
MEDIAKIT 2022

O PSYCHOLOGII ODBORNĚ I OTEVŘENĚ



O TITULU
Měsíčník o psychologii s více 
než dvacetiletou tradicí

CÍLOVÁ SKUPINA

Psychologie dnes je jediný měsíčník na českém 
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rozhovory s odborníky, recenze psychologické 
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Nenávidím tě, 
neopouštěj mě

TÉMA

Znamená hraniční porucha osobnosti fakt že je člověk 
bezhraniční, že postrádá hranice?
V první řadě si musíme ujasnit terminologii. Název „hraniční 
porucha osobnosti“ je dnes v českém kontextu již zastaralý 
a zkreslující. Přesnější termín je „emočně nestabilní porucha 
osobnosti“, protože lidé s touto poruchou těžko bojují 
se svými velmi intenzivními emocemi. Ale je pravdou, 
že na samotném počátku jejich života často může dojít 
ke špatnému vytyčení hranic vnímání sebe sama jako 
autonomní a milované bytosti.

Jak k tomu došlo?  
Zásadní obtíží u těchto lidí je snížená schopnost emoční 
regulace, tzn. přijatelné zpracování emocí a jejich vyjádření. 
Předpokládá se, že obtíže vznikají jako souhra více faktorů. 
Od genetiky, která má vliv např. na zvýšenou funkci 
limbického systému (větší reaktivita na negativní podněty) či 
sníženou funkci prefrontálního kortexu (schopnost regulace 
prožívání) přes vliv současné společnosti, některými autory 
označované jako „hraniční“, kde nejsou jasně dané hodnoty, 
tradice, pravidla, role, postavení ve světě nebo pojetí 
pravdy a reality, až po výchovu v rodině, kdy významným 
faktorem může být chování pečující osoby v raném dětství, 
do prvních tří let života (ale samozřejmě i později). Mnohdy 
jsou přítomna traumata či zraňující i transgenerační vzorce 
chování. Často se setkáváme s pečující osobou, která 
má problém poskytnout dítěti lásku a blízkost a stabilně 
odpovídat na jeho podněty. Může to být chladná či nestálá 
matka (nebo otec). Druhý protipól je pečující osoba, která 
má dítě k sobě až moc přitisknuté, nedokáže mu dát 
dostatek svobody a někdy je na něm skoro až závislá. Může 
mít příliš velký strach, aby ji dítě neopustilo nebo aby se mu 
něco nestalo. Takže dítě se pak může nacházet v náročné 
pozici – když se od matky vzdálím a ona mě pak láskyplně 
nepřivítá, tak o ni přijdu – v případě chladné matky. Nebo 
naopak – matka mě nechce pustit a já ji tedy nemůžu 
opustit, protože by se mi pak mohlo stát něco špatného. 
A když dítě v tomto raném věku nedostane potřebnou 
lásku, aby mohlo zrát, a dostatek prostoru, aby mohlo být 
autonomní, tak si nedokáže vytvořit ustálený zdravý pocit 
vlastního já, který umožní dobře zpracovat nároky světa. 

Jak vlastně poznáme člověka s emočně nestabilní 
poruchou osobnosti?
V první řadě jde o zmíněné obtíže s emoční nestabilitou, 
tedy střídání nálad, a to i několikrát v řádu hodin nebo 
jednoho dne. Takový člověk má také negativní sebeobraz, 
téměř neustále o sobě smýšlí negativně. Typické jsou hlášky 
typu: „Já jsem špatný člověk, kdybych neexistoval, bylo 
by na světě líp, jsem toxický, jsem odpad.“ Je to hluboce 
zakořeněná sebenenávist a odpor k sobě samému. A až 
extrémně se brání reálnému nebo domnělému odmítnutí. 
Tito lidé mohou být impulzivní a ztrácet kontrolu nad 

hněvem. Často vídáme sebepoškozující chování typu řezání, 
pálení, přejídání se, užívání návykových látek, sebevražedné 
myšlenky či pokusy. Hodně klientů popisuje chronické 
pocity prázdnoty. Velká část je vztahovačná či má různé 
disociační příznaky. Každý má jinou kombinaci těchto 
příznaků v různé intenzitě.

Jak vznikají sebenenávistné představy a negativní 
sebeobraz? 
Faktorů může být mnoho. V raném věku nemuseli mít takoví 
lidé dostatek lásky nebo se nemohli dostatečně rozvinout, 
takže si nedokázali vytvořit zdravý vztah sami k sobě. 
Často se setkáváme i s tím, že sebenenávist je vlastně 
způsob zvládání hněvu. Pokud člověku není umožněno, 
aby ho zdravě a produktivně vyjádřil, nebo to z nějakého 
důvodu nedokáže, obrátí ho vůči sobě. Nezralý a negativní 
sebeobraz se projevuje černobílými úvahami o okolním 
světě a o sobě. Lidé, kteří takového člověka obklopují, 
mohou být buď dokonalí, nebo hrozní. On sám se cítí 
buď jako odpad, nebo jako dokonalý jedinec (častěji to 
první). Nedokáže vnímat, že může mít na jednom člověku 
něco rád a zároveň mu na něm může i něco vadit. A tak se 
stává, že někoho může až neadekvátně adorovat.  A když 
mu ten člověk úplně bezelstně řekne, že mu třeba nesluší 
účes, on ho za to začne okamžitě nesnášet a připadat si 
jako nejšerednější osoba na světě. Úplně zapomene na to, 
že dříve měl jiné důvody, proč ho, nebo sebe sama, měl 
rád.  S tím jsou právě spojené ty hranice – když já nemám 
jasno o své identitě, nevím, kdo jsem, a zároveň mám 
hrozný strach z toho, že mě někdo opustí, tak se k někomu 
můžu velmi rychle přiblížit. Zároveň mám ale hrozný strach 
z blízkosti, protože jsem jako malý zažíval zranění. Takže stačí 
maličkost, něco, co mě zraňuje, a já se okamžitě odtrhnu 
a nastavím ohromné, silné bariéry. Často se používá takové 
to: Nenávidím tě, neopouštěj mě. 

Taková proměnlivost postojů a nálad musí být pro okolí 
vyčerpávající…? 
To ano. Typické je, že tito lidé mají obtíže napříč všemi 
vrstvami společnosti, která je obklopuje – s rodinou, 
partnery, přáteli, v práci. Nejvíc je to ale vyčerpávající pro 
ně samotné, protože všechno vnímají absolutně. Prožívají 
obrovské propady, které jsou způsobeny i maličkostmi, 
může to být jeden špatný pohled, a už se propadnou do 
absolutní černé propasti, a když říkám absolutní, tak je to 
absolutní. Zapomenou na to, že někdy v minulosti bylo něco 
dobrého. 

Proto tak často uvažují nad sebevraždou? 
Ano, s tím souvisí i časté myšlenky na sebevraždu. Může to 
pro ně být obranný mechanismus či východisko spojené 
s úlevou – když mi už nic nepomůže, tak si aspoň můžu vzít 
život a nebudu cítit bolest. Když jsou v té černé propasti, 

Psycholog a psychoterapeut Mgr. et Mgr. Stanislav 
Milotinský pracuje s pacienty s hraniční poruchou 

osobnosti v denním stacionáři v Psychiatrické 
nemocnici Bohnice a zároveň je terapeutem 

a spoluzakladatelem Psychedelické kliniky Psyon. 
Existuje pro tyto lidi účinná pomoc?

Foto: Johana Pošová
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ZAHANBENÍ

Přestože se rada „jíst méně a cvičit více“ může zdát jako 
spásná mantra, tak jednoduché to není. Mnohdy jídlem 
zaháníme prázdno, které cítíme, prázdno, které může být 
způsobeno nedostatkem lásky a přijetí ze strany rodičů, 
neúspěchy v osobním nebo pracovním životě apod. 
Dopouštíme se tak tzv. emočního stravování, při němž 
konzumujeme jídlo za účelem regulace emočních stavů. 
Chutná jídla mohou dočasně zlepšit naši náladu, ale 
krátkodobé pohodlí má svou cenu – přibývání na váze 
a další zdravotní problémy. 

Obezita
Obezita (index tělesné hmotnosti BMI nad 30) s sebou 
přináší větší riziko mnoha závažných zdravotních 
problémů, jako je vysoký krevní tlak, zvýšená hladina 
cholesterolu, cukrovka druhého typu, ischemická choroba 
srdeční, cévní mozková příhoda, onemocnění žlučníku, 
osteoartróza, spánková apnoe a dýchací potíže; ale také 
větší šanci na rozvoj rakoviny endometria, prsu, prostaty 
a tlustého střeva. Kvůli dušnosti je obezita velkým rizikem 
i v současné situaci.
Jedno je jisté. Obézní lidé to mají v tuto chvíli 
mnohonásobně těžší. Jsou zdravotně rizikovější skupinou 
obecně, zároveň náchylnější k těžkému průběhu 
onemocnění covid-19, a o to více by se měli zdržovat doma. 
A když už to mají těžší, tak proč jim to ještě ztěžovat haněním, 
když dobře víme, že diskriminace na základě hmotnosti 
zvyšuje riziko obezity, i když ani nadváhou netrpíme, snižuje 
sebehodnotu a sebeúctu, hrozí i větší riziko deprese, úzkostí, 
poruch příjmu potravy a sebevražedných myšlenek. Každá 
diskriminace má potenciál k traumatizaci. Pokud jsme kvůli 
traumatu uzamčeni v kleci úzkosti, bolesti a studu, tak je na 
místě hlouběji pochopit skutečnost, že náš život neomezuje 
nějaká „porucha“, ale zranění, které lze transformovat a zhojit. 
Jak říká Peter Levine, „trauma je životní fakt, ale nemusí 
být životním trestem“. Zkrátka, „fat shaming“ škodí lidem 
psychicky i fyzicky. Ale co to vlastně je?

Že se nestydíš!
„Fat shaming“ znamená kritizování a obtěžování lidí 
s nadváhou kvůli jejich hmotnosti nebo stravovacím návykům 
s jediným účelem, a sice aby se za sebe styděli. Jedná se 
o přesvědčení, že když se za sebe lidé budou stydět, tak 
budou motivováni k tomu, aby méně jedli a o to více cvičili 

a hubli. Opak je pravdou. Výzkumy ukazují, že po hanění 
spotřebují lidé s nadváhou více kalorií a také cítí menší 
kontrolu nad svým stravováním. Diskriminace způsobuje stres 
a ovlivňuje lidi s nadváhou negativně. 
„Fat shaming“ cílí na pocity viny, studu, nedostatečnosti. Stud 
můžeme prožívat jako intenzivní, bolestivý pocit defektu, 
rozbitosti, bezcennosti a bezmocnosti. Když se stydíme, tak 
naše myšlenky krouží kolem toho, co si o nás myslí ostatní, 
což má za následek pocit souzení, odhalení, zranitelnosti. 
V konečném důsledku to vede k podprahovému strachu 
z odmítnutí, čímž sílí potřeba vyhnout se odmítnutí a my 
upadáme do pasivity, nečinnosti.
Stud často probíhá v cyklech a bohužel se stává hlavní 
příčinou, jež zabraňuje hledání pomoci a zotavení. 
Strach z hledání pomoci bývá motivován potřebou 
utajení, která souvisí s obavami ohledně společenských 
názorů ostatních, kteří považují stravovací obtíže za čistě 
fyzický problém. Obavy tak mohou nabývat podob jako 
„nebudou mě brát vážně, protože nesplňuji kritéria 
poruchy příjmu potravy“, „nebudou mi věřit, že jsem 
schopný se svou váhou něco udělat“. Svou izolaci 
a stud pak dáváme do souvislosti se způsobem skrývání 
stravovacích problémů: „Když mé okolí vidí, že tolik cvičím 
a díky tomu je moje váha alespoň nějak pod kontrolou, 
tak o mém stravovacím problému nevědí. Nevidí, jak se 
stydím a jak nedokážu kontrolovat přejídací impulzy.“ Při 
pokusech o překonání studu je charakteristický konflikt 
mezi ochranou před studem a upřednostněním uzdravení. 
Nalezení a zažití bezpečí a sounáležitosti, zrušení platnosti 
dokonalosti a předefinování ideálů jsou prvky, které 
podporují odolnost vůči vrstvám studu a v konečném 
důsledku „fat shamingu“.

Obranný mechanismus
Závislost si můžeme vytvořit na návykových látkách, ale 
dočasně třeba i na sebepoškozování, pokud se stane 
obranným mechanismem. Ale také na jídle. Věděli jste, 
že lidé nemají „záklopku“ jenom u alkoholu, ale i u jídla? 
Jistě jste někdy slyšeli „je to silnější… je to ulevující… cítím 
u toho vděčnost…“. Ne, všichni obézní nemají „záklopku“. 
V mnoha případech obezita není volbou a skutečnost, že 
se lidé cítí zahanbení, vede jen k tomu, že mají sami ze 
sebe horší pocit.
Mechanismus skrytý za jídlem může být i následující. 
Třeba negativní identifikace se selhávajícím nebo jinak 

Jak přesně přeložit „fat shaming“? Zkusme se zamyslet 
nad překladem „tlustá ostuda“, „zahanbení tukem“, 

„zostuzení sádla“? Také vás to tahá za uši? 
„Fat shaming“, hanění lidí s nadváhou, záměrně popírá 

jedinečnost a lidskou hodnotu. 

FENOMÉN
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Jednou za čas se objeví údajný elixír života, který léčí 
úplně všechno. Momentálně má tuto roli CBD. Kdyby 
měly pravdu všechny blogy (většinou spravované těmi, 
kdo výrobky obsahující CBD prodávají), pak lidstvo právě 
objevilo zbraň proti karcinomům, zcela přírodní pilulku 
na spaní, zvyšovač výkonu pro vrcholové sportovce, 
uklidňovač nervózních psů, lék na cukrovku, neprůstřelnou 
obranu proti depresi i úzkostem a vůbec všeobecný 
zlepšovač nálady bez jakýchkoli vedlejších účinků. Je vám 
asi jasné, že kdo by objevil cokoli, co by pokrylo jen jednu 
z těchto kategorií, stanul by na čele žebříčku nejbohatších 
lidí světa. Zatím je tam pořád Jeff Bezos, majitel Amazonu, 
který prodává úplně všechno ostatní.

K užívání CBD se veřejně přihlásily hvězdy jako Jennifer 
Aniston (na úzkost), stand-up komik a moderátor nejlépe 
placeného podcastu na světě Joe Rogan (na bolavý loket) 
a i Gwyneth Paltrow se mu věnovala na konferenci svého 
lifestylového portálu Goop (na všechno). Objevit se na 
Goop je ve vědeckých kruzích něco jako anticena, protože 
zde se na pracně získávané důkazy a peer-review rozhodně 
nehledí. CBD samozřejmě nedokáže všechno to, co se 
o něm píše, ale lékaři vědí, že některé věci skutečně umí tak 
jako zatím nic na světě – díky jedné malé holčičce. 

Nečekaná záchrana
Skutečných, vědecky poctivých studií je zatím málo, 
a skoro všechna nadšená tvrzení o CBD jsou buď 

neprokázaná, nebo už prokázaná jako přehnaná. Ale 
v jednom směru se CBD zatím ukazuje jako zázračné: 
děti, které trpí vzácnými formami epilepsie s mnoha 
ničivými záchvaty denně, jsou při užívání CBD náhle bez 
problémů a dožívají se mnohem vyššího věku, než jim 
předpovídala medicína. Ne všechny, nebo ne všechny 
stejně, nicméně to, že CBD výrazně pomáhá, je jasné 
i mnoha vědcům. 

První hrdinkou se v roce 2011 stala tehdy pětiletá 
Charlotte Figi, která trpěla neléčitelnou formou 
epilepsie zvanou syndrom Dravetové. Podle lékařů 
jí zbývaly týdny, možná měsíce života. Charlottina 
maminka se dopídila studie z Izraele a Francie, 
která dokazovala, že CBD funguje při spasmických 
záchvatech. Látka jakožto extrakt z marihuany byla 
však v USA tehdy nelegální. Manželé Figiovi se od 
evropských a izraelských lékařů naučili, jak látku 
extrahovat, jak ji dávkovat a podávat, a po mnoha 
průtazích na mnoha institucích se jim podařilo 
najít lékaře, který byl ochotný doporučit CBD pro 
předškolačku. Po osmnácti měsících Paige Figi 
oznámila, že její dcerka nemá záchvaty a jediné léčivo, 
které užívá, je CBD, které syndrom Dravetové neléčí, 
ale zbavuje malou Charlotte jeho drastických projevů. 
To samozřejmě spustilo lavinu zájmu rodičů v podobně 
obtížné situaci a urychlilo legalizaci lékařské marihuany 
v mnoha státech USA. Charlotte přežila předpovědi 
lékařů o mnoho let a stala se nejmladší obhájkyní 

NA TĚLO

Zelená zlatá 
horečka

Je CBD konopný všelék, který umí 
zázraky? Zatím víme s jistotou jen 
o pár z nich, zato ale obrovských.

ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL
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Lze přijmout  
nepříjemné emoce?
Ve vědeckém světě je akceptace mimochodem 
považována za nově objevenou strategii regulace 
emocí a je zkoumána i na úrovni naší mozkové aktivity. 
Ukazuje se, že zatímco dosud zkoumané strategie 
regulace emocí (např. kognitivní přerámování) typicky 
souvisejí s aktivitou naší frontální a prefrontální mozkové 
kůry, akceptace se projevuje naopak deaktivací 
limbických částí defaultní sítě, konkrétně precunea 
a zadní cingulární kůry (viz Messina, Grecucci, Viviani, 
2021). Jak ale můžeme akceptovat emoce, které jsou 
nám nepříjemné?
Všímavost nám pomáhá porozumět skrytým poselstvím 
našich emocí. Umožňuje nám pochopit, že emoce 
nejsou našimi nepřáteli, ale právě naopak. Emoce nás 
upozorňují na naše potřeby a je mnohem moudřejší jim 
naslouchat, než je potlačovat. Strach je strážcem našeho 
bezpečí a chce po nás, abychom se chránili. Hněv je 
strážcem našich hranic a chce po nás, abychom se 
vymezili nebo prosadili. Smutek nám pomáhá vyrovnat 
se se ztrátou a vede nás k tomu, abychom vyhledali 
blízkost ve vztazích s druhými. Hnus nás chrání před 
možnou otravou, ale i morální zkažeností. A mohli 
bychom pokračovat dále. Když tedy těmto poselstvím 
emocí začneme rozumět, není již tak těžké emoce 
akceptovat. Je to trochu jako s kontrolkami v autě. Když 
nám kontrolka signalizuje, že dochází benzin, možná 
to není dobrá zpráva. Nezlobíme se však na kontrolku 

akceptovat a uvítat svůj hněv jako důležitého posla, 
který po ní chce, aby si o své nespokojenosti promluvila 
s Petrem, možná by se jí už tím trochu ulevilo. Kdyby si 
však svých pocitů všímala ještě víc, možná by odhalila, 
že ještě předtím, než se začala cítit rozzlobená, si 
připadala osamělá a bylo jí smutno. I takové uvědomění 
by jí samo o sobě mohlo ulevit. Mohla by se pak také 
zamyslet, jak situaci změnit a naplnit svou potřebu sdílet 
čas s druhými. A představme si, jak by to vypadalo, 
kdyby o svých pocitech řekla Petrovi... Víš, cítím se často 
osamělá, když jsi pryč. Chybíš mi. Rozhodla jsem se, že 
ve středu začnu chodit s kamarády na jógu. Byla bych 
ale také ráda, kdybychom čtvrtky mohli trávit spolu. Petr 
by se v takovém případě nemusel cítit nespravedlivě 
obviněný a pravděpodobně by na potřeby vyjádřené 
Markétou mohl zareagovat s větším pochopením. 
Pojďme si však říct ještě něco o emocích, které nás 
dovedou zvláště potrápit.

Sebevztažné emoce
Existuje skupina emocí, které mají z hlediska duševního 
zdraví a naší odolnosti zvláštní význam. Říká se jim 
sebevztažné emoce, protože úzce souvisejí s naším 

Schopnost všímavosti (anglicky mindfulness) se 
v posledních letech stala v psychologii jedním z vůbec 
nejžhavějších témat. Ukazuje se, že všímavost zásadním 
způsobem ovlivňuje naše duševní zdraví, osobní pohodu, 
odolnost i schopnost regulovat emoce. Co je však 
všímavost a jakým způsobem zvyšuje naši odolnost vůči 
stresu? Možná si všímavost spojujete s meditací. A máte 
pravdu, že meditace a všímavost spolu souvisejí. Všímavost 
však není meditace. Meditace všímavosti je jen jedním 
z možných prostředků, jak lze schopnost všímavosti 
rozvíjet. Není ovšem jediným prostředkem. A hlavně, 
všímavost lze využívat i mimo meditaci. Pojďme si tedy 
všímavost trochu přiblížit a podívejme se společně na to, 
jak nám může pomáhat mimo meditaci, v každodenním 
životě, v náročných nebo stresujících situacích.
Všímavost můžeme definovat jako schopnost 
uvědomovat si procesy probíhající v našem těle a v mysli 
v přítomném okamžiku s postojem smířlivého porozumění 
a přijetí (Benda, 2019). Když všímavost rozvíjíme, učíme 
se uvědomovat si mnohem podrobněji, než je běžné, 
co všechno se teď a tady v naší mysli a v našem těle 
vlastně odehrává. Učíme se pozorovat naše automatické 
myšlenky, vnímat i ty nejjemnější pocity. Učíme se 
rozeznávat vlastní nálady a nejrůznější stavy mysli, které 
podprahově ovlivňují naše vnímání skutečnosti. A také 
se učíme všechny tyto tělesné a mentální fenomény 
akceptovat, aniž bychom s nimi bojovali a snažili se je 
potlačit. Můžeme být velmi překvapeni, když zjistíme, že 
uvědomění si a přijetí i ty nejbolavější pocity transformuje 
a rozpouští, zatímco snaha potlačit je vede k jejich eskalaci 
a prodlužuje jejich trvání.  

za to, že nám stav benzinu v nádrži hlídá. Jsme rádi, že 
takovou kontrolku máme. A pak řešíme, co je třeba.
I v každodenním životě to tedy vnitřním přijetím dané 
emoce samozřejmě nekončí. Přijmout emoci neznamená 
vždy také přijmout situaci, která emoci vyvolává. Protože 
žijeme ve vztazích, často je dalším krokem slovní 
vyjádření naší potřeby nebo nějaká akce. Ukažme si zde 
rovnou na konkrétním příkladu, jak nám v tom může 
všímavost pomoci. Představme si třeba dvojici – Petra 
a Markétu. Petr tráví mnoho času v práci, a kromě toho 
dvakrát týdně chodí do posilovny. Markéta je často 
sama doma, a to jí nevyhovuje. Svých pocitů si však příliš 
nevšímá. Je rozzlobená a hlavu má plnou myšlenek. 
Jak se to ke mně chová? Za koho mě má? Co si o sobě 
myslí? Kamarádi v posilovně jsou mu přednější než já! 
Protože Markéta hodně přemýšlí, nevěnuje pozornost 
svým pocitům a ty postupně eskalují. Jednoho dne 
nakonec vybuchne a zasype Petra hromadou výčitek. 
Ty si mě vůbec nevážíš! Jsi neskutečnej sobec! Petr se 
pak obhajuje nebo na oplátku obviní Markétu a situace 
se příliš konstruktivně nevyvíjí. Jak může pomoci 
všímavost?
Kdyby si Markéta všímala svých pocitů, možná by si 
nejprve uvědomila, že se zlobí. A pokud by dokázala 

OSOBNÍ ROZVOJ

Všímavost
a emoce
Nejnovější výzkumy poukazují 
na to, že všímavost významně 
ovlivňuje naši duševní i tělesnou 
pohodu. Jak ji optimálně využít 
v zátěžových situacích? Jednou 
z cest je vědomé přijetí bolestivých 
pocitů a pochopení jejich skrytých 
poselství.

OSOBNÍ ROZVOJ
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Spasí nás,
 nebo zničí?

Dlouho se mi zjevuje vize budoucího světa plného 
inteligentních, superschopných, vzájemně propojených 
strojů. Zatímco biologický život dávno vymizel, stroje 
komunikují, spolupracují, zkoumají, rozšiřují se do 
vesmíru. Zabývají se existencí jiných vesmírů, zkoumají 
svět a jeho limity. Jedna záhada však zůstává – jak 
vlastně kdysi první stroje vznikly? Kde se na Zemi vzaly? 
Něco tak složitého nemohlo vzniknout samovolně, 
a ani to žádný experiment nenaznačuje. Vytvoří si stroje 
představu Boha? Myšlenka, že je kdysi stvořili jacísi 
„tvorové evolucí vzniklí z organického materiálu“, je 
nejspíš vůbec nenapadne.

K umělé inteligenci (UI) se upínají velké naděje. 
Pomůže nám prý vyřešit drobné i vážné problémy, 

extremizace názorů. UI totiž přišla na to, že diváka 
nejlépe udrží, když si ho vychová. Když mu bude nabízet 
názorově souznící příspěvky a povede ho daným 
směrem. A tak lidé, kteří klikli třeba na příspěvek týkající 
se nějaké konspirační teorie, dostali další nabídky videí 
potvrzujících tuto konspiraci.

Tedy ne že by si to umělá inteligence uvědomila, 
prostě se tak začala chovat. Stejně jako v šachách 
nedokáže vysvětlit a de facto neví, proč volí ten který 
tah. Prostě hraje tak, aby vyhrála. To až my zpětně 
odvozujeme, proč se tak rozhodla. V době zkoumání 
hlubokých neuronových sítí, kdy umělá inteligence 
sama hledá řešení, sama se učí a dokonce se sama 
učí, jak se učit, nevíme, jak dospěje ke konkrétnímu 
výsledku, proč zvolí tu kterou cestu. A čím je 
inteligentnější, tím více se rozevírají nůžky mezi tím, co 
skutečně chceme, a tím, jaký výsledek můžeme dostat. 
Nalezená řešení mohou být nečekaná a neblahá. Při 
řešení klimatické krize by UI mohla například usoudit, že 
nejefektivnější bude zbavit planetu lidí.

Ondřej Bajgar z Institutu budoucnosti lidstva 
v Oxfordu proto říká, že do UI musíme zabudovat 
nejistotu. Aby se sama doptávala a ujišťovala se, jestli 
nám dobře rozumí.

Vědomí a vlastní vůle
A co když si UI začne uvědomovat sebe samu a získá 
vlastní vůli? Pak nám pochopitelně nemusí pomoct ani 
to, že si bude ohledně našich zadání nejistá. Může mít 
své cíle. Stane se to?

Pochopení podstaty vědomí je oříšek, který se zatím 
nedaří rozlousknout. Teorií je řada. Na čem se vědci 
shodnou, je, že vědomí, jak jsme jej zatím poznali, je 
vázáno na mozek. Jde o neuronovou aktivitu, jíž dominují 
vnitřní části prefrontální kůry, systém je nicméně fluidní, 
přesouvá se celým mozkem. Vědomí já je aktivní zejména 
ve chvílích, kdy jsme sami se sebou, nepřijímáme 
žádné výrazné podněty z okolí a nevěnujeme se jiným 
činnostem. Jakmile se začneme něčemu věnovat, aktivita 
se přesouvá do konkrétních mozkových center (například 
při soustředěné pohybové aktivitě do motorických 
oblastí, při řeči do řečových oblastí).

Není samozřejmě vyloučeno, že vědomí může 
vzniknout i v jiném fyzikálním prostředí, než je mozek. 
Někteří odborníci se domnívají, že souvisí se složitostí 
systému a objeví se spontánně, dosáhne-li systém určité 
úrovně komplexnosti. Je ovšem možné, že podmínkou 
jsou interakce se světem zprostředkované aktivním 
pohybem a smyslovým vnímáním.
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uMĚLÁ InTELIGEnCE VYŘEŠÍ ZÁSAdnÍ 
PRObLÉMY LIdSTVA. AnEbO HO 

dOSTAnE dO PRObLÉMŮ, JEŽ SI AnI 
AuTOŘI SCI-FI nEdOKÁŽOu PŘEdSTAVIT. 

uŽ nYnÍ PŘESnĚ nEROZuMÍME  
TOMu, JAK uMĚLÁ InTELIGEnCE 

dOSPÍVÁ KE SVÝM ROZHOdnuTÍM. 
A CO TEPRVE AŽ ZÍSKÁ SCHOPnOST 

PŘESTAVOVAT SAMu SEbE?

s nimiž se potýkáme. Zásadním způsobem posune 
medicínu, společnost díky ní bude mnohem 
bezpečnější a tak dále.

Řada vědců a myslitelů však varuje před neblahými 
důsledky UI na naše životy. V minulém článku jsem 
probírala rizika elektronického dohledu a dopadu 
umělé inteligence na mezilidské vztahy. Existují 
však ještě vážnější obavy: pokud UI získá schopnost 
přestavovat samu sebe, může nekontrolovatelný 
„výbuch inteligence“ vést ke konci lidstva. Před takovou 
možností intenzivně varoval například fyzik Stephen 
Hawking nebo vizionář a zakladatel Tesly a SpaceX 
Elon Musk. Scénářů, jak by se to mohlo stát, je řada, 
ale v konkrétních obrysech si to nikdo moc představit 
nedokáže. Klasické sci-fi scénáře počítají s tím, že UI 
získá vědomí, následně vlastní vůli a přestane ji bavit 
nám sloužit.

Osudné může být 
neporozumění
K tomu, aby lidstvo dílem UI zaniklo, však není vůbec 
potřeba, aby měla vlastní vůli či vědomí. Úskalím může 
být i obyčejný omyl, vedlejší efekt či neporozumění.

Lidská komunikace počítá s kontextem, společnou 
minulostí, zahrnutím emocí atd. Možná si vzpomenete, 
jak vám v dětství zamotaly hlavu věty typu: „No skákej 
tady, zboř nám barák!“ Když jste byli předškolní či raně 
školní děti, prostě vám na tom sdělení něco nesedělo. 
V nějakých osmi letech jste si pravděpodobně dali 
dohromady, že tón hlasu neodpovídá povzbuzení 
k činnosti a že osoba, která ho pronáší, si určitě nepřeje 
zbořit barák. A pak vám to došlo: skutečný význam 
sdělení je přesně opačný!

Možná si také vzpomenete na nějakého snaživého či 
„snaživého“ úředníka, který se tak držel předpisů, že tím 
působil obstrukce. UI je z principu snaživým úředníkem, 
kterému chybí skutečné porozumění, nadhled a přesah. 
Poslechne nás doslova – a to může být osudné.

Nick Bostrom, vyučující na Oxfordské univerzitě, 
líčí ve své knize Superinteligence hypotetický scénář, 
kdy by třeba továrna na kancelářské sponky dala za 
úkol silné umělé inteligenci maximalizovat množství 
vyrobených sponek. Podle Bostroma by hrozilo, že tato 
UI v kancelářské sponky přemění celou Zemi, včetně 
lidských bytostí, a posléze i veškerý dosažitelný vesmír.

Vývoj, který nikdo neočekával, nastal například 
u doporučování videí na YouTube. Zadání znělo: 
udržet lidi co nejdéle. Nezamýšleným výsledkem byla 
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Tento článek je založen na informacích, které jsme si 
kvůli této akci připravili, ale i na těch, jimiž nás obohatili 
její účastníci (jejich jména jsme v textu změnili a osobní 
údaje upravili). Má pomoci nejen všem vysoce citlivým, ale 
vůbec všem lidem, kteří se cítí na pokraji svých duševních 
i tělesných sil. Náš typický klient se na počátku ptá: „Proč 
nedokážu svou únavu zvládat jako jiní lidé?“ Vnímá tedy 
únavu jako vadu. A porovnává se s jinými lidmi, u kterých 
má pocit, že mají větší výdrž.   

Únava jako ochranný signál
Doktor Martin Nouza z Centra klinické imunologie říká, 
že únava je „ochranný signál našeho těla, který nás varuje 
před přetížením a je důraznou výzvou k odpočinku, 
vypnutí a přerušení dosavadní činnosti“. Připodobněme 
si to k pocitu žízně. Máme-li žízeň, většinou se z ní 
neobviňujeme, ale prostě se napijeme, třeba vody 

pár dostat příkaz, aby se hádal jen každý druhý den. 
Když je hádka plánovaná, najednou ztrácí své zlé kouzlo. 
V našem kurzu patří mezi nejoblíbenější otázka: „Je někdy 
vhodná chvíle, abych byl unavený?“ Zdánlivě je to divná 
otázka, protože vhodná chvíle není nikdy. Jenže člověk 
není stroj, a když se naši klienti zamyslí, zjistí zpravidla, 
že bez odpočinku to prostě nezvládnou. Markéta má 
takto nastaveno, že v neděli nikdy nepracuje. Podobnost 
s tradiční křesťanskou nedělí od slova „nedělat“ ji až do 
našeho kurzu nenapadla. Lenka a spousta dalších klientů 
díky této otázce přišli na to, že si mohou lépe strukturovat 
den. „Ve středu večer se o děti postará manžel a já se 
půjdu projít.“ – „Každý den budu ráno půl hodiny cvičit 
jógu.“ Dana má dohodu s rodinou, že když už toho na ni 
bude prostě moc, zvedne ruce, odebere se do ložnice 
a čtvrt hodiny z ní nevyjde. 

Přijměte únavu jako fakt
Hitem se v našem kurzu stala otázka: „Dokážu únavu 
rozpoznat, už když přichází?“ Je to ještě důležitější než 
otázka: „Podle čeho únavu poznám?“ Ten, kdo přijímá fakt, 
že by mohl být unavený, obvykle nemusí nijak hloubat 
nad zjištěním, že to, co se objevilo, je únava. Funguje 
to tak s mnoha jinými duševními jevy, jako je například 
hněv. Když si uvědomíme, že se zlobíme, zpravidla se 
dokážeme zastavit ještě předtím, než vzteky vybuchneme. 
Tím se zabývá přístup zvaný mindfulness, který pracuje 
s uvědoměním všeho, co se kolem nás i v nás děje, 
a klidným přijetím těchto dějů. Na začátku je vlastně to, 
že dáme únavě šanci, že s ní počítáme. A z toho plyne 
schopnost poznat, že na nás přicházejí její první projevy, 
a ještě lépe schopnost říct nahlas a bez hodnocení: „Jsem 
unavený.“ Únava nad námi poté jako zázrakem přestane 
mít svou moc. A to jen tím, že jsme ji přijali a udělali z ní 
prostý fakt, a nikoli známku selhání.

Únava jako opak fl ow
Americký psycholog Mihaly Csikszentmihalyi vytvořil 
koncept fl ow čili schopnosti být tak pohlcen činností, 
kterou děláme, že zapomeneme nejen na čas a prostor, 
ale i sami na sebe. Lidé ve fl ow typicky neprožívají únavu. 
Pro někoho to může být věc, která ho prostě „hrozně 
baví“, pro jiného zase něco, co vyžaduje všechny jeho 
schopnosti. Pro Annu je takovou činností jízda na koni. 
Pro Martina hledání na internetu. Alena se dokáže na 
hodiny ponořit do přebírání a třídění fotografi í. Opakem 
je duševní únava z toho, když děláme činnost, která 
nás moc nebaví. Csikszentmihalyi ale upozorňuje, že 
z každé činnosti se může stát něco, co navozuje naše 
fl ow. Podstatné je pojmout to jako hru nebo jako výzvu 
k vlastnímu sebezdokonalování. 

Přestimulování
Únavu někdy nelze odlišit od stavu, kdy je toho na 
nás moc, protože na nás útočí příliš mnoho podnětů: 

nebo čaje, abychom ji utišili. Pro nikoho asi není taková 
žízeň morální problém. Zkuste se touto optikou podívat 
i na únavu. Žízeň i únava jsou potom ochranné signály, 
abychom neubližovali svému tělu, a tím i sami sobě. 
Morální břímě, které je pro některé spojené s únavou, je 
v takovém případě absurdní.

Nesrovnávejte se
Jedna hluboká moudrost říká, abychom se s nikým 
nesrovnávali. Patrně vždycky najdeme někoho, kdo je 
krásnější, vzdělanější, úspěšnější, obětavější či bohatší než 
my. Nemusí být kvůli tomu ještě šťastnější. Navíc může být 
takovou hvězdou jen v našich představách. 
„Mám šéfa, který může pracovat celý den bez přestávky. Já 
bych si nejradši udělala pauzu po každé hodině. Bojím se, 
že se na mě bude dívat divně, když si mu řeknu o pauzu,“ 
říká Jana. Zeptali jsme se Jany: „Co byste cítila, kdybyste 
si mu o pauzu řekla?“ Jana se zamyslela a přišla na to, že 
nad studem z toho, že není tak výkonná jako šéf, možná 
převáží radost z toho, že se odvážila odhalit mu, jaká ve 
skutečnosti je. Pokud se Jana nebude srovnávat se šéfem, 
zjistí třeba, že její únava je signál, který ji chrání před tím, 
aby se nezhroutila a aby vydržela ne jeden pracovní den 
v tempu svého vedoucího, ale aby svou práci zvládala 
dlouhodobě. Prostě je taková. A možná se ukáže, že 
s odpočinkem zvládne práci lépe.

Naplánujte si únavu
Některé druhy psychoterapie (nejčastěji v rámci 
systemického přístupu) pracují s paradoxem v tom smyslu, 
že to, co normálně neovládáme vůlí, pojímají jako něco, 
co si můžeme naplánovat. Tak může třeba manželský 

hluk, stálé dotazy našich dětí, několikahodinové zírání 
do modrého světla obrazovky. A tak v kurzu s oblibou 
odkazujeme na to, co se osvědčilo jiným: Pro omezení 
zvuku na sluchátka s funkcí aktivního potlačení zvuku 
(ANC), kdy se zvukové podněty zvenčí ozývají jako z velké 
dálky; a pro omezení zrakových informací na jednoduchou 
masku na oči, která se používá třeba v letadle. Někdy 
samozřejmě stačí jen z dané situace odejít nebo si v mysli 
představit stěnu, od níž neblahé podněty odrážíme. 

Odpočinek
Jako nejobyčejnější lék na únavu se samozřejmě nabízí 
odpočinek. Umíte tedy odpočívat? Americká psycholožka 
Elaine Aron, která termín „vysoká citlivost“ vytvořila, 
zdůrazňuje něco, co bychom označili jako jakousi velkou 
čtveřici správného odpočinku. Sem patří spánek či alespoň 
odpočinek se zavřenýma očima; čas na hru a zábavu; čas 
na nečinnost; a čas na rozjímání. Všechny tyto činnosti nás 
vytrhávají z běžného režimu a mozek se díky nim dostává 
do odlišného stavu. Prosíme vás zdvořile, zkuste spát 
osm či devět hodin, pokud máte pocit, že to potřebujete. 
A naplánujte si čas, kdy se prostě budete jen fl ákat. Třeba 
pro Václava takové fl ákání znamená možnost přemýšlet 
o vlastním životě a nechat myšlenky svobodně plynout. 

Vaše rozhodnutí
Na závěr bychom rádi dodali, že závisí na vás, jestli 
chcete dokončit seminární práci, a přitom snesete bolest 
hlavy, nebo jestli práci dokončíte později. Většina našich 
rozhodnutí není jen dobrá, nebo jen špatná. Různé 
věci mají prostě různé důsledky a závisí na vás, co vám 
přináší větší benefi t. A tak nakonec nevíme, co je pro vás 
dobře, nebo špatně. Víme jen, že stížnosti nešťastných 
vyčerpaných lidí obvykle nikdo moc poslouchat nechce. 
A tak zkuste vzít život do vlastních rukou nebo si řekněte 
o vhodnou pomoc a staňte se takovými, jakými chcete 
být. Patří do vaší vize vás samých i únava? My, autoři 
tohoto článku, si myslíme, že únava je nedílnou součástí 
našeho života, ale chceme jí dát jen tolik prostoru, kolik je 
nezbytně nutné – ani víc, ani míň. 

Ondřej Fafejta, psycholog a terapeut, redaktor odborné 
literatury v nakladatelství Portál, spoluzakladatel Institutu pro 
vysokou citlivost, doktorand na Institutu sociálního zdraví při 
Univerzitě Palackého v Olomouci a vysoce citlivý muž.

Jitka Háková, koučka a terapeutka, spoluzakladatelka 
a předsedkyně Institutu pro vysokou citlivost, matka čtyř 
dětí a vysoce citlivá žena.

ÚNAVA
(NEJEN) U VYSOCE 
CITLIVÝCH LIDÍ

Doporučená a použitá literatura:
Martin Nouza: Únava známá i neznámá. 

Praha: Centrum klinické imunologie, 1999.
Elaine Aron: Vysoce citliví lidé. Olomouc: Fontána, 2020.

Mihaly Csikszentmihalyi: Flow. Praha: Portál, 2015.
Gary Hennessey: Mindfulness pro každý den. Praha: Portál, 2019.

TERAPIE

V září zahájila svou činnost 
nezisková organizace Institut pro 
vysokou citlivost. Jednou z jejích 
prvních akcí byla moderovaná 
diskuse Únava vysoce citlivých 
lidí. V době tolika podnětů 
a možností, jako je ta naše, jsme 
více než jindy náchylní k pocitu 
zahlcení a únavy. Jak z toho ven? 

TERAPIE



Příprava podkladů

Bonusy
Poskytujeme individuální slevy na 
opakování inzerce a počet vkladů, 
facebooková prezentace.

PŘEHLED ROZMĚRŮ A CENÍK INZERCE  
ČASOPISU PSYCHOLOGIE DNES
Standardní inzertní plochy Speciální inzertní plochy
• �umístění na inzertních stranách časopisu • �umístění na redakčních stranách 

časopisu

Vkládaná inzerce

Webová inzerce – bannery

Kontakt na inzertní oddělení

A

1

22

D

D

D

D

D

D

B

C C

A  15 000 Kč

6 000 Kč

9 000 Kč

6 000 Kč

5 000 Kč

3 500 Kč

3 000 Kč

Spad: 210 x 297 mm + 5 mm
Zrcadlo: 197 x 284 mm

C Spad: 102 x 145 mm + 5mm
Zrcadlo: 95 x 139 mm

Malý podval 

Zrcadlo: 197 x 68 mm

B Spad: 210 x 145 mm + 5 mm
Zrcadlo: 197 x 139 mm

1

Možnost domluvy speciální inzertní plochy  
s manažerem inzerce.

D Zrcadlo: 90 x 87 mm

2 

3

Box 
Zrcadlo: 95 x 110 mm

Knižní tip  – 550 znaků  
+ obálka knihy

Všechny ceny jsou uvedeny bez DPH.

 do 20 g........................................2,60 Kč/kus
 do 50 g........................................4,50 Kč/kus
 do 100 g.....................................6,00 Kč/kus
 do 150 g.....................................7,40 Kč/kus

Velký 	1920 x 400 px ............. 3 000 Kč/měsíc 
Možnost zvýhodněného balíčku v kombinaci s tištěnou inzercí  
po domluvě s manažerem inzerce.

PDF v tiskové kvalitě: rozlišení 300 DPI, přesný rozměr 
s ořezovými značkami, při formátu na spad s přesahem 5 mm.
Výroba inzerátu: text (MS Word) + obrázky v tiskové kvalitě  
(300 DPI – .jpg, .tif, .psd) + logo ve vektorovém formátu (.eps, .ai)

3

3

1/1

1/2

1/4 1/4

1/6

1/6

1/6

1/6

1/6

1/6

A  A 
2. obálka 

20 000 Kč
4. obálka 

25 000 Kč

PR inzertní plochy
Možnost speciálních inzertních projektů v podobě PR 
článků, PR rozhovorů nebo PR rubriky psychologická 
poradna s označením Speciální inzertní projekt. Cena na 
základě individuální kalkulace.

Náklad
10 000 výtisků, z toho předplatitelé  
3 000 v ČR, 700 na Slovensku 

Richard Klimeš 
E-mail: klimesr@portal.cz 
Tel.: 724 635 672



HARMONOGRAM UZÁVĚREK  
ČASOPISU PSYCHOLOGIE DNES

KONTAKT 
NA INZERTNÍ 
ODDĚLENÍ

Richard Klimeš 
E-mail: klimesr@portal.cz 
Tel.: 724 635 672

� Číslo Termín uzávěrky Termín vydání

1/2022  9. 12. 2021 4. 1. 2022 
2/2022 13. 1. 2022 2. 2. 2022
3/2022 10. 2. 2022 2. 3. 2022
4/2022  10. 3. 2022 1. 4. 2022
5/2022  14. 4. 2022  3. 5. 2022
6/2022  12. 5. 2022 1. 6. 2022

7-8/2022 16. 6. 2022  5. 7. 2022
9/2022  11. 8. 2022  2. 9. 2022

10/2022  15. 9. 2022  4. 10. 2022
11/2022  13. 10. 2022  2. 11. 2022
12/2022  8. 11. 2022  2. 12. 2022


