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Hodiny psychologie z hotelu R3j

Co se stane, kdyz v horském hotelu odfiznutém
povodnémi od okoli dostane psycholozka za ukol
zvladat problémy uvéznénych hostld? Zvlast kdyz je to
psycholozka, ktera nerada pracuje s lidmi
v problémech? Zacne si s nimi povidat o tom, jak
psychika funguje, aby se pochopili a uméli si poradit
sami. Vznikne tak série psychologickych besidek, které
velmi Zivou formou pfindseji informace o tom, jak ndm
to mysli a nemysli, jak pracuje pamét, jak s nami cvici
emoce, proC a jak se stresujeme, co se pri tom vSem
déje v mozku, a o mnohych dalSich psychickych
hnutich a zdkoutich. Sva zadkouti ndm predstavi i lidé,
ktefi se proti své vuli ocitli na jedné hromadé v

hotelové jidelné.

Pokud jste nékdy touZili po zdkladech psychologie,

které se Ctou jako detektivka, drzite je v ruce.
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HODINA PATA
O SPANKU A VEDOMI

28.7.,14. den

Uprostfed noci na dneSek mé vydésil sen, ve kterém
se na mé divalo nékolik pavoukl. Vypadali jako moje
maminka, pan Slavi¢ek, Dorka a jesté dalsi lidi tady z
hotelu. Sledovali mé uprené a s vaznymi vyrazy a ja

jsem citila, Ze mé odsuzuiji. A védéla jsem také, za co.

Pod jejich pohledy jsem zaZivala straslivou uzkost.
Snazila jsem se ale i pres postupujici vnitfni hrouceni
vypadat jakz takz ddstojné; tuto mou snahu ukondil
Skytanec tak mohutny, Ze jsem se zapotacela. Trapas
jsem si tedy odbyla ve snu. Uzkost mé& nakonec
predcasné probudila. Bylo mi hned jasné, Ze jde o ty
papiry, na které vSechno tohle piSu a které jsem bez
dovoleni vzala ve sklepé. (Pavouci to vidéli.) Byla bych
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si o ty papiry fekla... Méla jsem. JenZe jak se prekonat?
A jak ted, s takovym zpozidénim? Byla bych jako kluk,
ktery po tydnu nese pani ucitelce "ztracenou" tridni
knihu. BoZe, pro¢ se dospély a relativné vzdélany
clovék dostava do takovych situaci? Ani dospélost, ani

vzdélani na to evidentné nemaji vliv.

Odpoledne byli skoro vsichni venku kolem chalupy.
Terka, Horac a Borek délali drevo, aby bylo ¢im topit
ve sporaku. Pan Smitko vystridal Vejra, jemuz se pravé
probudilo mimco, pfi kopani nové odpadové jadmy na
zbytky z vareni a obsah kadibudky. Nékdo jen tak sedél
a slunil se. Kolem Yvony, ktera v lavoru prala, Sel
Adam, a jak vidél kupicku vypranych plinek
(improvizované natrhanych z hotelovych ubrus(),

zvesela se zeptal: "Peres Vejrovi?"

Yvona se na moment zarazila. Pak odpovédéla: "Ne.

Sama se pocuravam."
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"Haha," zasmal se Adam.

"Zadny haha, kdyZ uZ to musi§ v&dét," fekla Yvona

vazne.

Adam se tvaril zmatené a asi nevédél, co na to fict. OCi
pfitomnych se stocily k nému a Yvoné. (Bezdé¢nd
pozornost v akci.) Yvona spustila roz¢ilenym hlasem: "
UZ mam dost toho schovavani a pokusu o tajny prani
téhle hadrl. Trpim inkontinenci, no. Je to hrozna
legrace, Ze jo? Dospéla Zenskd a poclrava se jako
mimino! NemuzZu skocit ani popobéhnout, abych si
necvrkla. Ani kaslat, kychat nebo se poradné smat.
JenZe co bych pak méla ze zZivota? Tak béham a kaslu a
sméju se a nosim plinky. Fakt bych vam to nepfdla. Ale
Zit s tim jde. Zvlast kdyz ma clovék kliku na
tolerantniho a podporujiciho partnera, jako je tady

Roman."



Hodiny psychologie z hotelu R3j

"Moje sestra to ma taky," rfekla po chvili rozpacitého

ticha pani Smitkova.

"lenze v devadesati je to normalni," pravil pan

Potlcek a rozrehtal se vlastnimu vtipu.

"To bylo trapny, otce," vystihla pocity pfitomnych jeho

dcera Klara.

"Néco mi uniklo?" zahlaholil Tonda, spéchajici ke

shromazdéni z hotelu.

"Uniklo! Tak i Tonda to ma! Hurd, jsme v tom spolu,"

chytla ho uz zase se smichem Yvona do obéti.

Inkontinence. Na ni taky nema vliv dospélost ani

vzdélani. Ani Yvonina krdsnd postava a mila povaha.

Vecerni psychobesidku, jejiz téma se ukazalo souviset

s mym nocnim snovym zazitkem, opét uvedl pan
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Slavicek: "Mili pratelé, posledné jsme se dozvédéli
mnoho cennych informaci o pozornosti. Dobre
pracujici pozornost vybira dllezité informace a
podnéty, kterymi se bude nase psychika dal zabyvat, a
také odvrhuje ty nedulezité. Musi to délat, protoze nas
mentalni systém by nezvladl zpracovat vSechno, co se
kolem nas déje. Pozornost vidy propousti podnéty

souvisejici s prezitim, motivaci a emocemi.

Bezdé¢éna pozornost funguje automaticky, zamérnd
pozornost podléha nasi vili. Kdo ma potize s vtiravymi
protivnymi myslenkami, tomu pomUze, kdyZz posili
svou schopnost zameérné se soustredit, na co opravdu
chce. Neni moziné myslet na vic véci naraz, takie
jednou myslenkou, Zadouci, mGzeme vytladit jinou,
nezddouci. Tématem mnoha neZzadoucich myslenek je

n:2n

ja".



Hodiny psychologie z hotelu R3j

KdyZz nasi mysl nechame délat, co chce, bude c¢asto ve
stavu toulani, coz je stav, kdy nam bezdécna
pozornost nabizi rGzné myslenky. Podle vyzkumu je
ale C¢lovék spokojenéjsi, kdyz se na néco zamérné
soustredi. Umérené toulani je dobré jako odpocinek a

prostor pro tvofrivost.

Cas, po ktery se dovedeme pIné soustfedit, je u
dospélého omezeny na zhruba dvacet minut. Lze ale

vyrazné prodlouzit zajmem o danou problematiku.

| kdyz si nékdy myslime, Zze délame vic véci najednou,
ve skuteCnosti se soustfedime vzidy jen na jednu.
Jediny zplsob multitaskingu je délat
zautomatizovanou cinnost a k ni cinnost vyZzadujici
zadmeérnou pozornost. Pokud se zabyvame nékolika
c¢innostmi, které potrebuji zdamérnou pozornost, vidy

mezi nimi prepiname; neumime je délat soucasné.
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V modernim svété je naSe pozornost pretéZovana a
pokousena mnoha podnéty. Je proto leckdy tézké
udrzet pozornost a nenechat se rozptylovat. | proto
potfebujeme dobre trénované oblasti prefrontalni
kGry, v nichZ sidli zdmérnd pozornost, kterd je i
takovou vstupenkou do spokojenosti. Prefrontalni
klru posilime relaxaci, meditaci a snahou soustredit se

na to, na co chceme.

Otazky dnes poklada pan Ambroz Kramle, kterému v

tom vcera zabranilo Slapani na rotopedu.”

Ambroz: Na uvod mam jednoduchou otdzku ohledné

spanku: Proc¢ Spatné spim?

Dorka: Jednoduchost té otazky ovSsem vibec
nezaklada stejnou vlastnost odpovédi. Mohli bychom,

Ambrozi, pro zacatek vynechat to slovo "Spatné"?
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Ambroz: Jako Ze bych se zeptal "Proc¢ spim?"
Dorka: Pfesné tak.

Ambroz: Mné ale zajima, proc¢ spim Spatné!
Dorka: K tomu bychom dopracovali.

Ambroz: Opravdu? Tak dobre. Pohliddm si to. Proc

teda spim?

Dorka: Ani na tuhle otdzku neexistuje jednoducha

odpovéd a —

Ambroz: Jsem to fikal hned, Ze psychologie jsou jenom

nesrozumitelné reci.

Dorka: Ale Sanci mi das, vid? Jsi spravedlivy chlap,
ktery si umi udélat nazor. Tedy — nékteri védci
dokonce tvrdi, Ze se stale nevi, proC vlastné clovék
potrebuje spat. Dlouho se myslelo, Ze spanek je dobou

odpocinku, kdy télo ani hlava nic nedélaji. Jenze pak
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prisSly moderni zobrazovaci techniky. Podle divokych
krivek, které z nich lezly, se nazory zménily. Ukazalo
se, ze mozek je béhem spanku misty i aktivnéjsi nez za

bdélého stavu.

Ambroz: Rikas "misty". Nékdy tedy odpociva a jindy

pracuje?

Dorka: Presné tak. Kdyz usinas, dostavas se do
relaxovaného stavu, ktery se postupné zintenziviuje
az do hlubokého spanku, kdy mozek nedéla skoro nic,
jen udrzuje télo nazivu. V nejhlubsi fazi je ¢lovék k
neprobuzeni. Po zhruba hodiné a Ctvrt od usnuti se
veéci zcela proméni. Mozek zacne uvolfiovat
noradrenalin a oZije. Pfesouva informace a pracuje s
paméti. Pfitom se obcas objevi pod zavienymi vicky
pohyby oli — podle nich se této spankové fazi rika
"REM", "rapid eye movements" neboli "rychlé ocni
pohyby".
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Ambroz: Co se mi déje s paméti béhem spanku?

Nepfipadd mirano jind nez vecer.

Dorka: Urcité by ti pripadala jina, kdybys par noci
nespal. Nebo by uplné stacilo, kdyby té néjaky
zlovolny neurolog budil pokazdé, kdyz bys padal do
REM spanku, ¢imz by ti REM znemoznil. Pak bys mél s
paméti a taky s koncentraci pozornosti velké

problémy.

Béhem REM spdnku probiha v mozku tridéni a uklid.
Predstav si obrovsky sklad, do kterého kamiony cely
den vozi véci. Vykladaji je za vjezd. Vecer je tam
hromada véci, které je potfeba dat na misto. To délaji
skladnici v noci, kdy kamiony nejezdi. Jednotlivé véci
prebiraji, tfidi podle typu, davaji je na misto a zanaseji
do systému. Rano je sklad uklizeny, prehledny a
pripraveny na dalsi prisun. Kdyby se v noci netfidilo,

véci by se u vjezdu zacaly hromadit, za chvili by tam
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bylo plno a nikdo by tam nebyl schopen nic najit.
Pfesné tak to chodi s informacemi v mozku: Pfes den
jich spoustu nacerpame a v noci béhem spanku se z
hipokampu, kde se nahromadily, presouvaji do
dlouhodobé paméti a rlizné se spolu propojuji. BEhem
pomalovinného spanku probihaji spiS ty presuny a
béhem REM spanku prijde na fadu propojovani a
davani smyslu. Kdo travi ve spanku, zejména pak v

REM spanku malo c¢asu, tomu pamét funguje bidné.

Ambroz: A REM spdanek si jako mUzu naridit, abych v

ném travil dost casu?

Dorka: Urcité si ho muzes zafidit. REM spankové faze
jsou delSi nad rdnem. KdyZz budes$ spat dejme tomu
ctyfi hodiny, stravis v REM spanku tak mozna dvacet
minut. KdyZz ale bude$ spat osm hodin, na REM

pfipadnou zhruba dvé hodiny.
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Ambroz: A kdyz spim pét hodin?
Dorka: A vstavas na budik, nebo sam od sebe?

Ambroz: Na budik samozfejmé. Jinak bych spal nevim

jak dlouho.

Dorka: Pét hodin je pro tebe tim padem madlo.
Dostatecné vyspani poznds tak, Ze se vzbudis sam a
dokazes cely den bez znamek velké unavy fungovat.
Pokud jde o pamét, je pro tebe pét hodin vic nez nic,

ale to je tak jediné pozitivum, které k tomu jde Fict.

Ambroz: Ja Spatné usindm a pfitom brzo vstdvam do

prace, takZe to ani jinak nejde.

Dorka: Spatné usindni je ta véc, kterou jsi mél na

mysli, kdyZ se ptal, pro¢ Spatné spis?

Ambroz: Jo. Jdu si lehnout po desaté hodiné a chci

spat, jenze usnu tak v jednu a budik mam na Sestou.
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Dorka: Kdybys hypoteticky nevstaval do prace a mohl
si den zorganizovat Uplné po svém, od kolika do kolika

bys spal?

Ambroz: Od jedné do pull devaté, do deviti. Bylo to tak,

kdyz jsem byl par mésicll bez prace.

Dorka: Tak to jsi s nejvétsi pravdépodobnosti vecerni
chronotyp neboli sova. Rdno se ti nechce vstavat, jsi
nevykonny, zato k veceru ti energie pribyva a usinas

pozdé.
Ambroz: Prekvapujes mé. Pfesné tak to mam.

Dorka: Sovy to maji v nasi spole¢nosti slozité. Tak, jak
je vSe nastavené — sSkoly, prdace, oteviraci doby vseho
mozného kromé nonstop bar( -, to vyhovuje spisS
skfivanUm a sovy jsou v téchto podminkach vlastné
celoZivotné nevyspalé. Pravdépodobnost lahldkovych

chorob jako je vysoky tlak, cukrovka, deprese, infarkty
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nebo nddory maji sovy vyssi, nez skfivani. Vice se u
nich vyskytuje uzivani az naduzivani 1ék( na spani,
alkoholu a kavy, protoze vecer se snazi né¢im uspat a
pres den hledaji néco, aby vydrzely bdélé. Taky je mezi

nimi vic narcistd a asociala.

Ambroz: To mé se nastésti nic z toho netyka. Mohl

bych se ale i tak stat rannim ptacetem?

Dorka: Chronotyp je vrozeny, takZze nemohl. Ale nevés
hlavu, sovy byvaji tvorivéjsi nez skfivani, a jsou to
takovi ti strazci: V jeskynnich dobach to byly pravée
sovy, které udrzovaly ohen a hlidaly, aby se jejich
spicim skfivanim koleglm z tlupy nic nestalo. Co bys

spis-

Vejr: No tak konecné mi nékdo vysvétlil, k ¢emu je
dobré byt sova. Cely Zivot to beru jako v podstaté

chybu nebo vadu, za kterou se musim omlouvat. Treba
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v praci. Uplné nendvidim to ranni nad3eni. Jak vichni
hyfi ndpady a optimismem a jak divoce pracuji. Mné
tak akorat pali zdha z téch dvou litrd kafe, diky kterym
drzim otevrené cervené oci, které mé taky pali, a
poslouchdam kecy o tom, Ze nedavam pozor a jsem
pomaly. Méli by mé vidét v deset vecer, mam to
vlastné o pual dne posunuté, to hyfim zas ja. Mam
zrovna rozestavénou saunu a délam na ni pravé po
veCerech. Akorat musim na tuhle dobu planovat jen
tiché prace, protoze sousedi by se zblaznili, kdybych v
pll jedenacty hobloval prkna. Kdyz je v pll jedenacty
dopoledne hobluji oni, ja nemam narok kvdali tomu
prskat. Svét je fakt stavénej pro ty ranni ptaky. A sovy

se proti tomu ve svy nekonecny moudrosti neboufi.
Dorka: Tak to je. Tvoje pocity dobfe znam.

Ambroz: Tady se dnes s dovolenim mluvi se mnou.
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Dorka: Jak ty si, Ambrozi, dovedes pohlidat svj
prostor, to by ti leckdo mohl zavidét. Tak jdeme zas na
tebe. Ptal ses... ano, jestli se se mlze stat rannim
ptacetem. Rikala jsem, Ze nemohl. Ale co bys mohl, je
zaridit si takové Zivotni okolnosti, abys nemusel

vstavat v Sest.

Ambroz: Hmm. A kdyz si je nezafidim? Dostanu infarkt

nebo cukrovku?

Dorka: To se nevi. Vyzkumy se délaji na velkych
mnozstvich lidi a ukazuji zvySenou pravdépodobnost
toho i onoho. Ale Ze zrovna ty dostanes infarkt, ke
kterému prispéje dlouhodobé nevyspani, to fict nejde.
MuzeS se Zivotem potdcet s obrovskym spankovym
dluhem a mit srdce a cévy v nejlepsi kondici. A nékdo,
kdo spi jak miminko, utrpi infarkt v padesati. Je to o

pravdépodobnosti.
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Ambroz: TakZe se vlastné nic nevi. Nevyspani muze
znamenat problém a taky nemusi. Na to potfebujete

vyzkumy, abyste tohle zjistili?

Dorka: Studie chronicky nevyspalych lidi nicméné
ukdzaly spoustu dalSich zajimavych véci. Nevyspany
Clovék je casto podrdidény a har ovladad negativni
emoce a pripadné sklony jednat nemordlné. To
vychazi z faktu, Ze chaby spanek oslabuje nervové
drahy a oblasti v prefrontalni klre, které jsou
zodpovédné za sebeovldadani. Nevyspali muzi maji
méné testosteronu, méné zdravych spermii a mala
varlata. Kdo se snazi hubnout a pfitom malo spi,
komplikuje si situaci, protoZze nevyspani zvySuje pocit

hladu a sniZuje pocit sytosti.

Ambroz: Pche. To se mé taky netyka, ani omylem. Ted

jsem si ale prece jen vzpomnél na jednu véc, kterd by
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mohla byt nezdravd. KdyZ usinam, dost c¢asto trhnu

nohou nebo rukou. Neznamena to néco?

Dorka: Znamena. Ale ne cokoli zavadného. Kdyz
usinds, uvoliuji se vSechny svaly. Spousta svall na téle
pfitom pracuje ve dvojicich proti sobé — tfeba na
rukou i nohou mas svaly, které koncetinu natahuiji, a
taky svaly, které ji pokrcuji. Jejich plsobeni se za
normalnich okolnosti vyvazuje. Kdyz se ale jeden
takovy sval uvolni a druhy je jeSté v provozu,
vysledkem je pravé takové trhnuti. Stava se to celkem

bézné a neni to zddna nemoc.

Ambroz: Zkusim ti to vérit. A co Uplné prasténé
nesmyslné sny? Prozrazuji o mé néco? Ted si zrovna

na zadny priklad nevzpomenu...

Dorka: O tom, jestli maji sny néjaky vyznam a jestli

néco prozrazuji o svém puUvodci, se vedou spory.
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Nékdo fika ano, nékdo ne. Pfistup, ktery souzni se
mnou, pravi, Ze sny jsou vétSinou nahledem do
zminéného tridéni, spojovani a presouvani informaci.
Z toho, co zahlédneme, se nase mysl| snazi udélat
pribéh. Spojuje do kupy kdeco, a proto jsou sny nékdy

velmi bizarni.

Mné se na dnesek zdalo, Ze jsem byla na prochazce s
rezisérkou Agnieszkou Hollandovou, Sly jsme podél
feky Kamenice a na jednom kminku tam byla modra
turistickd znacka. Agnieszka Hollandova, kdyz tu
znacku zahlédla, na ni ukazala s vydéSenym vyrazem a

zacala straslivé kricet.

Tyhle, jak rikas "prasténé" sny, se promitaji béhem
REM spdnku. Objevuji se v nich aktudlni témata — o
Agniezsce Hollandové a jejim novém filmu jsem vcera
Cetla ¢lanek a také jsem byla venku na prochazce,

ktera vedla kousek po modré. Tim se daji snadno
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vysvétlit osoby a obsazeni snu. Pro€ by tuhle slavnou a
srdnatou rezisérku méla vydésit turisticka znacka na
stromé, to netusim. Sen je nahled to toho Srumce ve
skladu — informace o filmu a postojich pani Hollandové
jdou k filmlm, nazorm na Zivot a na jind mista.
Clovék umi do snu zafadit i aktualné pasobici podnéty,
napriklad ja jsem v tom snu vidéla na druhém brehu
feky par lidi v rozhovoru, ale ve skutecnosti to byl
opravdovy rozhovor mistnich rannich ptacat, ktery do
mého konciciho spanku a snu doléhal zpoza okna.
Casto se do sn0 zadlefiuje zvonéni budiku; ve snu se

projevi napriklad tak, Ze nékomu zvoni telefon.
Ambroz: A ty normalni klidné sny?

Dorka: Ty spadaji obvykle do NREM faze, cozZ je ten

mozkoveé spis pasivni spanek.
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N&kdy je sen oviem "normalni" az moc. Clovék pak
znejisti, zda se to skutecné nedéje. Sice spi, ale neni si
tim jisty. Zkousi si proto ovérit, jestli spi nebo bdi,
napriklad si saha na nohu, jestli na ni ma botu.

Takovym sniim se nékdy fika lucidni, bdélé sny.

Ambroz: Jak to, Ze rano vétsSinou nevim, Ze se mi néco

zdalo, nebo to zapomenu po par minutach?

Dorka: Jen kdyZ se probudis béhem snéni, vis, co se ti
zdalo. A kdyz si to hned nezapises nebo nad tim aspon
intenzivné nepremyslis, tak se obsah snu rozplyne jako
dym — za chvili po ném neni ani stopy. Lidé, kteri chtéji
uchovat svou vzpominku na sny, maji u postele papir a

tuzku.

Ambroz: Kdyz se C¢lovéku zda, ze chodi, je potom

nameésicny a skutec¢né chodi?
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Dorka: To by bylo poradné nebezpecné. Namési¢nost
neboli somnambulismus je rizikovy pravé proto, Ze si
¢lovék maze ublizit, tfeba spadnout ze schod(. Tato
porucha se odehrava v téch nejhlubsich fazich spanku
a Clovék naprosto netusi, co déla. Ma-li oteviené odi,
stejné nevidi, a po probuzeni se na nic nepamatuje.
Pro pfipad pohybovych nebo divokych sni béhem
REM spanku ndam chytry konstruktér zabudoval do
mozku pojistku, ktera odpojuje télo. BEhem REM jsme
skoro ochrnuti, funguji jen svaly potrebné k dychani. Z
toho se pak nékdy urodi takzvana spankova paralyza,
kdy se clovék probudi, ale nemuze se hybat. K tomu
ma také pocit, Ze v mistnosti nékdo je a on chce utéct,
ale nejde to. Je to désivy stav pro toho, kdo ho zaziva.
Nejde ale, kromé toho strasliveho zazitku, o nic
kritického — jen v podstaté o pokracovani REM faze za

bdélého stavu. Stava se to totiz, kdyz se ¢lovék béhem
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REM probudi, ale jeho télo zUstane ochrnuté a néco
nebo nékdo ze snu se promitne do loZnice. Za par
okamzikl to samo odezni, pfizraky zmizi a svaly

normalné naskoci.

Ambroz: To se mi nastésti nikdy nestalo. Ale ¢asto se
mi zda, Ze stojim na pldé u dvefi, chci je otevtit, ale
nejdou. Jdu k jinym a ty taky nejdou. M{zZu se jenom

vratit, odkud jsem pfrisel. Opravdu to nic neznamena?

Dorka: Tyhle realistické sny s opakovanym namétem
uz bych brala jako informaci a jako material, se kterym
by se v terapii dalo pracovat. Nadhodim takovy
zkusmy vyklad tvého snu — mohl by znamenat, Ze
chce$ v Zivoté néco dokdzat, posunout se dopredu
nebo odejit ze stdvajicich podminek, ale zatim jsi
nepriSel na zplsob, jak to udélat, a tak setrvavas ve

statu quo.
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Ambroz: Hmm. Teda ne Ze bych viibec nic nedokazal...

Ale plany mam velké a vidycky mi je nékdo prekazi.

Dorka: V tom snu ale neni nikdo, kdo by ti je branil

otevrit. Jsi tam jen ty.

Ambroz: Jenom ja... To jako Ze si ta tu svou smilu
muUzu sam? Ty jsi néjaka chytrd. Vibec mé pfitom

neznas.

Dorka: Neznam, to mas pravdu. Tohle také neni
terapeutické sezeni, byla to jen inspirace k zamysleni.
Urcité vis nejlip sam, co ti v tvém Zivoté funguje a co
ne. A jsi dost Sikovny na to, abys délal ty véci, které

funguiji.

Ambroz: To bych rekl. Ja si na to prijdu, jak ty dvere

otevrit.
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Dorka: Mazes$ k tomu zkusit vyuzit inkubaci ve spanku.
Mozina se ti uz nékdy stalo, Ze sis vecer nemohl na
néco vzpomenout nebo rozlousknout néjakou zahadu
a rano jsi to védél. Nas mozek nema otevrené zahady
rad, respektive snazi se je uzavfit i mimo nase védomi,
takze hleda v paméti a kombinuje a Zongluje s
informacemi, i kdyz myslis davno na néco jiného nebo
kdyz spiS. Takze si dej pred usnutim néjaky ukol — na
co bys rad prisel — a treba bude$ mit rdano odpovéd.
Nejde tomu samozrejmé porucit, ale lidem, ktefi se v
néjakém problému opravdu intenzivné vrtaji, to obcas
zafunguje. Dmitrij Mendélejev béhem spani vyresil, jak
usporadat chemické prvky — dlouho se zabyval za
bdélého stavu tim, podle ¢eho vSechny ty vapniky,
kysliky a helia srovnat, az nakonec jednou ve snu
uvidél tabulku prvk(; presné tu tabulku, ktera je od té

doby soucasti vSech ucebnic chemie i naseho mysleni.
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Ambroz: Urcité ne mého mysleni. A mné se taky nikdy

nestane, aby za mé néco vyresil sen.

Pan Slavi¢ek: Mohu prosim dotaz? Skodi spanku Iéky

na spani a Skodi spanku alkohol?

Dorka: S Iéky na spani je to problematické. Od dob
Rohypnolu se uslo kus cesty a dnesni Iéky na navozeni
a udrZeni spanku jsou mnohem Setrnéjsi a s mensim
rizikem vzniku zavislosti. OvSem spanek navozeny
lékem vypada trochu jinak, nez ten prirozeny. Je proto
urcité lepsi pokusit se usinat a spat bez externi chemie
— hlavni zasady jsou usinat a vstavat ve stejnou dobu a
nespat pres den. Neuskodi umét se zbavovat
neprijemnych myslenek; jak na to, o tom jsme mluvili
v€era. Pokud jde o alkohol, ten ma tlumici ucinek,
takZze po vétsi davce se spanek navodi snadno. Jenze
takovy alkoholovy spanek je mélky a neosvézuijici,

4

takze to taky neni zadna vyhra.
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Pan Slavi¢ek: Dékuji. Vite, spim uZz docela kratce a
budim se mnohem dfiv, nez bych chtél. Ale ono se

fika, Ze starsi lidé uz nepotrebuiji tolik spanku.

Dorka: Rikd se to, ale nejspi$ to neni pravda. Mnozi
starSi lidé spi méné, ale ne proto, Ze by vic
nepotrebovali, jako spiS proto, Ze s vékem se spanek
velice proménuje. Postupné ubyva REM spanku a také
hlubokého spanku. Clovék se tak z toho mél&iho
spanku, ktery mu skoro jako jediny zbyl, relativné
snadno probudi a uZz tfeba neusne. Nékdo to pak
vyrovnava Slofikem pres den, ktery jsem pred chuvili
pomluvila coby Skodlivy, ale v tomto pfipadé to viibec
neni marna véc, pokud — coz je dllezité - nebrani

vecernimu ushuti.

Ambroz: Tak snad abychom se vratili zpatky k tématu.
A k tomu, kdo tady dneska dava otazky. A mé zajim3,

jak to, Ze si ze spanku nic nepamatuju — nemyslim
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jenom sny, ale prosté vibec nic. Jak to, Ze ani nevim,

Ze spim?

Dorka: Moment. Bylo to vSechno, pane Slavi¢ku, nebo
vas jesSté néco zajima? Zatim nic? Dobrd. Tak k tobé,
Ambrozi. Kdyz odhlédnu od formy, je tv(j dotaz
prekrasny. Béhem spanku skute¢né nevime, co se s
nami a kolem nds déje. Jednak thalamus odpoji nase
smysly, takie ty do védomi prestanou dodavat
informace. Nevidime, neslySime a necitime. Ackoli
monitoring sluchovych podnétl prece jen pod urovni
védomi zUstava, protoze vyznamny nebo potencidlné
ohroZzujici podnét nas probudi, napfiklad plac ditéte

nebo rozbiti okna.
To byly smysly.
A pak — nejsme si védomi sebe ani okoli. Védomi se

docasné vypina, ovsem rdno se na né zas napojime
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jako by nic. Mozek ma velmi omezenou kapacitu pro
praci s informacemi a nezvlad! by vSechno to tfidéni a
uklizeni délat pfi védomi, kdy zaroven nabirame nové
informace. Odpojeni védomi je také dikazem, jak
extrémné dulezity pro nas spanek je. KdyZz spime,
nevime o sobé&, nemuUZeme davat pozor, branit se.
Zcela se vyddavdme napospas nehodnym Ziviim.
Takové riziko musi mit hodné dobry dulvod.
Kdybychom spanek nepotrebovali Zivotné nutng,
nebyli bychom sestaveni tak, Ze pfi ném riskujeme
zivot. Tedy my dnes v naSich mékkych postylkach za
zamcenymi dvermi uz tolik ne, ale nasi jeskynni a

stromovi predkové riskovali prevelice.

Ambroz: Vypind se védomi i jindy, neZ jenom ve
spanku? Mam pocit, Ze spousta lidi prosté vibec nevi,

co déla.
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Dorka: Prekvapilo by té, kdybych ti fekla, Ze ani ty

vétsinou nevis, co délas, Ze to délas ani proc to délas?

Ambroz: Pche. Nesmysl. J& si ndhodou hliddm, abych

mél vSechno pod kontrolou.

Dorka: Dobre. Predved mi to prosim na tom, Zze budes
mit pod kontrolou svoje emoce, protoze té ted bude

mozna rozcilovat, co reknu.

Ambroz: Jestli mé nastves, je to tvoje vina a tvoje véc,

ne moje.

Dorka: To nastvani by bylo moje, nebo tvoje? V kom

by probihalo?

Ambroz: Ve mné samozirejmé. Ale ty bys to

vyprovokovala. Uz se ti to docela dafi.
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Dorka: TakZe j& mam moc nastartovat néco v tvé
psychice? Mam té tedy pod kontrolou ja, nebo mas

sebe pod kontrolou ty?

Ambroz: To ses teda pékné rozjela. Zase to zamotavani

jednoduchych véci do nesrozumitelnych.

Dorka: Véfim, Ze je to porad jednoduché. Ty jsi ted
trochu rozcileny. A to je v pordadku, neni to kritika. Mas
to rozéileni pod kontrolou ty — zpUsobil sis ho sam,

nebo jsem to byla ja?

Ambroz: Samozrfejmé jsi mé nastvala ty. Ale to
nesouvisi s tim, kdo ma co pod kontrolou, ... ty se

mnou manipulujes!

Tonda: Ambro, vzdej to. Dorka té chytla s naraznikem
v chodidle nad rozdupanym anglicakem, tak se pfiznej.

Ulevi se ti.
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Ambroz: Ty se do toho neplet.

Tonda: Mimochodem, hezky jsi uskocil, kdyz jsem do

tebe dneska Stouchnul. To jsi mél taky pod kontrolou?

Ambroz: A co jako? Leknul jsem se! Je to snad
nenormalni, kdyz sedim a premyslim a Stouchne do
mé zezadu klackem néjaky primitiv, co nema nic

lepsSiho na praci?

Dorka: Panové, dékuji. Tyto dvé situace — tedy Ze
nékdo nékoho nastve a ze clovék se lekne a uskoci —
nam dokladaji, Zze kromé védomi existuje jesté néjaky
jeho opak. Rikd se mu nevédomi nebo taky podvédomi
a mame ho vSichni. Procesuje odhadem pres
devadesat procent nasich psychickych déju. Ten

malinky zbytek pripada na védomi.

Ambroz: Pche.

34



Hodiny psychologie z hotelu R3j

Dorka: AmbroZi, to neni nic proti tobé. Mas urcité
krasné nevédomi a v ném probiha spousta nesmirné
uzite¢nych Cinnosti. Treba to leknuti a uskok. To mame
naprogramované k ochrané zdravi a Zivota. Neni
potfeba, abychom si byli védomi néceho jako:
"Kontakt na kiiZi, neCekany, neznamy, radsi napni ty a

ty svaly a sko¢ smérem od kontaktu." Bylo by to
pomalé. Zrovna tak neridime buseni srdce, vylu¢ovani
inzulinu, dopaminu a vlastné skoro Zadné télesné
pochody. Jsou naprogramované a neni potrebné, aby
do nich nékdo, kdyZz jim navic vibec nerozumi,
zasahoval. Radsi at si ¢te nebo Stipe drivi. Za dalsi,
emocni reakce. Ty probihaji vétSinou taky zcela mimo
védomi. Jsme nastvani, veseli, smutni... a prosté se to
stane. Nase emocni centra vyhodnoti, co se zrovna

déje, a aktivuji néjakou tu emoci. Ne Ze bychom svdj
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emocni Zivot nemohli vibec ovlivnit, ale jeho velka

¢ast nasemu védomi viibec nepodléha.

Ambroz: Snad teda aspon vim, co délam rukama a

nohama, ne?

Dorka: Ty uskakujici nohy uz té dneska jednou zradily,
pokud jde o védomi. Myslis, Zze v poslednich dvou
minutach jsi rukama nebo nohama pohnul, aniz bys o

tom védél?

Ambroz: Tézko. Pred chvili jsem satral rukou pod zidli,
ale o tom vim. Potfeboval jsem tam nendpadné otfit
kousek téstoviny, ktery jsem mél na kalhotach. Takze

vim!

Dorka: A jesté sis pfehodil nohu pfes nohu a poskrabal

se nad uchem.
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Ambroz: O tom nic nevim. To je nesmy... Ale i kdyby.

Tak to jsou prece Uplné automatické véci!

Dorka: Presné tak. Kdyz je védomi vytizené nécim
jinym, probihaji automaticky a mimo védomou

kontrolu. Neni na tom Spatného.

Ambroz: Ty mas ale Spatnou ndladu a vybijis si ji na

mé. Asi taky automaticky, co?

Dorka: Mas pravdu! Kdybych si na tobé skutecné
vybijela svou Spatnou naladu, probihalo by to nejspis
mimo moje védomi. Rikala bych, %e mé Stves,
provokujes, skace$ mi do reci a jsi na mé nepfijemny —
fikam to jen jako "kdyby" — a proto mam Spatnou
naladu. Pritom by ale skutecnost byla takova, Ze jsem
méla dalsi bidny den bidného Zivota, nic se mi
nedarilo, ztrapnila jsem se pred byvalym partnerem,

kterému jsem chtéla ukazat, jak mi vibec nechybi,
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roztrhla jsem si tisicovku a nasla moucné cervy ve své
oblibené mouce, ale abych si nemusela pripustit, Ze
mUj Zivot nestoji za nic, nasla bych si radsi néjaky
hromosvod — tebe — a tu Spatnou naladu bych na néj a

skrz néj svedla.
Ambroz: Fakt? Ty se priznavas?

Dorka: Ambrozi, nemam tady prece expartnera ani
svou oblibenou mouku. Ale teoreticky by to takhle
néjak mohlo byt. Stava se to skoro véem a zase mimo
zonu védomi. Obvykle o sobé chceme mit dobré
minéni a taky si chceme myslet, Ze se mame pod
kontrolou, tak si — nevédomé — vymyslime pfribéhy,
které minéni a pocitu kontroly slouzi. Pokud jsem
frustrovand, nepfipustim, Ze mam tu frustraci ze svého
Zivota, jako spiS ze zabednénych nebo otravnych lidi.

Kdybych si pfiznala, Ze si za tu frustraci mdzu sama,

znamenalo by to pfiznat si velkou nedokonalost a pak
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taky mozZnost s tim néco délat. KdyZz to svedu na
nékoho jiného, moje minéni o mné zlstane hezké a
ani se nemusim namahat néco meénit — zménit se
prece musi ti druzi. Kdyz reknes alkoholikovi, ktery
propil uz i svoje morce, Ze svoje piti nezvlada, jeho
okamZita reakce bude odmitnuti s tim, Ze to ma pod
kontrolou a Ze muze kdykoli prestat. Zakomplexovany
Clovék své mindraky taky nepfiznd, protoze o nich ani
nevi, a svoje chovani, které z nich vychazi, bude
vysvétlovat jinym zpUsobem. Tuto ¢innost nevédomi
hodné zkoumal Sigmund Freud a nasledné i jeho dcera
Anna Freudova. Popsali takzvané ego-obranné
mechanismy, cozZ jsou pravé zpusoby, jak ochranit své
ja a minéni o sobé pomoci pokrouceni reality. S témito
nevédomymi mechanismy jde pracovat tak, ze ¢lovék
tyhle triky, které se v ném déji, prohlédne, ¢imz je

pfivede do védomi. V ten moment je ma pod
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kontrolou a rozhoduje se sam, jak se k danym vécem

postavi.

Ambroz: TakZze kdyz madam Smitkova jedla z hrnce a
vymlouvala se, Ze jenom ochutnava pfi vareni, tak taky

nevédéla, co déla?

Helenka Smitkova: Ty jeden sycaku, tebe jsem chytla u
hrnce a branil ses, Ze predtim jsi u néj vidél mné!

Jenomze ja jsem to aspon vafrila, tys normalné ujidal!

Ambroz: Ja za to nemUZu, Ze tady davate maly porce!

Mél jsem hlad!
Helenka: Aspon trochu zhubnes. To ti neuskodi.
Ambroz: Pche! To fika ta prava.

Tonda: Vy ujidate ze spolecnyho jidla!? Tak to se musi
potrestat. K vecefi dostanete kazdy o jedno kolinko

min! A budete se az do usnuti stydét.

40



Hodiny psychologie z hotelu R3j

Ambroz: To je teda trest. A jak to poznas, jestli se

stydim, nebo ne?
Tonda: Ty ses$ val.
Dorka: Dobra, vratime se zpatky k nevédomi.

Hordc: SpiS by bylo dobry privest Ambroze k

bezvédomi.

Dorka: Bezvédomi, dékuji. To je taky opak védomi.
Clovék ztrati védomi po dobfe mifeném direktu, pfi
nedokrveni mozku, v souvislosti s otravou napfiklad
alkoholem, po poziti nékterych Iékl, v narkdze... |
dnes probrany spdnek je takovym stavem '"bez
védomi". Védomi miZeme tedy ztratit a pak o sobé
nevime, nebo jsme sice pri védomi, ale nevime, proc
déldame, co délame. V obou pripadech se néco déje

mimo nase védomi.

41



Hodiny psychologie z hotelu R3j

Ambroz: Védomi je teda pékné nedokonalé, kdyZ je

tak ¢asto mimo.

Dorka: Ono je to trochu jinak. Instinkty, reflexy a
intuice, coZ jsou vSechno nevédomé zdleZitosti, tady
byly mnohem dfiv, nez védomé déje. Nevédomi je
zaklad. NasSi davni predkové védomi ve smyslu
sebeuvédoméni neméli, objevilo se az po nevédomi.
Nevédomi a védomi spolecné zvladnou zpracovat vic
informaci a zvladdnou to lip. Jak jsme si fikali na
zaCatku, vSechno v psychice, tedy i védomi, rozsifuje

nase moznosti.
Ambroz: Intuice existuje?

Dorka: Intuice je nevédoma forma poznani. S nékym
se setkas a ten Clovék ti nesedi. Intuitivné se od néj
drzis dal. Za ¢as vidis, Ze jsi délal dobre, kdyz se z néj

vyloupne tfeba podrazak.
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Ambroz: To jako mluvis o mné?
Dorka: Ne, byl to jen priklad a netykal se tebe.

Ambroz: Vypadalo to tak. Jak vlastné muazes védét, ze

to nebylo o mné? Ty nemas nevédomi?

Dorka: To je dobra pfipominka. Kdybych si o tobé
opravdu myslela, Ze jsi podrazdk nebo jinak
nehodnotny charakter, mohla bych nevédomé pfi
svém vykladu vytdhnout z paméti takovyto pfriklad.
Takze ano, teoreticky by to mozné bylo. Na védomé

urovni to tak ale necitim.

Zpatky k intuici: KdyZ se setkas s nékym neznamym,
tvoje nevédomi porovnava informace o ném s tim, co
jsi uz v zivoté poznal a zazil. Mozna stisk jeho ruky,
tvar zub(, ton hlasu, Spicky bot natocené k sobé, tvar
usi a kam se diva, ti jako celek napovidd, aby ses od

tohoto clovéka drzel dal. Védomé tyhle véci hned
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nezaznamends, nebo jen jednu ¢i dvé z nich.
Nevédomi toho zvladne mnohem vic. Aby intuice
fungovala, chce to mit hodné zkuSenosti a byt dobre v
kontaktu se svym télem. Casto nds totiZ varuje pravé
télo, pricemzZ hodné citlivé je zejména nase zazivani.
Prosté citiS uvnitf, Ze néco neni v poradku. Nebo taky

Ze je.

Ambroz: Prece kdyz mam télo, tak s nim jsem v

kontaktu, ne?

Dorka: Neni to tak automatické. Clovék, ktery
skute¢né Zije se svym télem, lépe receno ktery
védomé Zije ve svém téle, je spiS vyjimkou. Dovedes
tfeba poznat pocinajici rozéileni podle zvyseného tepu
srdce? Asi ne, tep vibec nevnimas. Vis, co s tvym
télem délaji rizné emoce? Umis vnimat svoje nohy pfi

chdzi v rlzném terénu? BereS vainé, co ti télo
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naznacCuje bolesti? Zvladne$S se aspon par minut

soustredit na dychani?
Ambroz: Divné reci.

Dorka: Viibec ne. Problém je v presyceni podnéty a
neschopnosti byt chvili jen sdm se sebou. Jak vznikne
chvilka, kdy se zdanlivé nic nedéje, tfeba pfi ¢ekani na
vlak, vytdhne cClovék automaticky mobil a hrabe se v
ném, aby ten cas néjak vyuzil. Zrovna tak by ho ale
mohl vyuzZit tak, Ze by nedélal viibec nic a prosté by

jen existoval. Tady a ted, v kontaktu se sebou.
Ambroz: Preziju i bez toho.

Dorka: Jak rikds — prezijes. Da se jit jesté za preziti. K

proziti.

Ambroz: Nepotiebuju poucovat.
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Dorka: Poucovani neni pfijemné skoro nikomu a snad
se ho tolik nedopoustim. Myslim, Ze dnesSni téma

muUzZeme uzavrit. SouhlasiS, Ambrozi?

Ambroz: Jak to mam védét, kdyZ moje ja evidentné
nemda psychiku pod kontrolou? Jenom néjakych
ubohych deset procent. Moje védomi fika, Ze uz mi to
stacilo, a nevédomi dostane ukol, aby mi to vyjevilo ve
snu, jestli mu to taky stacilo. Vlastné ... jesté jeden
dotaz: Jak se vyrovnavas s tim, Ze délas v oboru, ktery
je tolik zneuzivany v reklamé, manipulaci, politice a

vSemozné jinde?

Dorka: Takové zneuzivdni se skutecné déje.
Psychologie je jenom ndstroj. Podobné jako niz mUzes
pouzit k pripravé jidla, ale i k ubliZzeni nékomu, mUzes
poznatky psychologie vyuzit k prospéchu lidi, nebo
obratit proti nim. Nezalezi na nozi, ani na psychologii,

je to vzdycky o Clovéku, ktery je pouziva.
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Ambroz: Ty se ze vSeho vykroutis. UZ mi to stacilo.
Dékuju za tu spoustu slov a nezapomente mi vSichni

poradné spocitat kolinka k vecefi!

Ve fronté na kolinka fekl Horac Dorce: "Ten Ambroz je

hroznej pripad. Proc jsi ho neposlala nékam?"

Dorka odpovédéla: "Bylo to trochu naro¢néjsi, Horaci,
to je fakt. Ale ceho bych tim dosahla? Nastvanej
Ambroz ndm tady v nasi situaci nepomuze a hlavné —
on déla, co mlze. Se svou povahou, svymi komplexy a
Uzkostmi se protlouka Zivotem, jak nejlip umi. Kdyz s
nim budu jednat jako s ¢lovékem, kterym by sam chtél
byt — spravedlivym, respektovanym a tak dale —,

pomUZe mu to na téhle cesté vic, nez pohrdani."

"Amen," pravil Horac.
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