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UvVoD

Téma své bakalarské prace jsem si zvolila proto, ze mam velmi dobré zkuSenosti
s psanim deniku, které provéfil Cas. Prvni denik jsem si zacala psat v deseti letech.
Tehdy zaznamendval spiSe rizné zazitky z vyletli, dovolené, prazdnin u prarodic¢i apod.
Pozdé&ji pfisly na tadu pubertdlni starosti se Skolou, vzhledem, kamarady a s laskou.
Mnohokrat mi denik pomohl v tézkych situacich, které jsem neuméla zvladat nebo kdyz jsem
se citila mizerné a nebylo se komu svéfit. Navic jsem si myslela, Ze uz jsem dost stard na to,
abych si své problémy vyftesila sama, bez pomoci druhych. Pravé v naro¢nych chvilich mého
zivota jsem sahala po deniku nejcastéji. Stal se mym dobrym spole¢nikem, privodcem
dospivani ale i ,,terapeutem®. Zapisovala jsem si myslenky, pocity, nazory, citaty ¢i myslenky
druhych, které m¢ oslovily, ale také basnicky a povidky, do kterych jsem zahrnovala rizné
okolnosti z mého zivota.

Mné osobné denik provazi jiz 13 let a z vlastni zkuSenosti mizu fict, Ze mi ¢asto
pomohl stejné dobfe (nebo i Iépe) jako kdybych si promluvila se spfiznénou dusi

¢i psychologem.

Cilem prace je ukazat, ze denik pfedstavuje velmi uzitecného pomocnika v mnoha
tézkych situacich v zivoté Cloveéka, ale také v terapii, kdyz dojdou slova nebo je pro klienta
prilis tézké o nekterych bolestnych udalostech mluvit.

Tato zavérecna prace predklada teoretické i praktické poznatky k tomu, aby pomohla
odstranit predsudky nékterych lidi vac¢i tém, kdo si denik piSi, at uz je jim
osm nebo tfeba osmdesat. Psani deniku je vhodné pro kazdého, pro déti, dosp€lé i seniory.
Kazdému cloveéku v jakémkoli véku mulZe piinaSet radost, klid a wvnitini vyrovnanost

a soucasn¢ zachovat jejich vzpominky.

V prvni kapitole ¢tenafe seznamuji s biblioterapii obecné, aby si dokdzal utvofit
pfedstavu, co miiZe od biblioterapie o¢ekavat.

Druh4 kapitola se zaméfuje na biblioterapeutické domény, z nichz jsou pro tuto praci
stézejni podkapitoly 2. 8 Biblioterapie jako tvir¢i psani a 2. 9 Biblioterapeutické psani
deniku.

Treti kapitola je v€novana deniku. Zde seznamuji Ctenafe s tim, co je to denik,
s jeho strukturou a druhy, pfi¢emz nas bude nejvice zajimat osobni a psychoterapeuticky

denik. Dale popisuji pfinos psani osobniho 1 psychoterapeutického deniku a oblasti vyuziti
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terapeutického deniku. Na zavér se zabyvam moznostmi prace s denikem: ,rannimi
strankami®, terapii psanim, terapii pomoci piib&éhd, dopisim psanym zesnulému a albu
vzpominek. Seznamuji také se zajimavym prostfedkem, ktery ma sva specifika, a tim je denik

psany formou dialogu.

V praktické Casti predkladam Ctenafiim praktické ukézky vyuziti jednotlivych vyse
zminénych moznosti psani deniku. Ze vSeho nejdiive je to ukazka osobniho deniku,
dale nasleduji ukazky dopisu psané¢ho zesnulému, vyuziti vnitiniho monologu, denik psany
formou dialogu, ukazka terapie pomoci ptibé¢hu a na zavér jsem zvolila ukazku série basni,
které mi slouzily k postupnému vyrovnavani se ztratou blizkého ¢loveéka.

Texty analyzuji na zdklad¢ zkuSenosti a na podkladu nastudovanych literarnich
pramend v pribéhu psani zavéreéné prace. Kde je to vhodné navic dopliuji vlastnim

komentarem.



| TEORETICKA CAST

1 BIBLIOTERAPIE

1.1 HISTORIE

Diky skuteCnosti, ze Ctenai dovede cCetbu ,,prozit“ a ze se dovede touto Cinnosti
hluboce zaujmout, napadla lékafe a vychovatele myslenka zamérného lécebného
a vychovného uziti Cetby u psychicky naruSenych jedincl.. Tato zdmérnd, léCebnd prace

s knihou dostala oznageni biblioterapie (Vasova a Cerna 1986, s. 53).

Termin biblioterapie se poprvé objevil v novinach Athlantic Monthly (Atlantsky
mésicnik) v USA, kde esejista Samuel Crothers zkombinoval fecka slova kniha a 1é¢it
(biblion = kniha, therapeia = 1é¢it), aby popsal proces vyuziti knih pii 1écb& psychickych
onemocnéni. ,,Prvni presnéjsi definice biblioterapie pochazi zroku 1941 a 7ika,
Ze biblioterapie je vyuziti knih a jejich cteni pri lécbé nervovych onemocnéni.” (URL:

<http://www.phil.muni.cz/kivi/clanky.php?cl=65&rubrika=clanky> [cit. 2014-11-03]>)

Teoretickému rozpracovani biblioterapie byla vénovana znacna pozornost jiz pied
druhou svétovou valkou, po druhé svétove valce az do poloviny 50. let doslo k utlumu zajmu,

znovu se biblioterapie rozviji od 60. let (Vasova a Cerna 1986, s. 53).

1.2 POJMOVE VYMEZENI

Biblioterapie je u nas malo zndmou metodou psychoterapie. Jednd se 0 mezioborovou
disciplinu, kterd spojuje medicinu, psychologii, pedagogiku (zejména specialni pedagogiku)
a knihovédu. Biblioterapii obecné¢ miizeme vnimat jako metodu, sjejiz pomoci lze
prostfednictvim knih pomahat lidem s vaZznymi psychickymi a citovymi problémy, podnitit

rozvoj jejich osobnosti a pfivést je k vyznamnym zménam v jejich Zivotech.

Biblioterapie ,,zamérné a systematicky vyuziva knih (beletrie, poezie, clankii atp.
jak osobné ctenych ctenarem, tak predcitanych posluchaci) Vv ramci psychoterapie. (...)

Zahrnuje vyuziti knih v ramci psychoterapie nejen na psychiatrii, ale i na oddélenich


http://www.phil.muni.cz/kivi/clanky.php?cl=65&rubrika=clanky

pro  somaticky  nemocné (tzv.  prace s knihou V nemocnicich) (URL:

<http://www.inflow.cz/files/inflowpriloha/Priloha6_2008.pdf>, s. 3 [cit. 2014-11-03]).

~Pojem biblioterapie pochazi z reckého biblion (kniha) a therapeia (lécba) (Miiller
a kol. 2004, s. 279). Z etymologického hlediska muzeme tedy biblioterapii povazovat

za 1é¢bu knihou.

Sirsi pojeti

Biblioterapie zahrnuje zdmérné plisobeni knihou na psychicky postizené jedince
1 na ostatni nemocné, zejména ty, kteti jsou dlouhodob¢ 1éCeni (napf. v rehabilitacnich
ustavech, sanatoriich apod.), i na jedince jinak vytrzené z jejich dosavadniho zivotniho
prosttedi (domovy dlichodcli, napravna zatizeni aj.). Tato forma cteni nemocnych ma své
misto v jejich komplexni 1écbé v ramci rehabilitace. ,, Toto Sirsi pojeti nemocné blize
nespecifikuje a zahrnuje i beznou cinnost knihovny pro nemocné, jiz rozumime rozptyleni
pacienta prostrednictvim cetby (knih, casopisi apod.), alespon castecné uspokojeni kulturnich
potreb nemocného, pomoc pri vyuziti volného casu, poskytnuti informaci o okolnim svete.
(Vasova a Cerna 1986, s. 53). P¥i knihovnické praci s nemocnym je dilezita dokonala
spoluprace knihovnika, 1¢kate a pacienta, protoze volba knihy musi odpovidat nejen
schopnostem ¢tenafe, ale i povaze jeho choroby.

Nespravné zvolend kniha by mohla zdravotni stav nemocného i zhorsit, napt. navodit
depresivni ndladu, proto je tfeba brat v ivahu duSevni stav a naladu nemocného. Je Zadouci,
aby obsah knihy pfispél k jeho duSevni pohod¢, navodil pocit redlné vyhlidky na vyléceni
a prekonani momentéalniho chorobného stavu, a také povzbudil pacienta a dodal mu chut’

k Zivotu (tamtéz).

UZSi pojeti

Biblioterapie je planovand, vedend a kontrolovand terapie, pii niz se vyuziva cteni
textl, a probihd pod vedenim terapeuta pifi 1é€bé emocnich a jinych problému.
Biblioterapie je tedy 1écba knihou, ¢teni knih za ucelem feSeni a porozuméni osobnim
problémlim, vyuziti vhodné vybrané literatury nejen pii 1é€b€ nervovych onemocnéni,
ale 1 pro usnadnéni slozité zivotni situace ve vSech vékovych kategoriich (URL:

<http://www.phil.muni.cz/kivi/clanky.php?cl=65&rubrika=clanky> [cit. 2014-11-08]>).



http://www.inflow.cz/files/inflowpriloha/Priloha6_2008.pdf
http://www.phil.muni.cz/kivi/clanky.php?cl=65&rubrika=clanky

Kfivinkova definuje biblioterapii jako planovité fizeni Cetby psychicky nemocnych
pod  dohledem  Iékate za  pomoci  kvalifikovaného  knihovnika  (URL:

<http://www.inflow.cz/files/inflowpriloha/Priloha6é_2008.pdf>, s. 3 [cit. 2014-11-03]).

., Cikova (1981) vymezuje biblioterapii jako prostiedek persondlné socidlniho riistu
Jjedince a klinicky proces vyuzivajici vybranou literaturu, tvorivé psani a film s diskusi rizenou
terapeutem s cilem integrace citové a rozumové sféry osobnosti za ucelem dosazeni

sebeuvédomeni ¢i napravy “ (Miiller a kol. 2004, s. 279).

Naproti tomu Nagyova (1995) definuje biblioterapii jako lé¢ebné-vychovnou
(= terapeuticko-formativni) metodu komunikativniho charakteru, kterou je mozno preventivné

1 kurativné ptisobit na ohrozené, postizené a narusené jedince.

Goodnow pohlizi na biblioterapii jako na léCebnou a edukativné-humanisticky
zamétenou metodu slouzici vyukovym programiim ve Skolach, v geriatrickych zatizenich,
V napravnych zafizenich ¢i v nemocnicich do té miry, kdy se vyuziva jako psychohygienicky

prostiedek pii dlouhodobé hospitalizaci (Pilar¢ikova-Hyblova, 1997).

1.3 CILE

Nejcasteji formulované cile biblioterapie spatiuji autofi v:
e, urychlené adaptaci na novou Zivotni situaci
e odvraceni pozornosti od vilastnich problému
e vzbuzeni novych zajmu (aktivace a stimulace k uzdraveni)
e kompenzaci a saturaci potieb
o seberealizaci a zvysSeni sebevédomi
e socializaci a stimulaci komunikace s prostredim
e zméné postojii a hodnot
e rozvoji divergentniho mysleni a schopnosti reseni problémii
® 10zVvoji kognitivnich funkci
e prekondvani depresivnich rozladeni

e porzitivni emocialni stimulaci“ (Miiller a kol. 2004, s. 281).

10


http://www.inflow.cz/files/inflowpriloha/Priloha6_2008.pdf

1.4 PUSOBENI CETBY

Vhodné vybrand kniha ma na pacienta obrovské terapeutické ucinky: napliuje
ho optimismem, pifind$i mu pozitivni vzory, které mulze nasledovat, poméha mu
v mobilizaci  psychickych sil a  smyslupln¢  vypliuje jeho cas  (URL:
<http://www.inflow.cz/files/inflowpriloha/Prilohaé_2008.pdf> [cit. 2014-11-03]).

To, jak bude kniha ptisobit na ¢tenafe, zavisi na jeho psychické individualité, ktera se
vSak mtize sama meénit vlivem Cetby. To znamend, ze kniha miize byt hodnocena riizné
riznymi lidmi, v tom ptipadé mluvime o interindividualnim rozdilu pisobeni ¢etby. Pokud je
tatdz kniha hodnocena jedincem rtizné v pribéhu jeho vyvoje, hovotfime o intraindividualnim
rozdilu v piisobeni cetby. Musime si uvédomit, Ze stejné jako existuji antagonistické
osobnosti, tak budou existovat protichiidné &tenafské vztahy k téze knize. Uginky &etby jsou

odlisné v zavislosti na povaze ¢tenafe a typu knihy ¢i jiného dokumentu (Vasova, 1987).

Socidlni psychologové Waples, Berelson a Bradshaw rozliSuji pét kategorii ucinkt
Cetby tisku a literatury:

e instrumentalni ucinky — cetba pfindsi urcité informace, které jedinec vyuZiva
pii feSeni praktickych zivotnich problémi, konkrétnich ukolil a situaci. Spadd sem nejen
okruh literatury nau¢né, technické, ptiruckové, ale i beletrie, kterd mnohdy ukaze
na zakladé¢ analogie zplsob feSeni urcité ctenafovy situace.

e prestizni ucinky — kazdy ctenat patii k urcité socialné psychologické skupiné,
a proto vyhledava literaturu takového druhu, kterd ,,chvali“ jeho skupinu, coz zpétné
posiluje jeho pozitivni vztah ke skupiné a soucasné vede k identifikaci s témi,
kdo dosahli cilii, o néZ usiluje také sdm Ctenar.

e potvrzovaci Ucinky — Ctendf mé urcité ndzory na skuteCnost a na sporné otazky
a v ¢etbé hleda potvrzeni téchto svych ndzort a stanovisek.

e estetické ucinky — Cetba obohacuje estetickou zkuSenost Ctenafe, protoZze je sama
uméleckym dilem. V piipadé dobré beletrie, je tento ucinek evidentni, ale nesmime
zapominat, Ze estetické u¢inky ma i Cetba literatury umélecko-nauc¢né a odborné.

e rekreaéni ucinky — cCetba je pro Ctenare jistou formou odpocinku. Diky cetbé
zapomind na starosti, pobavi se, odreaguje se a piijjemné¢ travi svlj volny cas

(Nakonecny 1965; Vasova 1987).
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Vasova (1987) navic uvadi psychoterapeutické ucinky cetby, kdy ma Cetba zpravidla
unikovou funkci, protoze byva reakci na zivotni konflikty, kdy Ctenar pravé v intenzivni
cetbé mize najit unik ze slozité situace nebo alesponl zapomenout na soucasny Zivot.
Na tomto principu je zalozena biblioterapie, neboli 1écba cetbou (knihou).
Ptedpokladem pro naplnéni cile biblioterapie je dokonald spoluprace 1ékare, knihovnika
a pacienta, aby volba knihy odpovidala schopnostem pacienta a povaze jeho nemoci.
Nevhodné zvolend kniha totiz miize mit nepfijemné vedlejsi G¢inky, napt. pacientovi
stoupne krevni tlak, teplota, nadmérné se rozrusi nebo se u né¢ho mize objevit
depresivni nalada, ¢imz bychom jeho zdravotni stav mohli zhorSit. Biblioterapie
se uziva pifi léCeni psychickych a nervovych poruch, ale postupné se zavadi také

Vv 1éCebnych zatizenich, kde je pacient umistén dlouhodobé, napt. rehabilitacni ustavy.

1.5 VYUZITIi BIBLIOTERAPIE

Vyuziti biblioterapie miizeme najit u kazdé vékové skupiny klientt, to znamena u déti

a mladeze, dospélych ¢i seniori. Biblioterapii mizeme aplikovat:

u 0sob s vaznymi psychickymi ¢i citovymi problémy

u psychicky nemocnych pacientii, zejména na oddélenich psychiatrie

u somaticky nemocnych pacientli, dlouhodobé pobyvajicich v nemocnicich,
v rehabilita¢nich ustavech ¢i sanatoriich, kdy je tkolem biblioterapie také rozptyleni
pacienta prostfednictvim cCetby, alesponi Castecné naplnéni jeho kulturnich potieb,
vyplnéni volného ¢asu a poskytnuti informaci o okolnim svété

u osob, které jsou vytrzené ze svého dosavadniho zivotniho prostfedi a musi si zvyknout
na zménu (napf. seniofi v domovech diichodcii, déti a mladistvi ve vychovnych
¢i diagnostickych ustavech apod.)

u osob kazdého ve&ku, které se ocitly ve slozitych Zivotnich situacich

u osob, které ziji nebo se teprve uci szit se zdravotnim postizenim

u jedinct se zavislosti na psychotropnich latkach (drogy, psychofarmaka), alkohol,
herni automaty apod.

u déti a mladistvych, ktefi se vyrovnévaji se smrti ¢i umiranim blizkého ¢lovéka

pro zanedbavané déti

pro psychosomaticky nemocné pacienty
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e pro osoby, které trpi psychopatologickymi jevy, napf. mentdlni anorexie, bulimie,

sebeposkozovani aj.

Podle Nagyové (1995) mize biblioterapie slouzit také jako prevence u osob socialné
ohroZenych ¢i naruSenych.

V definicich uz autofi mnohem méné zmiiuji jako uzivatele biblioterapie déti
se specifickymi poruchami ucfeni a chovani nebo déti v predSkolnich zafizenich,
kdy uz se nebavime o biblioterapii jako 1é¢ebném procesu, ale o biblioterapii ve smyslu

vychovného prostfedku ¢&i relaxace (Vasova a Cerna, 1986).

1.6 OSOBNOST BIBLIOTERAPEUTA

Jaké znalosti jsou potieba, aby mohl ¢lovék vykondvat tilohu biblioterapeuta, vyplyva
uz z prostiedi, kde se s biblioterapii nejcastéji setkdvame (nemocnice, psychiatrické 1écebny,
rehabilitaéni ustavy, knihovny aj.). Biblioterapeuty tedy nejcastéji byvaji lékaii, socialni
pracovnici, psychologové nebo zkuSeni a vzdélani knihovnici. Tito odbornici vyuzivaji proces
¢teni jako pomocny prostiedek pifi plsobeni na klienty (pacienty), ktefi se vyrovnavaji
S osobnimi emocionalnimi, psychickymi nebo socidlnimi problémy.

Pracovnik, ktery je povéfeny praci se ¢tenafi, musi spliiovat obecné lidské a odborné
predpoklady. Zakladni piedpoklady pro praci s klientem definoval Carl Rogers v ramci
humanistického pfistupu k ¢loveéku, jsou to potieby: empatie — vciténi se do klientovych
prozitki, autenticity — terapeut ma byt sam sebou, akceptace — terapeut ma klienta
bezpodminecné ptijmout jako ¢loveéka.

Mezi obecné lidské pifedpoklady mlZeme zahrnout tvofivost, flexibilitu, vyssi
frustracni toleranci, vnitini stabilitu, schopnost jednat slidmi a ochotu sdélovat jim své
poznatky a vSemi dostupnymi prostiedky jim zpfijemiovat literaturu a dalSi prameny
informaci. Kazdy terapeut ma své specifické osobnosti rysy, uritou troven vyzralosti a miru
zkusenosti, které vnasi do terapeutické prace s klientem.

Mezi odborné znalosti, které by mu nemély chybét, patii psychoterapeutické vzdelant,
které se realizuje v podob¢ vycviku a mélo by byt v pribéhu dopliiovano naptiklad formou
supervizi. Dale je nezbytné, aby biblioterapeut disponoval hlubokou znalosti literatury,
vychéazel ze znalosti zajml Ctenafe a mél jasnou piedstavu cild, jakych ma byt Cetbou

dosazeno (Vasova a Cerna, 1986; Vasova, 1987; Vymétal, 2004).

13



2 DOMENY BIBLIOTERAPIE

V této kapitole se zamétime na predstaveni jednotlivych domén biblioterapie, pficemz
nejvetsi pozornost budeme vénovat kapitoldm biblioterapeutické psani deniku a biblioterapii
jako tvliré¢imu psani.

Biblioterapii rozdélujeme na jednotlivé domény neboli oblasti, které je mozno
ohraniCit podle zpusobu prace s klienty, podle pievladajiciho zacileni a podle vyuziti
biblioterapeutického materidlu.

Rozlisujeme:

e fizenou biblioterapii psychosomatickou
e fizenou biblioterapii relaxacni

e fizenou biblioterapii edukacni

e Dbiblioterapeutické psani deniku

e biblioterapii jako tvurc¢i psani

e Dbiblioterapii narativni

e Diblioterapii lyrickou

e biblioterapii polyestetickou

e Dbiblioterapii virtualni (Svoboda, 2013, s. 13).

2.1 PSYCHOSOMATICKY A PSYCHOSOCIALNE ORIENTOVANA
BIBLIOTERAPIE

V tradi¢ni biblioterapii dominoval aZz do zacitku 21. stoleti standardné fizeny
terapeuticky proces, ktery spoc¢ival v nalezeni a doporuceni vhodné Cetby. Lékat, psycholog
nebo psychiatr vybiral text, ve kterém se vyskytoval hrdina se stejnym nebo alesponi
podobnym zdravotnim ¢i psychickym problémem, jaky mél i klient. Tento postup se vyuziva
I V soucasné biblioterapeutické intervenci. Terapeut motivuje svého klienta a vybira pro ngj
vhodnou knihu, ktera odrazi psychosomatické stavy bézné souvisejici s jeho zdravotnim
postizenim. Je vhodné, aby se biblioterapeut s kazdou knihou, kterou doporuci, vzdy alespon
orientacné seznamil.

., Klient by se mél do jisté miry ztotoznit s hlavnim, vétsinou kladnym hrdinou a vzal si
pouceni a zZivotni silu z pribéhu, ktery je mu svym obsahem blizky *“ (Svoboda, 2013, s. 27).

Uc¢inky knihy se mohou umocnit naslednym vypravénim a probirdnim silnych zazitka
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vyplyvajicich zcetby vramci skupiny podobné postizenych lidi anebo individudlné

S terapeutem (tamtéz).

Priklady pro vybrané druhy zdravotniho postiZeni

Autismus — Lawson, Wendy: Zivot za sklem

DMO a kombinované vady — Braunova, Petra: Pozorovatelka
Downtiv syndrom — Struskova, Eva: Déti z planety D. S.
Nevylécitelné nemoci — Brezinova, Ivona: Lentilka pro dédu Edu
Rodi¢im postiZzenych déti — Galli, Richard — Zachranit Jeffreyho
Zrakové postiZeni — Frey, Jana — Okamzik co méni zivot

(Vlastni zdroj)

2.2 BIBLIOTERAPIE RELAXACNI

Nerizena biblioterapie relaxa¢ni

Smyslem nefizené relaxacni biblioterapie je dosazeni stavu plného relaxa¢niho
uvolnéni. Terapeuticky piibéh neobsahuje zdmérné alegorické obrazy ani se nezaméiuje
na konkrétni psychosomaticky problém.

Biblioterapeut vétSinou pracuje se dvéma zékladnimi, verbalné provazenymi postupy.
V prvnim piipad€ se jednd o vizudlni imaginaci, kdy si klienti vytvafeji v mysli vizudlni
obrazy podle terapeutova vypravéni. Piibéhy maji za cil navozeni stavu odpocinku
a prohloubeni celkové relaxace. Terapeut si obvykle vystac¢i s navozenim Sesti zdkladnich
pocitd, jsou jimi: pocit tihy a tepla v konéetinach, pocit klidného dechu, pravidelné srde¢ni
¢innosti, pocit tepla v nadbfiS8ku a pocit chladného cela. Tento druh relaxace mulze byt
provadén individuélné, ale 1 skupinove.

Druhou moZnosti je vyuZit pro prohloubeni pocitu uvolnéni progresivni svalovou
relaxaci, kdy se pocitu uvolnéni dosahuje pomoci stfidani fazi uvolnéni a fazi fizeného

posilovani svalovych skupin (Svoboda, 2013).

Rizena vizualni imaginace
., PFi této relaxacni intervenci klient odpociva v pohodiné poloze a posloucha néktery
Z pripravenych pribéhii, které jsou mu ,Sité na miru“. Pomoci hudebniho pozadi

a hypnotickych frazi, které pribeh obsahuje, se pozvolna dostava do stavu zmenéného vedomi.
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V této fazi proziva pribéh s alegoriemi, které jemné naznacuji jeho problem a které posléze
vyustuji i v jeho reseni. Tohoto vysledku vsak terapeut dosahuje vétsinou az pri opakované
intervenci‘ (Svoboda, 2013, s. 31).

Biblioterapeut vyuzivd hypnotické fraze, kterymi prokladd vypravéné piibchy.
V piibézich se vyskytuji psychosomatické a psychosocidlni problémy, které klienta trapi,

a soucasné je zde nastinéno i jejich feSeni. ,, Vse je ukryto do alegorii* (Svoboda, 2013, s. 35).

2.3 BIBLIOTERAPIE EDUKACNI

Edukacni biblioterapie ma krom¢ terapeutickych cilti také vychovné-vzdélavaci cile.
., Edukacni biblioterapie se lisi od Skolskych postupii predevsim ve zduraznéni motivacni
(zabavné) slozky vychovné-vzdelavaci prdace a absenci kontrolnich (klasifikacnich)

mechanismii*“ (Svoboda, 2013, s. 44).

Priklady vyuziti knih p¥i edukaénim zacileni biblioterapie v nékterych predmétech
zemépis — Clarke, Penny: Pfibéhy prvnich objeviteli

déjepis — Brown, Martin; Deary, Terry: Blazniva dé&jepisna vsehochut’

spolecenské védy — Saint-Exupéry, Antoine de: Maly princ

(Vlastni zdroj)

2.4 BIBLIOTERAPIE NARATIVNI

Narativni biblioterapie nema za Ukol zabyvat se do hloubky klientovou osobnosti
ani zasadné ménit jeho pohled na Zivot. M4 ale §irs§i rozpéti v oblasti prace se samostatnymi
piibéhy (pfibéhy se nemusi tykat piimo klienta-vypravéce). Narativni biblioterapie
se zaméfuje na oblasti socializace, edukace a integrace klientovy osobnosti. Ma za ukol
probouzet klientliv zdjem o okolni déni a posilit jeho sebevédomi. Pozitivni plisobeni emoci
a samotna terapie poskytuje klientim moznost sdélovani si svych zazitki v bezpe¢ném kruhu.
Biblioterapeut vyuZziva pro praci s klientem nedirektivni pfistup.

Narativni biblioterapie se realizuje Casto ve skupinové formé. Klienti si vzajemné
predcitaji oblibené pasdze kapitol a celych knih. Nad pfectenym textem poté premysleji

a diskutuji o svych emocnich prozitcich béhem cetby.
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., Posiluje se tak radost z precteného, protoze pri téchto reflexich pusobeni pribéhi
se vyvolany individudlni zazitek prohlubuje sdilenim s kolegy — posluchaci anebo alespor

S terapeutem (pri individualni biblioterapii) “ (Svoboda, 2013, s. 62).

2.4.1 VYTVARENI VLASTNICH PRIiBEHU

Do narativni biblioterapie fadime také tvorbu a nésledné pred¢itani vlastnich ptibéhda.
Tato metoda se osvédCuje zejména u déti pfirozené tvofivych a vybavenych kvalitnimi
feCovymi dovednostmi (Geldard a Geldardova, 2008, s. 225).

Vlastni ptibéhy klientd obsahuji zpravidla také projektivni zazitky a diagnosticky
material, se kterym lze pracovat bud’ na zakladé psychologického rozboru, ktery provadi
psycholog nebo psychiatr, anebo mizeme ziistat pouze na Grovni podptirné terapie a zabyvat
se tieba literdrnimi Upravami. ,, Takto upravené pribehy pak slouzi nejenom ke vzajemnému
obohaceni posluchacu zucastiujicich se spolecnych literarnich cteni, ale muzZeme je zaslat
také do literarni soutéze (Svoboda, 2013, s. 64). Piipadny uspéch v soutézi pak nesmirné
napomiize zvysSeni sebevédomi klienta a inspiruje i ostatni ¢leny terapeutické skupiny.

., Dalsim moznym zpusobem prace v ramci této domény je ztvarneéni nekterého emocné
nosného tématu — laska, pratelstvi* (tamtéz). Tato literarni dilka pak mohou poslouZit k dalsi

navazujici terapeutické praci.

2.5 BIBLIOTERAPIE LYRICKA

., Biblioterapie lyricka vyuziva poeticky material. Na rozdil od poetoterapie
se zde viak terapeut a klienti nezameéruji na rytmiku, zvukomalbu, dynamiku a rym basni,
ale na syzet a vypovidajici hodnotu versovaného pribéhu* (Svoboda, 2013, s. 69).

Casto se zde vyuziva volny vers, ktery se pouze minimalné podoba klasickym
basnickym verSim. Volny ver$ se podoba basni v préze, dokonce ani odbornici se neshoduji
Vtom, kam literarni Utvary psané volnym verSem =zafadit, pokud jsme vSak zaméfeni

vice na obsah textu nez na formu, pak jej budeme fadit do prozy (tamtéz).
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2.6 BIBLIOTERAPIE VIRTUALNI

Vyhodou virtudlni biblioterapie je, Ze nevyzaduje v procesu tvoreni pifimy kontakt
klienta s terapeutem. Komunikace mezi terapeutem a klientem muze probihat i na dalku,
prostiednictvim internetu, napiiklad ptes e-mail, Facebook atd.

Zejména na Facebooku je velmi snadné vytvofit skupinu lidi se stejnym zajmem,
V naSem piipad¢ literdrnim, kteti se pak mohou vzdjemné literarné¢ obohacovat a motivovat.
To umozni terapeutovi pracovat s vice klienty soucasné. Tato virtudlni forma prace s klientem
muze byt vyuzivana jako podptrnd, dopliujici nebo ji Ize také kombinovat s jinymi zpisoby

prace (Svoboda, 2013, s. 75).

2.7 BIBLIOTERAPIE POLYESTETICKA

V pfipadé Ze spojujeme ¢i kombinujeme rlUzné arteterapeutické, dramaticke,
biblioterapeutické, tanecni a poetické prvky, pak hovotfime o polyestetické biblioterapii,
kterd nachéazi své uplatnéni zejména pfi biblioterapeutickych sezenich, kdy odleh¢i mnohdy

Z hlediska prostorového zpracovani textu v arteterapeutickém kontextu miiZeme
hovofit o kolaZich, malbach, sochatskych objektech, graffitech aj.

V kazdodennim zivoté se pak muzeme setkat s nejriznéjsimi reklamami, logy firem,
také textové editory nabizi rizné fonty napt. gotickych, staroanglickych ¢i fimskych pismen

(Svoboda, 2013, s. 81-82).

2.8 BIBLIOTERAPIE JAKO TVURCI PSANI

Tato doména se soustied’uje na objevovani literarni Cinnosti, které Casto obsahuje
jazykové hry se slovy, préci se syZetem piib¢hu, Gpravy a piepisy literarnich forem a vlastni
kreativni tvorbu, vystavénou na zaklade prozitkli anebo zadanych témat.

Ukolem tviiréiho psani uskuteiiovaného v ramei biblioterapie je objevovat v kazdém
zajemci kreativni potencidl a na jeho zdkladé¢ se pokusit o vybudovani radosti z vlastni
pisatelské tvorby.

Markéta Docekalova definuje tviréi psani jako obor, ,, ktery dava vzmniknout riznym

druhim literarnich dél s cilem poskytnout je ke cteni verejnosti*“ (Docekalova, 2006, s. 9).
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V biblitorepapeutickém kontextu nam nejde jenom o presné vymezené druhy literarnich d¢l,
ale predevsim o detailnéjsi praci s textem. Jedna se zejména o mén¢ rozsahlé literarni formy
a hry s vétami a slovy.

Proces tvirciho psani by méla prolinat radost, ktera je stavebnim kamenem
sebevédomi a budovani pozitivnich vztahl terapeutické socidlni skupiny. ,, Tvirci psani

by mélo byt zdrojem svobodnych, neomezenych napadu, méla by to byt hra i objevna

fantazijni ¢innost. *“ (Svoboda, 2013, s. 54).

2.9 BIBLIOTERAPEUTICKE PSANI DENIKU

Biblioterapeuticky denik si piSe sdm klient. Psani deniku patii mezi znamé metody
pouzivané v biblioterapeutické intervenci. Biblioterapeuticky denik nesouvisi s vedenim
¢tenatského deniku, 1 kdyz i1 ten se da vyuzit k terapeutickym ucelim. ,, Napr. pri hledani
spolecnych ctenarskych zajmii terapeuta a klienta, pri reminiscencni terapii u seniorii,
pri narativné vedeném biblioterapeutickém sezeni atd. * (Svoboda, 2013, s. 47).

Pfi praci s biblioterapeutickym denikem je potifeba zachovat naprostou davéru
mezi terapeutem a klientem a také partnersky, rovnocenny vztah. , VyzZaduje si to zpusob
prace s kazdodennimi zaznamy klienta, kdy terapeut prostrednictvim rozebirani mnohdy
intimnich  zaznamu  pronika  do  citlivycch  mist  duSevniho  Zivota  klienta.
Tato  psychoterapeuticka prdce vsak neni jedinym mozZnym zpiisobem  vyuZiti
autobiografickych zaznamit** (Svoboda, 2013, s. 47).

Nekdy staci, aby si klient zapisoval kazdodenni déni jen sam pro sebe, terapeut
pak respektuje klientovo rozhodnuti nepodilet se na rozboru téchto zaznami. I takto vedeny
denik muze klientovi prospét, pokud plni funkci jakéhosi némého pfitele, kterému se klient
svefuje se spoustou véci, které ho trapi, t&€i apod.

Vyhodou deniku je, ze dlouhodob¢ uchovava psané sdéleni. I po nékolika letech mize
slouzit jako cenny zdroj anamnestickych poznatkii a zaroven dovede mapovat zlepSeni
1 zhorSeni psychického stavu klienta.

V soucasné biblioterapeutické intervenci se castéji vyuzivd prvni zplsob prace,
kdy ma terapeut piistup k obsahu deniku.

Klient mé za tkol psat si kazdodenni poznamky, které mohou byt rizné dlouhé
a mohou byt rizného obsahu. Biblioterapeut vétSinou neovliviiuje obsah deniku z divodu,

aby neomezil diagnostickou a vypovidajici hodnotu tohoto autobiografického psani.
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., Klient si sam rozhoduje o tom, nakolik jsou jim zapsand sdéleni pro néj osobné intimni
nebo nesdelitelna““ (Svoboda, 2013, s. 48). Terapeut smi vstoupit do klientova vnitfniho svéta
teprve az po vzajemné dohode¢.

Ptestoze bychom nem¢li pisatele deniku ovliviiovat v tom, co a jak piSe, mizeme ho
pozadat, aby se fidil ndsledujicimi doporucenimi:

o, denik by meél mit alespon strukturované dny

e u dennich zaznamu ¢i zapisu by mél byt uveden cas dopsani anebo zahdjeni psani
e pisatel by mél psat zaznamy pokud mozno pravidelne, tedy temeér kazdodennée

o denik by mél byt psat v prvni osobé jednotného cisla (v tzv. ichformeé) ** (tamtéz).

PtestoZze v dne$ni dobé je pisateli vice preferovany elektronicky psani denik,
napiiklad v podob& blogu na internetu nebo ve Wordu, a klasicky tradiéni denik
se tedy dostava do pozadi, pro diagnostiku a biblioterapeutickou praci je tradiéné psany denik
mnohem cenné;jsi.

Elektronicky psany denik sice dava klientovi moZnost dodate¢né¢ upravovat
a vymazavat zaznamy, ale zdroven se tim ztraci autenti¢nost prvotni vypovédi. Vyhodou je,
ze pokud s tim klienti souhlasi, maji moznost kolektivniho sdileni kazdodennich prozitkii
s terapeutem anebo s dalsimi ¢leny terapeutické skupiny.

Tradi¢ni denik ma oproti elektronickému tu vyhodu, Ze si k nému pisatel 1épe vytvoii
vztah, mlze ho nosit vSude s sebou nebo si pro n&j doma vytvaret skrySe, aby ho nikdo
neobjevil. A pravé tyto tajné manipulace s denikem vytvari u klienta pocit, ze v deniku
ziskava svého tajného spolecnika, zpovédnika a vrbu, ktera ho posloucha a postupné

se pro ného stava piitelem (Svoboda, 2013, s. 49-50).
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3 DENIK

SVEROVANI SOBE SAMEMU

ale zaroven predstavuje zpusob, jak se svéfit a vypovidat se ze svych pociti. V deniku piseme
upiimné a oteviené. Presto u kazdého z nés, kdo n¢kdy zkusil psat denik, funguje jakasi
vnitini cenzura, ktera nas drzi zpatky, a tak se nesveéfujeme uplné se v§im, naptiklad nepiseme
o svych milostnych vztazich. VétSinou doufame, Ze se denik nedostane do rukou nikomu
jinému. Jinak je tomu u autobiografii, které jsou vefejné, tudiz se ocekava, ze je nékdo bude
Cist, ale mohou byt nepravdivé.

V literatufe, kterd se zabyva tématem sebeotevieni, svéfovani a odkryvani
se jednoznacné zdlraznuje pozitivni vyznam psani deniku. Pfesto i ti, kdo si denik pisi
dlouhodobé, mohou po case zjistit, Ze zacinaji mit problémy se schopnosti se svéfit.
Muze za to skuteCnost, ze se lidé léty méni a pravé s léty se meéni i jejich schopnost

se sveétovat (Konigova, 2007).

3.1 CO JE TO DENIK

Slovnik literarni teorie definuje denik jako formu dennich ¢i chronologicky fazenych
zaznamil pievazn¢ autobiografického obsahu, kterymi autor zachycuje udélosti svého
osobniho 1 spolecenského Zivota. Denik se vyznacuje bezprostiednosti podani informaci,

pisatel zachycuje myslenky tak, jak ho zrovna napadayji.
RozliSujeme deniky:
1. autentické - autor zaznamenava okamzité nalady, dojmy, mySlenky a udalosti,
se kterymi se stfetdva
2. dila uréena ¢tenariam:
a) spisovatel vypravi o zazitcich, které prozil a zaznamenava své myslenky,
V literatufe jsou to cestopisy, zapisky, dopisy (pf. Denik Anne Frankov¢)
b) memoary
¢) zajimavée udalosti autorova Zivota
3. literarni dila fiktivniho charakteru, tj. literarni dila s fiktivnim hrdinou psané
formou denikovych zdznamt (napt. Goethe - Utrpeni mladého Werthera)
(Vlasin, 1977, s. 70)
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3.2 STRUKTURA DENIKU

Psani deniku nevyzaduje dodrzovani témét zadnych postupii, pokud ale chceme vyuzit
denik pro biblioterapeutickou intervenci, je dobré, aby si pisatel zapisoval den, mésic, rok
a idedlné také cCas, kdy zapis pofidil. Diky tomu si pak spiSe vzpomene na udalosti,
které tomuto zapisu piedchdzely nebo naopak, které nasledovaly. To usnadni také spolupraci
mezi terapeutem a klientem. Zarovenn bude casovy udaj o zépise slouzit také klientovi
pro piipad, Ze by si chtél vzpomenout na udalosti, které se staly pied néjakou dobou,

nebo kdyby si potteboval utfidit své myslenky (Konigova, 2007).

3.3 DRUHY DENIKU

Asi mezi nejznaméj$i formy deniku patii ¢tenarsky C¢i  osobni denik.
Zatimco impulsem k tomu, abychom si zacali psat ctenaisky denik, byvé vétSinou povinnost,
protoze to po nas chtéji ucitelé ve Skole, osobni denik si piSeme z vlastniho rozhodnuti.
Na osobni denik se blize podivame v podkapitole Osobni vs. Psychoterapeuticky denik.

Pro ty, kdo maji zajem vést si denik, ale nejsou ochotni nebo schopni psat pravidelng,
existuji 1 jiné alternativy.

Zajimavou mozZnosti je cestovni denik. ZpUsobi, jak si vést cestovni denik, je cela
fada. Naptiklad mizeme sbirat jizdenky, vstupenky, pohlednice mést, ktera jsme navstivili,
a vlepovat je do deniku. Nebo v ptipad¢€, Ze radi navstévujeme turisticky vyznamna ¢i poutni
mista, mizeme si nechat natisknout do deniku razitko ¢i znamku téchto mist.

Pro milovniky dobrého jidla a piti miZze dobie poslouzit gurmansky denik,
kdy si mohou zaznamendvat sva kulindiska dobrodruzstvi a objevy, at’ uz jimi jsou restaurace,
jidla nebo napoje.

Pro vSechny pfiznivce dobrych knih, uméni, divadel, filmi ¢i hudby bude jisté
zabavné vést si kulturni ¢i ¢tenarsky denik, kam si mohou zapisovat své zazitky a dojmy
z riznych kulturnich akci, kterych se zi€astnili. Ozdobou tohoto deniku pak budou vstupenky
&i fotografie. Ctenaisky denik navic najde své uplatnéni také v biblioterapii, pfestoze to neni
puvodnim zdmérem tohoto druhu deniku.

Amatérskym ¢i profesionalnim basniklim, povidkaiim ¢i romanopisclim, stejné jako
maliftim, kreslitiim ¢i jinym uméleckym tvircim mitizeme doporucit, aby si vedli umélecky
denik ¢i skicak. Denik jim umozni mit sva dila pohromadé, vracet se k nim dle jejich libosti,
nebo také sledovat svilj umélecky vyvoj.
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Zahradnicky denik skvéle poslouzi vS§em milovnikiim zahradnic¢eni. Mohou si do ngj
zakreslovat podrobné nakresy zadhonkt, aby tak meli lepsi prehled o tom, co a kam zasadili.
V deniku mohou také dokumentovat vyvoj své zahradky rok za rokem. A kdyz se jim bude
chtit, mohou denik rozsifit i o herbar.

V chovatelském deniku si mohou chovatelé vést zdznamy o ristu, zdravi, novych
kouscich ¢i pokrocich ve vycviku svych mazlickt. Tyto zépisy je dobré doplnit fotografiemi.
Stejnym zptisobem si mohou vést denik o své zalibé vSichni zajemci.

Nyni se uz ale dostdvame ke dvéma typum deniki, které by nas ted’ mély zajimat

ze vSeho nejvice. Jsou jimi osobni a terapeuticky denik (Forejtova, 2011).

3.4 OSOBNI VS. PSYCHOTERAPEUTICKY DENIK

Pro ucely této podkapitoly si nejdiive vysvétlime, jaky je zasadni rozdil mezi osobnim

denikem a psychoterapeutickym denikem.

Osobni denik si piSe pisatel sdm pro sebe, pro svou vlastni potiebu a z vlastniho
rozhodnuti, vétSinou ho nikomu neukazuje a nepieje si, aby ho nckdo jiny Cetl.
Casto pro n& vytvaii rizné skrySe, aby zamezil jeho objeveni jinou osobou.
Zaznamenava skutecnosti svého kazdodenniho svéta, pocity, mySlenky, nalady aj.
Pisatel mlZe psat cokoliv, co ho napadne a jeho Cinnost neni nikym a nijak fizena.
Neékdy dokonce piSe tajné€ a o jeho ¢innosti pak nema nikdo védéet. Pro psani osobniho deniku
neexistuji zadna obecné zdvazna pravidla. Piesto je vhodné, aby pisatel uvadél alespont datum

svych zépist, aby se v ptipadé potieby ¢i zdjmu mohl ve svych zaznamech orientovat.

Naproti tomu psychoterapeuticky denik pocitd stim, Ze alesponi nékdy bude
zdznamy procitat také nekdo jiny, v tomto ptipad¢ terapeut (Forejtova, 2011). Terapeuticky
denik si oproti osobnimu deniku piSe klient na doporuceni terapeuta. Terapeut miize klienta
instruovat, aby psal denik zcela voln¢ (napt. ,,NapiSte cokoliv, co vas napadne.®),
aby se zaméfil na urcity problém (napf. ,,NapiSte o své depresi.), prevzit kontrolu nad jeho
psanim tim, ze mu piedlozi seznam otazek tykajici se urcité problematiky a pozadat ho,
aby otazky zodpovédel (napt. ,,Zde je nékolik otdzek tykajicich se deprese, které prosim
zodpovézte.”), pfipadné¢ nechat klienta prochdzet urCitym programem, ktery sestava

ze systematické fady lekci (L'Abate, 1991).
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3.4.1 PRINOS VEDENI OSOBNIHO DENIKU

Denik poskytuje pisatelim bezpecny prostor, ve kterém se pokouseji vysvétlit rtizné
skutecnosti ve svém Zivote, a to bez pritomnosti terapeuta €i jinych blizkych osob. Premysleji
a vyjasiuji si diky nému urcité udalosti ve svém zivoté. Stava se pro n¢ intimnim mistem,
ve kterém zachycuji své pocity v situaci, ve které se aktualné nachazeji (Vilimiki,
Vehvildinen-Julkunen, Pietild, 2007).

Déti si jeho prostiednictvim zlepSuji komunikacni schopnosti a uci se vyjadiovat
své myslenky, aniz by se musely bat hodnoceni. Psani deniku podporuje spontdnnost a snahu
o uptimné vyjadfovani. To vede k rozvoji vrozené intuice a také tvotivosti.

Védomi, ze denik nebude vystaven pohledu jinych lidi, podporuje upiimny postoj
pisatele k sob¢ samému. Diky tomu nam nastavuje zrcadlo.

Pravidelné psani deniku pomahd vytvaret navyk psat o osobnich prozitcich, pocitech
a myslenkach, a tim si je také uvédomovat. Do deniku si miizeme zaznamenévat také své
tvarci myslenky a poznamky, a tak si je srovnat v hlavé. Psani deniku podporuje schopnost
pozorovani (sebe 1 déni kolen nds) a sebevyjadreni.

Pravidelné psani deniku podporuje rozvoj verbalniho projevu. Denik vytvafi bezpecné
misto k vyjadfeni pociti a potlaenych emoci, které by jinak ziistaly umlceny.
Pokud si dovolime zaznamenat 1 své negativni pocity, ucime se je tak souCasné piijmout.
Denik je cennym néstrojem sebepoznani. ,,UpFimnost a spontaneita, které prace s denikem ...
rozviji, vytvareji podminky kziskani hlubokého ndhledu do osobniho prozivani*
(Capacchione, 2003, s. 22).

Vedeni denikovych zdznami, které neni vystaveno kritice ze strany ostatnich, pomaha
vybudovat sebetctu a sebediveru, které jsou nezbytné k rozvoji tvlréich schopnosti
a K dosazeni uspéchu v zivoté. Ziskana sebeucta a sebedivéra se pak promitd do vsech
oblastni lidské cinnosti. Vedeni deniku vychdzi zejména ze sebereflexe, nabizi nastroje

k prozkoumavani vlastnich hodnot, zalib, tuzeb a schopnosti. (Capacchione, 2003)

3.4.2 OBLASTI VYUZITI TERAPEUTICKYCH DENIKU

Deniky se v klinické praxi mohou vyuZivat naptiklad pro zdznamy symptomu a stavi
pacientd a pro zachyceni zkuSenosti s 1écbou ¢i s uréitym onemocnénim, tedy k lé¢ebnym
zamérim. Prvni deniky se v klinické praxi objevily zasluhou psychoanalytickych

psychoterapeutti. Pacienti si zaznamenavali své sny a na sezenich pak o nich spolené
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s terapeutem diskutovali. Deniky tedy slouzily jako bohaty terapeuticky materidl
(Thiele a kol, 2002).

Vyuziti denikli pro pozorovani chovani, pociti a mysSlenek zavedli behavioralni
terapeuti. Dnes se deniky nejcastéji vyuzivaji k zachyceni prozitku ur¢ité dusevni poruchy,
a to vsouvislosti skazdodennim zivotem i z pohledu ruznych specifickych podminek.
Poskytuji vhled do jednani, pocitl a myslenek v pritbé¢hu ¢asu a zachycuji udélosti, chovani
¢1 pocity, které nejsou navenek ziejmé. Vyuzivaji se k odhaleni pfi¢in duSevnich poruch,
tedy faktord, které ovliviiuji jeji rozvoj a prubéh a souasné mohou poskytnout tidaje potiebné
pro zvoleni vhodné terapie (tamtéz).

Nestrukturované deniky se ukazaly jako velmi vhodné pro zachyceni jedine¢né osobni
zkuSenosti klienta (napf. v boji snemoci ¢i s pé¢i o dlouhodobé nemocného rodinného
ptislusnika) ¢i dilezité zmény v jeho Zivoté, napf. nemoc, uraz s trvalymi nésledky, ztrata
blizkého Cloveéka ¢i ztrata zaméstnani (Valimdki, Vehvildnen-Julkunen, Pietild, 2007).

Polostrukturované deniky Ize vyuzit jako zdroj pro zkoumani souvislosti
mezi psychoterapii a kazdodennim Zivotem klienta. Odhaluji mnoho postoji klientt,
protoze ty nemusi byt v psychoterapii vzdy ziejmé (klientovy skuteéné postoje, myslenky,
nazory, které se mize bat sdélit nebo si je ani neuvédomuje) a zachycuji vyznamnou cast
zkuSenosti klientd a pohledi na soucasny Zivot se vSemi souvislostmi, a to jak z pohledu
pritomnosti, tak i z minulosti a budoucnosti.

Deniky miiZeme v terapii vyuZit také jako oboustranny zdroj informaci pro terapeuty
i klienty. Terapeuti mohou po domluvé s klienty do denikl psat své komentare, povzbudit je
a upozornit na pokroky, kterych si klienti nemusi byt v prib&hu terapeutického procesu

védomi (Mackrill, 2007).

3.4.3 PRINOS PSANIi PSYCHOTERAPEUTICKEHO DENIKU

Denik pisateli slouZi jako prostfedek vlastni reflexe. Mlize psat o proZitych udalostech,
tzn. retrospektivné, ale také o pravé prozivanych zazitcich a pocitech pii psani deniku,
tedy v realném case, nebo o svych predstavach a ocekavanich od budoucnosti. V takovém
ptipad¢ deniky obsahuji klientovu minulost, pfitomnost i budoucnost (Mackrill, 2007).

Prostfednictvim deniku muze pisatel sndze komunikovat s nékterymi osobami,

se kterymi se mu Spatné¢ komunikuje pfi redlném setkani. Muze terapeutovi sdélit to,
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co by nefekl béhem terapeutickych sezeni. Pro mnohé je snazsi psat o nékterych tématech
do denikd, nez se k nim vyjadfit v rozhovoru (Vilimiki, Vehvildinen-Julkunen, Pietild, 2007).

Se stejnym vyznamem muze klient komunikovat také sam se sebou.
V denicich se Casto odsuzuje za své chovani nebo ho naopak promiji a odkryva nové stranky
sebe sama, které mohou byt nové i pro n¢j samého. Nekdy k tomu dochazi dokonce jeste
diive, nez tak ucini na terapeutickém sezeni (Mackrill, 2007).

Psani denikti, ale 1 psani o vlastnich prozitcich v jakékoliv jiné podob¢, ma velky
léCebny potencial. V psychoterapii muze dokonce zvysit U¢innost 1écby. Psani deniku
muzeme pouzit bud’ jako podpirny dopln€k nebo jako alternativu k tradi¢ni psychoterapii
vedené verbaln¢, dokonce mizeme dosdhnout stejnych, nebo podobnych vysledkt
jako pti rozhovoru s terapeutem (Pennebaker, 1997).

Komunikace prostfednictvim psani ma oproti mluveni tu vyhodu, Ze umoziluje
klientovi otevieni a sebevyjadieni, kterych se nékdy v mluveném projevu dosahuje tézko
(napt. vsituaci, kdy je klient nervézni uz jen ztoho, Ze mluvi snékym cizim
nebo s terapeutem, ke kterému citi respekt, a proto ma problémy se vyjadiit). Nabizi vétsi
prostor (pi. Cas), volnost a v nekterych ptipadech i bezpec¢i (klient se neobava, jak bude
terapeut reagovat na informace, které mu sdéli). V kombinaci s naslednym terapeutickym
rozhovorem tak lze vyuZit moZnosti, které psychoterapie poskytuje, mnohem efektivnéji
(L’ Abate, 1991).

Vysledky vyzkuml zamétenych na terapeuticky vliv psani ukazuji, ze psani ma
mimofadnou moc. Psani o vlastnim traumatu po dobu nékolika dnii snizuje bolestivost tématu
pro klienta, soucasn¢ vede ke zlepSeni fyzického i dusevniho stavu, k celkové lepSimu pocitu
a dal§im pozitivnim zménam (Murray, Segal, 1994).

I kdyz klient ze zacatku pocituje bolest pifi psani o nepiijemnych zazitcich,
z dlouhodobého hlediska mé psani pozitivni vliv na jeho naladu i osobni spokojenost,
ovliviiuje imunitni systém a také duSevni vykonnost. Studenti, ktefi béhem vyzkumu
pravidelné¢ psali o svych emocnich tématech, zaznamenali zlepSeni studijniho prospéchu
(Pennebaker, 1997).

Za jednou z pficin pozitivniho ptisobeni psani stoji sebeodhaleni se, které predstavuje
hlavni prostiedek psychoterapie (Pennebaker, 1997). Terapie po klientovi vyzaduje,
aby uznal, Ze ma problém, a byl ochotny o tomto problému mluvit. To se neobejde
bez podrobného rozebirdani nejsoukromé&jSich aspekti osobniho Zivota klienta,
¢imz se sebeodhaleni podili na procesu uzdraveni (Bruchovd, 1997). Ukazuje se, ze pokud

Clovek dostane prilezitost hluboce se otevtit, ochotné ji vyuzije. Na druhou stranu Bruchova
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(1997) upozornuje, ze je tieba si uvédomit, ze 1 kdyz je sebeotevieni se v terapii zadouci
a pro klienta pfinosné, casto nebyva vibec snadné. VétSina pacientli je do jisté miry
pfipravena se otevfit, pfesto ale mohou sebeodhalovani vnimat jako bolestny a nepfijemny
vpad do svého soukromi ¢i jeho bezcitné naruseni (tamtéz). Zajimavé je, ze pro fadu lidi
byva paradoxné¢ mnohem tézsi odkryvat témata zdanliveé nedulezita.

Psani deniku i psani v priabéhu psychoterapie se stdva pro klienty cennou
a smysluplnou zkuSenosti, a to bez ohledu na jejich osobnostni charakteristiky

(Mackrill, 2007; Valiméki et al., 2007; Pennebaker, 1997).

3.5 MOZNOSTI PRACE S DENIKEM

Existuje plno moznosti, jak pracovat sdenikem. Obecné mizeme fict,

ze zalezi na fantazii pisatele ¢i jeho odvaze experimentovat.

RANNI STRANKY

Jednu z nejméné naroénych technik prace s denikem ptedstavuji tzv. ranni stranky.
,, ... ranni stranky jsou tri stranky popsané normalné velkym pismem a zaznamendvajici cisté
Jjen proud védomi ... (Cameronova, 2009, s. 41)

Jejich jednoduchost spociva v tom, Ze neexistuje Zadny nespravny zpisob, jak je psat.
Miizeme do nich zapisovat cokoliv, co nas napadne. ,,Prestoze jsou ranni stranky nékdy
barvité, casto byvaji negativni, utrzkovité, litostivé, stale stejné, Sroubované, détinské,
hnevivé, neslané nemastné ci dokonce blaznivé. To je v poradku* (Cameronovd, 2009,
S. 41-42). Vsechny tyhle rozhnévané, ukniourané a malicherné véci, které rano sepisujeme,
nam viifi v podvédomi a kali to naSe dny. , Ranni stranky nelze prevadeét na dalsi den
(Cameronovda, 2009, s. 44).

Neméli bychom je vynechdvat ani knim pfistupovat lajdacky. Jedin€ tehdy,
pokud budeme disledné psat, ndm piinesou prospéch. Nekdy mame tendenci se vymlouvat,
ze dnes nemame na psani ndladu. V piipadé rannich stranek ale na nasi naladé viibec nezalezi,
ba naopak. Pokud se pravé ve chvilich, kdy se necitime nejlépe nebo mame zlost, budeme
vénovat prave psani, o to diive se nam ulevi.

Ranni stranky ndam pomohou pochopit pfi¢iny naseho strachu, negativity, ale i nasich
nalad. Pro nékoho mohou pfedstavovat jistou formu meditace, protoze diky pravidelnému

psani nam piinasi ranni stranky vhled, a tim nam pomahaji ucinit zménu v nasem zivoté.
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Neni totiz mozné zabyvat se v rannich strankach tim samym problémem, ptipadné si stézovat
na néjakou situaci kazdé rano, mésic po mésici, aniz nas to pohne ke konstruktivni zmeéné.
Ranni stranky nas timto zplsobem vyvadeji z beznadéje a vedou nas k feSenim,

o jakych se nam ani nesnilo (Cameronova, 2009).

VE SKOLE

Vychovni poradci nebo metodici prevence mohou pracovat s denikem pii feSeni
kazenskych ¢i vychovnych potizi.

Pravé zakim s potizemi s chovanim muze denik pomoci vyjadfit jejich pocity.
Denik na jedné strané¢ muze piedstavovat most mezi ditétem a ucitelem, protoze déti maji
nekdy potize s vyjadiovanim svych pociti a mySlenek, a tak je pro dospélé Casto obtizné jim
porozumét, v tom jim mize byt denik skvélym pomocnikem. Na strané druhé stoji fakt,
ze déti mohou presmérovat svou zlost nebo jakoukoliv jinou zapornou emoci na denik,
a tim dosdhnout pocitu uvolnéni, jejich chovani se pak mize samo zlepsit,
protoze uZz nepocituji potfebu se odreagovat jinym, leckdy nevhodnym zplsobem,

napf. Sikanou, agresivnim chovanim aj. (Cameronova, 2009).

TERAPIE PSANIM

Tato metoda slouzi k tzv. ,,vypsani se“. Lze ji kombinovat také s terapii pomoci
pribé&hi, kdy pisatel vklada do piibéhti své obavy, starosti, své pocity a mySlenky. Pfi terapii
psanim neni dtlezitda uméleckd hodnota psaného textu, ale piedevSim utfibeni si zazitku,
pociti, snil a prani (Spatenkova, 2008).

Je dokéazdno, Ze intenzivni psani béhem nékolika po sob& jdoucich dnii, vede
ke snizeni pocitu napéti, izkosti. Problém se sice samotnym psanim sdm od sebe nevyfiesi,
ale diky ,,vypséni se* se snizi intenzita, se kterou klient problém proziva, a to vede k postupné

ulevé (Pennebaker, 1997).

Jednou z moznosti vyuziti terapie psanim jsou tzv. Dopisy psané zesnulému.
Lze je vyuzit u Siroké Skaly klientli, od déti az po seniory. U déti by si vSak terapeut mél dat
pozor na to, aby jim nepletl hlavu. Nékteré déti by totiz diky psani dopisim zesnulym mohly
ziskat dojem, ze mrtvy je pouze pryC a po obdrzeni dopisu se zase vrati.

Dopisy mohou ztvarnovat jakékoliv téma. Piedstavitelé Gestalt psychoterapie obvykle
nechavaji déti, aby napsali dopis zesnulému, ve které by vyfesily nedokonéené zalezitosti,

napt. pokud se dité nestihlo rozloucit nebo kdyz mélo s mrtvym néjaké nevytesené spory.

28



Dopisy se pisi v pfitomném case a jsou mnohem efektivnéjs$i metodou nez ,,pouhé*
baveni se o problému s terapeutem. Po napsani dopisu s nim mizeme nalozit rizn¢, naptiklad

dat dopis do obalky a schovat ho nebo ho zakopat do zemé, ptipadné spalit (Worden, 1996).

Zvlaste pro déti mize byt prospésna také tvorba Alba vzpominek, ve kterém
se kombinuji obrazky, kolaze aj. sterapii psanim. Jednd se o upominkovou knihu
na zemielého. Déti mohou do alba kreslit obrazky, vymyslet ptibéhy, lepit fotografie
nebo zapisovat vzpominky, které si v souvislosti se zesnulym vybavuji. Vyhodou takového
alba je, ze pozustalému vydrzi, a i po letech si bude moct pfipomenout zazitky spojené

se zesnulym, které by bez alba postupem ¢asu zapomnél (Spatenkova, 2008).

Pokud mame problém se svéfovanim se deniku nebo by ndm to dokonce mohlo
pripadat pfili§ neosobni, pak ndm Forejtova (2011) doporucuje, abychom si k deniku vytvoftili
uzky vztah. Zaroven udili rady, jak toho dosdhnout. Ze vSeho nejdiive bychom si méli vybrat
takovy denik ¢i zapisnik, ktery nam padne do oka. M¢l by nés oslovit a pfimo vybizet k psani.
Dale doporucuje denik pojmenovat. Diky tomu budeme denik vnimat jako osobu nebo bytost,
ne jen jako kus papiru. Volba jména a pohlavi deniku odrazi nasi preferenci spiSe se svétrovat
se svymi tajemstvimi osobé& urcité¢ho pohlavi.

Forejtova (2011) na zavér uvadi jesté posledni tip, vést s denikem rozhovor.
Pokud totiZ naslouchdme problémlim jiné osoby, dokaZeme se od jejiho problému odosobnit
a poskytnout ji tak objektivni radu, ktera ji mize pomoci problém vyiesSit nebo ji piivést
na spravnou cestu, na kterou by sama nepfiisla. Pokud se ale dostaneme do podobné situace,
tak se t€émi samymi radami fidit nedokédzeme. V hloubi duse sice tusime, co bychom asi méli
udélat, ale do praxe se to uvadi jen téZko. Zato kdyz ndm udéli radu n€kdo jiny, poslechneme,
protoze jsme jiz od mali¢ka vedeni k tomu, Ze mame poslouchat. Stejné funguje i rozhovor
s denikem, pouze stim rozdilem, ze klademe otdzky, na které si zdroven my sami
odpovidame. Ta ¢€ast Z nés, kterd odpovida za denik, se dokaZze od problému do jisté miry
odosobnit, dokdze byt objektivnéji kritickd 1 ndgpomocna a bude mit pochopeni k nasemu
problému stejné jako my sami, kdyZz nékomu délame vrbu. Je to tedy skv€ly zplsob, jak najit
odpovédi na naSe problémy ¢i nezodpovézené otazky sami v sobé. Jakmile zjistime, ze to
funguje 1 u nés, brzy si vytvofime navyk pfirozené¢ hledat pomoc nejdiive u deniku

a s pravidelnym psanim uz nebudeme mit potiZe (Forejtova, 2011).
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Il PRAKTICKA CAST

4 VYUZITI DENIKU Z POHLEDU BIBLIOTERAPIE

V praktické c¢asti jsou vyuzivany autentické texty autorky. Osoby, které se zde
vyskytuji, jsou realné, a jejich jména nebyla zménéna. Vsichni vSak byli informovani o tom,
¢emu se tato zavérecna prace vénuje, co je jejim cilem a piedevsim o tom, co se o nich mohou
Ctenafi dozveédét. Se zvefejnénim udajh, které mohlo znamenat vstup do jejich soukromi,
zminéné osoby souhlasily.

Cilem prace je odstranit predsudky lidi, ktefi si mysli, ze lidé, ktefi si vedou denik,
musi byt blazni nebo pfinejmensim podivini. Kromé toho poukazuje na rtizné moznosti,
jak se muze denik stat skvélym spolecnikem, rddcem, ale také skvélym dopliujicim
prostiedkem v terapeutické intervenci. Pfedkladd moznosti vyuziti deniku v zatézovych
situacich a tim poukazuje na terapeutickou hodnotu deniku i tehdy, pokud si vedeme osobni
denik sami pro sebe.

Texty analyzuji na zékladé zkuSenosti a na podklad€ studia literdrnich prameni

Vv pribehu psani prace, kde je to vhodné, je navic dopliiuji komentarem (poznamka po ¢arou).

Ukazka €. 1: Osobni denik

,, Pondeli 22. 9. 2014

Prvni  skolni den jsem si predstavovala jinak. Vsude byl chaos a témér s nikym
jsem si poradné nepopovidala. Dost mé prekvapilo, kdyz jsem potkala dvé holky z Unicova,
které jesté loni studovaly jinde, jedna v Olomouci, ale na jiné VS a druhd v Brné.

Jsem utahand, a to jsem méla sotva 2 vyucovaci hodiny, a pritom v té jedné jsme se jeSté
ani neucili. Moznd si jen uvédomuju, Ze tyto dva semestry budou extrémné narocné.
Snad bude zitrek lepsi den pro popovidani se spoluzackami a snad budu mit i lepsi ndladu,
protoze dnesek se mi fakt nelibil. Kdybych ale chtéla byt alespon trosku pozitivni,
tak na prvnim skolnim dni bylo dobré to, Ze autobus prece jen prijel. Sice mél 12 minut

zpozdeni, ale prijel a odvezl mé zpatky domii. Hurd!

Utery 23. 9. 2014
A je to tu! Zas mam néejaky otravny techmicky predmeét, kde mam nejaké ukoly, kterym
absolutné nerozumim, a rozciluje mé to. Doufam, Ze se mi néjakym zazrakem podari tyto blbé

ukoly splnit co nejdrive a mit po zbytek semestru klid, i kdyz se tedy vyZaduje ,,jen* 100 %
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dochazka, coz je otrava. Druhy den ve skole a zase se mi tam nelibilo, navic jsem jela
do skoly uz o piil 8, abych mela sanci dostat se v 9 hodin na studijni oddéleni, protoze to ma
otevieno hlavné v dobé, kdy mam vyuku. Jsem rada, Ze uz mam pro zbytek dne klid.

Jsem ale unavena, a tak se tésim, ze snad pujdu brzy spat.

Streda 24. 9. 2014

Jezdit do skoly v 8:20 je docela fajn, hlavné kdyz ten autobus neni narvany lidmi a je tam
celkem Kklid. Ze zvyku se rozhlizim na zastdvce, jestli nepiijde nékdo zndmy. Rdada cestuju
S nekym, to pak ta cesta ubihd daleko rychleji, ale problém je v tom, Ze ted jezdim v dobu,
kdy nejezdi nikdo, koho znam, takze se mi ta cesta zda zbytecné dlouhd a nudna.

Prednaska z logopedie byla v pohode, lexikologie se mi nelibila a prednaska z literatury
odpadla kvili néjaké porade. Na cviku z terapeutickych metod jsme se dozvédéli, ze misto
toho asi bude néjaka blokova vyuka, abychom toho vic probrali, néco si zkusili a tak.
Jsem zvédava, kdy ta blokovka bude, tento semestr se mi zda totiz dost narvany
i bez blokovek. Taky jsme se nemohli na nicem dohodnout, takze to budeme resit jesté i pristi
tyden, z cehoz nemdm ani trochu radost, protoze na ten predmét budu cekat 2 hodiny.

Jestéze autobus, ktery jezdi ve 4 je veliky a ma vysokd sedadla, kde se da pohodiné oprit hlava
a taky se tam dobre spi.

Ctvrtek 25. 9. 2014

Kristyna vikala, zZe jsem byla asi jedind, kdo se do Skoly tésil, a pritom se mi v ni nelibi.
Cozpak muzu za to, ze mi spadly rizové bryle a Ze se mi dari vnimat jen to negativni?
Vsude nds strasi statnicemi, vSude nam zaddvaji spoustu prdce a nejsem si jistd, jestli je
vithec mozné pri nejlepsi dobré vuli tuto prdci zastat bez néjaké skupinové spoluprdce.
Napriklad pri vypracovavani otazek na zkousky by se fakt pomoc Sikla. Uvidime, co se s tim
da delat, ale az prijde cas, tak to zkusim navrhnout.

Libila se mi projizdka tramvajemi a prochazka s Hankou. Méla néjaké vyrizovani a ja jsem se
nudila, tak jsem se kni pripojila. Cerstvy vzduch je moc piijemny, mnohem piijemnéjsi
nez drepet ve skole.

Taky se mi libila hodina dramaterapie, ale asi jen v tom, Ze nam vyucujici nabidla pomoc
S kontrolou statnicovych otazek do Terapeutickych metod. Je to asi jediny duvod, proc si ten
predmét necham zapsany. Tedy jeste je tu malicky ditvod v tom, Ze se ten predmet taky
hodi ke statnicim, Ze si budeme moct prakticky zkusit to, co se budeme ucit ke statnicim

teoreticky.
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Patek 26. 9. 2014

Dnes bych toho méla zviadnout habadej, ale smiila. Ten den prosté neni natahovaci, a kdyz to
nemam v hlavé dobre srovnané, nejsem schopna treba za dopoledne udélat vitbec nic,
protoze vim, Ze je toho hrozné moc, ale nevim, kde zacit.

Treba zrovna dnes jsem si mohla zajistit praxi na zdkladce, patek je jediny den, kdy nemam
Skolu, jenze jsem si nestihla jesté precist pokyny, jak postupovat pri zajisténi praxe, jen jsem
se nahodou docetla, Ze do Skoly nemame ani volat a ani psat e-mail, coz je pro mé novinka.
U praxi ze specialni pedagogiky vidy piseme e-mail a navic si myslim, Ze je to lepsi nez do té
Skoly vpadnout neohlasené.

Ve Skole dnes mdme jakousi akci. Jmenuje se to Noc vedcii a prislibila jsem svou ucast
JjakozZto pomocnice na obsluhu stanku pro déti. Jsem z toho dost nervozni uz jen kvili tomu,
Ze sraz je v jakési ucebne SEU, kterda ma byt nékde u bufetu a pod aulou, jenze kdyz jsem se
tam vydala véera na prizkum, nenasla jsem zZadnou mistnost s timto oznacenim, takze jeste
nevim, jak to piijde, jak to zvlidadnu, jak to najdu atd. Nejradsi bych zistala doma a splnila
v§echny ostatni veci, dokonce bych i mnohem radeji uklizela, jenzZe to nejde,
kdyz uz jsem slibila, ze tam budu. No, snad mi aspon nékdo vysveétli, co se po mné chce
a treba to bude nakonec fajn straveny cas.

Ted’ jesté musim vytisknout lejstra k praxi, sestavit si néjaky seznam cinnosti na zitiek, at jsem
zorganizovanda a at toho zvladnu co nejvic, protoze nejpozdéji odpoledne prijde L
a pak budeme spolu, takze do skoly nic neudélam, ale neda se Fict, Ze by mé to néjak zvlast
trapilo. A taky si chci najit néjaky prinejmensim jeden drobny predmeét, kde se daji pozadavky

pro splnéni splnit co nejdrive, at mam alespon od néceho brzy pokoj.

Sobota 27. 9. 2014

O dnesku jsem méla rozhodné jinou predstavu. TésSila jsem se, zZe budu stim svym,
Ze se po dlouhém tydnu konecné uvidime, ale mam smulu. Je nemocny, takze za mnou nemiize
prijit. Je to tak nefér. Cely tyden se tésim jen na sobotu a pak se mi ta sobota ani trochu
nevydari. No dobre, sice jsem byla nakupovat a koupila jsem si 2 kosile a dokonce mam
koupené i zimni boty, ale stejné. Predstavovala jsem si to jinak. A ted’ jsem tak zklamana,
otravena a smutna, ze mi jde jen stézi predstirat opak. Asi bych méla udélat kus prdce
do skoly, nastudovat na pristi tyden, co je treba atd., aby ten den nebyl uplné ztraceny,

ale to se mi samozirejmé ani trochu nechce. Nejspis ziistanu zalezla v posteli, zachumlam se
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do periny a budu si prat, aby to byl jen sen a aby na mé ta skutecna (mnou vysnéna) sobota
cekala, az se vzbudim.

Kdyz tak o tom premyslim, mozna by z té soboty stejné nic nebylo, protoze i na mé cosi leze
a neni mi zrovna moc fajn.

21:45

Mpyslela jsem si, ze odpocinek se precenuje, ale menim ndzor. Dvé hodinky spanku odpoledne
mi udélaly celkem dobre, takze se poustim do svého vikendového seznamu aktivit, které je

treba splnit. Rada bych si pro dnesek odskrtla jednu nebo dve polozky.

Nedele 28. 9. 2014

Kdyz jsem se probudila, uplné mi to doslo. Viechno, na co jsem doted’ byla zvyklad je pryc.
Ted' uz vse bude jiné. Tim, Ze zacala Skola, uz nebudu mit tolik casu a nebudu moct videt
sveho milého, kdykoli se mi zachce. Jestlize driv u mé mohl prespat kdykoliv uprostied tydne,
ted uz to pujde jen ve ctvrtek, v patek nebo v sobotu. Docela se zac¢inam obavat, jak to piijde
dal, protoze az nastoupi do nové prace, tak uz u mé nebude prespavat ani v ten ctvrtek
a urcité se uvidime jesté min nez doted. Nechci na to myslet, protoZze bych byla smutnd
a délala bych si kviili tomu starosti, ale nejde mi na to nemyslet. Zatim se snazim byt statecna
a uzivat si ten cas, ktery spolu miiZeme travit, jenze uz ted delam ustupky, které se mi ne vidy
uplne libi. Musim se treba snazit delat vSechno do skoly behem tydne, abych méla o vikendu
volno a mohla byt se svym drahym, jenze on pak treba nema cas. Nebo musim jet s nim k jeho
babicce, abychom byli alespon jeden cely den spolu. Z néjakého diuvodu u mé nechce byt
V nedéli, coz zase zkracuje pocet dni, které muzZeme v tydnu stravit spolu. Nelibi se mi to
a nesouhlasim s tim, ale i kdyz jsem se snaZila protestovat, niceho jsem tim nedosdhla.
Bohuzel.

Takze mi nejspis nezbyvd, nez se stim smirit. Jakmile zacne chodit do prace,
tak uz u meé nebude prespavat ze ctvrtka na patek, patek je kamarddsky den, takze kdo vi,
jestli u mé prespi do soboty a v sobotu zase jezdiva k babicce. A aby toho nebylo mdlo,
tak v nedeli u me byt nechce. Kdy tedy budeme spolu? Chtéla bych, abychom byli spolu
alespon jeden den v tydnu celicky den.

Ach, kde jen jsou ty casy, kdy jsme mohli byt spolu o prazdninach kdykoliv. No dobre, takeé to
nebylo uplné podle mych predstav, podle mé jsme spolu mohli stravit vice casu i o téch
prazdnindch, ale zpétné uz s tim nic neudélam a tenkrat jsem s tim taky nic udelat nemohla,

maximalne vyslovit prani, zZe se chci a potiebuji vidat castéji, a to jsem délala.
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Doufam, ze nejblizsi budoucnost prece jen najde néjaké reSeni na spolecné traveni casu
s mym milackem, protoze je to pro mé asi jedina relaxace od skoly, kde je toho obzvlast letos
opravdu hodné a nutné potrebuju odpocivat.

Doufam, Ze do budoucna to nebudu jen ja, kdo se bude snazit nachazet neustdla reseni
pro nasi situaci, abychom se mohli videt, kdyz ani jeden nemame cas. Nejspis bych z toho totiz
byla unavend a totalné zoufala. A to nechci. *

(Vlastni zdroj)

Ukazka osobniho deniku zachycuje obdobi 1. tydne Skoly v zimnim semestru
posledniho ro¢niku bakalatského studia autorky.

V pondé€li o tom, co ji za den potkalo, zachycuje vSedni udalosti, pt. koho potkala.
Zaroven si uvédomuje, ze ji ¢eka naro¢né obdobi, kdy se od ni bude pozadovat urcity vykon,
a ze bude muset vynalozit urcité usili, aby zvladla dojit k cili - uspéla u statnic a obhajila
zaverecnou praci.

Muzeme si vSimnout rozporu mezi prozivanim autorky a jejim vnitinim zapasem
0 to ziistat aspon trochu pozitivni navzdory $patné naladé a unave, které ji prvni den Skoly
piinesl.

V ttery se zaméfuje spiSe na negativni aspekty, ze musi mit pfedmét, kterému
nerozumi a navic méa do néj ukoly, se kterymi si nevi rady. Dozvidame se, Ze musela rano
brzy vstavat, aby meéla Sanci dostat se na studijni odd¢leni, které je otevieno predevSim
v dobé, kdy ma vyuku. Ale do konce dne ji ziistava jako nadéje vidina spanku.

Ve stiedu se autorka seznamuje s dal$imi pfedméty a naroky, které musi splnit
V zimnim semestru.

Ctvrtek piinasi vidinu nabidky pomoci pfi kontrole statnicovych otazek a autorka
konec¢né Ctvrty den v tydnu travi Cas také venku, neni jen ve Skole.

Patek - autorka uznava, ze je toho na ni trochu moc a ze to necekala.
Zaroven se trochu otevira, a tak se o ni mizeme dozvédét, ze postrada zdravou sebediveéru
a pfed novymi situacemi by se nejradéji schovala doma. Na druhou stranu je pro ni dilezité
dodrZet dany slib. Také si mizeme v§imnout, Ze se honi za splnénymi pfedméty, snazi se byt
co nejvice organizovand, a tak sama na sebe vytvari nepiijemny tlak.

V sobotu autorka prozivd nepiiméiené velké zklamani a smutek kvili tomu, Ze jeji
ptitel onemocnél, a tak snim nemiize stravit ¢as. Naladu ji nespravily ani nakupy.
Odpoledni spanek autorce prospéje, a proto se piece jen rozhodne, ze zaCne néco délat

do skoly.

34



V nedéli si autorka uvédomuje, jaka velka zména nastala v jejim zivoté kvili zacatku
Skoly. Nic uz nebude tak, jak byla zvyklad béhem tii mésicti prazdnin. Uz nebude moct travit
Cas s ptitelem, kdykoli ji napadne. Ma strach z toho, Zze se uvidi méné a je z toho smutna.
Zda se ji, ze je to prave ona, kdo neustale ustupuje a musi hledat prostor pro to, aby mohli byt
s pritelem spolu, a nelibi se ji to, ale nedokaze si prosadit své potieby.

Na prvni ukazce mizeme vidét typické znaky pro osobni denik. Je osobni, pisatel
muze psat o cemkoliv, co ho napadne, at’ uz je to jakkoliv dulezit¢ nebo naopak jsou to
naprosto nezajimavé véci. Nemusi se bat reakce druhych, protoze ho nikdo jiny Cist nebude,
zaroven ma moznost se ,,vypsat® ze svych starosti, Spatné nalady nebo neptijemnosti, které ho

pres den potkaly.

Ukazka ¢. 2: Dopis psany zesnulému (piepis)
.,V Unicoveé 14. ledna 2006
Mily dedecku!

Pisu Ti, dedecku, abys védel, jak moc Té mam rada a kolik smutku jsi zpiisobil svym
necekanym odchodem.

Dnes mél byt prece slavnostni den, dédecku. Miij navrat z lyzarského vycviku.1
Chtéla jsem Ti vypraveét zazitky ze svahu i z ubytovny a Tys mi zatim umrel. Ze se nestydis,
dedecku! To se prece nedéla a myslim, Ze ve svém véku uz bys to mohl védet.

Ve stredu jsem se placala ve snehu a Ty ses chystal na operaci se zlomenou nohou.
Ted si vycitam, ze jsem radeji nebyla doma. Ani jsem Té nemohla navstivit v nemocnici.
Nevzpominam si, kdy jsem Té vidéla naposledy. Dnes si vybavuji, jak jsi mé vezl ve svém
honu, Tvé vypraveni o tom, jak vypada nase ulice a mésto z pohledu z vrtulniku.

Cozpak se Ti pohled znebe zalibil natolik, Zes nds musel opustit, deédecku?
Neuvedomujes si, jak nas vSechny trapi a boli Tvij necekany odchod? Na zlomenou nohu
se prece neumira, dédecku.

Romanek se me ptal, kde jsi. Porad’ mi, dédecku, jak mam Sestiletému klukovi vysvetlit,
pro¢ nesedis vcele stolu nebo na pohovce s oOVladacem od televize v ruce.
Proc¢ nepojidas susené svestky, které mas tak rad. Tohle vSechno Romdnek jeste nechdpe,
proto Té zadam, abys mi poradil, jak mu vysvétlit, Ze uz se na néj nikdy neusméjes. Porad’ mi,
prosim, dédecku, jak mam byt oporou pro babicku. Déla si starosti o zahradku a boji se

samoty. Snazim se travit sviij volny cas s babickou, ale ziejmé to nestaci. Nedovedu ji utésit.

! Kdyz autorka dopisu absolvovala lyzafsky kurz, jeji dédecek spadl z kola a zlomil si nohu. Skoncil
v nemocnici, kde v den, kdy se méla vracet z lyzafského kurzu, zemiel. Autorce dopisu v té dobé bylo 14 let.
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Preji si, abys ji vratil usmeév na tvar, protoze Ty miizes za jeji smutek. Sice uz nezijes,
ale zustan pri babicce, prosim. Neopoustéj nds uplne, my Te potrebujeme, dédecku.
Pomoz mi, prosim, najit dospélého clovéka, se kterym si budu moct povidat jako drive
S Tebou. Doufam, Ze se na Tebe mohu spolehnout, dédecku.

Nikdo nechapeme, pro¢ uz Té nesmime videt zivého, pro¢ uz Té nesmime potkat.
Ale cas vsechny rany zhoji. Dekuji Ti za cas, ktery jsi nam vénoval. Mam Té moc rdda,

dedecku. Budu Ti psat dopisy. Méj se pekné v nebi a pozdravuj ode mé slunicko.

S laskou Tva vaucka,
Lucie
(Vlastni zdroj)

Ve druhé ukazce autorka adresuje dopis svému zesnulému dédeckovi. Kéara dédecka
jako malé dité, které zlobilo. Nepiimo mu tak dava =za vinu, Ze zemfel
»ha zlomenou nohu®. Trapi se. Sama nechdpe, co se stalo, kde se stala chyba, ze dédecek
zemfel ,,na zlomenou nohu*?. Sama by potiebovala pochopeni, vysvétleni a odpovédi na své
otazky, ale zatim se stava tou, na kterou se obraci maly bratranec, ktery si nepfitomnost dédy
nedokaze vysvétlit. I babicka hleda v Zivoté opérny bod a vnucka, ktera s ni ochotné travi ¢as
a snazi se ji pomdhat tak, jako to diiv délal déda, je pro ni milou spolecnosti,
kterou pfed druhymi chvali. Autorka se snaZi byt oporou pro ostatni, ale pfitom nehledi také

na své potieby. V dopise dédecka prosi o pomoc, aby stél pti jeji rodin€.

Ukazka €. 3: Vnitini monolog

., Lucie, co s tebou, tak se prece trosku snaz. Vim, Ze je pro tebe tézké dokoncovat
dlouhodobé 1ukoly, ale prece si to nechceS pokazit takhle tésné pred cilem, Ze ne?
Jedna praxe, dvé zkousky a bakalarka uz je témér hotova, staci vytrvat. Statnice jsou jen Ctyri
vetsi zkousky, nic vic. Vim, Ze kdyz se vSe nedari, jak by sis pradla, mas tendence vseho nechat,
ale tentokrat to nesmis dopustit! Je to moc diilezité, pro tebe i pro ty, co té podporuji. Musis
to dokoncit. Musis vytrvat. Proste musis. Ty to dokazes! Mas na to! Tak se snaz!

Vymysli si treba néjakou motivaci, néco co té pozene vpred. Klidné néjakou bldaznivou,
neprimerené velikou, presto ale realnou. Néco si slib, Ze si koupis, Ze udeélas nebo podniknes,

Jjakmile vSechny tyto své povinnosti splnis. Znam té a znam i tvé potieby. Dovedu si predstavit,

2 Ve skuteGnosti autoréin dédecek nezemftel ,,na zlomenou nohu®, ale na pooperaéni komplikace, kdy dostal
plicni embolii, jenze to tenkrat autorka neveédéla.
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Ze bez poradné motivace prosté nefungujes vzdy tak, jak by bylo potreba, proto ti radim,
aby sis zvolila sviij odménu za dosazeni cile. Hlavné uz, proboha, néco délej, protoze to, €O jSi

predvadela poslednich par tydnii, prece nejsi ty!“ (Vlastni zdroj)

Vnitini monolog nam né¢kdy muze slouzit jako zrcadlo. Upozoriiuje nas na nase chyby,
protoze kdo jiny nés zna lépe nez my sami? Ackoli si tfeba v redlném Zzivoté své chyby
neuvédomujeme, vnitini monolog pro nas vytvaii prostor, kdy jsme k Sobé stoprocentné
upfimni a dokédzeme se podivat pravdé do o¢i. Mlzeme si 1 nadavat, kdyz budeme mit chut,
ale aby to k né¢emu bylo, mélo by to byt vyvazeno motivaci.

Motivace muze mit riznou podobu. Jako motivace mohou slouzit slova povzbuzeni
(pt. Ty to dokdzes! Mds na to!...), nebo vidina odmény.

Vnitini  dialog bychom mohli nazvat jakymsi ,,promluvenim si do duSe®,
které ale nepfichdzi zvenci, jak jsme na to zvykli, kdyZ nam domlouvali nasi ucitelé
nebo rodice, tentokrat jsme to my sami, odkud pochazi cenné rady. Jsme to my, kdo nam radi.

Na ukdzce vidime situaci, kdy autorka bojuje s nechuti plnit své povinnosti, s lenosti
a nedostateCnou motivaci, ale také predevSim se sebou samou, vzapéti se ale vzchopi
a ,,promluvi si do duse®, diky ¢emuz si uvédomi, ze by vazné méla zacit néco délat.

Vnitini monolog tedy miZzeme vyuzit v situaci, kdy potfebujeme nakopnout,
abychom se zacali vénovat né¢jaké dlouho odkladané praci ¢i jiné ¢innosti, ale zrovna nemame

po ruce nikoho, kdo by nés ,,nakopl*.

Ukazka ¢. 4: Denik psany formou dialogu

Uz mé to nebavi, ty némej spolecniku. Porad se ti snécim svéruju a ty mi
ani neodpovis, nereagujes, prosté mé ignorujes, jako by ti to bylo jedno, jestli a jak moc
se trapim nebo se raduju a nemdam nikoho, s kym bych tu radost mohla sdilet. Proto s tebou
koncim. Stebou ano, ale s psanim ne. Nasla jsem si za tebe ndhradu. Budu si psdt s ni.
Se Sofii. Odted’ to bude moje rozhodné ne néma kamaradka. A budu psat ji a ne tobeé,

ty nemej, ktery si nevdzis sverenych tajemstvi.

Mila Sofie, vim, zZe jsi miyj tichy, vnitrni hlasek. Vim, Ze vsSechno, co mi
kdy prostrednictvim psani sdélis, pochazi ze mé a Ze jsem to ja sama, kdo mi bude udilet rady
a kdo mé vyslechne, kdyz mi bude smutno, presto ti nemuzu fvikat svym jménem.
Potrebuju teé od sebe oddélit, protoze az si zase budu myslet to nejhorsi sama o sobé a riizné

si nadavat, nechci té s sebou stahovat ke dnu. Nechci, abys tim také trpéla, a proto té musim
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pojmenovat jinak. Doufam, Ze se ti mnou zvolené jméno libi. Vybrala jsem ti ho proto,
co znamend. Sofia = moudrost. Zaroven doufam, Ze tu pro mée budes vidy (na rozdil
od zivych pratel, kteri tu jsou jen tehdy, kdy se jim to hodi, kdyz maji cas nebo kdyz jsou
pobliz, protoze bydli daleko).

6. dubna 2015 17:48

L: Ahoj Sofi, asi vis, proc ti pisu. Uz mam zase néjaky problém, se kterym si sama nevim rady.
S: Ahoj. Co se déje?

L: Mam dilema. Zda se, ze Lud'a viibec netusi, jak na tom jsem s casem. Zda se, ze si mysli,
ze mam tak 2 mésice na dokonceni vSech studijnich povinnosti a ja nevim, jestli to mam

upresnit, jestli ho mam obeznamit se skutecnosti.
S: Rozumim. A v ¢em je problém? Ty nechces, aby vedel, kolik c¢asu ti zbyva?

L: To prave nevim. Nechci, aby to bral jako neuprimnost, zatajovani informacit, to on nema
rad nebo mozZna primo nesnasi. Na druhou stranu tu ale stoji zkuSenost s tim, Ze kdyz mu
reknu, zZe ted nemam zrovna moc casu, stahne se, da mi prostor pro Skolu, ale neuvidime se

treba, dokud nebudu mit po zkouskach, po praxi a odevzdanou bakaldrku.
S: A nebylo by to tak nakonec lepsi? Udélas si, co potrebujes, a pak miizete byt zase spolu.

L: Ne. Chci se vidat, i kdyz je toho hodné. Navic potiebuju, aby mé psychicky podporoval.
Nechci, aby stal stranou a cekal, az to vSechno zvladnu sama. Chci, aby byl u toho, jak to jen
jde.

S: Rozumim. Vtom pripadé by ale asi bylo nejlepsi, abys mu to takhle rekla. Abys mu
vysvetlila, kolik mas na co casu, ale Ze se presto potrebujes vidat, i kdyz to treba bude
znamenat, ze spolu nestravite cely vikend, Ze v sobotu nepojedes s nim a S jeho rodici k jeho

babicce. Co myslis, zvladla bys mu to tak rict?

L: Bojim se, ze to nepochopi. Muj problém je, ze potrebuju byt v pohode, aby se mi vSechno
darilo a ne si lamat hlavu tim, pro¢ se mnou neni, jestli to znamend, Ze se mnou nechce by,

a zatezovat se podobnymi blbostmi, pro které neni ditvod se trapit.
S: Takze co chces délat? Jak to vyresis?

L: No, ziejmeé nijak. Jako vzdycky. Prosté to necham vysumet a budu doufat, ze i kdyz je toho
hodné, zZe si na mé najde cas, abychom mohli byt spolu a abych mohla aspon na chvili

zapomenout na starosti, které mi skola zpiisobuje.
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S: Tak preju hodne stesti, ale myslim, Ze driv nebo pozdeji k tomu rozhovoru stejné dojde.
Vim, Ze jsi mistrem unikit a Ze se neprijemnym situacim a rozhovorum vyhybas, jak jen umis,
ale ono té to dostihne. Muzes jen doufat, Ze na to, jak na tom jsi ve skutecnosti s casem,

neprijde nejdriv sam, nez mu to stihnes rict ty.
(Vlastni zdroj)

Kdyz dlouhodobé piseme denik a den po dni se mu svéfujeme s tim, co nds trapi,
ale ani po né¢jaké dob¢ se nic neméni, snadno podlehneme dojmu, Ze to nema cenu, Ze nam
chybi zpétna vazba. Mozna prave v této dobé stoji za to najit si svou vrbu sami v sob¢ a zkusit
psat denik formou dialogu. Také Forejtova (2011) doporucuje, abychom svij denik
pojmenovali, protoze si tim k nému vytvofime urcité pouto.

Podle Forejtové (2011) denik snese vSechno. Pokud nam tedy v Zivoté chybi vrba,
které bychom se vypovidali, pokud nas néco hodné trapi nebo bychom pottebovali jen dobrou
kamaradku, které mizeme véfit a ktera ndm poradi, kdyz si s né¢im nevime rady, pak nam
tuto osobu skvéle nahradi denik psany formou dialogu. Staci si zvolit pohlavi a jméno osoby,
kterd nam bude udé¢lovat rady a vzdy tu pro nas bude, kdyz ji budeme potiebovat.
A pak uZ se jen pustit do psani.

Autorka v ukazce fesi problém, ktery miiZze vypadat jako prkotina, ale ji zatéZuje
a déla si kvuli nému starosti. Slibili si s pritelem, ze si budou vSe fikat a nikdy si nebudou
lhat. Ona ma ted strach, Ze kdyZ mu zaml¢i, ze by se potfebovala vic vénovat Skole
a on by pfiSel na to, Ze mé brzy splnit veSkeré své studijni povinnosti, bude to brat jako lez.
Zaroven se ale boji, Ze kdyby mu vSe tekla, jak to je, vzal by to s klidem, ale vid¢€li by se
az za dlouho a to ona také nechce. Proto se radi se svou vnitini kamaradkou Sofii.

Autorka se mozna trosku podceiiuje, z ¢ehoZ by se dalo odvodit 1 jméno, které dala své
denikové postavé. Sofia predstavuje moudrost, autorka tedy hledd u Sofie to,

co se domniva, ze postrada u sebe - moudrost.

Ukazka ¢. 5: Terapie pomoci piibéhu

Lucie méla sveho dedecka moc rada. Kdyz to byl prave deda, kdo ji meél vyzvednout
ze Skolky, méla vzdy o to vetsi radost. Byl pro ni vzorem, nebyl to jeji tatinek, ke komu
vzhlizela, ale pravé on - Déda s velkym ,,D*.

Kdyz na Lucii prisla puberta, déda zemrel. Na pohibu se citila hrozné a byl by to
nejspis prave deda, ke komu by bezela, od koho by chtéla utéchu. Ne slyset slova, Ze to bude

dobré, ale jen ndruc, do které se schouli. Rekli ji, Ze se mize na dédu podivat. Nechtéla.
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Nemohla. Jesté to nepochopila. Potlacila veskeré emoce, které jsou spojené s truchlenim
a k nejakému placi ji spis pomohla vseobecna ndlada a chovani druhych. Priblizné rok poté,
co poprvé ztratila blizkeho clovéka, to na ni dolehlo. Deprese. Nebyla jeste dost velka na to,
aby pochopila, co se sni déje. Pro¢ uz nedokdze byt ta veseld a bezstarostna holka,
proc uz se nedokdze usmivat. Proc¢ je porad unavena, nic ji nebavi, netési a jediny clovek,
se kterym si rozumi, je zrovna babicka, kterd prochdzela obdobim smutku pomalu,
takze se zastihly na stejné vinové délce. Lucie travila mozna az prilis mnoho casu s babickou.
Chtéla ji byt oporou v jeji samoté, ale na druhou stranu chtéla také spriznénou dusi.

Kdyz ji prepadl velky smutek a stesk, mrzelo ji, Ze se s dédou neméla jak rozloucit,
Ze mu nestihla rict, ¢im pro ni byl a jak ho méla rada. Chodila s babickou na hrbitov starat se
o rodinny hrob, ale nékdy tam zasla také sama. Obcas v duchu pravé na hibitove deédovi
sdelovala, co je v rodiné nebo u ni samotné nového. Vyjimecne, kdyz se peclive rozhlédla,
ze ji nikdo nevidi, mluvila k dédovi nahlas. Jakoby ji snad mohl slyset.

Stavalo se, ze ji velky prival smutku zastihl ve chvili, kdy prosté nemohla odejit
na hrbitov a byt s nim. Tehdy ji poprvé napadlo, Ze by mu napsala dopis. A to také udelala.
Pripadala si jako bldzen a méla strach, Ze ten dopis nékdo objevi. Kdyz zahodila ostych,
zjistila, Ze ji to snad i pomaha. Od té chvile psala dédovi kdykoli mélo v jejim Zivoté dojit
K néjaké zmene, velkému kroku. Vérila, Ze déda je porad s nimi. Veérila, zZe pokud ma
kazda rodina svého andéla strazného, tak andelem straznym jeji rodiny je urcite on
- Déda s velkym D.

Pravé dedovi se prostrednictvim dopisu svérovala Stim, co ji trapi,
dokonce i s problémy v ldsce, se Skolou. Zddala ho o pomoc, podporu, lasku, a aby je nikdy
neopoustel, i kdyz chdpala, Ze uz se opravdu nevrdti, Ze to neni mylka, Ze je vazné pryc¢
a zZe uz se nikdy neobjevi ve dverich nebo nebude sedét ve svém usdaku s ovladacem v ruce.

Mela pocit, ze snad opravdu ty dopisy pomdhaji nejen ji, ale i rodiné. Jednou takhle
zddala dedu o to, aby pomohl rodiné prekonat smutek po jeho ztraté. Nejspis citila, Ze uz je
cas se posunout a jit dal. Zadala, aby privedl babicce do Zivota nékoho, s kym si bude
rozumet, ze je jeste mlada na to, aby zustala sama. Netrvalo dlouho a Luccina babicka
si opravdu privedla nového muze do svého Zivota a je Stastnd, veseld a spolecenska.
Dari se ji dobre.

Lucie chtéla byt za babicku rada, ale spis citila zradu. Babicka byla stastna a ona
sama méla ted cas a prostor, aby vyjadrila swviij smutek, svou bolest, kterou po léta
potlacovala,

aby byla oporou babicce, aby byla ona ta silna, kdyz babicka truchli. Najednou si neméla
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S kym promluvit a citila se sama. Dal psala dedovi, ale uz ji to neprinaselo radost.
Vetsinou, kdyz dopsala dopis, brecela. A nekdy brecela i behem psani dopisu. Trvalo to

dlouho, nez se i ona sama vyrovnala s dédovou smrti, ale nakonec se ji to také diky psani

podarilo.
(Vlastni zdroj)
Autorka vypravi svlj prib¢h. Tim, ze mluvi za hrdinku,

dosahuje jist¢ho odosobnéni, diky ¢emuz se zbavuje biemene tihy uvédomovat si svou ztratu
a bolest. Kdyz vypravi za n¢koho jiného, tak to alespon pro tu chvili neni jeji bolest a jeji
ztrata, ale bolest a ztrata hrdinky prib&éhu.

Terapii pomoci piibéhu lze tedy v klinické praxi skvéle vyuzit u jakychkoliv
traumatickych zazitkl klientd a mnohdy to mize byt jediny zplsob, jakym budou schopni
0 svém traumatu zacit mluvit (Mackrill, 2007). Terapeut se muze prostiednictvim piibehu
seznamit s klientovou anamnézou, ktera se pak stava zakladnim stavebnim kamenem
pii terapii.

Ukazka €. 6: Série poezie, ktera 1é¢i
,, Oni maji své slzy a ja mam psam’.?’

Nebyt to smutné, bylo by to k pousmani.

Zahozeny Zivot
Byls tu a bylo ti 23 let.
Uz tu nejsi. A co na to sveét?
Lidi se trapi a vSem ted’ chybis.

Po case ale z mysli lidi zmizis.

Meéls praci, rodinu, kamarady,

ted’si té smrt vzala do parady.
Nic, co jsi mél, ti nebylo dost,
ba naopak, prisio ti to malo.

Moznd proto jsi mél na svét zlost.

% Tato série basni¢ek vznikla vroce, kdy autorka pfisla o svého bratrance, ktery spachal sebevrazdu.
Basnic¢ky vznikly béhem nékolika dni po jeho smrti a pohibu. Pro autorku bylo velmi obtizné pfijmout tu
skutecnost a n¢kdy se budila s tim, ze si nebyla jista, jestli se to stalo nebo ne. Pravé basné ji pomohly spojit se
s realitou a vibec pfijmout fakt, Ze se to stalo.
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Tezko by té ale u srdce hrdlo,
ze i kdyz jsi nechtél moc, jen moznd trochu vic,

ted, kdyz uz tu nejsi, nakonec nemas vitbec nic.

Pozistali
Kdyz on 7esi blbosti,
ty se tomu sméjes.
On se topi v bolesti
a ty mu to prejes.
Natrapil ses ho uz dost,

proto mam na tebe zlost.

Tviij pohar trpélivosti pretekl
a ty sis odesel. Ne, tys utek!
A co my? Nas jsi tu zanechal,

duvod sis pro sebe ponechal.

Jako ztracené duse bloudime,
svymi otdzkami se souzime,
NiC nechdpeme a jsme zmateni,

otupéli, smutni a ztrapeni.

Proc jsi to udélal?
To jsi nam nenapsal.
Tak jak by se dalo predpokladat,
nadarmo jali se dopis hledat.

Nic nenasli, jeste vic zniceni,
touzici jen po vysvétleni,
padali a zase se zvedali,
aby to byl jen sen, Zadali.

Jeste trochu sil by tu prece bylo

na poslani truchlit. Co vic jim zbylo?



Promluva k obéSenci
Pripadalo ti, Ze nikam nepatiis? ...
Tak ted’ patris leda na hrbitov.
... A Ze se ti nic nedari?
Za to tohle se ti povedlo fakt na jednicku!
Mozna jsi chtél jen trochu uznani...

Tak bravo! Lip obésit ses nemohl!

Snad hledam tvirci cestu, moznd ulevu od bolesti anebo je to jen pokus, jak uniknout...

Posledni okamzik *
Skrti, boli, au!
Ticho, uz nenarikas.

Chlad, vic nedychdas.

Pohled dvou oci,
nepritomné hledicich,

té nevytoci.

Srdce nebije,
ale vlasy rostou dal.

Posmrina ztuhlost.

Ledova ruka,
na stole leZiciho,

mrtvéeho muze.

* Tato basef vznikla ve chvili, kdy se autorka zabyvala otazkou, co se stane, kdyZ umieme, s nasim internetovym
zivotem, zanikne automaticky? Nebo budeme tfeba na Facebooku zivi navzdy? Kdyz se podivala na profil svého
bratrance, dozvédéla se, ze chvili pfed tim, nez zemfel, stihl jesté naposledy napsat na svj profil - ,,To bolelo!!*
Zanechalo to v ni takovou stopu, ze mySlenky a pfedstavy, které ji hlavou probihaly rychlosti svétla, musely
na papir, jinak by se zblaznila.
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Posledni sbohem
Zahalen do tajii neznamych krajin,
studeny oblékas cerny sat,
prikryji té satkem z pavucin,

nebyl to trest, to tys byl sviyj viastni kat.

Doufals, Ze uteces spariim téch nocnich stviir,
neulehls ale spis do vecnych nocnich mur?
Samoten, ozbrojen mrtvolnym klidem,

davas sbohem svym blizkym a v§em lidem.

Ve ctvrtek naposled ulehnes, vic vstavat nemusis.
Nic naplat ti nebude, jestli se probrat pokusis.
V dalekém kraji, kam té to tahne, kam kracis rad,

té oni uvitaji, tam budes uz navidy nocovat.

Ve vzpomince zuistanes navzdy vsem, kdo té znali.
Klid vecny té obklopi, az se s tim vyrovnaji.
Az se vSichni uklidni a prestanou lamentovat,

pak si té snad budou schopni jen v dobrém pamatovat. “

(Vlastni zdroj)

Bésni Zahozeny zivot autorka promlouva k zesnulému, kritizuje ho a odmita jeho €in.

Vnima4 ji jako naprosto zbytecnou, ktera nic neptindsi, pouze ptsobi bolest jeho nejbliz§im.

V basni Pozustali vyjadiuje soucit k otci svého bratrance. Vycita zesnulému, ze svého
otce trapi, vidi jak je jeji stryc zniCeny a zlobi se proto na svého bratrance. Zlobi se 1 proto,
ze se nerozloucil a ze nezanechal zZadny dopis, ¢im zplisobil v mysli pozistalych jeste vetsi

zmatek a smutek, ze ani nechtél, aby byl jeho ¢in pochopen.

Zatimco ostatni pozlstali truchlili, autorka dokdzala truchlit pouze prostfednictvim
poezie, jinak nemohla plakat a nedokézala prozivat zadné emoce, protoze ji stale délalo potize

uvédomit si emocionalni dopad tohoto vykonaného ¢inu.
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V Promluvé k obéSenci znovu odsuzuje zesnulého. Kvili jeho ¢inu, ktery spachal,
jim pohrda. Pouziva ironii k vyjadfeni emoci, které se do té doby stale drzely uvnitt autorky

a nemohly ven.

Vétou ,,Snad hledam tviirci cestu, moznd ulevu od bolesti anebo je to jen pokus,
Jjak uniknout...  se snazi vysvétlit sama sobé¢, co to vlastné d€la, pro¢ pise basnicky o mrtvém,
a zaroven se snazi 1 ospravedlnit své jednani pro ptipadné nechténé Ctenafre, kteti by ndhodou
nasli jeji denik.

V Basni Posledni okamzik zachycuje posledni minuty pfed smrti obéSené¢ho tak,
jak si je sama predstavuje a na zakladé riznych informaci, které nékdy v Zivoté o smrti slySela

nebo vycetla. Popisuje také jeji predstavu mrtvého leziciho v mérnici.

Posledni sbohem je baseii inspirovana poslednim rozlou¢enim se zesnulym - pohibem.
Popisuje autor¢inu naladu pti myslence, ze béhem par dnli se bude konat pohieb, ktery za tim
v§im udéla zavére¢nou tecku. Ma trochu obavy, Ze ¢asem na zesnulého vSichni zapomenou,

ale zaroven doufa, Ze tomu tak nebude.
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ZAVER

Ve své zavérené praci na téma Vyuziti deniku z pohledu biblioterapie se nejdiive
zabyvam biblioterapii obecné. Ve druhé kapitole se vénuji biblioterapeutickym doménam,
pricemz pro ucely této prace jsou sté¢zejni podkapitoly 2. 8 Biblioterapie jako tvir¢i psani
a 2. 9 Biblioterapeutické psani deniku.

Tteti kapitolu jsem vénovala deniku. Nejdiive seznamuji ¢tenafe s tim, co je to denik,
sjeho strukturou a dale rozd€luji druhy deniku, pfi¢emz nejvice se vénuji osobnimu
a psychoterapeutickému deniku. Dale popisuji piinos psani osobniho 1 psychoterapeutického
deniku pro pisatele a také predkladam oblasti klinické praxe, ve kterych je vyuziti
terapeutického deniku skvélym prostiedkem. Na zavér této kapitoly se zabyvam moznostmi
prace s denikem. Seznamuji c¢tendfe s metodou rannich strdnek, terapii psanim,
kterou Ize skvéle kombinovat s terapii pomoci piib&ht, s dopisy psanymi zesnulému
¢i s albem vzpominek. Jako specificky prosttedek predstavuji denik psany formou dialogu.

Pro praktickou ¢ast své prace jsem zvolila ukazky svych vlastnich textl, které jsem
psala v riznych obdobich svého Zivota.

Svou praci jsem se rozhodla vztahnout na sebe pravé kvuli tomu, co denik zachycuje
- osobni zivot svého pisatele.

Cilem prace bylo otevtit oci lidem, ktefi maji predsudky viici tém, kdo si pisi denik.
Pevné vétim, Ze se mi to podafilo, praveé diky praktické ¢asti, kde predkladam nékolik ukéazek,
kdy je moZné a predevS§im vhodné denik vyuZit, napf. v rdmci biblioterapie nebo vlastni
sebereflexe. VEfim, Ze si Ctenafi odnesou poznani, ze neni blbost psat si denik, Ze to neni ani
ztrata ¢asu, protoze mize byt prospésny komukoliv a v jakémkoliv véku. Nejen ditéti, které se
jesté piili§ nevyzna ve svété a lecjakd zména ho muize vystrasit, ale 1 dospélému, ktery tfeba
fesi problémy ve vztahu, v praci aj. miiZze byt pfinosem.

Pfinosem ale také bude uciteliim, vychovatelim nebo terapeutiim, kteti hledaji nové
prostiedky, jak pracovat se svéfenymi osobami a jak jim pomoct nalézt Zivotni rovnovahu

a klid, pravé jim miiZe poslouzit jako inspiracni zdroj.
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