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Uvodny komentar

Nizsie popisané aktivity sa daju pouzit ako sucast poradenského a/alebo terapeutického procesu,
primarne su zasadené do rdmca krizovej intervencie. VSetky techniky si zamerané na regulaciu
stresu, napatia a frustracie u klientov, alebo u pracovnikov pomahajucich profesii. Pri ich vyuZivani je
potrebné mat vytvoreny bezpecny a pokial mozno doéverny pomahajici vztah a mali by byt stéastou
celkového procesu spoluprace s klientom, nie pouzivané ad hoc. Ocakdva sa, Ze pomdhajuci
profesional (socialny pracovnik, psycholdg...) bude mat pri aplikacii na zreteli Specifika a postupy
krizovej intervencie.

Aktivita ,,Ako zvladnut neovlddatelné okolnosti“

Hovori sa, Ze jednym z najdolezitejSich, ak nie vobec najdoleZitejsi ciel terapie je vacsi pocit kontroly:
,Cielom terapie nie je vyriesit vSetky pacientove problémy, ale zvacsit pacientovu schopnost riesit
svoje problémy ...” (Rotter, 1956, s. 342). Klinicka prax ma preto za ciel posilnenie osobnej moci a to
tak, Ze pomaha klientom prevziat zodpovednost za situacie. Pravda, nas vplyv ma v kazdej situacii
svoje limity. Nemo6zZeme plne ovladat reakcie druhych ludi alebo, ¢o si 0 nds myslia. Nembzeme
zabranit niektorym nasim myslienkam, aby vznikli alebo na povel zmizli. V tychto situdciach je mozné
zvadsit osobnu moc len tak, Ze myslienku vplyvu opustime, nechame ju odist: tu prichadza paradox
akceptacie. Lepsie, ako sa snazit ovladat neovladatelné, je prijat veci aké su a vsimat si, Ze ¢asto
neexistuje ni¢, ¢o by sme mohli urobit, aby sme situaciu zmenili. Prijat veci, ¢i akceptovat situdciu
vsak neznamena vzdat sa. Ak ¢lovek nemdze ni¢ urobit, aby zmenil situaciu, to neznamen3, ze
nemoze so situdciou, ktorej €eli zaobchadzat aktivnym sposobom. Clovek sa moZe stéle zaoberat
emaciami, ktoré zo zazitku vyplyvaju, preramcovat vyznam situdcie alebo sa pustit do inych ¢innosti,
ktoré sa zaoberaju doésledkami vzniknutej situdcie. Klu¢om k ,,zdravej” miere osobného vplyvu je
ziskanie presného porozumenia moznostiam a obmedzeniam maoci, ktord mame. Toto presné
poznanie seba a svojej moci umoziiuje jedincovi investovat ¢as a energiu do ¢innosti, ktoré lezia vo
sfére osobného vplyvu a vyhnut sa strate ¢asu na cinnosti, ktoré ovladat nemozno.

Cvicenie: zvladanie
Cas 30 min.
Klient sam

Ciel
Hlavné ciele tohto nastroja su:
o Zlepsit klientovo uvedomovanie si faktorov, ktoré ma v osobnej moci.
e Preskumat rozsah, v akom je klient schopny akceptovat a prijat veci, ktoré s mimo jeho
osobnej kontroly.
e Preskumat, ako méze klient akceptovat veci, ktoré si mimo jeho vplyvu.
e Preskumat rozsah, v akom je klient schopny aktivne zvladnut dosledky neovladatelnych
udalosti.
e Preskumat, ako klient aktivne zvlada d6sledky neovladatelnych udalosti.

Odporucania
e Toto cvienie moze byt velmi cenné pre klientov, ktori sa zaoberaju tazkymi Zivotnymi
situdciami, ktoré spustaju pocity strachu a indukuju nutkanie ovladat, ako napriklad choroba



alebo koniec vztahu. Toto cvi¢enie méze klientom pomact starostlivo zanalyzovat svoju
stcéasnu situaciu a pomoct im akceptovat neovladatelné a investovat do ovladatelného.

e Toto cvitenie moze byt cenné aj pre klientov, ktori si presvedéeni, Zze maju menej moci, ako
naozaj maju (nembzem ja — moézu ini). Vyskum ukazal, aj ked' je dolezité uvedomovat si limity
osobného vplyvu, rovnako dolezité je aj uvedomovat si schopnost ovplyvnit situacie
prostrednictvom vlastnych cinov (pozri napriklad Zimmerman, 2000). KedZe toto cvicenie
obsahuje aj identifikaciu faktorov, nad ktorymi mézeme mat vplyv, méze pomdct zvysit pocit
vlastnej kompetentnosti u klientov so silnym presvedéenim, Ze nemdzem ja — moZu ini.

e Vysvetlovat moznost akceptacie a prijatia toho, ¢o nemdzeme zmenit (nemame v moci)
klientom byva Casto tazké, pretoze mnoho klientov v tom vidi tendenciu ako sa ,vzdat”

a spusta to u nich velky strach zo straty moci (z bezmocnosti). To plati obzvlast u klientov,
ktori maju tendenciu predpokladat u seba nadmerny vplyv. Je potrebné zdoraznit, ze
akceptovat/prijat neznamena, Ze ¢lovek nemdze okolnosti ovplyvnit alebo ich zvladnut.
Znamena to, Ze existencia tychto okolnosti je mimo vole a vplyvu jednotlivca.

e  Pre toho, kto toto cvicenie praktikuje, je tiez doleZité, aby bol bdely k problematickému
spravaniu, ktoré sa maskuje ako akceptovanie/prijatie. Takéto problematické spravanie, ako
napriklad odlozenie veci v ¢ase a nekonanie, Upenliva prosba a prenechanie vole sa vlastne
viac podoba na ,naucend bezmocnost.” Na prvy pohlad mé6zu tieto reakcie na neovladatelné
udalosti vyzerat ako akceptacia/prijatie. Ale na rozdiel od pravého prijatia, Gprimnej
akceptacie, tieto reakcie skér odrazaju pasivne stratégie zvladania a neschopnost aktivneho
rieSenia problému. Tu sa odporuca poméct klientovi rozlisit akceptéciu/prijatie od tychto
ostatnych neefektivnych stratégii a preskimat désledky kazdého z tychto problematickych
stratégii neefektivneho zvladanie problémov. Urcitd miera aktivneho rieSenia problému je
mozna a zelatelnd vo vadésine, ak nie vo vsetkych situdciach. Klientom treba poméct najst
spolocny zéklad, na ktorom sa akceptéacia/prijatie a aktivne rieSenie problému stretdvaju.

e Jeden spdsob ako vysvetlit akceptéciu/prijatie klientom, ktori na seba preberaju privela
zodpovednosti, je zamerat sa na to, aky maju Uzitok z ich pokusov ovladnut to, ¢o sa ovladnut
neda. Mozno im klast otazky, ako: ,,Co vam doteraz priniesli vase pokusy ovladnut veci?” a
»Nakolko ste boli Uspesni pri zvlddani toho, ¢o sa deje (okolnosti), ktorym celite s doterajSou
stratégiou?” Na poslednu otazku klienti casto odpovedaju: ,,No, nie velmi Uspesni, inak by
som nepriSiel ku vdm.” Radikdalnejsi pristup ¢asto vyuziva Terapia prijatia a zavazku
(Acceptance and Commitment Therapy), ktora klientom neradi prijat a akceptovat. Namiesto
toho ACT terapeut predstiera, Ze nevie, ako situdaciu zvladnut a navrhuje, aby klient
postupoval tak, Ze bude preberat zodpovednost a snazit sa vSetko ovladnut. Idea tohto
pristupu je ta, zZe klienti si vS§imnu, Ze ich pokusy su naozaj neuzito¢né. Ked'si klienti zaZiju, Ze
snaha mat vsetko pod kontrolou, vo vlastnej moci je neuzZito¢nd, budu ochotnejsi tuto
stratégiu opustit. Inymi slovami, takyto pristup [13] sa zameriava na to, Ze nechame klienta,
aby ho presveddila jeho vlastna skisenost a nepresviedéame ho o tom, Ze snaha mat nad
vsetkym vplyv a kontrolu je netéinna. Hoci tento pristup méze byt velmi Ucinny, pre
niektorych terapeutov je neprirodzené predstierat, Ze nevedia, ¢o robit a nechat klienta
konfrontovat sa so sebou a trapit sa este viac.

e Klienti, ktori trpia ndvykom preberat prilisni zodpovednost ohladne vnatornych stavov
(napr. emdcii, pocitov, myslienok), mézu mat Uzitok z precvi¢ovania vSimavej akceptécie.
Namiesto automatickej zmeny urcitych stavov, moéze kultivovanie akceptacie klientov
posilnit, aby zaZili, Ze menej tlaku na seba moze niekedy byt efektivnejsie ako Upornd snaha
veci menit. Tato skdsenost moze redukovat ich potrebu preberat privela zodpovednosti, ¢o
sa Casto spdja so strachom.
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Popis aktivity

InStrukcie

Aby sa instrukcie k tejto aktivite spravne aplikovali, je potrebné pochopit rozdiel medzi Géinnymi
a neucinnymi spésobmi zvlddania vonkajsich, neovladatelnych okolnosti. Prehlfad ucinnych

a neucinnych Stylov zvladania je uvedeny v dodatku.

Prvy krok: Stanovenie Zelaného ciela

Najprv poZiadajte klienta, aby porozmyslal, €o chce zmenit. Zelant zmenu naformulujte tak, aby sa
$pecifikoval smer k vysledku (napr. chcem sa citit uvolnenejsi), nie tak, aby sa $pecifikoval smer od
Zelaného vysledku (napr. chcem prezivat menej stresu ).

Moéj klient chce zmenit: ...

Druhy krok: Zistenie, ¢o md klient vo svojej moci

V prvom kroku klient stanovil nieco, ¢o si Zeld zmenit. Teraz premyslajte o tejto veci a vyzvite klienta,
aby nasiel akcie, nad ktorymi ma Gplnd moc a pomdze mu to uskutocnit Zzelani zmenu. Inymi slovami
diskutujte o akciach, ktoré su plne v moci klienta a nezavisia od druhych ludi. Zapiste tieto akcie do
prvého kruhu na nasledujuicej strane.

Kruh: Veci v klientovej moci...

Treti krok: Zistenie, ¢o klient nemd vo svojej moci



Teraz s klientom preberte vietky veci, ktoré nema Uplne vo svojej moci. PoZiadajte klienta, aby
porozmyslal nad vecami, ktoré su mimo jeho osobného vplyvu a zapiste ich do druhého kruhu.

Kruh: Veci ktoré nie su v klientovom vplyve...

Stvrty krok: Zaoberanie sa vecami v osobnej moci

V druhom kroku klient zistil niekol'ko veci, ktoré na ceste k zmene ma vo svojej moci (1. kruh).

Spolu s klientom sa pozrite na veci v prvom kruhu, ktoré md vo svojej moci. PoZiadajte klienta, Ci si
spomina, kedy sa aktivne zaoberal jednou alebo viacerymi tymito vecami. PoZiadajte ho, aby uviedol
niekolko priklad takychto situdci.

Ako vas klient podnikol nieco? Ako nalozZil s vecami, ktoré su v jeho osobnej moci?

Ktoré ciny boli uspesné?

Ktoré Ciny boli menej ispesné?

Ako by klient ohodnotil mieru, v akej vo vSeobecnosti je schopny zvladat veci, ktoré ma vo

svojej moci (veci v prvom kruhu)? (0= vébec nie je schopny, 10= velmi schopny)?

e Ak ma klient pocit, Ze nie je schopny zvladnut alebo Ze nezvladol veci vo svojej moci, co mu
v tom brani?

o Aké by to bolo pre klienta, keby zvladol optimalne veci vo svojej moci?

Piaty krok: Zaoberanie sa vecami mimo osobnej moci

V tretom kroku klient identifikoval niekolko veci na svojej ceste k zmene, ktoré si mimo jeho moci (2.
kruh). Tu sa zase skiima klientova schopnost akceptovat/prijat to ¢o je mimo jeho vplyvu. Pred
dalsimi otdzkami sa odporuda vysvetlit si, o znamena pre klienta akceptovat: ,Akceptovat, prijat veci
znamena upustit od neproduktivnych snah o ovladanie neovladatelného. Obsahuje to prijatie toho,
Ze ¢lovek nemoze ni¢ urobit, aby situaciu zmenil. Akceptacia nie je to isté, ako stat sa obetou a ostat
pasivny bez moznosti rozhodovat sa. Prijat znamena, Ze sa rozhodnete pustit veci, ktoré nemozete
ovladat a zameriate sa na veci, ktoré ovladat mézete.” Spolu s klientom sa pozriete na veci, ktoré
nemoOze ovladat v 2. kruhu. Poziadajte klienta, aby porozmyslal, kedy sa snaZil ovladat jednu alebo
viac z tychto veci napriek faktu, Ze nad nimi nemal moc.

PoZiadajte ho, aby uviedol viac prikladov...

Znovu sa pozrite na neovladatelné veci v 2. kruhu. Vie si klient spomenut na to, kedy vedel upustit od
snahy mat vplyv a prijat, akceptovat ¢o nemozno zmenit?

Poziadajte ho, aby uviedol viac prikladov...

e Ako to klient dokazal, akceptovat/prijat veci?

e Ako nechal neovladatelné ist si svojou cestou?

e Ako by klient ohodnotil mieru, v akej je vo vSeobecnosti je schopny prijat veci, ktoré nema vo
svojej moci? (0= vObec nie je schopny, 10= velmi schopny)?

e Ak klient nie je schopny akceptovat alebo si Zela prijimat veci ako su CastejSie, ¢o mu v tom
brani?

e Aké by to bolo pre klienta, keby sa vedel Uplne poddat neovlddatelnému?

o Aké kroky mébze klient urobit, aby sa viac poddal neovladatelnému?

Dodatok: Géinné a neuéinné spésoby zaobchadzania s neovladatelnymi okolnostami



Neudinné spbsoby zaobchddzania s neovlddatelnymi okolnostami

Nadmerny vplyv/zodpovednost

Ak vezmeme do Uvahy vyznam osobného vplyvu, ¢lovek by mohol predpokladat, Ze je délezité zvacsit
mieru vplyvu klientov ¢o mozno najviac. Neddvny vyskum vsak zistil, Ze ak je miera sebaovladania
prilis velka (Cize je to nadmerny tlak, Ze mame vsetko vo vlastnych rukach) suvisi to ¢asto

s psychopatolégiou, ako su napriklad obsedantno-kompulzivne tendencie. Napriklad perfekcionisti
nutkavo rozmyslaju o neovladatelnych aspektoch nesplnenych ciefov (Sirois, Monforton, & Simpson,
2010). Tangney a kol. (2004) navrhuju, Zze sebaovladanie ba sa mohlo lepsie chapat ako sebaregulacia
—t.j. schopnost regulovat sa strategicky vzhladom na ciele, priority a poZiadavky prostredia. Autori
tvrdia, ze: ,Rigidni ‘nadmerne sa ovladajici’ jedinci trpia problémami zo snahy regulovat a riadit
svoju kapacitu ovladania sa. Taki nadmerne sa ovladajuci jedinci mézu mat nedostatok moci nad
svojim sebaovladanim. Naopak jedinci s prirodzene dostato¢nym sebaovladanim maju schopnost
kontrolovat sa, ked'sa to vyZaduje a vzdat sa sebaovladania, ak potrebné nie je”. Mnohi klienti venuju
vela ¢asu snahe ovladat a uchopit faktory, ktoré st vlastne mimo ich osobnej moci. St napriklad
presvedceni, Ze mdzu ovladat manzelského partnera, dieta, priatelov alebo spolupracovnikov. Su
presvedceni, ze modzu ovladat ich myslienky, spanok a dokonca aj zdravie. Hoci uréitd mieru vplyvu

a moci mbézu mat, vo vacsine pripadov maju klienti velmi malt moc nad tym, ako ini fudia rozmyslaju
alebo ako reaguju a spravaju sa. Aj ked' sa ¢lovek zdravo stravuje, ¢asto cvici a robi vSetko moziné, aby
bol v perfektnej forme, existuje mnoho faktorov, ktoré urcuju jeho zdravie a su daleko mimo dosahu
jeho osobnej moci, vratane genetickych predispozicii, nehéd atd. Limity ndsho vplyvu sa prejavuju aj
v mnohych Studiach, ktoré demonstruju paradoxné procesy leziace mimo dosahu moci. Napriklad,
[udia, ktori trpia nespavostou, sa snazia ovladat svoje myslienky pred spanim viac ako ti, ¢o spia
dobre. Okrem toho studia, ktoru vykonal Harvey (2003), ukazala, Ze Ucastnikom, ktori potlacaju svoje
myslienky pred spankom, trva dlhsie, kym zaspia a hodnotia svoj spanok ako menej vydatny, nez
Ucastnici, ktori iba relaxuju a nesnazia sa ovladat svoje myslienky. Vyskum o ovladani myslienok
podobne dospel k zaveru, Ze snaha ovladat svoje myslienky vlastne vedie k vyssej frekvencii tychto
myslienok neskor (Wenzlaff & Wegner, 2000). Snaha o nadmernu kontrolu sa tiez ¢asto odrdza

v nutkavom mysleni. Pri pokusoch ovladat neovladatelné sa jednotlivec snazi vyriesit problémy vo
svojej hlave. Zamoreny myslienkami a predstavami o katastrofalnych désledkoch, ktoré v skuto¢nosti
nemusia nikdy nastat, sa jednotlivec chyti do pasce nekoneéného procesu ,rozmyslania.” Vyssie
uvedené zistenia a procesy v sthrne ilustruju, Ze dokazat pustit kontrolu, ked je to neldcinné, je
podstatna zruénost dobrej dusevnej pohody.

Pasivne zvlddanie

Pasivne zvladanie znamend nerobit vobec ni¢. Tam, kde ludia, ¢o sa snaZia nadmerne veci ovladat,
obvykle preZivaju silny pocit zodpovednosti za modifikovanie alebo ovladanie situacie, ludia

s pasivnym zvladanim odmietaju zodpovednost a prenechavaji inym fudom moc nad stresujlcou
situdciou a svojou reakciou na tuto situaciu (Field, McCabe, & Schneiderman, 1985). Zodpovednost sa
teda odovzda vonkajSiemu zdroju a obvykle sa vynoria pocity bezmocnosti. Pasivne zvladanie sa spaja
so slabymi vysledkami, depresiou a slabym psychologickym prispésobenim sa. Prikladom stratégii
pasivneho zvladania moze byt stazovanie sa inym fudom, aby oni nieco spravili s tazkymi pocitmi,
prejavili sicit alebo pomoc, vyhybanie sa niektorym narocnym cinnostiam alebo spoliehanie sa na
lieky, ktoré poméZzu situaciu zvladnut.

Ucinné spdsoby zaoberania sa neovladatelnymi okolnostami

Akceptovat/prijat

Neovladatelnost udalosti sa azda najpriamejsie preziva v najextrémnejsSich momentoch Zivota: smrt
milovanej osoby, ndsilné prepadnutie, sexualne zneuZitie alebo nevyliecitelna choroba. V takychto



situdcidch su moznosti osobného vplyvu a kontroly vyrazne obmedzené. Iné, menej extrémne
priklady, kedy sa preziva neovladatelnost, su: neschopnost vedome zaspat, neschopnost ovplyvnit,
¢o si budu ludia mysliet a ako budu reagovat, ako aj neschopnost prestat mysliet. Vo vsetkych tychto
prikladoch mézu byt snahy o ovladnutie nielen neproduktivne, ale aj kontraproduktivne. Clovek,
ktory sa snazi ovladat spanok, moze zistit, Ze nespi celé hodiny. Podobne aj ¢lovek, ktory sa snazi
,dostat myslienky prec z hlavy” a prestat mysliet na nieco, moze zistit, Ze len na to viac mysli a venuje
Coraz viac ¢asu tomu, Ze je ,vo svojej hlave”. Inymi slovami, riesenie tu nie je vyvinat viac snahy, ale
menej. RieSenie tu je poddat sa neovladatelnému a prijat, ze ¢lovek jednoducho neméze nic urobit,
aby zmenil situaciu. DoleZité je poznamenat, Ze akceptovat/prijat je nieCo iné, ako nechat sa zaplavit
eméciami alebo ovladat druhymi ludmi. Zaplava sa udeje bez vedomého rozhodnutia; prijatie je
aktivny, vedomy proces: ¢lovek sa rozhodne akceptovat, sthlasi s tym. Prijat to ¢o je nemozné zmenit
sa okrem toho liSi aj od vzdania sa a straty nadeje. Prijatie znamena pustit neproduktivne snahy
ovladat neovladatelné a zarover sa zamerat na to, ¢o sa nachadza v oblasti osobného vplyvu ¢loveka.

Aktivne zvlddanie

Ked' ¢lovek nemdze urobit ni¢, aby zmenil danu situaciu, neznamena to, ze nemoézu k situdcii
pristupovat aktivne. Aktivne zvlddanie znamena stratégie, ktoré si zamerané na riesenie problému
a maju za nasledok priamu akciu na zvladnutie stresora a redukciu jeho ucinkov (Zeidner & Endler,
1996). Tieto stratégie maju za ciel' bud zmenit povahu stresovej situacie alebo modifikovat myslienky
a pocity s fou spojené. V suhrne sa fudia s aktivnym pristupom spoliehaju na svoje vlastné zdroje pri
zvladnuti situacie. Prikladom je rieSenie problému, vacsia snaha, hladanie informacii alebo
prerdmcovanie vyznamu problému. Aktivne zvladanie je adaptivny sp6sob zaoberania sa udalostami
a doleZitou zloZzkou odolnosti zoci-voci stresu, zdravotnym problémov a inej nepriazni osudu. Ked'
sme konfrontovani s neovladatelnymi okolnostami, je dolezité pristupovat k nim aktivne, zamerat sa
na aspekty situacie, ktoré su v ramci osobného vplyvu. Vo vacsine neovladatelnych alebo malo
ovladatelnych situacii, to znamend zaoberat sa emdciami a pocitmi, ktoré su pritomné (zvladanie
zamerané na emacie), nie snazit sa ovlddat aspekty prostredia (zvladanie zamerané na problém).
Vyskumy tiez dokazali, Ze poutzitie Stylu zvlddania zameraného na emécie v porovnani so zvladanim
zameranym na problém sa vnima ako uZito¢nejSie v tazko ovladatelnych situaciach (napr. Strentz &
Auerbach, 1988). V socialnom usporiadani moze aktivne zvladanie obsahovat aj komunikaciu

o prezivani alebo emdciach ¢loveka. Clovek tak prebera plnt zodpovednost za emécie, ktoré preziva
v dosledku urditej neovladatelnej situacie a nesnazi sa ovladat alebo manipulovat situdciu
komunikovanim svojich osobnych pocitov. Cielom je skér informovat druhého ¢loveka o désledkoch
jeho ¢inov a zdmerom je zlepsit situaciu pre vietky zucastnené strany. V suhrne si efektivne
zvladnutie neovlddatelnych okolnosti vyZaduje, aby si jednotlivec priznal, Ze nema vébec Ziadny alebo
len maly vplyv na vonkajsie okolnosti a Ze sa m6zZe rozhodnut, ako pristtpi k pocitom, ktoré sa
vyplavia v dosledku neovlddatelnej situacie.

Aktivita ,,Okno tolerancie”

Terapeutickd zmena ¢asto zavisi od rozsirenia toho, ¢o by sa dalo nazvat okno tolerancie (OT). Nase
OT je stav, kedy fungujeme dobre, ostavame pokojni a vyrovnani aj zoCi-voci stresu. Je to stav
optimalneho nabudenia, v ktorom mozno emdécie prezivat ako tolerovatelné a zazitok je mozné
integrovat (Siegel, 2010). Ked' sa nachddzame mimo OT, nas nervovy systém reaguje tak, ze prejde do
madu preZitia — Utok, utek alebo zamrznutie. Bud'sa citime zaplaveni a ideme do toho, ¢o je zname
ako ,,hypernabudenie” alebo sa vypneme a prejdeme do toho, ¢o je zname ako ,hyponabudenie”.



Podla Siegela (1999) mbze byt OT lzke alebo Siroké. Ked'je OT Uzke, lahsie upadame do rigidity

a depresie alebo chaosu; ked OT $iroké, dokazeme stresory zvladat s lahkostou a rozumom.

Za defi mbézeme mat viacero OT, v zavislosti od toho, ¢o robime a ako sa citime. Clovek mdZe mat
napriklad vysoku toleranciu sklamania v jednom momente dfa a pokracuje v rozumnom fungovani, aj
ked nieCo nejde podla planu (Siroké OT), ale neskér v ten den, azda ked' je unaveny alebo hladny,
alebo meska, moze sa rozpadnut zoci-voéi sklamaniu na kusky (Gzke OT). OT je tiez velmi rozne

u roznych ludi. Napriklad jeden ¢lovek sa moze zritit po negativnej spatnej vizbe (Gzke OT), iny
¢lovek méze zobrat spatnu vazbu ako uzitoénu, konstruktivnu informaciu (Siroké OT). VSeobecne
povedané, nase OT reflektuje Uroven nasej tolerancie (t.j. ako pohodine sa citime s urcitymi pocitmi,
telesnymi vnemami, spomienkami, zalezitostami) v danej situdcii. V ramci OT ostdvame otvoreni

a vhimavi; mimo neho zatneme byt reaktivni (Siegel, 2010). Tento nastroj vytvorili Hugo Alberts
(PhD) a Lucinda Poole (PsyD) na zaklade konceptu ,, Okno tolerancie”, ktory vymyslel Daniel Siegel”.

Ciel

Cielom tejto aktivity je zvysit schopnost fudi presne vnimat a rozumiet. Tento néstroj je uréeny na
pomoc klientom, aby sa naucili znaky, Ze st bud' hyper-nabudeni alebo hypo-nabudeni a ako sa vratit
do okna tolerancie, optimalneho stavu nabudenia v zdravom fungovani.

Cvicenie: emdcie
Cas: 15-20 min.
Klient alebo skupina

Odporucania

e Terapeuti by mali v $tvrtom kroku vychadzat zo svojej odbornosti a pomahat klientom, aby
vymysleli stratégie, ako ostat v okne tolerancie, OT. Vyskum ukazal, Ze zrucnosti vS§imavosti
a ukotvovania sa su na tento Ucel uzitocné nastroje. Vsimavost moze pomoct klientom
uvedomovat si fluktudcie v Grovni nabudenia a reagovat reflexivne, nie automaticky. Ked'si
klienti uvedomuju telesné vnemy, myslienky a emadcie, m6zu sa naucit rozoznavat, kedy sa
nachadzaju v optimalnej zone nabudenia alebo idu do hyper ¢i hypo-nabudenia. Terapeuti by
mali chapat, Ze posun z hypernabudenia si vyZzaduje upokojit nervovy systém (t.j. vSimavost
a ukotvovacie techniky), kym posun z hypo-nabudenia si vyZaduje aktivovanie spravania
a kontakt s vlastnymi emédciami.

e QOpiste klientom, Ze Siroké okno tolerancie znamen3, Ze st odolnejsi, Ze dokazu lepsie vyjst
von z tazkych zazitkov. Ked'si budu lepsie uvedomovat rozlicné stavy nabudenia
v kazdodennom Zivote a robit kroky, aby zabezpe(ili, ze robia to, ¢o dokdazu, aby ostali v OT,
moZu zapracovat na rozsireni svojho OT.

e Pomdizte klientom budovat si autondmiu tym, Ze zddraznia tvarnost svojho OT. Hoci ich OT
moze byt v tejto chvili relativne Uzke, casom mo6zu podniknut kroky na jeho rozsirenie (4.
krok).

Odporucana literatura

Siegel, D. J. (2010). Mindsight: The new science of personal transformation. New York, NY,
US: Bantam Books.

Siegel, D.J. (1999). The Developing Mind. New York, NY, US: Guilford Press.

Popis aktivity

Prvy krok: Uvedenie okna tolerancie

Nase okno tolerancie (OT) je nasa optimalna zéna nabudenia, kde sme schopni zvladat kazdodenny
Zivot a prosperovat v iom. Ked' Zijeme v OT, ostavame pokojni a vyrovnani, aj ked sa deju stresujice
veci. Ked sme mimo OT, mézeme sa dostat do dvoch opacnych stavov. Bud'sa citime zaplaveni



a ideme do toho, ¢o je zname ako ,hypernabudenie” alebo sa vypneme a ideme do toho, o je zndme
ako ,,hypo-nabudenie”. To preto, lebo nas nervovy systém sa nakopne a vysle nas do médu prezitia —
utok, utek alebo zamrznutie. V mdde hypernabudenia mame tendenciu impulzivne reagovat, pride
zaplava negativnych myslienok. V mdde hypo-nabudenia mame tendenciu citit sa nesmierne sklesli a
znecitliveni, emociondlne aj telesne. Naucit sa znaky, kedy sme hypernabudeni alebo hypomabudeni
a potom konat podla toho ndm mdze pomact citit sa pokojne a bezpeéne, €o je prax, ako Zijeme v
OT. OT mbze byt Uzke alebo Siroké a je rozne u réznych ludi a v r6znom ¢ase. V dodatku A néjdete
diagram OT, hypernabudenie a hyponabudenie spolu so spravanim a vnutornymi zazitkami, ktoré sa
casto spdjaju s tymito stavmi.

Druhy krok: Vase skusenosti s oknom tolerancie

Spomeniete si na to, kedy ste ostali vo svojom OT aj v stresujucej alebo distresujlcej situdcii?
Podrobne opiste tento moment, vratane toho, ¢o bolo pre vas podnetom (napr. niekto ma obmedszil
v premavke), ¢o sa dialo vo vasej mysli a tele (napr. citil som pokoj, hoci ten ¢lovek sa musel
ponahlat) a ¢o bolo vysledkom (napr. Ziadne negativne Gcinky, ta udalost bol v celom dni iba
bezvyznamna odchylka).

Podnet(y):

Priznaky:

Vysledok:

Treti krok: Priznaky zuZovania okna tolerancie
Aby ste dokazali ostat v OT Castejsie, je uZitocné identifikovat priznaky, Ze sa vase OT zuZuje (to jest,
Ze idete von z OT bud'k stavu hypernabudenia alebo hyponabudenia).

A. S akymi priznakmi ste sa stretli, ked' ste vkrocili do hypernabudeného stavu? Napriklad by
ste si mohli vS§imnut, Ze ste zacali prudko reagovat na svojich blizkych alebo ste rychlo
vybuchli, alebo ste sa citili agitovany a podrazdeny. Zapiste si ich do pracovného harku OT,
ktory je v dodatku B.

B. S akymi priznakmi ste sa stretli, ked' ste vkrocili do hyponabudeného stavu? Napriklad by
ste sa mohli citit odpojeni od ludi okolo seba, nemali ¢im prispiet do rozhovoru a byt
emocionadlne plochy alebo dokonca prazdny. Zapiste si ich do pracovného harku OT, ktory
je vdodatku B.

Stvrty krok: Zotrvanie v okne tolerancie
Vrétte sa v myslienkach do stavu, kedy ste boli v OT (2. krok) a spometite si na osobné znaky
zuzovania OT (3. krok):
A. Aké praktické veci mozete urobit, aby ste sa vratili do OT, ked'ste hypernabudeny? Napriklad
by ste mohli zhlboka dychat, alebo si dat prestavku, alebo chvilku meditovat. Zapiste si tieto
veci do pracovného harku OT, ktory je v dodatku B.
B. Aké praktické veci mbzete urobit, aby ste a vratili do OT, ked' ste hyponabudeny? Napriklad
by ste mohli ist na rychlu prechadzku, zavolat priatelke alebo chvilu tvorivo pisat, aby ste
objavili hlbsie leziace emdcie. Zapiste si ich do pracovného harku OT, ktory je v dodatku B.



Dodatok A

OKNO TOLERANCIE
To je vtedy, ked je vSetko v poriadku, kedy ste najlepsie schopny zvladat polena, ¢o vam Zivot hadze
pod nohy. Ste pokojni, ale bdely a mysli vdm to jasne a rozumne.

Priznaky Ze ste tu
Vy:
e sistale uvedomujete hranice (svoje aj inych)
e  citite empatiu
e reagujete primerane situdcii
e zvladdate svoje pocity
e citite sa v bezpeci
e stev pritomnom okamZiku
e ste otvoreni a zvedavi

HYPERNABUDENIE
To je vtedy, ked sa citite extrémne vystraseni, nahnevani, alebo dokonca ste stratili kontrolu nad
sebou. Nezname alebo ohrozujlce pocity vas mdzu zaplavit a vy mozno chcete Utocit alebo utiect.

Priznaky, Ze ste tu
Vy:
e sa citite zaplaveni
e satrasiete a chvejete
e reagujete na emdcie stazka
e mate vela negativnych myslienok
e konate na zaklade impulzov
e konate defenzivne
e citite sa v nebezpecenstve
e citite hnev alebo zlost

HYPONABUDENIE
To je vtedy, ked' sa citite extrémne vypnuti a necitlivi a prazdni, emocionalne i telesne. Cas sa
zastavil. MozZno sa citite Uplne zamrznuti.

Priznaky, Ze ste tu
Vy:
e prezivate velmi malo vhemov
e  citite sa znecitliveni
e mate malo energie alebo Ziadnu
e (citite sa odpojeni (od seba a od ostatnych)
e (citite sa prdzdni
e nechce sa vam fyzicky pohybovat
e je pre vas tazké mysliet



Dodatok B Pracovny harok okna tolerancie

HYPER NABUDENIE
Moje priznaky, Ze som tu:

Veci, ktoré mdzem urobit, aby som sa vratil do okna tolerancie

OKNO TOLERANCIE
Moje priznaky, Ze som tu:

HYPO NABUDENIE Z
Moje prinaky, Ze som tu:

Veci, ktoré mdzem urobit, aby som sa vratil do okna tolerancie

Aktivita ,Méj plan odolnosti“

Ako ludia prekonavaju narocné zivotné udalosti a zazitky, ako je napr. smrt blizkeho, strata
zamestnania alebo vazna choroba? Vadsina ludi na také okolnosti reaguje negativnym afektom

a pocitom stiesnenosti; a predsa sa ¢asom nejako adaptuju a adjustujd. Ludia sa dokazu ,zotavit” z
nestastia, traumy, tragédie, ohrozenia alebo vyznamnych zdrojov stresu vdaka svojej vrodenej
odolnosti: ,procesu, kapacity Uspesne sa adaptovat napriek naroénym okolnostiam,” (Garmezy a
Masten, 1991,s. 459). Podla Abiolu a Udofiu (2011) odolnost suvisi s vnutornou silou, kompetenciou,
optimizmom, flexibilitou a schopnosti efektivne zvladat nepriazen osudu; a minimalizovat dopad
rizikovych faktorov, ako je stresujlca Zivotna udalost a zvac3eniu ochrannych faktorov, ako je
optimizmus, socidlna podpora a aktivne zvladanie, ktoré zvysuje schopnost [udi zaoberat sa Zivotnymi
vyzvami. Odolnost nie je ¢rta, ktord ludia bud majd alebo nemaju. Sklada sa zo spravania, myslienok
a ¢inov, ktoré sa méze naucit kazdy (McDonald et al., 2012). Spdsob, ako ju ziskat, je poudit sa

z minulych skisenosti s podobnymi vyzvami, spomenut si, ¢o uz ¢lovek vie, ale mozno zabudol. Co to
presne bolo, ¢o mu pomohlo prekonat obdobie choroby alebo rozvodu alebo, ked ho vyhodili z
prace? To jest, o ich podporilo, aké stratégie pouzili, akého dévtipu sa drzali a aké riesenie nasli.
Tieto zdroje odolnosti st tiaZz zndme ako 4 zdroje. Tato aktivita pomaha fludom pomenovat svoje



zdroje odolnosti tym, Ze im dava rdmec (4 Z), aby si pripomenuli, ¢o presne im pomohlo. Tuto aktivitu
vytvorili Hugo Alberts (PhD) a Lucinda Poole (PsyD).

Ciel
Cielom tejto aktivity je pomaoct klientom vymysliet plan zaloZeny na ich uz existujlcich zdrojoch (to
jest na tom, ¢o im pomohlo zotavit sa z tazkosti v minulosti).

Cvicenie: odolnost
Cas: 20 min
Klient alebo skupina

Odporucania

e Povab tejto aktivity spociva v tom, Ze klienti doveruju planu odolnosti, pretoze vela, ak nie
vSetky zdroje v ilom im uZ raz v minulosti pomohli. Bez ohladu na to, aké smiesne sa inému
cloveku méze zdat, Ze pocuvanie jednej popularnej pesnicky, alebo tabulka obzvlast drahej
¢okolady ¢i opatovné precitanie detskej knihy mdze klientovi poméct, je to tak. Tieto plany
odolnosti su teda velmi individualizované a teda osobne zmysluplné a uZitoéné.

e Prv, neZ situto aktivitu vyskasate s klientmi, overte si ju na sebe: porozmyslajte nad tym,
kedy podstupila skisku vasa odolnost a akymi réznymi spdsobmi (vyuZite pritom 4 Z) ste si ju
overili.

e V Casti B sa mozu terapeuti spoliehat na svoju odbornost pri sprevadzani klientov pri
rozmyslani nad kazdym 4 Z.

Zdroje
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Popis aktivity

Odolnost je schopnost zvladnut ¢okolvek, ¢o vam Zivot prinesie a vyjst z toho silnejsi a pevnejsi ako
predtym. Odolni [udia sa prepracuju cez Zivotné vyzvy za pomoci svojich zdrojov, vratane socialnej
podpory, stratégii zvladania, dovtipu (¢o je mudrost a poznatky, ktorych sa drzime) a rieSenia
problému. Toto cvicenie vdm pom0ze opriet sa o svoju vlastni odolnost a vypracovat si plan
odolnosti, ktory mozete vyuzit pri boji s buddcimi vyzvami.

Cast 1: Moje minulé zdroje odolnosti

Prvy krok: Spomerite si na priklad odolnosti

Spomeirite si na to, kedy ste v neddvnom case prekonali nejaku vyzvu alebo nezdar v Zivote. MoZno
ste sa zranili alebo ste dostali v praci negativnu spatnu vazbu alebo ste sa pohadali s priateflom i
rodinnym prislusnikom. Stru¢ne ju opiste niZsie.

Druhy krok: Identifikujte fudi, ¢o vds podporili

V ¢om vas ‘podporujuci fudia’ podrzali, ked bolo lahsSie padnut? Napriklad ste zavolali starému
priatelovi alebo ste poziadali o radu ucitelku, alebo vas povzbudili rodic alebo stary rodic. Zapiste si,
koho ste zavolali na pomoc do pravej hornej ¢asti tabulky v dodatku A.

Treti krok: Identifikujte stratégie



Aké ‘stratégie’ ste poutzili, aby ste lepSie zvladli akékolvek negativne myslienky a pocity, ktoré sa
dostavili ako reakcia na tazkosti? Napriklad ste meditovali alebo ste urobili zapis do dennika toho za
Co ste vdacni alebo ste isli na prechadzku, i ste poc€uvali konkrétnu pesnicku alebo urcity Zaner
hudby alebo ste si dali masaz na uvolnenie napétia. ZapiSte si pouzité stratégie do favého dolného
okienka tabulky v dodatku A.

Stvrty krok: Identifikujte dévtip alebo Sikovnost

Aky ‘dbvtip’ vam pomohol zotavit sa z tazkosti? Dovtip je miadrost a poznatky, ktorych ste sa drzali.
MozZu pochéadzat z textu nejakej piesne, romanu, basne, duchovného diela, slavneho citatu, dslovi
jedného zo starych rodicov alebo poznatok z vlastnej skisenosti. ZapiSte si dovtip do pravého
spodného okienka tabulky v dodatku A.

Piaty krok: Identifikujte hladanie rieSenia

Ako ste sa spravali, ked ste hladali rie3enie, ktoré by vam pomohlo aktivne vyriesit problém?
Napriklad ste riesili problém, alebo ste hladali nové informacie alebo ste planovali vopred,
vyjednavali alebo hovorili nahlas o svojom nazore alebo ste poziadali inych ludi o pomoc. Zapiste si
spravanie, ako ste hladali rieSenie problému do horného lavého okienka tabulky v dodatku A.

Cast 2: M&j plan odolnosti

Prvy krok: Opiste svoju sucasnu taZkost
Do priestoru nizsie opiste suéasnu tazkost alebo vyzvu, ktorej Celite.

Druhy krok: Aplikujte pldn odolnosti na sucasnu taZkost

Za danej socidlnej podpory, stratégii, dovtipu a rieSenia problému, ¢o vam pomohlo minule, pozrime
sa teraz na to, ¢o by ste mohli rovnako alebo podobne vyuzit teraz, aby vdm to pomohlo dostat sa zo
sucasnych tazkosti (identifikovanych v predoslom kroku). Precitajte si vyhotoveny plan (dodatok A)

a zapiste si zru¢nosti, podporu, stratégie a dovtip, ktoré by mohli znovu fungovat v prazdnom
okienku pre plan odolnosti v dodatku B. Dovolte si tu trochu flexibility v tom zmysle, Ze ten isty typ
socialnej podpory, stratégii, dévtipu alebo riesenia problému by sa mohlo trochu prispdsobit vasej
sucasnej situdcii, napriklad Ze by ste isli za svojim vedicim namiesto za rodi¢om pre podporu pri
probléme v préci. Priklad uplného planu odolnosti je uvedeny v dodatku C.

Treti krok: Realizujte svoj pldn odolnosti

Dalsi krok je realizacia planu odolnosti. Aby ste to mohli urobit, pouvaZujte o poradi, v akom by ste
mohli vyuzit réznu podporu, stratégie, dovtip a rieSenie problému: s ktorou podporu by bolo
najlepsie zacat? Najlepsie byva ¢asto ten najmensi krok, ktory mozete urobit, ako napriklad zavolat
partnerovi. V plane odolnosti (dodatok B) priradte Cislo 1 prvému zdroju, ktory pouZzijete. Potom
pokracujte s Cislovanim rozliénych zdrojov v takom poradi, v akom ich mozZete najlepSie pouzit.
Potom pokracujte v realizacii prvého zdroja a dalej postupujte podla planu odolnosti (v poradi), kym
neprekonate tazkost. Ked prejdete na druht stranu, pristipte k dalSiemu kroku.

Cast 3: Vyhodnotenie

Prvy krok: Vyhodnotte pldn odolnosti
Prediskutujte nasledovné:
e Aké to bolo realizovat svoj plan odolnosti? Pomohlo vam to prekonat tuto tazkost?
e Aké zdroje (Specifické zrucnosti, podpora, stratégie, dovtip) vdm najviac pomohli? Preco?
e Aké zdroje (Specifické zruénosti, podpora, stratégie, dovtip) vam najmenej pomohli? Preco?



e Nevyuzili ste niektoré zdroje a ak ano, preco?
e Chceli by ste nie¢o dodat do planu odolnosti?
e Vakych inych oblastiach Zivota by ste este mohli vyuZzit plan odolnosti? Ako by sa tym mohli

veci zlepsit?

Dodatok A: Moje minulé zdroje odolnosti

Podpora
Ktora vas podrzala

Stratégie
Ktoré vdas posuvali

Dovtip
Ktorym vam dodal Utechu a nadej

RiesSenie
Spravanie, pomocou ktorého ste vyhladali
rieSenie

Dodatok B: M6j plan odolnosti

Podpora
Ktord vas podrzala

Stratégie
Ktoré vas posuvali

Dovtip
Ktorym vam dodal Utechu a nadej

RiesSenie
Spravanie, pomocou ktorého ste vyhladali
rieSenie

Dodatok C: Priklad Uplného planu odolnosti

Tazkd situdcia: nezviddla som prijimaci rozhovor, nedostala som prdcu

Podpora

Ktora vas podrzala

Zavolala som priatelovi Janovi ¢islo 0905...
Zavolala som mame ¢islo 0903...

Objednala som si schédzku u svojho terapeuta

Stratégie

Ktoré vdas posuvali

ISla som na prechadzku

Pouzila som aplikdciu usmiata mysel

Pouzila som techniku hlbokého dychania

Hrala som sa so psom

Pracovala som v zdhrade

Zapisala som si to za ¢o som vdacna do dennika
,Vypisala”“ som sa z toho

Dovtip

Ktorym vdm dodal Utechu a nadej

Pamdtaj si, Ze rozvoj rast prichddza z chyb
Napisala som si myslienky, co je dobré urobit
inak nabudtce

Na post it na ladni¢ku som si dala vetu ,aj toto
sa stdva a je to normdlne”

RieSenie

Spravanie, pomocou ktorého ste vyhladali
rieSenie

Vypytala som si spdtu vdzbu od ludi, ktori so
mnou robili interview

Prihldsila som sa na tri dalSie pozicie

Nasla som si kouca, ktory sa Specializuje na
pomoc pri procese vyberu




Aktivita ,,Nechceny host”

Zvladanie negativnych emdcii sa ¢asto dosahuje prostrednictvom stratégii kontroly (Hayes, Follette,
& Linehan, 2004). Stratégie na zaklade kontroly, ako je napriklad potlacenie, maju za ciel znizenie
frekvencie a intenzity nechcenych emdcii. Vedomé vyhybanie sa vnitornym stavom sa chapalo ako
vyhybanie sa skusenosti (Hayes et al., 1999) a spajalo sa s velkou mnoZstvom negativnych dopadov
(pozri Hayes, Wilson, Gifford, Follette, & Strosahl, 1996). Iny spdsob, ako nalozit s emdciami je
pomocou ich akceptacie a prijatia. Na rozdiel od stratégii zaloZzenych na kontrole jednotlivec emdciu
plne akceptuje a preziva ju naplno, bez snahy ju zmenit, vyhnut sa jej alebo ju ovladat (Hayes,
Strosahl, & Wilson, 1999). Cielom zvladania zaloZzeného na prijati je vytvorit iny vztah s vlastnym
preZivanim, s vlastnymi emdciami. Mnohym klientom to znie velmi abstraktne. Co znamend mat
uréity ,vztah s emdciami“? Namiesto tazkého psychologického Zargdnu je na vysvetlenie lepsie
pouzit konkrétne priklady vo forme metafory, ktord ilustruje princip. Takyto na metafore zalozeny
nastroj bol navrhnuty na to, aby zlepsil pochopenie zvladania zaloZzeného na prijati a akceptacii.

Ciel

Cielom tejto metafory je vysvetlit dlhodobé désledky vyhybania sa emdciam a vyznam zvladania
zalozeného na prijati. Bola ur¢ena na objasnenie vyznamu funkcie zvladania zalozeného na prijati,
najma kultivovani iného vztahu s emdciami. Tento nastroj vytvoril Hugo Alberts.

Cvicenie: metafora
Cas: nie je podstatny

Odporucania
Klient po vysvetleni tejto metafory ma reflektovat svoj spdsob zvladania pomocou metafory:
e Ako obvykle zvladate nechcenych hosti?
¢ Co by ste mohli urobit efektivnejsie s tazkymi eméciami?
e Aké by to bolo otvorit dvere kazdému hostovi?
e Aké by to bolo nechceného hosta objat?

Interaktivne prvok tejto metafory méze u klienta posilnit chapanie. Po vysvetleni metafory moze
klient zodpovedat niekolko vzorovych otazok:

e Aké su iné moznosti nez iba zavriet dvere nechcenému hostovi? Akceptovanie emdcii
znamend, Ze otvorite dvere aj pozitivnemu aj negativnemu cloveku. Obom dovolite vstupit
a posadit sa k stolu.

e Predstavte si, Ze sa rozhodnete pozvat negativnu osobu dalej. Myslite, Ze to bude prijemné?
Pravdepodobne odpovie klient, Ze ,nie”. Vsimnite si, Ze cielom zvlddania zaloZeného na prijati
nie je vytvorit pozitivne emdcie alebo odohnat negativne emdcie. Cielom je pestovat iny vztah
s tymito emdciami.
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Popis aktivity



InStrukcie

V Zivote sU nevyhnutné pozitivne i negativne zazitky. S pozitivnymi vSeobecne nemame problém.
Negativne mo6Zu byt vacsou vyzvou. Negativne zazZitky sa vo velkej miere zaZivaju nie kvoli zazitku
samotnému, ale kvoli naSmu postoju a vztahu k tymto pocitom. Hoci su prijemné a neprijemné
situdcie sucastou Zivota, mnohi z nds sme si vytvorili Uplne odlisny vztah ku nim: mame tendenciu
akceptovat a prijimat prijemné zazitky a bojovat ¢i klast odpor voci negativnym. Z dlhodobého
hladiska vytvara tato tendencia inak nakladat s obomi typmi zazitkov urcity vztah s kazdym z nich.
Nasledovna metafora vam moze pomoct vysvetlit, ¢o sa tym mysli.

Predstavte si, Ze niekto zvoni. Otvorite dvere a niekto tam stoji. Je v dobrej ndlade, usmieva sa a md
pozitivny postoj. Chvilu sa prijemne porozprdvate a on potom odide. Na druhy deri sa ukdZe znova.
Pozvete ho na kdvu. Strdvite spolu popoludnie a dobre sa bavite. Po Case je vytvoreny pozitivny vztah.
VZdy, ked' pride na ndvstevu, otvorite mu dvere a pozvete ho dalej. Je vitany. Jedného dra zazvoni
zvoncek a ked'otvdrate dvere, ste konfrontovani s uplne inym clovekom. Tento clovek je v negativnej
ndlade, vyzerd smutne a md negativny postoj. Md tazkosti a pyta sa, ¢i méZe ist dalej. Odpoviete, Ze
nie je vitany a Ze by mal odist. OkamZite zavriete dvere a snaZite sa zabudnut, Ze tam bol. Po chvilke
zvoni znova a ked'idete ku dverdm, dufate, Ze uvidite toho pozitivneho ¢loveka. BohuZial, je to zase
ten negativny. Trochu podrdZdene mu poviete, Ze neméZe ist dnu a urcite nie je vitany. NezdleZi na
tom, ako velmi chcete, aby tento clovek ostal vonku, obcas pride tak ¢i tak. Hoci ste nemali prileZitost
sa spoznat, v mysli ho vidite ako stdle nepriatelskejsieho a nebezpecnejsieho. Niekedy sa z nicoho nic
zlaknete, Ze by zase mohol prist. MozZno ste sa uZ aj rozhodli zabarikddovat dom alebo umiestnit
kamery pred dvere svojho domu. po ¢ase je vytvoreny negativny vztah.

Tato metafora ilustruje, ako si vytvarame vztah s pozitivnymi a negativnymi zazitkami, aj ked to
nemame v Umysle. Pozitivny a negativny clovek v tejto metafore reprezentuju pozitivne a negativne
zazitky. Prave tak, ako nedovolime negativnemu ¢loveku vojst dnu, nie sme ochotni dovolit
negativnym alebo tazkym zazitkom byt pritomné. Snazime sa im vyhybat, potlatame ich alebo
ignorujeme, Ci si prajeme, aby odisli — nespozndvame ich. Vo vSeobecnosti si k nim vytvdrame
negativne emdcie, ktoré su charakteristické neprijimanim a Unikom. Existuje prirodzene mnoho
dévodov, preco chceme negativne zazitky vylucit. Predovsetkym sd neprijemné a tym, Ze zavrieme
dvere, m6Zeme zabranit tomu, aby nas zranili, aspor docasne. Po druhé, prostredie nds moze
implicitne alebo explicitne naucit, aby sme udrziavali negativne zazitky vonku. Otec, ktory povie
synovi, ze ,velki chlapci neplacd”, mu vlastne hovori, aby zablokoval kazdu emdciu, ktora spdsobi slzy
alebo emocionalnu bolest. V dosledku toho vznikne niekolko problémov. Po prvé, zemécie
neziskame cenné informacie. Emadcie si Gdaje. Mdzu nam niec¢o hodnotné povedat o nas. Napriklad
hnev ndm mozZe povedat, Ze niekto narusil nase hranice. Mali by sme si uvedomit a preskimat tuto
emaciu, a nie ju vylUéit za dvere. M6ze mat osobnu hodnotu, ktora by sa nemala prekrodit alebo to
mbze byt skryté presvedcenie, ktoré je vlastne mylné a malo by sa revidovat. Po druhé, ak nikdy
nevpustime negativne emdcie dnu, nevytvorime si to, ¢o sa nazyva emocionalna Géinnost:
presvedcenie, Ze zvladnete tazké emdcie. Pravdepodobne ich nevpustate dnu, pretoze sa bojite, ¢o
by sa mohlo stat. Po tretie, snazit sa udrZiavat negativne emadcie vonku znamena bojovat s nimi.
Takze okrem negativneho zazitku samotného vam mdze zédpas s nim zvacsit utrpenie. V sihrne, aby
ste efektivne zvladali emdcie, tato metafora ilustruje vyznam pestovania vztahu k eméciam na
zéklade prijatia. RadSej, ako drzat dvere zatvorené, by mal ¢lovek byt ochotny otvorit dvere a dovolit
emadciam, pozitivnym i negativnym, aby boli pritomné.



Aktivita ,Meditdcia oko hurikanu“

Prax v§imavosti dava klientom moznost odputat sa od hektického sveta okolo seba a zamerat
pozornost dovnutra. V praxi vS§imavosti sa klienti ucia pouzivat dych ako prostriedok na vytvaranie
vnutorného pokoja. Klient sa spoji so svojim dychom a odpoji sa od rusivych myslienok, emdcii alebo
stresorov, ktoré rusia jeho vnutorny pokoj. Koncept vnutorného pokoja vsak mbze podobne ako
mnoho inych abstraktnych pojmov pre niektorych klientov tazko pochopitelny. V tejto meditacii sa
pojem vnutorného pokoja objasfiuje pomocou oka hurikanu ako metafory. Uprostred silného,
turbulentného vetra hurikanu je oko, pokojny, tichy, sustredeny priestor. Cieflom je pomdct klientom
preskimat vnutorny pokoj pomocou svojho dychu, ktory bude ako oko hurikanu; ticha cast seba
samého, ktora si moze viimat tazké a narocné zazitky bez toho, aby sa chytilo a nechalo nimi
znepokojit. Vela vyskumov potvrdzuje, Ze meditacia vSimavosti je pri psychologickom distrese
dobrym prostriedkom na ziskanie emocionalnej pohody (Grossman, Niemann, Schmidt & Walach,
2004).

Meditacia: vSimavost
Cas: 10 minut

Ciel

Cielom tejto aktivity je spojit sa s miestom vnutorného pokoja a mieru. Tato aktivita vyuziva
metaforu hurikanu, aby klientov sprevadzala v stave, kedy sa stavaju pozorovatelom toho, ¢o sa deje
v danom momente s pocitom pokoja a jasnosti. Tento nastroj vytvorili Hugo Alberts (PhD) a Lucinda
Poole (PsyD).

Odporucania

e Pojem vnutorného pokoja je dost abstraktny a tak klienti mozno budi potrebovat vyskusat
toto cvicenie viac krat, kym Uplne pochopia metaforu. Klienti pravdepodobne budui poznat
pojem ja — tu Cast seba, ktora tvori myslienky, presvedcenia, spomienky, usudky, sny, plany
a tak dalej — a menej budd poznat tiché pozorujlce ja - ten aspekt seba, ktory si uvedomuje,
Ze myslia, citia, vnimaju alebo robia nie¢o v danom momente.

e Ak tato meditdcia spdsobi rozrusenie v mysli klienta, moze sa klient k dychaniu ako ku kotve.
e Do toku meditacie je rozumné zaradit realne podnety z okolia. Napriklad rachot zbijacky, deje
vo vstupnej hale alebo zvuky Ustredného kudrenia alebo klimatizacie mozno zabudovat do
metafory hurikdnu. Poznamky ako ,,VSimnite si zvuk zbijacky a chapte ju, Ze ju zmietol
hurikdn” a , Vsimate si pokoj v sebe ako vas obklopuje hikanie sanitky?” mdze posilnit

pozorovaci modus klienta.

e Vtejto meditacii dovoli klient svojej mysli pozorovat vsetko, ¢o je okolo neho. Mdze to
spbsobit problémy, ktoré boli hiboko potlacené, ale teraz sa za¢nul vynarat na povrch. To
dava klientom moznost vedome ich riesit. Po meditécii, teda pocas reflexie, umoznite
klientovi rozpravat o vietkych problémoch, ktoré sa pocas meditécie objavili.
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Popis aktivity

InStrukcie

Cast 1: Citanie scendra vsimavosti (oko hurikdnu)

Zaujmite pohodInd meditacnu poziciu, ¢i uz posediacky na poduske na zemi alebo na stolicke.
Sedte so vzpriamenym chrbtom, ale plecia majte uvolnené. A ruky nechajte volne poloZené
v lone, oci zatvorte.

Trikrat sa zhlboka nadychnite a vydychnite, spociatku pomaly.

Uvedomuijte si svoje telo, ako tam sedi. VSimajte si kontakt tela s podlozkou... v§imajte si
chodidla na zemi... vSimajte si Satstvo na pokozZke.

Teraz myslite na metaforu. V silnom, turbulentnom vetre hurikanu je oko, stred hurikanu,
ktory je tichy. Nie je tam vietor, ani pohyb. Na chvilu si predstavte tento obraz vo svojej
mysli. Viete si vizualizovat silny, turbulentny vietor hurikdnu a vnutorné jadro, ktoré je
pokojné a tiché?

Pozrime sa, ¢i viete byt ako stred hurikanu. Vase stcasné okolnosti, vase myslienky, vase
pocity a vnemy po celom tele mozno prirovnat k vetru hurikdnu. Je mozné, aby ste na chvilu
od toho vsetkého odisli, tak, Ze uzZ sa na tom nezucastriujete... ako sa centrum hurikanu
nezucastnuje na turbulentnom vetre okolo.

Aby ste to dokazali, zacnite tym, Ze sa suUstredite na dychanie. Jednoducho sa nadychujte a
vydychujte. Sustredte sa dovnutra.

Prave tak, ako je oko hlboko v hurikane, aj vase oko je vo vas. Vyuzite dychanie na to, aby ste
sa spojili s touto svojou ¢astou. Jednoducho sa nadychujte a vydychuijte.

Ostarite spojeni s dychom. Ak sa vtomto momente stane ¢okolvek rusivé, ako napriklad
negativne myslienky, neprijemné pocity, otravné zvuky, tazké Zivotné udalosti, spomienky...
snazte sa na ne pozerat ako na turbulentny vietor hurikanu; viria okolo, neustéle sa menia
nepredvidatelnym spésobom...

Uvedomte si, Ze vy nie ste ony. Vy ste tiché centrum hurikanu, ¢ast, ktora je pokojna napriek
tomu, ¢o sa deje okolo vas.

Vy ste tiché centrum hurikdnu, pokojné a spokojné.

Nereagujete, len pozorujete. Ako vietor hurikdnu, tak aj tieto zazitky sa neustale hybu a
menia. Vy ste naopak stabilni. Nehybete sa a ani nimi nie ste unasani.

Ako dychate, vSimate si, Ze sa posuvate ¢oraz viac do centra hurikanu, do jeho oka. Vase
myslienky, vase pocity a Cokolvek sa deje okolo vas stale prebieha, prave tak ako oko
hurikanu, ale vy uz nie ste toho sucastou. Ste na bezpe¢nom, pokojnom mieste... Nadych,
vydych.

Ako sedite, spojeni s okom, vSimajte si vSetko, ¢o prichadza. VSimajte si vietor hurikanu, ale
nezucastnujte sa na fom. Ostante v oku. VSimajte si myslienky... vSimajte si pocity... vSsimajte
si vnemy... dalej sledujte vietko, ¢o sa neustdle deje vo vnutornom svete a vo svete okolo
vas. Pozorujte z dialky, so zvedavostou a bez posudzovania... bez reagovania na to, ¢o vidite.
Bez ohladu nato, aky intenzivny alebo zly hurikan je, oko je vidy v centre, pokojné a
spokojné. Ani ten najsilnejsi hurikdn nemdze poskodit alebo zniéit oko; oko je bezpeéné.
Kedykolvek pocitite, Ze potrebujete obnovit svoj vnitorny pokoj, pouzite dychanie na to, aby
ste sa spojili s touto tichou ¢astou seba. Len sa nadychujte a vydychujte. Vizualizacia hurikanu
a vas v jeho strede vdm mozZe pomaoct.

Niekedy moze byt tazké vidiet oko hurikdnu a niekedy zabudneme, Ze tam oko je... ale ono
tam vzdy je. Ak sa dobre prizrieme — dokonca aj v najsilnejSom, najtemnejSom hurikdne —
skor alebo neskor oko uvidime, je tam, vycentrované a konstantné.

Ak ste pripraveni, teraz mozete pomaly otvorit odi.



Cast 2: Reflexia

e Aké to bolo pozorovat sa?

e Ako sa teraz citite?

e V/yhovovala vam metafora oka hurikanu? Ak nie, napadne vam ind metafora, ktora by vam
vyhovovala viac?

o Niekedy sa pocas meditdcie vynaraju zaleZitosti, ktoré boli nejaky ¢as potlacené. Vsimli ste si
také nieco aj vy, o ste mohli v minulosti potlacit? Ak dno, aké to boli zazitky? Aké to bolo
vsimat si ich? Ako ste s nimi naloZili?



