leden /2017

krizova intervence

Krize - prvni reakce ..

B Text: Kristyna Farkasovd,
krizovd intervence, psychoterapie,
osobnostni rozvoj
ez se dostaneme k mistu prv-
ni reakce, zastavme se o krok
dfive.

Co vlastné jako terapeut
nabizim na své zidli ¢lovéku, ktery proti
mné sedi? Pomdhdm mu? Mohu mu p#i
svych zkugenostech a vétsim klidu (doty¢-
ny se nachazi v krizi, ma tedy patrné spise
neklid) #ici: pojd tudy, tady je to pro tebe
dobré? Smérovat ho k rozchodu/rozvodu,
nebo k tomu, aby vydrzel a tézkou dobu
ustal? Jakou nuanci ndm nabizi estina
v myslence pomahani? Touha pomoci jako
touha po moci. Nemyslim tim moc, kdy
se vam ostatni koti a klani. Spise ur¢itou
na prvni pohled skrytou moc - on(a) jsou
tak zoufali, bezmocni, ztraceni, potfebu-
ji nasmérovat. A najednou jsme bezdéky
v misté, kde se moc v rukou profesionila
skute¢né nachdazi a je potieba, aby udélal
védomou, az filozofickou volbu. Kde jsou
limity toho, co dovede nabidnout? Kde je
scesti pro néj samotného? Rozeznd, kdy
poméhd, kdy kontroluje? Vi, kdy vede
a kdy manipuluje? Kdy ¢ini na sobé lidi z4-
vislymi? Kdy bere z jejich rukou zodpovéd-
nost za vlastni zivot a rozhoduje on sdm,
aniz by dohlédl dasledka?

Mné osobné je tedy, v ramci nabidky ko-
gatého ceského jazyka, blizsi slovo dopro-
vodit. Je zde nabidka byt profesiondlem,
ktery lidi doprovézi. I v krizovém misté,
s omezenymi moznostmi a potizi ¥addné
se nadechnout mtiZeme vnimat ¢lovéka,
ktery proti ndm sedi, jako bytost kom-
petentni o svém Zivoté rozhodnout sam.
Jako ¢lovéka, ktery pravdépodobné jiz
mnoh4 uzka mista ve svém Zivoté prosel,
mnohdy zcela bez opory a se cti. A s timto
védomim udélejme rozhodnuti terapeuta/
lékate/pecovatele ponechat moc v rukou
¢lovéka, ktery sviyj zivot Zije a ktery nejlé-
pe zna jak sdm sebe, tak souvislosti mnoha
jemnych nitek, z nichZ je jeho Zivot spte-
den. Doprovodit druhého ¢lovéka pro mé
znamend byt mu pevné nablizku, na jeho
prosbu vyslechnout jeho p#ibéh a stit se
v uréitém misté docasné soudasti jeho p¥i-
béhu. Posilnit jej. Ne toliko jen slovy. Jas-
nym Zivotnim nazfenim, Ze i my samijsme
se opakované ocitli v izkém misté a prosli
jej. A Ze tedy uzka mista projit 1ze, dokonce
lze povazovat i za ptirozené, Ze jimi viibec
prochdzime, s tim, jak se krajina nageho
zivota méni. A lze vidét na mnoho zptiso-

b, jak raznorodé prekracujilidé, které do-
provazime, ramec naseho uvazovani, jak
originalné své Zivoty fesi, jak nds mnohdy
svou volbou pfekvapi. A my miizeme s tim-
to védomim ¢lovéka tzkym mistem dopro-
vodit takovym zplsobem, aby v momenté,
kdy se objevi obzor a najednou je mozné
lépe dychat, spit, jist, volnéji pfemyslet,
své volby ucinil p¥i dobré sile a podle sebe
sama.

Kéz najdu vnitini silu
otevrit se bolesti, kterou
prozivam.

Kéz najdu laskypiny
postoj mysli k bolesti,
kterou prozivam.

Kéz mohu bolest
vyrovnané pozorovat.

Kéz si uvédomim,
Ze kazda bolest je
pomijiva.

Kéz dokazu opustit
své predstavy o bolesti.
Kéz si uvédomim,

Ze nejsem touhle bolesti.

Joan Halifax, Byti v umirdni

Nase profese tedy ma své limity. Je dob-
ré o nich védét a celkem klidné se k nim
hlasit. NepovaZzuji za etické ani proziravé
¢lovéka tlacit na rozcesti do volby A nebo
B také proto, Ze my redlné neneseme du-
sledky takového rozhodnuti. Jsme maly-
mi pany, svét je znacné pestré misto a je
na misté si narovinu fici, Ze nevime, komu
zivot ptjde dobte, a komu ne. Nebot ani
my sami nemizeme védét, co s ndmi bude
za pét let, za pét mésich, ba ani za pét
minut. Jak bychom tedy mohli lidi ostfe
smérovat, kdyz i ve svém Zivoté vahdme
nad mnoha volbami? Tim se také vracime
k vaze v zavéru minulého ¢lanku, Ze kri-

zi tvoti vnéjsi podnét a nase vnit¥ni reak-
ce na néj. A ta se zna¢né lisi u lidi raznych
povah, presvédceni, plant a vizi. Nejde
tedy linedrné ¥ici: toto misto se ti vtisk-
ne napofad, toto muzes ptejit s lehkosti.
Za sebe se domnivam, Ze vyraznou roli se-
hrava praveé to, jak takovéto misto ,opelu-
jeme” i my sami pted sebou, pokud se tykd
nadich Zivotd, zda ho poté budeme umét
poslat ,po vodé“ dal, nebo si ho poneseme
tfeba i tizivé stale s sebou.

»1 Neurologické okénko

Zde ptichazi ¢as na velmi zajimavé, byt
notné zjednodusené neurologické okénko.
Mozna jste slyseli o amygdalickém tnosu.
Dalo by se Fici, Ze v zdsadé vyuzivame tzv.
troji mozek — mozkovy kmen, tzv. plazi
mozek, limbicky systém, ktery mame spo-
le¢ny se savci a spadd sem oblast emoci
(napt. i vrozend zdkladni mimika, reakce
uték/utok/strnuti), tzv. savéi mozek a poté
$edou kltiru mozkovou/neokortex, tzv. lid-
sky mozek, kde se odehrava proces pfemys-
leni. Predstavme si, Ze mezi témito systé-
my je hustd, ¢ile komunikujici a spletita
sit. A protoze svét umi byt pro nas i ne-
bezpeény, je zde zvlastni pojistka/zkratka
- amygdala, kterd asociativné, tedy zrych-
lené, vytahne moznd ohrozeni na zakladé
toho, co se ndm jiz v Zivoté stalo, u ¢eho
jsme citili vyraznou, napt. silné nepfijem-
nou emoci. A ted ptijde to zajimavé, co ona
amygdala svede. Smik. Pfesttihne spleti-
tou sit mezi emocemi a my$lenim. Docas-
né se prestane odehravat provdzané mys-
leni a citéni. Amy jedndme do zna¢né miry
pudové a emocionalné. Jisté znate situaci,
kdy nékdo ¢i vy sami jste bezbteze ktice-
li na nékoho, s kym tak docela nesouvi-
sel onen velky ptival energie, velika zlost
i napt. agresivni fe¢. Pak mtzeme ¥ici, Ze
§lo o zkrat. Ano, doslova, §lo o tuto zkrat-
ku, kterd mé za tikol nas vlastné chranit.
Uvedu piiklad: V détstvi nds pokousal
pes nebo ndas t¥eba jen skaredé ohrozoval
a chvili trvalo, nez nas nékdo dospély za-
chranil. Ted jsme jiz ddvno dospéli a po-
tkdme psa. O ouha! Bez ndhubku! Bez vo-
ditkal Bez panicka! A amygdala udéld svou
praci. Ohrozeni! Zachran si Zivot! A my
fveme nebo strneme ¢&i hledime vysplhat
na nejblizéi plot, ackoli si pes v idedlnim
pripadé jde vesele dal svou cestou. Co to je
za zvlastni véc? Je to vibec funkéni? Pro¢
to tedy mame? Zijeme v pomérné bezpec-
ném svété, v momenté, kdy bychom potte-
bovali v rychlosti zareagovat na ¢lovéka,
ktery nas ohroZuje nozem, na hada, tygra,
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Bud'’te laskavi vidy, kdyz
je to mozné.
VZdy je to mozné.
Dalajlama

by ndm asi tato reakce mohla zachranit
zivot a byli bychom za ni vdé¢ni. Ale my
se setkdvdme s amygdalickym tinosem da-
leko ¢astéji v mezilidskych vztazich, kde
asociativné a mnohdy na zakladé minu-
losti neptiméfené vyhodnocujeme a boju-
jeme za svij Zivot, svd prava a své hranice
silou, kterd je mnohdy situaci neadekvat-
ni. Dobrou zpravou je, Ze se vie neustale
méni, a tak i pfitomnost neokortexu se
navraci; cesty jsou opét spojeny a spole¢-
né s prokrvenim mozku dochdzi mnohdy
ik moZnosti opét navazat vztah, pfipadné
se omluvit za napichané 4jmy ¢&i nepfimé-
fenost nasi reakce. A nyni, pro¢ tak dlouhé
okénko.

»1 Prvni reakce v situaci krize
Jde o hlavni myslenku tohoto ¢lanku.
Pfemyslime o prvni reakci v situaci krize.
Zésadni je si uvédomit, at uZ jste na zid-
li profesionala nebo na zidli ptitele, Ze se
pravé nyni nachdzite v télové emoénim
prostoru. A ve chvili krize zjednodugené
feceno neni my$leni k méani. Tedy je marné
apelovat na rozum. Nachazite se v télové
emocni komunikaci. To, kde druhy potte-
buje najit svij klid, bezpedi, sily, je v prvni
tadé télo a emoce, které jsou vice k ziti, as-
poti pro dany moment, pro dané setkani.

To, na co myslite, cemu
vénujete pozornost, to
se bude dit. Nejdrive
existuje myslenka, ktera
se zhmotni. Kazda hmota,
ktera existuje, byla nékdy
v minulosti pouhou
myslenkou. Je na nas,
jakou hmotu si budeme
tvorit. Kazdy sam
rozhoduje, jaké budou
jeho zitiky.

Jolana Dominiguez

Jak to mohu zatidit? Ptedeviim sdm
sebou. Svym télem. Svym dechem. A tam
druhého i zvu. Do vétsiho klidu a bezpe-
¢i. Ani ne slovy, ale spise tim, jak pevné
aklidné sedim, jaky dojem déla mé télo. Ze
¢lovék mtize vidét, ze jeho ptibéh lze ustdt
¢i,usedét”:-) a ze velmi pravdépodobné jej
tedy bude mozné i unést. Poté také svym
rozpoloZenim. Tim, Ze mohu byt zasazeny
ptibéhem, ktery mi ¢lovék predklada. Za-
roven bych nemél ztratit nadéji, Ze Zivoty
lidi i po tézkych mistech mohou pokraco-
vat dobte. Tyto dovednosti, toto védomi
mi tvofi pevnou zdkladnu pro schopnost
pracovat s lidmi v tézkych mistech. A po-
dle mé jednozna¢né az na tyto dovednos-
ti a zdkladni ndhled na situaci ja - druhy
¢lovék v tzkém misté nasedd potfebna
temeslnd dovednost zachizeni se slovy,
kladeni otazek, tedy to, co se ¢lovék nau-
¢il napt. na psychoterapeutickém vycviku.
Muzeme, a domnivam se, Ze i mame, smé-
rovat svou pozornost — tedy véimat si -
a doptavat se, zda se moznosti lidi poté, co
meé navstivili, rozsifily, nebo zuzily. Zda se
jim dychd lépe/hite. Zda se jim lépe/htite
spi. Zda je vice/méné boli na ramenou ¢i
v bedrech, kde lidé ¢asto v téle tézké etapy
svych ptibéhii nosi. Zda odchazi ze setka-
ni s ndmi s vétsim klidem a s pocitem, ze
to, co se v jejich zivotech déje, zvladnou.
Patrné to néjakou dobu potrvi, asi to bude
mit mezikroky a nejspi§ to bude vypadat
jesté trochu jinak, nez si ¢lovék naplanuje.
Ale zvladnou to. ProtoZe tzkd mista pro-
jit lze. A mtzou zit dobry Zivot. I ptesto,
Ze nyni se v jejich Zivoté déje néco tfeba
ivelmi téZkého a mozna nyninevidi cestu,
nicméné hledaji a nachdazeji silu pro vykro-
ceni.

Je-li tedy druhy ¢lovék pravé znaéné
poloZen v.emoci a ve svém téle, je toto po-
treba ogettit jako prvni. To, zda se ttese,
zda vydrzi sedét na zidli, zda po-
tfebuje napt. kficet ¢i plakat
nebo mlcet. A chci-li coko-

li ogetfovat u druhého .
a hledat pro to porozu- |
méni, je potteba si byt
vidy védom svého
téla a svych pocita. :
Od toho také maji
mnohé  psychotera-
peutické vycviky svou
sebe-zkugenostni ¢ast
jako vyrazny dil vzdélani
k tomu, aby ¢lovék psycho-

terapeutem mohl viibec byt. T

Povzbuzuji ke vzdélani v oblasti krizo-
vé intervence; hodi se uéiteltim, socidlnim
pracovnikaim, sestfickdm, lékaitm, li-
dem, ktefi vedou tymy. Hodi se do naseho
zivota pro nds samotné a lidi ndm blizké,
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A protoze svét umi byt
pro nas i nebezpecny,
je zde zvlastni pojistkal
zkratka — amygdala,
ktera asociativné, tedy
zrychlené, vytahne
mozna ohrozeni
na zakladé toho, co
se nam jiz v Zivoté
stalo, u ¢eho jsme citili
vyraznou, napr. silné
neprijemnou emoci.

kdyz vstupuji do uzkych mist. V nagich ze-
mépisnych $itkach jsou télo a emoce jako
néstroje zpravidla méné populdrni nez
myslenky a véci v jazyce snadze doklado-
vatelné, jako jsou dovednosti a znalosti.
O to vice je tfeba védomé tuto dovednost
roz§ifovat na poli profesiondlnim. Aby
se tézkd mista ,nepouzdtila®, aby se zvy-
$ovala dovednost pevné stit pobliz v uz-
kém misté druhého ¢lovéka, s nadéji, ze
toto misto projde. A my jsme v dosahu,
stojime pevné, umime o$etf¥it sebe, a tedy
mizeme doprovodit druhého. A zdroven
nejsme nikym, komu by snad mél byt za-
vazan, na kom by si mél vytvorit zavislost,
ke komu by mél vzhlizet. Nebot ilidi z po-
mahajicich profesi prochazi uzkymi misty,
myli se, padaji ve svych Zivotech. A pfeci
muzou lidem, ktefi k nim ptichézi,
ptinést svou dovednost pevné
*., stat v izkém misté pobliz.
“*.. P#i znalosti svych nedo-
*.. konalosti mtzou vrele
“ ptijimat lidi s jejich
“ ktehkostmi. Nesou-
° dit. Nikam nevlacet.
¢ Nic nerozhodovat.
¢ Nevzbuzovat zavis-
* lost. Anzto nejsme
" na stolici soudcov-
, nevld¢ime pole,
ani nejsme rozhodéimi.
Pouze doprovazime lidi,
tedy jsme s nimi v mistech,
kde n4s zavolaji a kde pottebuji, aby
p#i nich nékdo stal. A to je mnohdy to, co
je nejvic potteba, co je vitané a co p¥inasi
ulevu.

Laskavou viednost pteji! Cn



