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Kazdy clovek si na zakladé svych
zkuSenosti vytvari schémata
od ran¢ho détstvi.

Pokud se dostaneme do situace, ve které ndm nenf
psychicky dobfe, je dulezité se zamyslet, pro se tak
citime. VylozZili jsme si situaci spravné? Nebo ji pravé pod
vlivem jadrovych presvédéeni vnimame dramatictéji, nez
jaka ve skutecnosti je? Nepfiméfena reakce se ném totiz

zpétné vraci v podobé nepfijemnych emoénich prozitk.

Busi mi srdce!

Malokdy si uvédomujeme, jak moc svét vnimame skrze tzv.
kognitivni schémata - souhrn zakladnich, ¢asto nevyféenych
a nevédomych predpokladli o tom, jaky jsem, jaky je svét
kolem mé a co od néj mohu ocekavat. Kazdy &lovék si na
zékladé svych zkusenosti tato schémata vytvaii od raného
détstvi. Mnohdy jsou zcela protichtdné povahy - protoze

i Zivotni zkuSenosti mohou byt protichtdné povahy. Jeden
a tentyz clovék tak mGze mit proto jak schéma ,Jsem
smolaf”, vzniklé jako zobecnéni zkusenosti, kdy se mu
néco nepodafrilo, tak i schéma ,Jsem dité st&stény”, diky
zézitkim Uspéchu a pfizné osudu.

Kognitivni schémata jsou vétsinou funkéni, protoze

nam pomahaji rozumét sobé i druhym a dat smysl
zivotnim zazitkm, které jsou nejasné a dvojznacné.

| diky tomu vétsina lidi netrpi psychickymi poruchami.
Existuji ale i situace, ve kterych se aktivni kognitivni
schéma projevuje dysfunkéné. Piikladem takovychto
dysfunkénich kognitivnich schémat je napt. ,pokud se mi
néco nepodafi, znamena to, ze jsem selhal jako ¢lovék”,
,druzi lidé mé musi mit rddi, jinak nemohu byt tastny”.
Jsou to iracionalni pfesvédceni, a pokud jsou uréitou
udalosti aktivovdna, mohou vyvolat nepfijemné pocity
od Uzkosti, $patné nalady, rozladénosti az po uréitou
psychickou poruchu, napf. depresi nebo tGzkostnou
poruchu. Treba schéma ,kazdy télesny pfiznak znamena
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vazné ohrozeni Zivota” mize byt latentni az do doby,

nez se ¢lovék dostane do stresu. Napfiklad v souvislosti

s neshodami v manzelstvi mu nahle za¢ne opakované
silné busit srdce. Tento pfiznak aktivuje uvedené schéma,
vzniklé v détstvi na zékladé toho, Ze rodi¢e velmi Gzkostné
sledovali vechny télesné pfiznaky ditéte. Takovy ¢lovék
hodnoti vznikly télesny pfiznak katastroficky: ,Ur¢ité
dostanu infarkt!” Tato automatickad myslenka zase
zpUsobi narust Gzkosti, a buseni srdce se v dlisledku toho
zacne objevovat ¢astéji, ¢imz se dotyeny utvrdi ve svém
presvédceni, Ze je vazné nemocen. Vysledkem muze byt
hypochondricka porucha.

Nestojim za nic...

,Racionalni” presvédceni jsou charakteristicka tim, ze
jsou flexibilni a ne extrémni. Jsou logicka, ve shodé se
skutecnosti a icinna. Pomahaji ¢lovéku dosahnout jeho
cild. IraciondIni pfesvédéeni jsou rigidni a extrémni,
nelogickd, v rozporu se skuteénosti a netcinna. Iracionalni
presvédceni jsou vlastné sugesce, které &lovék nékdy
béhem Zivota, obvykle v détstvi, dostaval od druhych
lidi. Napf. ,kdyz budes délat tohle, lidé t& nebudou mit
radi”. Sugesce se pozdéji stavaji autosugescemi a maji
charakter absolutnich tvrzeni. Zakladem iracionalnich
presvédceni je jejich rigidita a extrémnost, kterou Ize
vyjadfit slovy ,musim”/,nesmim”. Existuji tfi zakladni
formy téchto ,must” - ve vztahu k sobé& (,musim vzdycky
vSechno udélat dokonale”), ve vztahu k druhym lidem
(,druzi se mnou museji jednat spravedlivé”) a ve vztahu
k okolnim podminkam (,mé Zivotni podminky musi byt
takové, jaké si preji”). Dusledkem téchto iracionalnich
,musu” je to, ze hodnotime udalosti extrémnim
zpusobem. Jako to nejhorsi, co se mohlo stat. Jako néco,
co Uplné znehodnocuje bud nas, nebo druhé lidi (,nestoji
vlbec za nic, je to Uplny idiot”).

Litost a vina

Zdravou alternativou predstavuje ,racionélni” presvédéent,
kterd jsou flexibilni a neextrémni, tj. maji formu
preferenénich prani byl bych rad..", ,moc bych si pFal...".

Z racionalnich presvédéeni pak vyplyvaji neextrémni
hodnoceni. Jakési ,dekatastrofizace” ( ,je to sice
nepfijemné, ale da se to snést”). A také uznani, ze kazdy
déla chyby a nikdo neni dokonaly. Mohu trpét pocity litosti,
Ze jsem néco neudélal dobfe, ale netrpim pocitem viny. Y®

Sarka Kubcova






