valeni hornikdl. Néco prekra-

«, Cujici obvykly rdmec nagich

kdyz déti zalaruji sochu .° Institut vzdélavani . Zivoti. Aleizde je dobré
v détskych hrach. Tato APSS éR vds zve na misté pracovni-
reakce oviem mize byt < na seminar % ka zistat ve vnit¥ni
zaménéna za dojem, “ pruznosti a pokote
ze ,to“ clovék ,zvlada“ ¢ Zakladni . avédét, ze ne kazdy
(napt. p#i hromadné krizova intervence ¢ musi ze zkusenosti,
autonehodé), zatimco ¢ ktera by mohla byt
ve skute¢nosti je str- 12.4.2017 Praha .;' traumaticka, vy-
nuly, nemluvi, mimika % 23.5.2017 Tébor < jit s traumatem. Ze

je setteld a reakce se za- "

tim vlastné neprojevila (je -,
zpravidla pouze odlozena). .,

Reakce B se nakonec klopi do re-
akce A, kdy prichazi ktik, plag, pohyb, akce.

»1 Reakce okoli

Neexistuji zddné tabulky, do kterych by
se vesla kazd4 krize, a také existuji rizné
uhly pohledu a typy definic. P¥i krizi mlu-
vime ve v§i obecnosti o vyraznych, ¢asto
i jaksi predélovych mistech v zivoté ¢love-
ka, kdy se pozornost zuZuje a jeji zinten-
zivnéni a spjatost s tématem, které je pro
nas velké, vidime na urovni jak mysleni,
tak téla i prozivani. A tak se mnohdy ¢lo-
vék prochazejici krizi zabyva stile svym
tématem, potazmo sim sebou, a jen malo
kapacity mu zbyva na vnimani svého okoli.

Odezva okoli byva podpiirnd, ale pouze
docasné. Trva-li situace déle, pak se okoli
vymezuje, reakce mize byt odmitava (,ne-
zatidil ses, jak jsem ti fekl, tak co c¢ekas?")
nebo prosté i zplsobend tnavou, kdy jiz
lidé nechtéji byt v kontaktu s nékym, kdo
je dlouhodobé v nepohodé nebo i pije,
prestane dochéazet do préce, ztrici zijem
o svij vzhled a nema ptilis velkou kapacitu
vnimat je a jejich problémy.

V ptipadé nahlé krize pak lidé z okoli &as-
to vahaji, zda do problému vibec vstupovat
¢i zda se maji ozvat, a tak clovék v tézké si-
tuaci ¢asto zazivd samotu a odstup lidi, a to
i téch, kteti by se radi ptiblizili, ale nevédi
jak.

»1 Krize a trauma

Hleddme-li nuanci, kterd déli téma kri-
zové intervence od price s traumatem,
pak jsme z mého thlu pohledu v pomérné
prolinajicich se vodich. Pravé nezpraco-
vana doba krize, kterd nepf¥inese novy na-
hled ¢i dokonce i posileni na dalsi cesté, se
muzZe stat mistem, které se snazime tfeba
i mnoho let poté zapouzdfené ¢i rozrostlé
piipraci s Gzkymi misty zahlédnout. Obec-
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ne kazdy, kdo vypada
" v potadku, se o par dni/
.t tydnt pozdéji ,nesesune®
V tom je pravé ona bohatost Zi-
vota: jak nds co zasdhne, ¢i nezasdhne,
kolik umime unést, jak s tim dal dovede-
me pracovat. Sedice na zidli pomahajicich
profesi mizZeme Zasnout nad mnozstvim
variant. To je ona neopakovatelna kombi-
nace podnétu a naseho vnitfniho nastave-
ni, ktera davd vzniknout tém situacim, kdy
si malé bolavé misto léta trudné neseme
s sebou, zatimco tézké muZeme za sebou
zanechat, aniz by nds dédle v nasich Zivo-
tech tizilo.

»1 Zavérem

Co s tim, pokud se nam zda, Ze se nds
téma krize tykd nebo pokud na nékom bliz-
kém vidime, Ze se v krizi nachazi? Jak tou-
to dobou doprovodit ndm blizkého ¢lovéka,
at uz jsme v roli pomahajiciho profesionila
nebo ptitele, navdZzeme v p#istim ¢isle. Pro-
tentokrat si zavérem rekneme tolik, Ze vse
zalind tim, Ze si viimneme, co se déje v nasem
Zivoté. A poté se rozhodneme, jaké udélat
kroky k tomu, aby se nae situace zméni-
la. Rozhodneme se pro nadéji, ze je zména
moZna.

Citite-li se v tématu kfehci, okruh va-
gich lidi vim neumél nebo nemohl vyjit
vsttic tak, jak potfebujete, a sami nevidite
vychodisko, pak muze byt dobrou volbou
vyhledani profesionala. Hledejte, ptejte se
ve svém okoli po tipech na lidi dovedné,
vzdélané a srde¢né, dobte posazené, ze-
mité, ktefi umi byt p¥itomni, umi osettit
téma na urovni téla, mysli i citéni. Kteti
se neboji tézkych témat, umi dodat nadéji
a odvahu, ktefi sami véri tomu, ze tézka
mista lze projit se cti, zahlédnout sebe, pro-
zit, co se déje. A v posledku nechat tézkou
dobu za sebou v podobé, kterd ndm umoz-
ni jit dal Zivotem dobte, moci volné dychat
a zit spokojené.

Laskavou vSednost pteji! . n




