ak si vypestovat trauma

Realitu, v niZ Zijeme, si z velké miry tvorime sami. A délame si

ji zbytecCne désivou.
Vojtéch Pisl
Psycholog
31.5.2023

V emocéné vypjatych zaleZitostech se nékdy zdrahame pouZzivat rozum. Chybi nam pro
néj kapacity, kdyZ se nim v mozku aktivuji emo¢ni centra, ktera tlumi ¢innost téch
rozumovych, abychom se prili§ nezdrzovali pfemyslenim. Zbaveni rozumu pak obcas
nekriticky prejimame sdéleni médii, Ze se naim déje néco strasného, i kdyZ jsme vlastné

docela v pohodé. Traumatizujeme sami sebe.

Pfi hodnoceni riznych skutki se silnym emoc¢nim nabojem se snadno dopoustime omylu,
ktery nas vede k presvédceni, ze svét je ¢im dal hor$i. Sdm to zazivam naptiklad u hodnoceni
studentskych eseji. Vzdycky mé pobouii, pokud od studenta dostanu plagiat — tedy bud’ Gplné
opsanou praci, nebo text, kde autor pouzil néjakou cizi vétu ¢i myslenku, kterou zjevné

ptfevzal, aniz by o tom ve své praci informoval.

Kdyz na to ptijdu (obvykle az po hodiné snahy o diistojnou kritickou reflexi dila), jsem
nastvany. A své naStvani si v sobé pékné rozdmychavam. ,,Plagiat je akademické zlo, mél

"‘

bych tomu studentovi ukazat! Takhle podvadét! A navic mé okradat o ¢as!* vztekam se.
Pokud se skutecné jedna o okopirovany text, kterym se mé student snazil podvést, je moje

reakce veelku opravnéna.

zdroji, tak si prosté trochu uleh¢i préaci. Pielozi kus ¢lanku z jednoho jazyka do druhého,
prepise Clanek z internetu vlastnimi slovy nebo v néjakém odstavci upravi par vét —
a vysledek povazuje za sviij text. A ja se piesto vztekam kvuli plagiatu, byt mé nikdo podvést

nechtél.

Muj omyl vychézi z docela rozsifeného klamu:


https://psychologie.cz/autor/vojtech-pisl/

e Nejdfiv si studentiiv drobny prohiesek pojmenuju jako plagiat.

e Potom si feknu, ze plagidty jsou zlo a mély by byt pomstény.

Oboji je pravda, jenZe v obou téchto tvrzenich vychazim z trochu jiné piedstavy plagiatu.

o Nejdfiv kategorii plagiati pojmu Siroce, takze obséhne i dilo daného studenta.

e Posléze ji pojmu uzce, takze bude skute¢né trestuhodna.

Unikne mi, ze dilo toho studenta trestuhodné neni, student se dopustil jen banalniho

prohiesku, dost mozna mimod¢k.

M¢ zveliceni studentova prohresku pak ovliviiuje jak mé samotného, tak moje okoli: to
kdyz si kolegiim stézuju, jak ti studenti pachaji plagiaty jak na bézicim pase. Kdybychom si
vedli statistiky plagiatorstvi, jist¢ bychom zjistili, ze jsou studenti rok od roku horsi! Ne proto,
ze by se ménila jejich prace, ale protoze ¢im dal vic peCujeme o akademickou integritu, takze
roz$ifujeme definice plagiatorstvi, které tim padem zahrnuji ¢im dal banalngjsi prohiesky.

TakZe nas svét vypada horsi nez driv, kdy ,,se tolik neopisovalo®.

Ve skutecnosti hor$i neni, zménila se jen definice — zapomindme, Ze takovy praimérny dnesni
»plagiat™ je daleko min zly nez primérny plagiat pied dvaceti nebo padesati lety. A pokud
nezapominame, radsi to nebudeme moc zminovat, nechceme pteci zleh¢ovat podvodné
akademické jednani, ne? ,,Vyskyt plagiati roste a plagiaty jsou zlé. Svét jde do kopru,*

fekneme si.

Z1y svét plny spokojenych obéti

Podobnych diivodi, pro¢ svét kraci vstiic zahubé€, najdeme spoustu. Stoupé agresivita, vyskyt
domadciho nasili, sexualniho nasili, Skolni Sikany, pracovni Sikany a rtiznych dalSich druhti zla,
jimiz si vzajemné ublizujeme. Stoupd vyskyt sebevrazd, depresi, izkosti, poruch pozornosti
nebo zavislosti na cokoladdach, pocitacich a kdovicem jesté, stejné jako pocet dalSich utrpeni,

kterd si vyrabime kazdy sam v sob¢.

Kdyz si ¢loveék procte noviny, plakal by. Jenze k placi neni diivod, je to potad tentyz omyl

vzteklého ucitele, jak jsem si pojmenoval svoji reakci na studentské texty. RozSifujeme



definice téch oSklivych véci, takZe pojmou vic skutkii a situaci, aniZ bychom si

uvédomovali, Ze tim jejich Skodlivost Fedime.

Aby nedoslo k dal$imu omylu: je to pravé muj obor, tedy psychologie, a moji ¢asto moudiejsi
chapeme, ze ublizuje i verbalni agrese, domdci nebo sexudlni nasili Skodi i bez fyzické

potyCky a Sikana miize zastat docela skryta.

Taky diky nim chapeme, Ze ma smysl se krom poc¢tu dokonanych sebevrazd zabyvat i poctem
lidi, kteii o sebevrazdé premysleji nebo sviij pokus pieziji. Ze ma smysl zlepSovat Zivoty lidi,
kteti navzdory svym obtizim mtzou vcelku bézné zit a pracovat, takze by jesté pred par

dekadami ,,nebyl diivod* vénovat jim psychologickou ¢i psychiatrickou péci.

Takové rozsifovani nasi schopnosti uvédomovat si utrpeni zpiisobené i méné zjevnymi
¢iny a situacemi je dilezité, coz vétSina spole¢nosti dobie chape. Jenze se malo chranime
pfed negativnimi disledky jinak potiebného posunu: tfeba pted tim, abychom se sami

netraumatizovali. Svét je v mnoha ohledech lepsi, nez za jaky ho povazujeme — jak obecné,

tak vi¢i ndm samotnym.

e Spolehliva data mame o sebevrazednosti, ktera je v poslednich letech nejnizsi od roku
1879, kdy ji €esti sociologové zacali méfit, a o nésili, u néjz policejni statistiky od

devadesatych let ukazuji setrvaly pokles.

e Podobné¢ fada studii ukazuje, Ze pokud zachovame historické definice jednotlivych
psychiatrickych poruch, pocet trpicich neroste, navzdory prudkym nartistim v tom,

kolik lidi vyhled4 1é¢bu a dostane diagnozu nebo 1ék.

Huf se méfi nefyzické nasili — a o to veétsi prostor tam zlstava pro omyl vzteklého ucitele.
Sam jsem se pted par dny stal u¢ebnicovym ptikladem obéti nasili: to kdyz jsem u stanku

s kafem v centru Patize chvilku citil byt ohroZeny o padesat kilo svalll vétSim ptiopilym
Vychodoevropanem, ktery mi fyzicky branil v odchodu. Nakonec se vysvétlilo, Ze mi chtél
jako bratr Slovan pomoci, protoZe na rozdil ode m¢ umi francouzsky. Definici nésili ale
naplnil par excellence: sice pratelsky, ale pevné mé drzel v plastovém ktesilku, dokud

nesehnal jiné¢ho bratra Slovana, ktery nedorozuméni vysvétlil.



Nestalo se viibec nic, jenze podle béZnych dotaznikii je ted’ ze mé obét’ nasili. A lip na tom
nejsem ani se sexualnim nésilim: na gymnazialnich vecircich jsem zazil doteky, které mi byly
navysost nepfijemné, a mozné jsem nékomu mimodek totéZ zpiisobil. Skoro bych se bal o své

duSevni zdravi — jenze mi pratelé jsou na tom stejné. A nejenom ti.

V Londyné se pted par lety ptali béznych obyvatel, jestli prozili nékterou z potencidlné
traumatizujicich situaci — tieba valku, nasili zplisobené zbrani nebo sexuélni zneuzivani.
Vétsina na néco kyvla. Po chvili se zeptali znovu, tentokrat trochu jinak: zda n¢kdy zazili
situaci, kdy byli oni nebo n¢kdo z jejich blizkych vystaveni nebezpeci zdvazné Gjmy nebo
smrti. Vice nez polovina lidi, ktefi pfed par minutami kyvli na nékterou potencialné

traumatizujici zkusenost z nabidnutého vyctu, odpovédéla zaporné.

Vétsina z nés zkratka zazila néco potencialné traumatizujiciho, nicméné vétSina z nas to jako
traumatizujici viibec nevnimala. Mechanicky poklddané dotaznikové otazky Spatné rozliSuji
mezi situacemi, kdy se ¢lovek skuteéné citi byt ztraceny, ohroZeny a nevi kudy kam —

a zdanlivé podobnymi udalostmi, které postradaji zavaznost.

Traumatizovani sami sebou

Udalosti a jejich traumatizujici potencial totiz vnimame subjektivné. Mezi kli¢ové
charakteristiky traumatické situace patii nizkd moznost pfedvidat a ovlivitovat dalsi déni.
Cloveka traumatizuje, Ze nema tvaii v tvaf nécemu straSnému moznost zjistit, co se bude dit

dal, a uz vibec ne si zjednat néjakou napravu.

Jenze jak viitbec muj organismus zjisti, zda miize néco predvidat a ovliviiovat, nebo ma
podlehnout traumatizaci? Sam o sob¢ to obvykle védét nemtzu, takze zavisi na mém
usudku. Mtj usudek ptitom podléhd socialnimu uceni: myslim si to, co jsem se naucil od

ostatnich. Pokud se nauéim, Ze svét je v poradku, miZu stejné udalosti interpretovat jako

méné nebezpecné, predvidatelnéjsi a snaze ovlivnitelné, a tim traumatizaci predchazet.

Vojaci se to uc¢i uz slusnych par dekéad, jenze laici takovy trénink nemaji. Misto toho nas
média zaplavuji pseudoinformacemi o zIém svét€, naristu nasili a znevyhodnéni zen, muzi,
starych, mladych, chudych, bohatych a vlastné vSech z nas. V takové zaplavé domnélého

nebezpeci neni divu, Ze mnohym z nas stac¢i jen drobny nédznak ve skute¢nosti neexistujici


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4736664/

agrese, abychom se k smrti vydésili a zacali trpét docela skutecnymi problémy. Tim spis, Ze

v nas post-traumatické obtize ve snaze pomoci mnohdy Zivi i nasi nejbliZsi.

Prozita udalost se totiZz v naSich vzpominkach méni, jak se s ni sZivime a zafazujeme si
ji do béhu svého Zivota. ,,Vypada to, Ze nejde jen o vystaveni negativnim udalostem, ale

10 to, jak utvarime své prozitky a jaké v nich nachazime vyznamy,* shrnuji své vysledky
autofi studie, ktera ukazala, Ze naSe smysleni o potencidlné traumatizujicim zazitku ovlivituje

post-traumatické nésledky bez ohledu na to, co se objektivné stalo.

Pokud si svoji potencialné traumatizujici zkuSenost vylozim jako disledek toho, ze je svét zly,
Jé& Ze jsem slaby, Ze je Spatna spole¢nost nebo Ze si za to mizu sam, protoze jsem idiot,
ohrozim se daleko vic, nez kdyz si stejnou udélost vylozim néjak konstruktivnéji, ukazuje

studie.

Opét to souvisi s predvidatelnosti a ovlivnitelnosti: pokud jsem Spatny ja nebo svét, t€zko
s tim néco udélam. Kdyz ale sviyj zazitek zasadim do konkrétnéjsiho ramce, mizu do

budoucna takové situace pfedvidat a predchéazet jim, tedy ziskavam kontrolu.

Proces interpretace potencidlné traumatizujicich zkuSenosti ¢asto ovliviiuje naSe okoli — coz je

dobfte, sdilend bolest je poloviéni bolest! Zaroven ndm ale okoli mize v téhle fazi uskodit.

Z médii nasi blizci nejspis spravné védi, ze nds nemaji obvinovat, Ze 1Zeme nebo Ze jsme
hloupi a slabi. Casto ale nevédi, ze nAm mohou uskodit i poznaimkami o zlém

a nebezpecném svété a zlych a nepredvidatelnych lidech, nésilné spole¢nosti a podobné.
Pokud druhym vnucujeme ten neblahy pfistup ,,svét je na mé zly*, okradame je o védomi
vlastni kompetence, a tedy 1 o pocit kontrolovatelnosti a ovladatelnosti svéta okolo. Nebo se
(naptiklad vlivem nemirného sledovani zprav) do podobné pozice bezdéky dostavdme my

sami.

Vysledek takového vytvaieni obéti popisuje jeden z prominentnich psychiatrii pfelomu
stoleti Allen Frances v knizce Saving Normal. Pise o Skodlivosti psychiatrizace béznych
obtizi a vytvareni pacienti: ,,Pokud ti sdélim, Ze jsi nemocny, budes se citit nemocny, jednat

nemocné¢ a ostatni s tebou budou zachéazet jako s nemocnym. Role nemocného miize byt


https://psychologie.cz/umele-trauma/
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extrémné destruktivni, pokud snizuje ocekavani, osekava ambice a vysledky a snizuje osobni

zodpovédnost.* Sta¢i nahradit slovo nemocny slovem obét’ a situaci vystihne naprosto presné.

Zdroj: https://psychologie.cz/jak-si-vypestovat-trauma/



