Obranné mechanismy
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Z ceho vlastné vyvozujeme, Ze v nas
vubec existuje urcita oblast, ktera
obsahuje aspekty nasi osobnosti, jez
zustavaji nevédomeé nam i lidem kolem
nas a tvori jakysi skryty, nikoliv nutné

negativni potencial nasi bytosti?



v' Je tu predevsim antropologicka
konstanta, ktera zduvodnuje existenci
nevedomi: Clovek se rodi jako krehky
a zranitelny tvor. Tato krehkost se tyka
vSech urovni: fyzické, moralni,
afektivni, duchovni i intelektualni — je
prosté pfirozena.



> Clovék tento svuj stav instinktivné skryva,
tihne k jeho popirani nebo deformovani
pred sebou samym i pred druhymi lidmi
(srov. biblicky pribeh o prvotnim hrichu:
muz | zena zakryji svou nahotu, aby je
Buh nevidél a neodhalil). Druhy se stava
nékym, pred nimz se musim branit, aby
neodkryl moji realitu.




Clov ék se rodi

zcela bezbranny, zranitelny, krehky,
avSak behem vyvoje si osvojuje
mechanismy, které mu dovoluji celit
Zivotu (napr. dite si do urcitého veku
neuvedomuje ohrozeni).




Jista davka pohotovosti k obran

zustava i u dospelych lidi, k prekonavani
ruznorodych situaci (trapeni, necekanée
novinky, neuspéechu, uzkosti...). Jinymi
slovy receno, existuji v nas adaptacni
mechanismy, které jsou sice hevedomeé
(odsouvani urciteho problému, jestlize
nejsme schopni mi Celit apod.), ovSem
Cim vice prostoru jim ponechame, tim
vice rostou a utvrzuji se.



Branime se...

* obvykle ze strachu pred ztratou sebeucty a lasky
druhych lidi vuci nam. Proto se vyhybame
zkusenostem, skuteCnostem, osobam, ktere
vhimame jako ohrozujici pro nase sebevédomi.
Protoze jsme ovsem takovym situacim vystaveni
kazdodenne (napf. neci kritice, neuspéchu, objevu
vlastnich limitu, které pfipadné zpozoruiji i jini,
situacim, v nichz jsme se ztrapnili...), nase ja si
vypracovava specifické postupy pro jejich zvladani.
Projevuji se uz na urovni télesnych priznaku:
odvracime zrak, zavirame ocCi, Cervename se,
vyhledavame ustrani, omdlime...



* Na hlubsi urovni si mezitim budujeme
obranné mechanismy, které se stavaji
obvyklou slozkou naseho jednani a maji
za ukol hajit nase ja pred vnitrnim Ci
vnejSim ohrozenim - ovsSem nezdravym
zpusobem: tj. vyhybanim se skutecnosti.
Zraly Clovék, ktery nezaujima postoj
sebeobrany je schopen se podivat
skutecnosti do tvare a snazi se |
pochopit, akceptovat a celit ji.



Obranné mechanismy se vyznacuji:

v automatismem: jedname tak
mechanicky, nikoliv umysine

v popiraji ¢i deformuji skute¢nost

v’ operuji v nevédomi (proto tady neni
hned reC o moralnim aspektu)



o Jsou rozeznatelné podle nasledku, které na
Clovéku zanechavaji: napf. urcita strohost, tvrdost
v soudech, chovani, sklon k opakovani se,
nedostatek pruznosti, nedostatek vnitfni
svobody...)

* Protoze deformuji vnitfni €i vnéjSi vnimani
skute énosti , poskytuji faleSnou oporu nasi
sebeucté (napf. mam se za ohleduplného ¢lovéka,
poslusného — a zatim prosté nemam odvahu fict,
co si myslim anebo k tomu potfebuji souhlas
nadrizeneho; vénuji se sluzbé nejchudsim, a
pritom mam velkou potfebu ovladat druhé;
neustale provokuji a drazdim, jenze ve skutec¢nosti
velice potfebuji, aby mé druhy poslouchal a
vénoval mi pozornost...).



Neékteré obranné mechanismy

> Negace: neguiji tu Cast skutecnosti, kterou vnimam jako ohrozujici (nektere
vlastni limity, potfeby, pudy). Typlcka pro dité, které si pfipada vSemocne,
protoze si neuvédomuje viastni kfehkost.

» Racionalizace : vyhledavani argumentt k podepreni vlastnich nazort nebo
jednani, ktere ovsem vykladaji jinak skute¢nost, a to tak, abych neposkodil
obraz, ktery o sobé mam (viz liska a hrozny). Typickym pfikladem je
ospravedInéni, které je vzdy po ruce ve chvili, kdy musime pred druhymi
obhdjit vlastni odhalenost pfed druhymi a ospravedInit naSe reakce,
jednani, volby. Jde prakticky o pokus pfizpusobit skutecnost sobé, vlastnim
potfebam a to zpétnou motivaci.

> Projekce : pripisuji druhym nebo néjakym vnéjSim faktoram vlastni city,
pudy nebo motivace meho Jednanl (,Ja nejsem nervoznim, to ty jsi nervozni
a proto jsem nervozni i ja.“; Ale ja k tobé mam duavéru, to ty mne
nechapes!“. Projekce brani v komunikaci, protoze zpusobule Ze vidime
druhého prizmatem vlastnich soudu a ne jaky skutec¢né je. Krom toho
vytvari negativni soudy o druhych a uzavira osobu do sebelitosti.



» Reakce: vnéjSi chovani a citovy projev je pravy opak toho, co je prozivano
uvnitf v nevédomi, protoze to by to bylo vnimano jak neakceptovatelne
nebo nebezpecéné. Osoba jedna, mluvi, mysli si pravy opak toho, co by
instinktivné udélala, rekla, myslela. Vysledkem je strnulée, nasilng,
nepfimérené chovani (prehnana poddajnost, ktera skryva silnou agreswltu)
Vné se doty¢na osoba chova pozitivné, kladné, ale ne autenticky, protoze
toto chovani neni podlozeno odpovidajicim presvedcenlm takovy Clovék
déla véci, které ovSem neproziva, snazi se pfizpusobit se prostredi, aby si
ziskal jeho uznani. Tento typ reagovani podporuje schopnost pfizpusobeni
vnéjSi skutec¢nosti a sam o sobé muze byt pozitivni: riziko tu prichazi na
fadu ve chvili, kdyz se nékteré dosavadni jistoty dotyéného ocitnou v krizi
nebo socialni kontrola zeslabne — obranny mechanismus pak pada a ¢lovék
se pak neCekané projevi takovy, jaky je, nékdy zcela nekontrolované.

> Vytésneni: nektera prani, zkuSenosti, pocity, impulsy, které se dotycné
osobé zdaji neakceptovatelné nebo poskozunc:l vlastni sebeobran, jsou
potlac¢eny. Jde o zpusob, jak ,zapomenout” nebo necelit uréitym S|tuaC|m,
ktere vytvari uzkost. PotlaCené se vSak presouva do nevédomi a dal na
Clovéka pusobi.



Co s nevedomymi mechanismy
v duchovnim zivote?

Duchovni ucitelé obvykle doporucuji postoj:

e pokory

* neustalé konverze (odvahy poznavat sebe
sama a byt odhodlan k praci na sobeg)

» milosrdenstvi (vuci sobe | druhym: akceptovat,
ze nekteré nase motivace nemusi byt
autentické).



