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Abstrakt

Bc. Zbynék Herkner, DiS.: Aktivity s konimi jako podpurny faktor pfi zvladani naro¢nych situaci.
Diplomova prace. Vysoka Skola polytechnickd Jihlava. Katedra socialni prace. Vedouci prace:
Mgr. Martina Cerna, Ph.D., MBA. Stuperi odborné kvalifikace: magistr. Jihlava 2026.

Diplomova prace je zaméfena na problematiku zvlddani narocnych Zivotnich situaci a s tim
spojenou lidskou odolnost. Popisuje aktivity s kofimi jako moZnou podporu pfi zvladani
narocnych situaci, které ¢lovék pri své cesté Zivotem potkava. Zakladem praktické ¢asti jsou
kazuistiky vybranych participantll, ktefi se ve svém Zivoté setkavaji s korimi, a rozhovory
s participanty. Ziskané informace mohou pfi své praci a intervencich vyuzit predevsim socidlni
pracovnici, terapeuti, preventisté a poradci.
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Abstract

Bc. Zbynék Herkner, Dis.: Activities with Horses as a Supportive Factor in Coping with Challenging
Situations. Master’s Thesis. College of Polytechnics Jihlava. Department of Social Work. Thesis
Supervisor: Mgr. Martina Cernd, PhD., MBA. Degree of Qualification: Master’s Degree. Jihlava
2026.

This master’s thesis focuses on coping with challenging life situations and the related concept of
human resilience. It explores activities involving horses as a potential source of support in
managing difficult situations encountered throughout life. The practical part is based on case
studies of selected participants who interact with horses, as well as on interviews conducted
with these participants. The findings may be particularly useful for professionals such as social
workers, therapists, prevention specialists, and counsellors in their practice and interventions.
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Uvod

V soucasné dobé lze v oblasti péCe o dusSevni zdravi pozorovat rostouci dliraz na hledani
komplexnich a inovativnich pristupt, které presahuji tradi¢ni formy podpory a reaguji na
narlstajici miru psychické zatéze v populaci. Stale ¢astéji se objevuji intervence, které propojuji
psychologické, socidlni a environmentalni faktory, mezi néz patfi také pfistupy vyuZivajici
kontakt se zviraty. V ramci zooterapie a konkrétné pfi terapii s vyuzitim zvifat se pozornost
odbornikl soustfedi mimo jiné na aktivity s kofimi, které se ukazuji jako potencidlné vyznamny
nastroj podpory dusevniho zdravi a zvlddani ndrocnych Zivotnich situaci.

Zahrani¢ni odbornd literatura poukazuje na to, Ze intervence s kofimi mohou pozitivné
ovliviiovat psychickou pohodu, emocni regulaci, sebedtvéru i socialni fungovani. Systematicka
prehledova studie Kendall et al. (2015) uvadi, Ze tyto pristupy vykazuji slibné vysledky v oblasti
psychologickych efektd, ackoli souasné upozoriiuje na potfebu metodologicky kvalitnéjsich
vyzkumUl. Podobné dalsi studie naznacuji, Ze aktivity s konmi mohou pfispivat ke zlepseni
zvladani stresu a posileni vnitfnich zdrojl jedince, pficemz dileZitou roli hraje zejména vztah
mezi Clovékem a zvifetem, prace s neverbalni komunikaci a prozitek pfitomného okamziku.
Soucasné vsak zahrani¢ni literatura zdUraznuje, Ze dikazni zéklad v této oblasti neni dosud
jednoznacny a vyzaduje dalsi systematické zkoumani.

V Ceském prosttedi je problematika aktivit s konmi rozvijena predevsim v ramci hiporehabilitace,
kterd zahrnuje jak zdravotnické, tak psychosocidlni pristupy. Odborné préce poukazuji na
vyznam multisenzorického plsobeni prostiedi, kontaktu se zvifetem a strukturované ¢innosti
pro podporu psychické stability a aktivizace jedince. Presto lze konstatovat, Ze v cCeském
kontextu je stale relativné omezené mnoizstvi vyzkum( zamérenych na subjektivni zkusenost
dospélych jedinclh prochdzejicich narocnymi Zivotnimi situacemi, zejména z pohledu rozvoje
psychické odolnosti.

Téma této diplomové prace je proto aktualni nejen z hlediska rozvoje poznani v oblasti prace se
zviraty, ale také v SirSim kontextu péce o dusevni zdravi. Rostouci prevalence stresu, Uzkosti
a dalsich psychickych obtizi v populaci vytvafi potfebu hledat dostupné a smysluplné formy
podpory, které mohou doplnit stavajici sluzby. Aktivity s kofimi se v tomto ohledu jevi jako
potencidlné pfinosny nastroj, ktery propojuje fyzickou aktivitu, vztahovou zkusenost a kontakt
s prirodou.

Motivace k vybéru tématu vychazi z osobniho i profesniho zadjmu o oblast price s lidmi
v naro¢nych Zivotnich situacich a o mozZnosti vyuZiti alternativnich a dopliikovych pfistupt
v podpore dusevniho zdravi. Zaroven se jedna o téma, které v sobé spojuje interdisciplinarni
perspektivy — psychologickou, socidlni i pedagogickou — a umoZniuje nahlizet na problematiku
zvladdni zatéze v SirSich souvislostech.

Cilem této prace je na zakladé kazuistik vybranych osob, které si prosly nebo prochazeji
narocnou Zivotni situaci, a rozhovorl s nimi popsat, jakou podporu jim pfi zvladani téchto situaci
poskytuji aktivity s konmi, a analyzovat, jakym zplsobem pfispivaji k rozvoji resilienéniho
chovani. Prace se zaméfuje na subjektivni zkuSenost participantll a usiluje o identifikaci
konkrétnich mechanismi, které jsou témito jedinci vnimany jako podparné.
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Z pohledu oboru Socidlni prace v péci o dusevni zdravi je zkoumané téma vysoce relevantni.
Socialni prace se orientuje na podporu jedince v jeho pfirozeném prostredi, posilovani jeho
zdroji a schopnosti zvladat Zivotni obtiZe. Aktivity s kofmi mohou v tomto kontextu
predstavovat ndstroj, ktery podporuje nejen individualni rozvoj, ale také socidlni zaclenéni,
smysluplné traveni c¢asu a obnovu psychické rovnovahy. Zarovern odpovidaji principlm
holistického pftistupu, ktery je v soucasné socialni préci stdle vice akcentovan.

7 s

Tato prace tak pfispivda k rozsifeni poznani o moznostech podpory dusevniho zdravi
prostfednictvim aktivit s kofimi a nabizi hlubsi porozuméni tomu, jak jsou tyto aktivity vnimany
samotnymi Ucastniky. Soucasné otevird prostor pro dalsi odbornou diskusi i vyzkum v oblasti
propojeni socialni prace, dusevniho zdravi a prdce se zviraty.

10
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1 Teoretickd ¢ast

1.1 Resilience

Resilience je v soucasné psychologii chapana jako klicovy koncept vysvétlujici schopnost jedince
zvlddat narocné Ci krizové situace a adaptovat se na zmény. Plvodné byla resilience povazovana
zejména za osobnostni rys. Mare$ (2012) uvadi, Ze odolnost byvala v odborné literature
spojovana s pfiznivymi vlastnostmi ¢lovéka, které prispivaji k zvladani stresu. Pozdéji se vsak
zaCalo prosazovat pojeti resilience jako dynamického procesu, ktery vznikd v interakci mezi
osobnostnimi charakteristikami, socidlnimi zdroji a Zivotnimi zkusenostmi.

Podle Spatenkové et al. (2017) predstavuje resilience jeden z vyznamnych osobnostnich faktora
zvladani krizi, spolecné s temperamentem, emocni stabilitou ¢i labilitou, adaptabilitou, mirou
vulnerabilit a charakterovymi vlastnostmi. Paulik (2017) chdpe odolnost jako kvalitu adaptacni
schopnosti ¢lovéka, kterd mu umoZiuje adekvatné zvladat zatéZzové podminky bez vyrazného
naruseni osobnostniho fungovani.

Vymeétal (2009, s. 81) se k pojmu odolnost vyjadfuje slovy: ,Strach, nabuzeni, empatie, zloba,
vztek a vina jsou normdlnimi reakcemi na riizné druhy nestésti. Dokonce i krajni verze nékterych
téchto reakci — popfeni, extrémni nabuzeni, utrapy — jsou normdini. Podstatné je, Ze jsou to
reakce pro clovéka snesitelné, docasné, a Ze casem prejdou.

Dulezity posun ve vyzkumu resilience pfinesli svétové uznavani autofi jako Rutter, Luthar nebo
Masten. Ti ukazali, Ze resilience neni fixni vlastnost, ale proces adaptace na ohroZujici nebo
zatézujici okolnosti. Rutter (1987) zdlraznuje vyznam rovnovahy mezi rizikovymi a ochrannymi
faktory. Masten (2001) oznacuje resilienci za bézné, nauditelné adaptacni procesy, zatimco
Luthar (2000) definuje resilienci jako pozitivni adaptaci navzdory vyznamnému riziku.

Americka psychologicka asociace (APA, 2025) popisuje resilienci jako proces i vysledek Uspésné
adaptace prostfednictvim mentdlni, emocni a behavioralni flexibility. Vyzkumy rovnéz ukazuji,
Ze dovednosti spojené s resilienci |ze rozvijet, posilovat a ucit.

Zvladani nejistoty a adaptace na zmény

Schopnost adaptovat se na zmény je Uzce propojena s resilienci. Zména je nedilnou soucasti
lidského zivota a ma ambivalentni charakter — mlze byt vitdna i odmitana. Bastecka et al. (2013)
upozornuji, Ze moderni zapadni ¢lovék touzi po novosti a rlistu, zaroven vsak potrebuje stabilitu
a jistotu. Zmény mohou byt planované, postupné, ale také nahlé a neocekdvané. Nelze se jim
vyhnout. Clovék se s nimi setkdva i bez vnéjsich krizi, napfiklad v ddsledku pfirozeného procesu
ristu, zrani ¢i starnuti.

Resilience v kontextu zmény znamena schopnost pfijimat nejistotu jako pfirozenou soucast
Zivota, flexibilné reagovat na prichazejici udalosti, restrukturalizovat své chovani a mysleni,
zachovat funkéni Groveri fungovani i v dynamickych podminkach (Spatenkovd et al., 2017).

Podle Stephanie Azri (2022) je odolnost dllezZitda a mlZe dramaticky zlepsit zplsob, jakym
zvladame svij Zivot.

Adaptace na zménu je tedy klicovym mechanismem, ktery umozniuje ¢lovéku zachovat stabilitu,
aniz by se rigidné branil transformaci.

11
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Reakce na stres — poplachova faze/faze obrany/faze vycerpani

Zvladani stresu predstavuje jednu z klicovych dovednosti nezbytnych pro udrieni psychické
odolnosti (resilience). Nedostateéna schopnost zvladat stres se mliZze negativné promitat do celé
rady oblasti lidského fungovani, zejména do télesného a dusevniho zdravi, studijni a pracovni
vykonnosti, kvality mezilidskych vztah( i celkového osobnostniho rozvoje (Kfivohlavy, 2003;
Solcova, 2018).

Stres byva obecné vymezovan jako reakce organismu na vnitfni ¢i vnéjsi spoustéc, pricemz tato
reakce je zpravidla kratkodoba a trva po dobu plsobeni stresoru. Spoustéce stresu mohou mit
jak negativni, tak i pozitivni charakter, coz odpovida plvodnimu pojeti stresu jako nespecifické
reakce organismu (Lazarus & Folkman, 1984).

Negativni stresory jsou Casto spojovdny s projevy, jako jsou poruchy spanku, zhorsend
koncentrace, Unava, podrazdénost, nadmérné obavy, bolesti hlavy, svalové napéti ¢i zrychlena
srdecni frekvence, coz potvrzuji jak klinickd pozorovani, tak empirické studie zamérené na
stresovou symptomatologii (Kebza, 2005; Beck, 2011).

Stres sam o sobé neni povaZovan za nemoc a nevyZaduje specifickou lécbu. VyZaduje vsak
adekvatni strategie zvladani a regenerace, protoZe pri dlouhodobém plsobeni mlze vést
k vyznamnym negativnim dopad(im na zdravi a celkovou adaptaci jedince (Solcova, 2018).

Dlouhodobé pusobici stres je spojovan s vycerpanim adaptacnich zdrojl, snizenou imunitni
odolnosti a zvySenym rizikem rozvoje télesnych i dusevnich obtizi, zejména psychosomatickych
onemocnéni a afektivnich poruch (Kebza, 2005).

Reakce organismu na stres je tradicné popisovana pomoci modelu obecného adaptacniho
syndromu (General Adaptation Syndrome), ktery formuloval Hans Selye. Tento model patfi
k zakladnim biologickym teoriim stresu a je vyznamny zejména pro pochopeni fyziologické
reakce organismu na zatéz (Selye, 1956).

Model obecného adaptacniho syndromu se sklada ze tfi fazi — poplachové faze, faze obrany
a faze vycerpani — které popisuji dynamiku stresové reakce pfi kratkodobém i dlouhodobém
pUsobeni stresoru (Selye, 1956; McEwen, 1998).

Poplachova faze (alarm)

V okamtziku, kdy jedinec vnima ohrozeni, dochazi k okamzité aktivaci stresové reakce
organismu. Aktivuje se sympaticky nervovy systém, zvysSuje se srdecni frekvence a krevni
tlak a dochazi k vyplaveni stresovych hormon(, zejména adrenalinu a noradrenalinu
(Selye, 1956; McEwen, 1998).

Tato faze je charakteristickd mobilizaci dostupnych energetickych zdroji a pripravou
organismu na reakci typu ,Uték nebo boj“, kterd ma evoluéni vyznam pro preziti jedince
(Selye, 1956; Lazarus, Folkman, 1984).

Poplachova faze je kratkodobé adaptivni, nebot umoziiuje zvySeny vykon organismu,
avsak jeji dlouhodobé setrvani by vedlo k nadmérnému zatizeni fyziologickych systém(
(McEwen, 1998; Kebza, 2005).

12
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Faze obrany (resistence)

Pokud stresor pretrvava, organismus vstupuje do faze obrany, v nizZ se snazi stresové zatézi
prizpUsobit. Dochazi ke stabilizaci télesnych funkci, které vsak zlstavaji v aktivovaném
rezimu (Selye, 1956; McEwen, 1998).

V této fazi je jedinec schopen relativné efektivné fungovat a zvladat zatézové naroky,
aviak za cenu zvy$eného Eerpani fyzickych a psychickych zdrojii (Kebza, 2005; Solcova,
2018).

Dlouhodobé setrvavani ve fazi obrany zvysuje riziko prechodu do faze vycerpani, zejména
pokud nejsou uplatiovdny ucinné copingové strategie a regeneracni mechanismy
(Lazarus & Folkman, 1984; Kfivohlavy, 2003).

Faze vycerpani (exhaustion)

Pfi dlouhodobém nebo extrémné intenzivnim stresu dochazi k vycerpani adaptacnich
kapacit organismu, coz se muiZe projevit jak psychickym oslabenim, tak rozvojem
somatickych obtizi (Selye, 1956; McEwen, 1998).

Faze vyCerpani je spojovana s vyraznym poklesem vykonnosti, zvySenou Unavou,
poruchami ndlady a vys$si nachylnosti k onemocnénim, vcéetné psychosomatickych
a afektivnich poruch (Kebza, 2005; Beck, 2011).

McEwen (1998) tento stav popisuje jako dusledek tzv. allostatického zatiZeni, tedy
dlouhodobého opotrebeni organismu v dlsledku chronické aktivace stresovych
mechanism.

Stres a resilience

Z hlediska resilience je schopnost regulovat stresovou reakci zasadni. Resilientni jedinec neni
ten, kdo se stresu zcela vyhyba, ale ten, kdo dokaze efektivhé mobilizovat zdroje, regulovat
emocni reakce a obnovovat rovnovahu po zatéZzovych situacich (Lazarus & Folkman, 1984;
Solcova, 2018).

Klicovym faktorem prevence vycerpani je vyuZzivani adaptivnich copingovych strategii, které
umoznuji zvladani stresu bez nadmérného zatiZzeni organismu a podporuji dlouhodobou
psychickou odolnost (Kfivohlavy, 2003; Kebza, 2005).
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1.2 Copingové strategie

Coping predstavuje v psychologii klicovy koncept vysvétlujici, jak se jedinec vyrovnava se
zatéZzovymi a stresovymi situacemi. Lazarus a Folkman jej definuji jako neustale se ménici
kognitivni a behavioralni Usili, jehoZ cilem je zvladani vnitfnich a vnéjsich narok, které jsou
jedincem hodnoceny jako ohroZujici nebo presahujici jeho aktualni adaptacni kapacity. Coping
je tedy procesem dynamickym, situacné podminénym a zdavislym na subjektivnim hodnoceni
stresoru, nikoli pevné danou osobnostni vlastnosti (Lazarus, Folkman, 1984).

V Ceském prostredi je pojeti copingu rozvijeno zejména Kebzou, ktery jej chape jako soucast Sirsi
problematiky zvladani psychické zatéze a stresu. Zdlraziuje pritom vyznam individualnich
rozdilli, Zivotnich zkuSenosti, osobnostnich charakteristik a dostupnych zdrojd podpory. Podle
Kebzy coping zahrnuje jak védomé volené strategie, tak automatizované reakce, které se aktivuji
zejména v situacich ohroZeni psychické rovnovahy (Kebza, 2005).

Obranné mechanismy a coping

V situacich silné uzkosti ¢i dlouhodobé zatéze se v psychice ¢lovéka spontanné aktivuji obranné
mechanismy, jejichz funkci je ochrana ega a redukce psychického napéti. Matéjcek upozornuje,
Ze v podminkdch Uzkosti ,nelze Zit“, a proto se obranné sily mobilizuji ¢asto automaticky,
pricemz jednou z nejcastéjsich reakci byva agrese namirena vUci zdroji ohrozeni (Matéjcek,
2017).

Jednotlivci se vyrazné lisi v mife frustracni tolerance i v repertoaru obrannych mechanismd,
které vyuzivaji. Tyto rozdily ovliviuji zpUsob, jakym se vyrovnavaji s nepfizni osudu a psychickymi
zatézemi. Pokud se obranné mechanismy stanou dominantnim a rigidnim zplisobem reagovani,
mohou branit adaptivnimu zvladani situaci a vést k maladaptivnim formam chovani (Matéjcek,
2017).

Z hlediska prevence je dilezité rozliSovat mezi obrannymi mechanismy, které maji kratkodobé
ochrannou funkci, a dlouhodobymi copingovymi strategiemi, jez podporuji aktivni zvladani
zatéZze. Rozvoj uvédomélého copingu mizZe pUsobit preventivné proti nadmérnému uzivani
maladaptivnich obran, jako je popirani, agrese ¢i Unik do navykovych latek (Kebza, 2005).

Strategie zamérené na FeSeni problému

Strategie zamérené na fesSeni problému predstavuji aktivni formu copingu, jejichz cilem je zména
stresové situace nebo odstranéni jeji pficiny. Zahrnuji predevsim identifikaci problému, jeho
analyzu, planovani moznych reseni a jejich realizaci. Tyto strategie se uplatriuji zejména tehdy,
pokud jedinec vnima situaci jako ovlivnitelnou (Lazarus, Folkman, 1984).

Kebza uvadi, Ze problémové orientovany coping zahrnuje jak behavioralni kroky, tak
intrapsychické zmény, napfiklad Upravu aspiracni Urovné, posileni motivace, ziskavani novych
znalosti nebo rozvoj specifickych dovednosti. Tyto strategie jsou povazovany za vysoce adaptivni
a vyznamné pfispivaji k psychické odolnosti (Kebza, 2005).

Vyznam feSeni problémi je zdlraznovan také v kontextu rodinné a komunitni prevence.
Langmeier, Balcar a Spitz popisuji, e behavioralni rodinni terapeuti vedou rodiny k osvojeni
strukturovanych strategii feSeni probléma, které lIze nasledné aplikovat v rlznych krizovych
situacich. Tim se posiluje autonomie rodiny a snizuje zavislost na vnéjsi pomoci, coz ma
vyznamny preventivni efekt (Langmeier, Balcar, Spitz, 2011).
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Konflikty jsou pfirozenou soucasti mezilidskych vztah( a jejich zvladani je dllezitym vyvojovym
Ukolem. Pfeffer zddrazriuje, Ze schopnost fesit konflikty se uéime postupné a Ze osvojeni
funkénich postupl feseni konfliktl prispiva k osobnostnimu zrani i prevenci dlouhodobych
vztahovych problém( (Pfeffer, 2014).

Optimismus, sebevédomi a prevence

Zdravé sebevédomi a optimisticky postoj k Zivotu predstavuji vyznamné protektivni faktory
v oblasti dusevniho zdravi. Optimismus podporuje aktivni pfistup k reSeni obtizi, vytrvalost
a ochotu celit nejistoté. Schopnost fesit problémy zvysuje pocit vlastni Ucinnosti a snizuje
tendenci k vyhybavému chovani (Pfeffer, 2014).

Optimisticky styl mysleni je formovan jak vrozenymi dispozicemi, tak Zivotnimi zkuSenostmi
a myslenkovymi navyky. Vyzkumy ukazuji, Ze prostfednictvim pozitivnich zkusenosti a cileného
tréninku lze optimismus rozvijet, coZz md vyznamny preventivni dopad zejména v oblasti
détského a adolescentniho vyvoje (Pfeffer, 2014).

Z hlediska prevence je duleZité vytvaret prostiedi s jasné nastavenymi hranicemi a pravidly.
Hranice poskytuji pocit bezpedi, opory a srozumitelnosti, coZ pfispiva k rozvoji sebedtvéry
a schopnosti regulace chovani. Pravidla vychazejici z hodnot, jako jsou dlivéra, respekt a bezpedi,
plsobi preventivné proti vzniku rizikového chovani (Pfeffer, 2014).

Strategie zamérené na vyrovnani se s emocionalnim stavem

Strategie zamérené na emoce se soustiedi na regulaci emoc¢niho prozivani vyvolaného stresovou
situaci. VyuZivaji postupy behavioralni psychologie, naptiklad relaxaci, a kognitivni psychologie,
zejména prehodnoceni situace. Tyto strategie jsou klicové zejména v situacich, které nelze
objektivné zménit (Kebza, 2005).

DllezZitou soucasti emocniho copingu je sebeovlddani, tedy schopnost regulovat impulzivni
reakce a védomé volit zpUsob projevu emoci. Sebeovladani neznamena potlacovani emoci, ale
schopnost s nimi zachazet tak, aby nebyly destruktivni pro jedince ani jeho okoli (Pfeffer, 2014).

Humor predstavuje specifickou copingovou strategii s vyznamnym preventivnim potencidlem.
Vyzkumy prokazaly, Ze smich sniZzuje hladinu stresovych hormon( a posiluje imunitni systém.
Humor umozZfuje ziskat nadhled nad problémem, sniZuje napéti v socidlnich situacich
a podporuje psychickou pohodu (Shapiro, 1998; Pfeffer, 2014).

Vyhybavé strategie a rizika maladaptace

Vyhybavé copingové strategie, jako je uték, popirani, agrese nebo uzivani ndvykovych Ilatek,
mohou kratkodobé sniZovat psychické napéti, avsak z dlouhodobého hlediska zvysuji riziko
psychickych obtizi. Nadmérné spoléhdani na tyto strategie mizZe vést k fixaci maladaptivnich
vzorcl chovani a selhani preventivnich mechanism( (Lazarus & Folkman, 1984; Matéjcek, 2017).

Z hlediska prevence je proto klicové rozvijet adaptivni copingové strategie jiz v raném véku,
posilovat schopnost emocni regulace, reseni problémd a vyuZivani socidlni opory. Flexibilita
v pouzivani copingovych strategii je povaZzovana za jeden z hlavnich faktord psychické resilience
(Kebza, 2005).
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Kdyz strategie nefunguji

V praxi se ¢asto ukazuje, Ze i pfes snahu o aktivni feSeni problému ¢i regulaci emoci mize jedinec
dospét do faze vycCerpani zdrojl, kdy béZzné copingové strategie prestavaji byt ucinné. V takovych
situacich roste pravdépodobnost, Ze se ¢lovék uchyli k rychlym, kratkodobé ulevnym, avsak
dlouhodobé rizikovym zpUsoblm zvladani zatéze. Tyto postupy se v literatufe obvykle fadi
k vyhybavému copingu a byvaji spojeny s horsi adaptaci a vys$im rizikem rozvoje psychickych
i somatickych obtizi (Lazarus & Folkman, 1984; Carver et al., 1989).

UZivani alkoholu a dalsich psychoaktivnich ldtek mlze fungovat jako forma ,samolécby”
nepfijemnych emoci a stresu: jedinec vyhledava latku kvali jejim bezprostfednim Gcéinkim na
napéti, uzkost ¢i naladu. Khantzian tuto logiku popsal v rdmci hypotézy samolécby, podle niz
volba latky souvisi s tim, jaké afektivni stavy ¢lovék potfebuje regulovat a jaké ma potize se
seberegulaci (Khantzian, 1997).

Agrese se mlze objevit jako ,rychlad” strategie zvladnuti Uzkosti, frustrace ¢i pocitu ohroZeni,
protoze pfinasi okamzity pocit kontroly, uvolnéni napéti nebo odvedeni pozornosti od prozivané
bezmoci. Matéjcek upozoriiuje, Ze agresivni reakce byva jednou z ¢astych ranych forem obrany
proti Uzkosti, avsak jeji opakované pouzivani miZe zhorSovat vztahy a zvySovat konfliktnost
prostiedi (Matéjcek, 2015).

Popirdni patfi mezi vyhybavé copingové strategie, pfi nichz ¢lovék zlehcuje zavaznost situace,
odmitd jeji dopady nebo se vyhyba informacim, které by vyzadovaly zménu chovani.
V kratkodobé perspektivé mlzZe popirani snizovat Uzkost a umoznit ,psychicky oddech”,
dlouhodobé vsak casto oddaluje feseni problému a mizZe vést k jeho prohlubovani (Lazarus,
Folkman, 1984).

V méreni copingu je popirani zachyceno jako samostatna dimenze napfiklad v inventari COPE,
kde se fadi mezi strategie spojené s odvracenim pozornosti od stresoru a snizovanim kontaktu
s realitou situace. Carver et al. upozoriuji, Ze nékteré strategie (napr. popirani ¢i behavioralni
»odpojeni“) mohou byt uZite¢né kratce po nahlé stresové udalosti, avSak pfi dlouhodobém
uzivani byvaji spojeny s horsi adaptaci (Carver et al., 1989).

V preventivni roviné je klicové podporovat schopnost realistického zhodnoceni situace
a postupné pfijimani obtiznych skutecnosti, a to citlivé a bez zvySovdni studu. V pripadé
navykového chovani se popirdni ¢asto objevuje jako bariéra vyhleddni pomoci; proto jsou
uzitec¢né strukturované kratké intervence, motivace ke zméné a prace s ambivalenci, které
umoznuji prechod od popirani k aktivnimu feseni (Babor et al., 2001; NeSpor, 2018).

V socialné-psychologické perspektivé je agrese vysvétlovdna jako vysledek interakci mezi
osobnostnimi faktory, situacnimi podnéty, kognitivnimi interpretacemi a aktudlnim afektem.
Anderson a Bushman v ramci obecného modelu agrese shrnuiji, Ze agrese mlze byt podporovana
zvySenym vzruSenim, hostilnimi interpretacemi situace a naucenymi ,skripty” chovani;
z pohledu copingu je podstatné, Ze agresivni jednani Casto neresi zdroj stresu, ale kratkodobé
reguluje vnitini stav (Anderson & Bushman, 2002).

Preventivné je vhodné zaméfit se na rozpoznani spoustéci (napft. frustrace, ohroZeni, pfetizeni),
nacvik sebeovladani, komunikace a reseni konflikt a na bezpecné strategie deeskalace.
Dalezitou roli hraje i prace s hranicemi a pravidly a rozvoj emocni gramotnosti, protoze tyto

16



Vysokd Skola polytechnickd Jihlava

prvky snizuji pravdépodobnost, Ze se jedinec uchyli k agresi jako k primarnimu copingovému
reSeni (Pfeffer, 2003; Kebza, 2005).

Empirické studie zaroven ukazuji, Ze vztah mezi stresem a pitim alkoholu je silnéjsi u osob, které
preferuji vyhybavé formy emocéniho copingu a které ocekavaji od alkoholu ulevu ¢i zlepSeni
prozivani. Jinymi slovy: alkohol se stava ,copingovym nastrojem” zejména tehdy, kdyZ jedinec
nema k dispozici (nebo nevyuzivd) jiné Gcinné strategie regulace stresu (Cooper et al., 1992).

Z hlediska prevence je proto dulezZité zachytit rizikové uzivani v€as a nabidnout alternativy:
psychoedukaci o stresu a copingu, nacvik regulace emoci, posilovani socidlni opory a praci
s bazenim. NeSpor soucasné zdlraznuje vyznam prevence relapsu a rozvoje sebekontroly
a sttizlivych copingovych postupll (Babor et al., 2001; NeSpor, 2018).
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1.3 Naroc¢né situace

Ndarocné situace jsou v odborné literaturfe nejc¢astéji vymezovany jako situace, v nichz jedinec
Celi pozadavklm presahujicim jeho aktudlni adaptacni kapacity. Soucasné pojeti vychazi
z transakéniho modelu stresu, ktery akcentuje dynamickou interakci mezi jedincem a prostiedim
a vyznam kognitivniho hodnoceni situace. Parafrazi lze shrnout, Ze stresova reakce nevznika
pouze na zakladé objektivnich charakteristik situace, ale prfedevsim na zakladé subjektivniho
posouzeni jejich narokl a dostupnych zdroja zvladani (Lazarus & Folkman, 1984; Lazarus, 2006).

v es

a flexibilitu zvladacich strategii. Masten popisuje resilienci jako bézny, nikoli vyjimecny proces,
ktery umoziiuje jedincim adaptovat se i v dlouhodobé naroc¢nych podminkach. Parafrazovano,
schopnost zvladat narocné situace neni ddna pouze osobnostnimi rysy, ale je vysledkem
interakce individudlnich, socidlnich a kontextovych faktord, které Ize cilené rozvijet (Masten,
2014).

V souvislosti se zdravim a kvalitou Zivota je problematika naroénych situaci ¢asto nahlizena
prizmatem  salutogeneze.  Antonovského  koncept smysluplnosti, zvladnutelnosti
a srozumitelnosti je i v soucasnych studiich povazovan za vyznamny ochranny faktor vici
negativnim dopadim stresu. Parafrazi aktudlnich interpretaci Ize konstatovat, Ze jedinci s vyssi
mirou pocitu soudrznosti dokdzou lépe strukturovat narocné situace a aktivné mobilizovat
dostupné zdroje, coZz podporuje jejich psychickou pohodu (Antonovsky, 1987; Eriksson,
Lindstréom, 2006).

Specifickou oblasti jsou krizové a vysoce zatézové situace, které mohou ohrozit zakladni pocit
bezpeci a kontinuity Zivota. Soucasna krize psychologie navazuje na klasické modely, avsak
zdlrazriuje individualitu proZivani a nelinearni pribéh adaptace. Moderni interpretace
pavodniho modelu Kibler-Ross ukazuji, Ze reakce na ztratu ¢i trauma nejsou univerzalnimi
fazemi, ale spiSe proménlivymi procesy ovlivnénymi osobnimi a kulturnimi faktory.
Parafrazovano, adaptace na naroc¢né Zivotni udalosti je procesem, ktery mlze zahrnovat regresi
i rQst (Kibler-Ross & Kessler, 2005).

V ceském odborném prostfedi se problematika narocnych situaci stdle vice propojuje
s konceptem zvladani stresu v profesnich rolich. Kfivohlavy a novéjsi autofi poukazuji na riziko
chronického stresu a syndromu vyhoreni, zejména v pomahajicich profesich. Parafrazi jejich
zavérl lze uvést, Ze efektivni zvladani naroénych situaci vyZzaduje systematickou prevenci, rozvoj
sebereflexe a dostupnost socidlni opory na individudlni i institucionalni Urovni (Kfivohlavy, 2012;
Paulik, 2017).

Pedagogicko-psychologicky pohled zdirazriuje, Ze naroéné situace mohou plnit také vyznamnou
rozvojovou funkci. Mares ve svych novéjsich pracich upozornuje, Ze zatéZzové situace v profesnim
i osobnim Zivoté pfrispivaji k uceni tehdy, jsou-li reflektovany a adekvatné podporovany.
Parafrazovano, naroc¢né situace se mohou stat zdrojem profesniho rlstu a posilovani
kompetenci, pokud jsou doprovazeny moZnosti supervize, podpory a rozvoje copingovych
strategii (Mares, 2013; Mares, 2015).
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Sexualni zneuzivani

Sexualni zneuZivani predstavuje zavainé trauma s dlouhodobymi disledky. Judith Herman
upozornuje, Ze trauma narusuje zakladni pocit bezpedi, davéry a kontroly. Parafrazovano,
uzdraveni vyzaduje obnoveni kontroly nad vlastnim Zivotem a vytvoreni bezpecnych vztahi
(Herman, 2015).

Sexudlni zneuzivani a znasilnéni lze v kontextu pomahajicich profesi chapat jako vysoce zatézové,
potencialné traumatizujici udalosti, které mohou narusit zakladni pocit bezpedi, davéry
a kontroly nad vlastnim télem i Zivotem. Z perspektivy zdravotnické a psychosocialni péce WHO
zdUraznuje potfebu evidence-based, citlivé a neskodici reakce (trauma-informed pfistup),
protoze nevhodnd reakce okoli ¢ instituci miZe zaté7 dale prohlubovat (SVETOVA
ZDRAVOTNICKA ORGANIZACE, 2013).

V Ceském prosttedi se sexualizované nasili popisuje jako jev s dalekosahlymi dopady na psychiku,
emoce, fyzické zdravi, socidlni fungovani i sebeobraz; vyzkumné zavéry upozoriuji, ze u ¢asti
preZivsich dochazi k omezeni studia ¢i profesni drahy a k dlouhodobému naruseni vztahd. Tato
charakteristika odpovida pojeti ,,ndrocné Zivotni situace” tim, Ze udalost ¢asto prevysuje béziné
adaptacni kapacity a vyZaduje rozsahlé zvladaci strategie i podplirné zdroje (PROFEM, 2024).

Evropskd data ukazuji, Ze nasili na Zenach (véetné sexudlniho nésili) ma v EU znacny rozsah a zZe
zkuSenost se sexualizovanym ndsilim neni okrajova. Z hlediska spolecenského kontextu je
dllezité, ze prevalence a zkusenosti obéti jsou ¢asto méreny anonymnimi Setfenimi, protoze
oficialni statistiky trestné cinnosti mohou byt vyznamné zkreslené nizkou mirou oznamovani
(EVROPSKA AGENTURA PRO ZAKLADNI PRAVA, 2014).

Ceské podklady k vefejnym politikdm k domacimu a genderové podminénému nasili souc¢asné
ukazuji, Ze obéti v drtivé vétsiné pripadl sexualni obtéZovani ¢i zndsilnéni nehlasi policii. Mezi
Casté dlvody patfi nevyhodnoceni situace jako znasilnéni a stud. Tato ,skrytost” problému je
sama o sobé soucasti naroCné situace, protoze obét mulze zUstavat bez podpory, validace
a ptistupu ke sluzbam (URAD VLADY CR, 2025).

Zahrani¢ni metaanalyticka literatura dlouhodobé potvrzuje souvislost mezi sexudlnim nasilim
a Sirokym spektrem psychopatologie. Robustni efekty se opakované nachazeji zejména
u posttraumatické stresové poruchy, depresivity a suicidality. Praktickym dasledkem je
doporuceni, aby odbornici v klinickych i poradenskych sluZzbdch na anamnézu sexualniho nasili
aktivné mysleli, protoZze miize vyznamné ovlivnit prabéh a Iécbu béznych psychickych potizi
(Dworkin et al., 2017).

Metaanalyza zaméfena na PTSD v obdobi po sexudlnim napadeni dale ukazuje, Ze PTSD je
v prvnim roce po Utoku ¢asté a zavaziné, pricemz prvni mésice mohou byt kritické pro pfirozené
zotaveni i pro nacasovani podpory. V rdmci chapani ,naro¢né Zivotni situace” to znamena, ze
bez véasné citlivé intervence mlze dojit k fixaci symptoma a dlouhodobému funkénimu zhorseni
(Dworkin et al., 2021).

V Ceském akademickém zazemi je PTSD a Sirsi bio-psycho-socialni rdmec psychotraumatologie
popsan jako komplexni reakce, ktera zahrnuje intruze, vyhybani, zmény v arousalu i dopady na
vztahové fungovéni; diraz je kladen na to, Ze trauma muZe zasahovat vice oblasti Zivota
soucasné. Toto pojeti podporuje potfebu mezioborové spoluprace — zdravotni, psychologicka,
socialni, pravni rovina (Hasto, Vojtova, 2013).
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Soucasné ceské vyzkumné vystupy k sexualizovanému nasili zdlraznuji, Ze dopady se netykaji
pouze psychiky, ale ¢asto se promitaji i do fyzického zdravi, dlouhodobych obtizi a socidlniho
fungovani. V roviné ,ndroc¢né situace” je podstatné, Ze obtize mohou byt kumulativni (psychické
+ somatické + socialni) a vzajemné se posilovat (PROFEM, 2024).

Z praxe organizaci pomahajicich obétem trestnych &inG vyplyva, Ze vyznamnou bariérou
vyhledani pomoci miZe byt obava z dalsi ztraty kontroly a z opakované traumatizace v kontaktu
se systémem (vyslechy, dokazovani, reakce okoli). Tento fenomén sekundarni viktimizace je
relevantni pro navrh intervence: cilem je minimalizovat dalsi Skody, posilit kontrolu obéti nad
procesem a nabizet volby (BILY KRUH BEZPECI, 2017).

Pravni vymezeni znasilnéni a instituciondlni praxe ovliviiuji nejen vymahatelnost prava, ale
i subjektivni zkuSenost obéti (zda jsou brany vainé, zda se ,vejdou” do definice, jak jsou
posuzovany dlikazy a projevy nesouhlasu). Ministerstvo spravedInosti uvadi, Ze novela ucinna
od 1. 1. 2025 méni pojeti zndsilnéni smérem k modernéjSimu konceptu zaloZenému na
nesouhlasnosti, coz znamena odklon od uUzkého chapani jako ,silou vynuceného styku”
(MINISTERSTVO SPRAVEDLNOSTI CR, 2025).

Odborna pravni analyza redefinicni novely zaroven upozoriuje, Ze dopady zmény se mohou
vyznamné projevit v aplikacni praxi (vyhodnocovani situaci, cilend prace s vlastni vali, posouzeni
bezbrannosti), nikoli pouze v textu pravni normy. Pro psychologickou a socidlni praci je dlleZité
pocitat s tim, Ze zmény prava mohou postupné ovliviiovat ochotu oznamovat, o¢ekavani obéti
i standardy odborného zachazeni (Barton, 2024).

WHO doporucuje, aby reakce sluzeb na sexudlni nasili byla postavena na bezpedi, respektu,
informovaném souhlasu, dlvérnosti a na posilovani autonomie obéti; klicova je také koordinace
sluzeb (zdravotni oSetfeni, krizovd pomoc, psychologicka podpora, pravni informace). Takto
nastavena pomoc shiiuje riziko sekundarni viktimizace a podporuje zotaveni (SVETOVA
ZDRAVOTNICKA ORGANIZACE, 2013).

V ceském prostiedi predstavuji dalezity prvek specializované sluzby pro prezivsi
sexualizovaného nasili (krizova pomoc, socidlni a pravni poradenstvi, doprovody) a soucasné
odborné materialy, které zddraznuji dlouhodobé dopady a potiebu systémové dostupnosti
pée. Vyzkumna a osvétova c&innost v CR také akcentuje, 7e sexualizované nasili je
celospolecensky problém s méfitelnymi naklady, coZ posiluje argument pro prevenci a ndvazné
sluzby (PROFEM, 2024).

Umrti blizké osoby / sebevrazda blizké osoby

Umrti blizké osoby patfi mezi nejnaro¢néjsi Zivotni udalosti s vyznamnym dopadem na psychické
fungovani jedince. Soucasné zahrani¢ni vyzkumy zd(raziuji, Ze proces truchleni je vysoce
individualni a nelze jej redukovat na pevné dané faze. Stroebeova a Schutova popisuji tzv. dualni
proces truchleni, kdy se pozlstaly pohybuje mezi orientaci na ztratu a orientaci na obnovu
béZného Zivota. Parafrazi lze uvést, Ze adaptace na ztratu zahrnuje oscilaci mezi konfrontaci
bolesti a snahou o ndvrat k funkénimu fungovani (Stroebe & Schut, 2010).

Specificky traumatizujici je umrti blizkého v dulsledku sebevrazdy, které byva spojeno se
zvySenym vyskytem pocitl viny, studu a stigmatizace. Hawton upozoriiuje, Ze pozUlstali po
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sebevrazdé jsou vystaveni vys$simu riziku komplikovaného truchleni a depresivnich obtizi.
Parafrazovano, sebevrazda narusuje zdkladni predpoklady smysluplnosti a bezpedi svéta, coz
komplikuje proces vyrovnavani se se ztratou (Hawton & Williams, 2001).

V ceském kontextu Spatenkovd zddraziuje vyznam odborné a socidlni podpory v obdobi
zarmutku. Uvadi, Ze , truchleni neni nemoc, ale prirozend reakce na ztratu”, ktera vsak mlze bez
adekvatni opory prerist v dlouhodobé psychické obtize (Spatenkova, 2011, s. 23).

Umrti blizké osoby predstavuje vyznamnou Zivotni zaté?, kterd mdze zasdhnout identitu ¢lovéka,
jeho vztahy i kazdodenni fungovani. Truchleni pfitom neni linedrni proces, ale proménliva
zkusenost s kolisdnim emoci, myslenek a potreb. V ¢eském paliativnim a poradenském kontextu
se zdUraziuje, Ze prozivani zarmutku je individualni a Ze podpuirnad komunikace (bez frazi
a ,rychlych rad“) madze byt pro pozistalé klicova (UMIRANI. CZ, 2023).

Sebevrazda blizké osoby byva v odborné literatufe popisovana jako typ ztraty, ktery kromé
obecné sdilenych prvkd truchleni ¢astéji pfinasi specifické stresory: intenzivni otazky ,proc”,
zvySenou miru viny, studu, hnévu, stigmatizace a také obavy z toho, jak o smrti mluvit s okolim
¢i détmi. Cesky sbornik vydany Cestou domé tematizuje pravé naléhavost otazky ,proc”
a potfebu bezpeéného prostoru pro sdileni zkudenosti pozdstalych i odbornikd (CESTA DOMU,
2023).

Mezinarodni klinické pfehledy upozornuji, Ze pozUstali po sebevrazdé jsou ve srovnani s jinymi
typy umrti ¢astéji ohrozeni depresivitou, posttraumatickymi priznaky a suiciddlnimi tendencemi;
zaroven se u ¢asti osob rozviji komplikované/protrahované truchleni. Young a kol. shrnuji, Ze
pozlstali po sebevrazdé jsou ve zvy$ené mife ohroZeni uvedenych potizi, coZ podporuje potiebu
cilené podpory a véasné identifikace rizik (Young et al., 2012).

Nemoc fyzicka / nemoc dusevni

Zavainé fyzické onemocnéni naruSuje dosavadni Zivotni kontinuitu a ¢asto vede ke zméné
sebehodnoceni i socidlnich roli. Taylorova uvadi, Ze lidé v reakci na nemoc aktivné hledaji smysl
a nové zplsoby kontroly situace. Parafrazi Ize fict, Ze adaptace na nemoc zahrnuje nejen
biologickou Ié¢bu, ale i psychologické preramovani Zivotnich cil(i (Taylor, 1983).

Dusevni onemocnéni je navic zatizeno sociadlnim stigmatem. Thornicroft zdlraznuje, Ze stigma
vyznamné zhorsuje kvalitu Zivota nemocnych a snizuje jejich ochotu vyhledat odbornou pomoc.
Parafrazovano, socialni reakce na nemoc muZe byt pro jedince zatéZujici vice nez samotné
symptomy (Thornicroft, 2006).

Fyzickd nemoc, zejména pokud je zdvaina, chronickda nebo Zivot ohroZujici, pfedstavuje
vyznamnou naroc¢nou Zivotni situaci, kterd narusuje bézné fungovani jedince a zasahuje do jeho
osobniho, pracovniho i rodinného Zivota. Nemoc Casto znamena ztratu zdravi, autonomie
a jistoty, coZ vyvoldva stresovou reakci a potfebu adaptace. Howard S. Friedman poukazuje na
to, Ze nemoc pUsobi jako dlouhodoby stresor, jehoz dopad zdavisi na osobnostnich
charakteristikach, socialni podpore a zplsobu zvladani (Friedman, Silver, 2007).

Ceska klinicka psychologie zdirazriuje, ze fyzickd nemoc mze ohrozit sebepojeti a identitu
nemocného, zejména pokud vede k omezeni vykonu nebo zméné socialnich roli. Marie
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Vagnerova konstatuje, Ze nemoc mUZe byt pro jedince zkuSenosti ztraty dosavadniho ,,ja“, coz
zvysuje riziko depresivnich reakci a pocitl bezmoci (Vagnerova, 2012).

Dusevni onemocnéni predstavuje zvlast naro¢nou Zivotni situaci, nebot zasahuje samotné
prozivani reality, schopnost regulace emoci a socialni fungovani jedince. Soucasna psychiatrie
zdUraznuje, Ze dusevni nemoc neni pouze individualnim problémem, ale komplexnim stavem
s vyznamnymi socialnimi disledky. Norman Sartorius upozorriuje, Ze dusevni poruchy jsou ¢asto
provazeny narusenim socialnich roli, ztratou zaméstnani a oslabenim mezilidskych vztaht
(Sartorius, 2007).

Specifickym rysem dusevni nemoci jako narocné Zivotni situace je pretrvavajici stigmatizace.
Patrick W. Corrigan uvadi, Ze stigma muZe vést k internalizaci negativnich postojli spolecnosti,
snizeni sebehodnoty a vyhybani se vyhleddni odborné pomoci, ¢imz se zatéz situace dale
prohlubuje (Corrigan et al., 2014).

Ndroc¢na Zivotni situace spojena s nemoci se netykd pouze samotného jedince, ale zasahuje
i jeho rodinu a blizké okoli. Zahraniéni vyzkumy ukazuji, Ze dlouhodoba nemoc ¢lena rodiny muze
vést ke zvySené zatézi pecujicich osob, zméné rodinnych roli a naruseni vztahové rovnovahy.
Folkman zdlrazriuje vyznam socialni opory jako klicového protektivniho faktoru v situacich
dlouhodobého stresu (Folkman, 2010).

V ceském kontextu je akcentovdna potieba komplexniho ptistupu k nemocnému i jeho rodiné.
Hasto uvadi, Ze zapojeni rodiny do Iécebného procesu a psychoedukace mUze sniZit miru stresu,
podpofit adaptaci na nemoc a prispét k lepsi kvalité Zivota vSech zucastnénych
(Hasto, 2015).

Zvladani fyzické ¢i dusevni nemoci jako narocné Zivotni situace zahrnuje aktivaci copingovych
strategii, vyuziti socialni podpory a ¢asto i odborné pomoci. Zahraniéni autoti zdlraznuji vyznam
psychologickych intervenci, které pomahaji jedinci porozumét situaci, regulovat emoce a nalézat
nové zplsoby adaptace. Aaron T. Beck poukazuje na ucinnost psychoterapie pfi sniZovani
psychické zatéze a posilovani zvladacich strategii u nemocnych (Beck, 2011).

V Ceské odborné praxi je nemoc chapana jako potencialni krizova situace, ktera muize pfi
adekvatni podpore vést nejen k ohrozeni, ale i k osobnostnimu réstu. Spatenkova zdirazriuje,
Ze cilem intervence neni odstranéni nemoci, ale podpora schopnosti ¢lovéka Zit smysluplny Zivot
i v podminkach omezeni a nejistoty (Spatenkovad, 2020).

Osoba blizka — uzivatel navykovych latek

Zavislost blizké osoby md vyznamny dopad na cely rodinny systém. Orford uvadi, Ze rodinni
pfislusnici Casto proZivaji dlouhodoby stres, pocity bezmoci a viny. Parafrazi Ize Fici, Ze zavislost
je onemocnénim, které zatézuje nejen uZivatele, ale i jeho okoli (Orford et al., 2013).

Zivot s osobou blizkou, kterd uzivd navykové latky, je v odborné literatufe popisovan jako
dlouhodobad naroc¢nd Zivotni situace, charakterizovand chronickym stresem, nejistotou
a opakovanymi krizemi. Uzivani ndvykovych latek ovliviiuje chovani, emoce i socialni fungovani
jedince a jeho dopady se prenaseji na rodinu a blizké okoli. Zahraniéni autofi zdUraziuiji, Ze blizci

0
[

uzivatelll se ¢asto ocitaji v roli ,skrytych obéti“ zavislosti, protoZe jejich pottfeby zlstavaji ve stinu

|éCby samotného uZivatele (Orford et al., 2010).
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V ¢eském prostredi je tato situace chapana jako rodinna zatéz s potencialem dlouhodobé krize,
nebot zavislost narusuje vztahovou stabilitu, ekonomickou jistotu i pocit bezpedéi. Vladimir
Smolik uvadi, Ze blizci osob se zavislosti jsou vystaveni opakovanému zklamani, ztraté davéry
a bezmoci, coZ vyznamné zvysuje jejich psychickou zatéz (Smolik, 2016).

Blizci osob uZivajicich navykové latky vykazuji zvySenou miru stresu, lUzkosti a depresivnich
symptomu. Zahranic¢ni vyzkumy ukazuji, Ze dlouhodobd expozice nepfedvidatelnému chovani
uzivatele vede k pocitlim ohroZeni, viny a studu. Jim Orford popisuje tuto zkusenost jako , stress-
strain-coping-support” model, v némZ stres vyplyva z uzivani latky, strain predstavuje psychickou
zatéz blizkych a coping jejich snahu situaci zvladat (Orford et al., 2013).

Ceska klinickd psychologie upozorfiuje, Ze blizci asto potlacuji vlastni emoce ve snaze ,udriet
rodinu pohromadé”. Marie Vagnerova konstatuje, Ze dlouhodobé potlacovani strachu, hnévu
a smutku muZe vést k psychosomatickym obtizim a vycerpani (Vagnerova, 2012).

Zavislost jednoho clena rodiny zdsadné ovliviuje fungovani celého rodinného systému.
Zahraniéni autoti poukazuji na vznik maladaptivnich vzorcG chovani, které mohou zavislost
nepfimo udrZovat, napfiklad nadmérnd kontrola, kryti nasledk( uzivani nebo prebirani
odpovédnosti za chovani zavislého. Melody Beattie popisuje tento jev jako spoluzdvislost, tedy
stav, kdy se potreby blizkych dlouhodobé podfizuji potfebam uZivatele ndvykovych latek
(Beattie, 2009).

V ceském kontextu je pojem spoluzavislosti pouZivan opatrné a s dlrazem na jeho
nepatologizujici pojeti. Smolik zdUrazruje, Ze chovani blizkych je ¢asto adaptivni reakci na
extrémni situaci, nikoli osobnostnim selhanim, a Ze cilem pomoci ma byt obnoveni hranic
a rovnovahy v rodiné (Smolik, 2016).

Zivot s uZivatelem navykovych ldtek ma ¢&asto vyrazné socidlni a ekonomické ddsledky.
Zahrani¢ni studie ukazuji, Ze rodiny mohou ¢elit finanénim problémim, ztraté zaméstnani Ci
socialni izolaci v dGsledku stigmatizace spojené se zavislosti. Benedict Carey upozorfiuje, Ze
stigma zavislosti negativné ovliviiuje nejen samotné uzivatele, ale i jejich blizké, kteti se mohou
vyhybat vyhledani pomoci (Corrigan et al., 2017).

Ceské studie z oblasti adiktologie poukazuji na to, 7e rodiny osob se zavislosti ¢asto zUstavaji
mimo systém podpory. NeSpor uvadi, Ze stud a obavy z odsouzeni okolim vedou k uzavirdni se
do izolace, coz dale zvySuje narocnost celé situace (Nespor, 2018).

Zvladani Zivota s osobou blizkou, kterd uzivd ndvykové latky, vyZzaduje aktivaci copingovych
strategii, socidlni opory a ¢asto odborné pomoci. Zahrani¢ni autoti zd(iraziuji vyznam intervenci
zamérenych nejen na uzivatele, ale i na jeho rodinu, véetné rodinné terapie a podpUrnych
skupin. Orford a kol. uvadéji, Ze prace s blizkymi mlze snizit jejich psychickou zatéz a zaroven
pozitivné ovlivnit motivaci uzivatele k Ié¢bé (Orford et al., 2013).

V Ceské praxi je kladen dliraz na podporu blizkych osob jako samostatné cilové skupiny. Nadézda
Spatenkova zdUraziiuje, e cilem intervence neni kontrola uZivatele, ale posileni kompetenci,
hranic a dusevni pohody blizkych, aby byli schopni situaci zvladat bez dlouhodobého poskozeni
vlastniho zdravi (Spatenkovd, 2020).
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Péce o osobu blizkou

Péce o osobu blizkou s dlouhodobym onemocnénim, postizenim nebo ve stafi je v odborné
literature chdpana jako komplexni a dlouhodoba ndrocnd Zivotni situace, ktera vyrazné
presahuje béiné adaptacni kapacity jednotlivce. Zahrnuje nejen fyzickou a ¢asovou zatéz, ale

s ’

také emocni, vztahové a existencialni aspekty. Zahrani¢ni autofi poukazuji na to, Ze neformalni

pecujici osoby Casto vstupuji do pecovatelské role postupné, bez jasné hranice mezi ,béznym*
rodinnym fungovanim a plnohodnotnou péci (Schulz, Sherwood, 2008).

V ceském kontextu je péce o blizkého popisovana jako situace, kterd miZe mit charakter
dlouhodobé krize, zejména pokud neni dobrovolna nebo pokud chybi dostatec¢nd socidlni
a instituciondlni podpora. Nadézda Spatenkova zdiiraziiuje, 7e pecujici osoba se ¢asto ocitd
v konfliktu roli a potieb, co? zvy3uje riziko vy&erpdani a psychickych obtiZi (Spatenkova, 2020).

Zahrani¢ni vyzkumy dlouhodobé potvrzuji, Ze neformalni pecujici jsou vystaveni zvySenému
riziku depresivity, Uzkosti a chronického stresu. Emocni zatéz vyplyva nejen z ndrocnosti
samotné péce, ale také z prozivani bezmoci, smutku a anticipovaného zarmutku spojeného se
zhorsujicim se stavem blizké osoby. Steven H. Zarit et al. popisuji fenomén pecovatelské zatéze
jako subjektivné proZivany stres vyplyvajici z dlouhodobych narokud péce (Zarit et al., 2009).

Ceska klinicka psychologie upozorfiuje, ze pecujici osoby maji tendenci upfednostiiovat potieby
nemocného pred vlastnimi, coZ mlzZe vést k potlacovani emoci a zanedbavani sebe sama.
Vagnerova konstatuje, Ze dlouhodobé emocni pretizeni bez adekvatni Ulevy muiZe vyustit
v syndrom vyhoteni nebo psychosomatické obtize (Vagnerova, 2012).

Péce o osobu blizkou ma vyznamné socialni a ekonomické dusledky, které mohou déle zvySovat
narocnost situace. Zahrani¢ni autofi upozoriuji, ze pecujici osoby ¢asto omezuji pracovni
aktivitu, socidlni kontakty a volnocasové aktivity, coz mlze vést k socidlni izolaci a financni
nejistoté. Schulz a kol. uvadéji, Ze dlouhodoba péce mize negativné ovlivnit kariérni drahu
a ekonomickou stabilitu pecujicich (Schulz et al., 2016).

V Ceském prostredi je zdlrazfiovano, Zze kombinace péce a zaméstnani predstavuje vyznamnou
zatéZ, zejména pro Zeny, které tvofi vétSinu neformalnich pecujicich. lva Holmerova upozorniuje,
Ze nedostatecnda dostupnost odleh¢ovacich sluzeb muize vést k socialnimu vylouceni pecujicich
osob (Holmerova, 2014).

Péfe o blizkého zdsadné ovliviiuje fungovani rodinného systému a vztahovou dynamiku.
Zahrani¢ni rodinné-systémové pfristupy poukazuji na to, Ze dlouhodoba péce muize vést ke
zméneé roli, nerovnovaze moci a vzniku konfliktli mezi ¢leny rodiny. Froma Walsh zdlraznuje, Ze
schopnost rodiny adaptovat se na zatéz zdvisi na mife komunikace, flexibility a sdilené
odpovédnosti (Walsh, 2016).

Ceska odborna literatura upozorfiuje, Ze nejasné rozdéleni pecovatelskych povinnosti mize vést
k pocitdm nespravedInosti a osaméni pecujici osoby. Spatenkova uvadi, ze konflikty v rodiné
mohou dale zvy$ovat subjektivni prozivani péce jako naro¢né Zivotni situace (Spatenkovd, 2020).

Zvladani péce o osobu blizkou vyZaduje aktivaci copingovych strategii, vyuziti socialni opory
a Casto i odborné pomoci. Zahranicni autofi zddraznuji vyznam psychoedukace, podplrnych
skupin a odlehcovacich sluzeb, které mohou sniZit miru pecovatelské zatéZe a podpofit
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psychickou pohodu. Lazarus a Folkman uvadéji, Ze adaptivni coping mlize vyznamné zmirnit
negativni dopady dlouhodobého stresu (Lazarus, Folkman, 2004).

V Ceské praxi je kladen dlraz na podporu pecujicich osob jako samostatné cilové skupiny.
Holmerova zdlraznuje, Ze cilem intervence neni pouze udrzeni péce, ale také ochrana zdravi,
dlstojnosti a kvality Zivota pecujici osoby, aby se narocna situace nestala zdrojem dalsiho
ohrozeni (Holmerova, 2014).

Rozvod / rozchod

Rozvod ¢i partnersky rozchod predstavuji vyznamnou psychosocidlni krizi, kterd zasahuje
emocni, socialni i existencni oblast Zivota jednotlivce. Jde o proces, nikoli jednorazovou udalost,
béhem niz dochazi k restrukturalizaci identity, Zivotnich roli a socidlnich vazeb. Zahrani¢ni
vyzkumy dlouhodobé ukazuji, Ze rozvod patfi mezi nejnarocné;jsi stresové udalosti v dospélosti
a je spojen se zvysenym rizikem psychickych i somatickych obtiZi. Paul R. Amato zdUraznuje, Ze
dopad rozvodu se lisi podle individualnich zdroju, kvality predchoziho vztahu a socidlni podpory
(Amato, 2010).

V ceském kontextu je rozvod chapan nejen jako pravni akt, ale predevsim jako hlubokd osobni
ztrata, kterd mlze mit charakter zarmutku srovnatelného s umrtim blizké osoby. Nadéida
Spatenkovd upozorfiuje, e rozchod €asto aktivuje pocity selhani, viny a studu, co? moze
komplikovat adaptaci a prodluzovat proces vyrovnavani se se situaci (Spatenkova, 2020).

Zdenék Matéjcek upozoriuje na psychické dopady rozvodu zejména v kontextu rodicovstvi.
Matéjcek konstatuje, Ze dlouhodoby rodic¢ovsky konflikt je pro dité zatézujici vice nez samotny
rozchod rodicl. Parafrazovano, klicovym rizikem neni rozvod jako takovy, ale kvalita vztah( po
ném (Matéjcek, 2005).

Rozvod je spojen se zvySenou mirou depresivity, Uzkosti, psychosomatickych obtizi a snizené
Zivotni spokojenosti, zejména v prvnich letech po rozpadu vztahu. Metaanalyzy zahrani¢nich
studii ukazuji, Ze rozvedeni jedinci vykazuji v priméru horsi psychické zdravi nez sezdani, pficemz
Cast téchto rozdilli pretrvava i dlouhodobé. R. Kelly Raley a dalsi autofti vSak upozornuji, Ze u osob
z vysoce konfliktnich vztahll mlZze rozchod vést i ke zlepSeni psychické pohody
(Amato, 2010; Raley & Sweeney, 2020).

Ceska klinicka psychologie poukazuje na to, 7e rozvod mize fungovat jako spoustéé drivéjsich
nevyreSenych traumat a ztrat. Marie Vagnerova uvadi, Ze u nékterych jedincli dochazi k regresi,
snizeni sebehodnoceni a naruseni pocitu bezpeci, coz klade zvySené naroky na adaptacni
schopnosti a podporu okoli (Vagnerova, 2012).

Specifickou oblasti rozvodu je rodi¢ovstvi, kdy se partnersky konflikt promita do rodi¢ovskych
roli a vztah( k détem. Zahranicni autofi zdUraznuji, Ze pro vyvoj ditéte neni rozhodujici samotny
rozvod, ale mira konfliktu mezi rodi¢i a kvalita ndsledné rodi¢ovské spoluprace. E. Mavis
Hetherington konstatuje, Ze dlouhodoby rodicovsky konflikt ma na déti vyrazné negativnéjsi
dopad nez samotné oddéleni rodic¢l (Hetherington & Kelly, 2002).

V Ceském prostiedi se zdlraziiuje potieba ochrany ditéte pred konflikty loajality
a instrumentalizaci v partnerském sporu. Zdenék Matéjcek jiz dfive upozorfoval, Ze dité
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potfebuje i po rozvodu zachovat stabilni vztah k obéma rodi¢lim; soucasni autofi na tuto
myslenku navazuji v kontextu stiidavé ¢i sdilené péce (Vagnerova, 2012; Spatenkovd, 2020).

Rozchod lze chapat jako specifickou formu ztraty, pfi niz nedochazi ke smrti partnera, ale ke
ztraté vztahu, spolecné budoucnosti a sdilené identity. Z hlediska psychologie zdrmutku se
u rozchodli objevuji obdobné faze jako u truchleni — popfeni, hnév, smlouvani, smutek
a postupna akceptace. William Worden zdlraznuje, Ze Ukolem pozlstalého (v tomto ptipadé
,Opusténého”) je pfijmout realitu ztraty a znovu investovat emocni energii do novych vztahl
a Zivotnich cild (Worden, 2009).

Spatenkovd upozoriiuje, ze spoleénost ¢asto rozchod bagatelizuje, co? mdze vést k neuznanému
zarmutku. Jedinec pak postrada socialni oporu a mlze své emoce potlacovat, ¢imzZ se zvySuje
riziko komplikovaného truchleni a psychosomatizace (Spatenkova, 2020).

Ztraty / selhani / zmény

Zivotni ztraty a selhani jsou pfirozenou soudasti vyvoje, avéak mohou vést k existencialni
nejistoté. Frankl zddraziiuje, Ze schopnost nalézt smysl i v utrpeni je klicovym faktorem
psychické odolnosti. Parafrazi Ize shrnout, zZe selhani se stdvd destruktivnim tehdy, pokud
jedinec ztraci pocit smyslu a hodnoty (Frankl, 2006).

Ztraty, selhani a zmény patii mezi klicové spoustéce narocnych Zivotnich situaci, nebot narusuji
kontinuitu Zivota, ocekdvani a dosavadni identitu jedince. Zahrani¢ni autofi zdlraznuji, Ze
narocnost téchto situaci je dana nejen objektivni povahou uddlosti, ale predevsim subjektivnim
hodnocenim a dostupnosti zvladacich zdrojl. Richard S. Lazarus a Susan Folkman chapou stres
jako vztah mezi jedincem a prostiedim, ktery je posuzovan jako ohrozujici nebo pfesahuijici jeho
adaptacni kapacity (Lazarus & Folkman, 2004).

V Ceském psychologickém diskurzu jsou ztraty a zmény Casto zasazovany do ramce krize.
NadéZda Spatenkova uvadi, 7e naro¢né Zivotni situace tohoto typu vyZaduji restrukturalizaci
hodnot, cilG a roli, ptficemz jejich nezvladnuti mGzZe vést k rozvoji psychickych obtizi nebo
dlouhodobé maladaptaci (Spatenkova, 2020).

Ztrata je v SirSim pojeti chapana nejen jako umrti blizké osoby, ale také jako ztrata role, vztahu,
zdravi, zaméstnani ¢i Zivotnich pland. Zahraniéni autofi zd(raziuji, Ze kazdd vyznamna ztrata
muZe vyvolat proces truchleni, jehoz pribéh je individudlni a proménlivy. William Worden
popisuje truchleni jako aktivni proces, v némZz ma jedinec za ukol pfijmout realitu ztraty
a postupné se adaptovat na zménéné podminky Zivota (Worden, 2009).

Ceska odborna literatura upozorfiuje, 7e nékteré ztraty zGstdvaji spole¢ensky neuznané, co?
mdZe ztiZit jejich zpracovani. Spatenkova konstatuje, Ze neuznany zarmutek zvy3uje riziko
komplikovaného truchleni a muizZe prohlubovat proZivani situace jako dlouhodobé krize
(Spatenkova, 2020).

Selhani je ¢asto spojovano s nenaplnénim osobnich nebo socidlnich oéekavani a mize vyznamné
zasahnout sebepojeti a sebehodnoceni jedince. Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, Ze opakované nebo
zasadni selhani mizZe vést k pocitim bezmoci, studu a sniZzeni motivace. Martin E. P. Seligman
popsal fenomén naucené bezmocnosti, ktery vznika v situacich, kdy jedinec opakované zaziva
neuspéch bez mozZnosti situaci ovlivnit (Seligman, 2011).
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V Ceském kontextu je selhani vnimano jako potencialni krizovy moment zejména tehdy, pokud
je silné propojeno s identitou jedince, napfiklad v oblasti studia, prace ¢i rodiCovstvi. Marie
Vagnerova uvadi, Ze selhani mlzZe vést k destabilizaci identity a k pochybnostem o vlastni
hodnoté, zejména pokud chybi podp(irné socialni prostfedi (Vagnerova, 2012).

Vyznamné Zivotni zmény, at jiz planované &i neplanované, predstavuji narocné adaptacni
pozadavky. Zahrani¢ni autofi upozornuji, Ze i pozitivni zmény mohou byt zdrojem stresu, pokud
vyZaduji opusténi dosavadnich jistot a roli. Bruce S. McEwen zd(raznuje, Ze dlouhodobé
vystaveni stresu spojenému se zménami muZze vést k tzv. allostatické (dlouhodobé kumulované)
zatézi, ktera negativné ovliviiuje psychické i fyzické zdravi (McEwen, 2007).

Ceska literatura zaroven poukazuje na to, Ze zména miize mit i potencial osobnostniho ristu.
Spatenkovd uvadi, Ze adekvatné zvlddnuté naroéné zmény mohou vést k posileni resilience,
novému vymezeni Zivotnich priorit a hlub$imu porozuméni sobé& samému (Spatenkovad, 2020).

Zvladani ztrat, selhdni a zmén vyzaduje aktivaci copingovych strategii, vyuZiti socidlni opory
a Casto i odborné pomoci. Zahranicni autoti zddraziuji vyznam flexibilniho copingového stylu,
ktery umoznuje kombinovat orientaci na feseni problému a regulaci emoci. Lazarus a Folkman
uvadéji, ze pravé flexibilita ve zvladani zatéze je klicova pro dlouhodobou adaptaci (Lazarus &
Folkman, 2004).

V Ceské praxi je kladen ddraz na krizovou intervenci a dlouhodobou psychologickou podporu
v situacich kumulovanych ztrat a zmén. Spatenkova zd(razriuje, Ze cilem intervence neni
odstranéni narocné situace, ale podpora schopnosti jedince Zit smysluplny Zivot i v podminkach
nejistoty a promény (Spatenkova, 2020).

Narozeni ditéte / bezdétnost / dité s handicapem

Narozeni ditéte predstavuje vyznamnou vyvojovou zménu, kterd je spojena nejen s radosti, ale
i zvySenou zatézi. Stern popisuje transformaci identity rodicd, zejména matek, v souvislosti
s prechodem k rodicovstvi. Parafrazi Ize uvést, Ze rodiCovstvi vyZaduje zdsadni reorganizaci

hodnot, ¢asu i partnerskych vztah( (Stern, 1995).

Bezdétnost mizZe byt rovnéz zdrojem psychické zatéze, zejména pokud je nedobrovolna. Greil
upozornuje, ze neplodnost miZe narusit identitu a vést k pocitlim selhani a socialni izolace.
Parafrazovano, bezdétnost je ¢asto skrytym, spolecensky malo reflektovanym stresorem (Greil
et al,, 2011).

Zvlast narocnou situaci je narozeni ditéte s handicapem. Matéjcek uvadi, ze ,rizikovymi
v obecném slova smyslu jsou déti, které se chovaji zvldstné” a jejichZ potfeby nejsou snadno
Citelné (Matéjcéek, 2007, s. 41). Dale konstatuje, Ze ,pld¢ ditéte je jeho prvotni zplsob
komunikace. Md mobilizovat tzkost dospélého a také to zdkonité déla” (Matéjcek, 2007, s. 58).
Parafrazovano, dlouhodoba zatéz rodicd vyplyva z kombinace emociondlni narocnosti péce
a rizika neporozuméni ze strany okoli.

Narozeni ditéte je v odborné literatufe popisovano jako vyznamny vyvojovy piechod, ktery
zdsadnim zplUsobem méni identitu, role a Zivotni styl rodi¢ll. PfestoZe je Casto spolecensky
idealizovano, mizZe predstavovat naroCnou Zivotni situaci spojenou s vysokymi naroky na
adaptaci, zejména v oblasti psychické zatéze, partnerskych vztahi a socialniho fungovani. Daniel
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Stern poukazuje na to, Ze prechod k rodicovstvi znamend hlubokou reorganizaci psychického
svéta dospélého a miiZze byt provazen ambivalentnimi emocemi (Stern, 2003).

V ¢eském kontextu je narozeni ditéte chapano jako situace, kterd mize mit charakter vyvojové
krize. Marie Vagnerova uvadi, Ze rodi¢e se musi vyrovnat s novymi rolemi, omezenim osobni
svobody a zvySenou odpovédnosti, coZ mizZe vést k pocitlim pretiZeni a nejistoty, zejména pokud
chybi dostatecna socialni podpora (Vadgnerova, 2012).

Bezdétnost, at jiz dobrovolna ¢i nedobrovolna, mizZe predstavovat vyznamnou naroénou zivotni
situaci, zejména v kulturach, kde je rodiCovstvi povazovdno za normu dospélého Zivota.
Zahrani¢ni autofi upozornuji, Ze nedobrovolnd bezdétnost je ¢asto spojena s dlouhodobym
stresem, pocity selhdni, smutku a socidlni izolace. Johanna Schmidt konstatuje, Ze infertilita
a nemoznost naplnit rodi¢ovské ocekavani mohou narusit identitu jedince i partnersky vztah
(Schmidt et al., 2005).

Ceska odbornd literatura zd(irazriuje, ze bezdétnost mize byt formou neuznané ztraty, kterd
neni spole¢ensky dostate¢né reflektovana. Nadérda Spatenkovad upozorfiuje, 7e absence
socialniho ritudlu ¢i podpory muze vést k potlacovani emoci a komplikovanému vyrovnavani se
se situaci, zejména u Zen s nenaplnénou touhou po ditéti (Spatenkovad, 2020).

Narozeni ditéte s handicapem predstavuje vysoce narocnou Zivotni situaci, kterd je casto
spojena se Sokem, smutkem, pocity viny a nejistoty ohledné budoucnosti. Zahranic¢ni vyzkumy
ukazuji, Ze rodi¢e prochazeji procesem truchleni nad ,ztratou” ofekavaného zdravého ditéte,
pricemz tento proces muze byt dlouhodoby a cyklicky. Simon Olshansky popsal tento fenomén
jako chronicky zarmutek, ktery se muZe opakované aktivovat v pribéhu vyvoje ditéte
(Olshansky, 2003).

Ceska specialni pedagogika a psychologie zddraziuiji, Ze ptijeti handicapu ditéte je proces, ktery
je ovlivnén osobnostnimi charakteristikami rodi¢l, mirou podpory a dostupnosti odbornych
sluZzeb. Milan Valenta uvadi, Zze bez adekvatni podpory mizZe dojit k dlouhodobému pretizeni
rodiny a ohroZeni jeji stability (Valenta, 2014).

Narocné situace spojené s rodi¢ovstvim, bezdétnosti ¢i handicapem ditéte vyznamné ovliviuji
fungovani rodinného systému. Zahrani¢ni autofi poukazuji na to, Ze zvysena zatéz mulze vést
k naruseni partnerskych vztah(, zménam rodinnych roli a nerovhomérnému rozlozeni péce.
Froma Walsh zdUrazriuje vyznam rodinné resilience, tedy schopnosti rodiny adaptovat se na
zatéz a nalézat nové zdroje rovnovahy (Walsh, 2016).

V Ceském prostiedi je kladen dlraz na systémovy pristup k rodiné. Vagnerova upozoriuje, ze
dlouhodobé pretizeni rodi¢l, zejména matek, mize vést k syndromu vyhoreni a sekundarnim
psychickym obtizim, pokud neni rodiné poskytovdna dostatecna instituciondlni a socialni
podpora (Vagnerova, 2012).

Zvladani narocnych situaci spojenych s rodiCovstvim ¢i bezdétnosti vyZaduje aktivaci
copingovych strategii, socidlni opory a Casto i odborné pomoci. Zahranic¢ni autofi zddraznu;ji
vyznam psychologické intervence zamérené na normalizaci emoci, posileni rodi¢ovskych
kompetenci a podporu adaptace. Susan Folkman poukazuje na to, Ze efektivni coping mlze snizit
miru stresu a podpofit dlouhodobou psychickou pohodu rodi¢d (Folkman, 2010).
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V Ceské odborné praxi je zdlirazriovano, Ze cilem intervence neni odstranéni narocné situace,
ale podpora schopnosti rodiny a jednotlivce Zit smysluplny Zivot navzdory omezenim.
Spatenkové uvédi, Ze adekvatni podpora mize pFispét k osobnostnimu rdstu, posileni vztah
a rozvoji resilience (Spatenkova, 2020).

Samozivitelstvi

Samozivitelstvi je vodborné literatufe chapano jako Zivotni situace, v niz jeden rodi¢ dlouhodobé
a prevazné sam zajistuje péci o dité i ekonomické zabezpedeni domacnosti. Tato situace je ¢asto
spojena s kumulaci zatézi — casovych, financnich, emocnich i socidlnich — které mohou
presahovat bézné adaptacni kapacity jedince. Zahranicni autofi upozornuji, ze samozivitelstvi

samo o sobé nemusi byt patologické, avSak strukturdini podminky (trh prace, socialni politika)

z néj ¢asto Cini ndroc¢nou Zivotni situaci (McLanahan & Percheski, 2008).

V Ceském kontextu je samozivitelstvi fazeno mezi socidlné rizikové Zivotni situace, zejména
z hlediska ekonomické stability a ohrozeni chudobou. Dana Hamplova uvadi, Ze domacnosti
samoziviteld patfi dlouhodobé mezi nejvice ohroZené pfijmovou chudobou, coZ zédsadné
ovliviiuje kvalitu Zivota rodice i ditéte (Hamplova, 2015).

Samotzivitelstvi je spojeno se zvySenou psychickou zatézi, ktera prameni z dlouhodobé
odpovédnosti bez moznosti sdileni rodicovské role. Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, Zze samozivitelé
vykazuji vyssi miru stresu, Unavy a depresivnich symptomu neZ rodice v Uplnych rodinéch,
pficemz klicovym faktorem je nedostatek c¢asu na regeneraci a vlastni potreby.
(Cairney et al., 2003).

Ceskad psychologie upozorfiuje, 7e samozivitelé jsou casto vystaveni pocitim selhdni, viny
a socidlniho tlaku, zejména pokud jejich situace vznikla rozpadem partnerského vztahu. Marie
Vagnerova konstatuje, Ze dlouhodobé pretiZzeni bez adekvatni podpory muize vést k emocnimu
vyCerpani a snizeni rodiCovské sebedlvéry (Vagnerova, 2012).

Jednim z nejvyraznéjsich stresorl samozivitelstvi jsou financni obtiZze a nejistota. Zahranicni
autofi poukazuji na to, Ze samotzivitelé, zejména Zeny, Celi strukturdlnim prekdzkdm na trhu
prace, jako jsou niz8i mzdy, omezena flexibilita a obtiZzné sladovani prace a péce. Jane Waldfogel
uvadi, Ze ekonomicka zatéz samotziviteld je dlsledkem nejen rodinné struktury, ale
i nedostatecnych podpurnych politik (Waldfogel, 2010).

V Ceském prostredi je ekonomicka situace samozivitel casto spojena s nestabilnimi pracovnimi
Uvazky a zavislosti na socialnich davkach. Hamplova zdudraznuje, Ze financni stres ma primy
dopad na psychickou pohodu rodi¢e a miZe negativné ovliviiovat rodi¢ovské fungovani
(Hamplova, 2015).

Samotzivitelstvi ovliviiuje nejen samotného rodice, ale i dité a celkovou dynamiku rodinného
systému. Zahraniéni studie ukazuji, Ze déti vyrlstajici v domdacnostech samoiZivitell nejsou
ohroZeny samotnou absenci druhého rodice, ale spiSe kumulaci stresor(, jako je ekonomicka
nejistota a rodicovské pretizeni (Amato, 2010).

Ceska odborna literatura zdGraziuje vyznam kvality vztahu mezi rodicem a ditétem jako
ochranného faktoru. Vagnerova uvadi, Ze citové dostupny a stabilni rodi¢ mlze vyznamné
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zmirnit negativni dopady narocné Zivotni situace na dité, i pfes omezené materialni ¢i casové
zdroje (Vagnerova, 2012).

Zvladani samozivitelstvi vyZaduje aktivaci copingovych strategii, vyuZiti socidlni opory
a institucionalni podpory. Zahranic¢ni autofi zd(irazruji vyznam neformalnich siti (rodina, pratelé)
a dostupnych sluzeb péce o déti, které mohou snizit miru pretiZzeni a podpofit pracovni uplatnéni
samoziviteld (McLanahan & Percheski, 2008).

V Ceské praxi je kladen dliraz na komplexni podporu samozivitel(l prostfednictvim socialni prace,
poradenstvi a psychologické podpory. Nadé?da Spatenkova uvadi, Ze cilem intervence neni
pouze feseni dil¢ich problém(, ale posileni kompetenci, sebedlivéry a resilience rodice
v dlouhodobé naroéné Zivotni situaci (Spatenkova, 2020).

Nezaméstnanost / finanéni problémy

Nezaméstnanost je v odborné literatufe chdpana jako vyznamna ndroc¢na Zivotni situace, kterd
zasahuje nejen ekonomickou oblast Zivota jedince, ale také jeho psychickou pohodu, socidlni
postaveni a identitu. Ztrata zaméstndni ¢asto znamend naruseni denni struktury, omezeni
socialnich kontaktl a ohroZeni pocitu smysluplnosti, coZ zvysuje riziko stresu a psychickych
obtizi. Marie Jahoda jiz dfive upozornila na latentni funkce prace (¢asova struktura, socidlni
kontakt, status), jejichZ ztrata ma pro nezaméstnané zavazné disledky; novodobé vyzkumy jeji
zavéry opakované potvrzuji (Jahoda, 2009).

V ceském kontextu je nezaméstnanost popisovana jako situace, kterd mlze mit charakter
socidlni krize, zejména pokud je dlouhodoba. Petr Mares uvadi, Ze dlouhodoba nezaméstnanost
vede k socidlnimu vylouceni, oslabeni pracovnich navyk( a ke ztraté davéry ve vlastni
schopnosti, coZ ztéZuje navrat na trh prace (Mares, 2013).

Zahrani¢ni vyzkumy dlouhodobé prokazuji souvislost mezi nezaméstnanosti a zhorSenim
duSevniho zdravi. Nezaméstnani vykazuji vyssi miru depresivity, uzkosti, psychosomatickych
obtiZi a nizsi subjektivni pohodu nez zaméstnani jedinci. David Dooley upozoriiuje, Ze psychické
dopady nezaméstnanosti nejsou pouze disledkem finanéni tisné, ale i ztraty socidlni identity
a kontroly nad vlastnim Zivotem (Dooley et al., 2011).

Ceska psychologie zdiraziuje, e nezaméstnanost miZe narusit sebepojeti a pocit osobni
hodnoty, zejména u osob, které silné identifikuji svou identitu s pracovni roli. Marie Vagnerova
konstatuje, Ze opakované neuspéchy pfi hledani zaméstnani mohou vést k rezignaci, pasivité
a rozvoji naucené bezmocnosti (Vagnerova, 2012).

Finanéni problémy predstavuji vyznamny stresor, ktery muiZe puUsobit dlouhodobé
a kumulativné. Zahrani¢ni autofi upozorfiuji, Ze ekonomickd nejistota zvySuje hladinu
chronického stresu a negativné ovliviiuje fyzické i psychické zdravi. Sarah Deaton a kol. uvadéji,
Zze finanéni tisen je spojena s vyssim vyskytem Gzkostnych a depresivnich symptomu a s horsi
schopnosti Cinit dlouhodoba rozhodnuti (Deaton, 2013).

V ceském sociologickém prostiedi jsou finan¢ni problémy casto spojovany s rizikem chudoby
a socialniho vylouceni. Mare$ zdlrazriuje, Ze ekonomicka deprivace mlze vést k omezeni
pfistupu ke vzdélani, zdravotni péci a volnoCasovym aktivitdm, ¢imZ se zatéZ situace dale
prohlubuje (Mares, 2013).
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Nezaméstnanost a financni problémy vyznamné ovliviuji rodinné a partnerské vztahy.
Zahrani¢ni studie ukazuji, Ze ekonomicky stres zvySuje vyskyt partnerskych konfliktd, narusuje
rodicovské kompetence a mlze vést k socialni izolaci celé rodiny. Rand D. Conger popisuje tzv.
model rodinného stresu, podle néhoZ ekonomicka zatéZ negativné ovliviuje emocni klima
rodiny (Conger et al., 2010).

Ceska odborna literatura upozorfiuje, e finanéni problémy mohou vést k pocitdim studu
a selhani, co? znesnadriuje vyhledani pomoci. Spatenkovd uvadi, Ze socidlni stigma spojené
s chudobou miiZe vést k uzavirani se do izolace a k prohlubovani krizové situace (Spatenkova,
2020).

Zvladani nezaméstnanosti a finan¢nich obtizi vyZzaduje aktivaci copingovych strategii, vyuZiti
socialni podpory a casto i institucionalni pomoci. Zahranicni autofi zdlraznuji vyznam aktivniho
copingového stylu, ktery zahrnuje hledani novych pfilezitosti, rekvalifikaci a udrzovani socidlnich
kontakt(. Richard S. Lazarus a Susan Folkman uvadéji, Ze adaptivni coping mlze zmirnit negativni
psychické dopady dlouhodobého stresu (Lazarus & Folkman, 2004).

V Ceské praxi je kladen dliraz na kombinaci socialni prace, poradenstvi a psychologické podpory.
Spatenkovd zdlrazriuje, Ze cilem intervence neni pouze feseni finanéni situace, ale také obnova
pocitu kompetence, distojnosti a kontroly nad vlastnim Zivotem, cozZ je klicové pro zvladani
narocné Zivotni situace (Spatenkovd, 2020).

Sikana

Sikana je v odborné literatufe definovana jako opakované, umysliné a systematické ublizovani,
pfi némz existuje nerovnovdaha moci mezi agresorem a obéti. V kontextu naroénych Zivotnich
situaci je Sikana chdpana jako dlouhodoby stresor, ktery pfesahuje bézné adaptacni schopnosti
jedince a muZe vést k vainym psychickym, socidlnim i somatickym nasledkim. Zahrani¢ni
vyzkumy zdUraznuji, Ze klicovym rysem Sikany je jeji chroni¢nost a nemoznost obéti se situaci
efektivné branit (Olweus, 2013).

V ceském prostredi je Sikana popisovdna jako zavaZny socidlné-patologicky jev, ktery narusuje
pocit bezpeli jednotlivce i celého kolektivu. Michal KoladF uvadi, Ze Sikana ma charakter
traumatizujici zkusenosti, zejména pokud probiha dlouhodobé a neni v¢as rozpoznana a fesena,
coz z ni ¢ini vyrazné narocnou Zivotni situaci (Kolar, 2011).

Zahrani¢ni autofi upozornuiji, Ze Sikana maze fungovat jako forma chronického stresu, ktery ma
srovnatelné dopady s jinymi traumatickymi udalostmi. Obéti Sikany ¢asto zaZivaji dlouhodoby
strach, bezmoc a ztratu kontroly nad situaci, coz mlze vést k rozvoji posttraumatickych
symptomu. Christina Salmivalli zd(raznuje, Ze Sikana neni pouze individuaini interakci mezi
agresorem a obéti, ale procesem zakofenénym v socialnim kontextu skupiny (Salmivalli, 2010).

Ceska psychologicka literatura poukazuje na to, e dlouhodobé vystaveni $ikané maze narusit
zakladni pocit bezpeci a davéry ve vztazich. Vagnerova konstatuje, Ze opakované ponizovani
a socialni vylouceni mohou vést k internalizaci negativniho sebepojeti a k pocitim bezcennosti,
které pretrvavaji i po ukonceni Sikany (Vagnerova, 2012).

Zahrani¢ni longitudindlni studie potvrzuji, Ze obéti Sikany maji zvySené riziko depresivnich
a uzkostnych poruch, sebeposkozovani a suicidalnich myslenek, a to jak v détstvi, tak
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v dospélosti. Louise Arseneault uvadi, Ze negativni dopady Sikany mohou pretrvavat desitky let
a ovliviiovat kvalitu Zivota v dospélosti (Arseneault et al., 2010).

V Ceském kontextu je upozorriovano také na psychosomatické projevy Sikany, jako jsou bolesti
hlavy, bficha, poruchy spanku ¢i skolni fobie. Kolaf zdlraznuje, Ze tyto symptomy jsou casto
mylné interpretovany jako zdravotni obtiZe, aniz by byla rozpoznana jejich psychosocidlni pficina
(Kolat, 2011).

Sikana je vyznamné ovlivnéna reakcemi socialniho okoli, zejména vrstevnikd, pedagogt a rodiny.
Zahrani¢ni autofi poukazuji na to, Ze pasivita prihliejicich mulzZe Sikanu legitimizovat
a prodluZovat jeji trvani. Salmivalli uvadi, Ze zména postojl celé skupiny je klicovym faktorem
ucinné intervence (Salmivalli, 2010).

Ceska odborna literatura zd(irazfiuje vyznam véasného zasahu $koly a spoluprace s rodinou.
Kolar konstatuje, Ze bagatelizace problému nebo obvifiovani obéti mlze vést k sekundarni
viktimizaci, ktera dale zvysuje narocnost celé situace a prohlubuje psychické nasledky (Kolar,
2011).

Zvladani sikany vyzaduje komplexni pfistup zahrnujici psychologickou podporu obéti, praci
s kolektivem a systematickou prevenci. Zahrani¢ni autofi zdUraznuji vyznam posilovani
resilience, socidlnich dovednosti a dostupnosti odborné pomoci pro obéti Sikany. Ken Rigby
poukazuje na to, Ze podpora bezpecného prostiedi a jasnych pravidel mlzZe vyznamné snizit
vyskyt Sikany (Rigby, 2012).

V Ceské praxi je kladen didraz na krizovou intervenci a dlouhodobou psychologickou podporu
obéti. NadéZda Spatenkova uvadi, 7e cilem intervence neni pouze zastaveni $ikany, ale také
obnoveni pocitu bezpeci, sebedlivéry a schopnosti jedince zvladat narocné socidlni situace
v budoucnu (Spatenkova, 2020).

Starnuti

Starnuti je pfirozenou soucasti Zivotniho cyklu, avsak je spojeno s fadou ztrat a adaptaci. Baltes
popisuje proces selektivni optimalizace s kompenzaci, kdy se jedinci prizplsobuji Ubytku sil
zamérenim na prioritni oblasti. Parafrazi Ize shrnout, Ze Uspésné starnuti neznamena absenci
ztrat, ale schopnost s nimi aktivné pracovat (Baltes, 1990).

V Ceském prostfedi Vagnerova upozorfiuje na vyznam zachovani autonomie a smysluplnych
socialnich vztahl. Uvadi, Ze ,ztrdta sobéstacnosti je jednim z nejobtiznéji zviddanych aspekti
stari” (Vagnerova, 2012, s. 412).

Starnuti je v soucasné gerontologii chapano jako celoZivotni proces, ktery zahrnuje biologické,
psychické i socidlni zmény a mizZe se stat zdrojem naroénych Zivotnich situaci. Tyto situace
vznikaji zejména tehdy, kdyz se jedinec musi vyrovnavat s Ubytkem sil, zménou socidlnich roli,
ztratou autonomie nebo zhorSenim zdravotniho stavu. Paul B. Baltes zdUraziuje, Ze starnuti je
spojeno s rostouci nerovnovahou mezi zisky a ztratami, coZ klade zvySené naroky na adaptacni
schopnosti jedince (Baltes & Smith, 2003).

V ¢eském odborném diskurzu je starnuti ¢asto popisovano jako obdobi zvysené zatéze, zejména
v souvislosti se zménami Zivotniho stylu a socidlniho postaveni. lva Holmerova upozoriuje, ze
prechod do dlchodu, zhorseni zdravi nebo ztrata blizkych osob mohou u seniort vyvolat pocity
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nejistoty, ohroZeni a osamélosti, které starnuti proménuji v ndro¢nou Zivotni situaci
(Holmerova, 2014).

Psychologické zmény ve stafi zahrnuji promény kognitivnich funkci, emocni regulace
i sebepojeti. Zahrani¢ni vyzkumy ukazuji, Ze stafi je obdobim zvySené vulnerability vici stresu,
avsak soucasné muZe byt i obdobim emocni stability a Zivotni moudrosti. Laura L. Carstensen
v ramci teorie socioemocni selektivity uvadi, Ze s pribyvajicim vékem lidé vice uprednostiuji
emocné smysluplné vztahy a cile, coZz m(zZe fungovat jako ochranny faktor v naroc¢nych situacich
(Carstensen, 2011).

Ceska psychologie zdlrazfiuje, 7e proZivani stafi je vyrazné individudlni a zavisi na predchozi
Zivotni zkuSenosti a osobnostnich rysech. Marie Vagnerova konstatuje, Ze pokud jsou ztraty ve
stafi kumulované a nejsou kompenzovany novymi zdroji smyslu, miZe dojit k rozvoji
depresivnich stavl a pocitl beznadéje (Vagnerova, 2012).

Starnuti je Uzce spojeno se zménami v socialnich rolich, zejména v oblasti pracovniho uplatnéni,
rodinnych vztahll a spoleCenské participace. Odchod do dichodu miZe predstavovat
vyznamnou ztratu role, struktury dne a socialnich kontaktl, coZ zvySuje riziko socialni izolace.
Robert Atchley upozoriuje, Ze adaptace na tuto zménu zavisi na moznosti zachovat kontinuitu
identity a aktivit (Atchley, 2000).

V Ceském prostredi je jako vyznamny problém stafi uvadéna osamélost. Holmerova zdlraznuje,
Ze socialni izolace seniorl muize vyrazné zhorSovat jejich psychicky i fyzicky stav a proménit
béZné obtize stafi v zdvaznou narocnou Zivotni situaci, zejména pokud chybi funkéni rodinné ¢i
komunitni vazby (Holmerova, 2014).

Stafi je Casto provazeno opakovanymi ztratami, jako je umrti partnera, pratel nebo ztrata
sobéstacnosti. Tyto ztraty mohou vést ke krizovym reakcim a nutnosti znovu redefinovat smysl|
Zivota. Erik H. Erikson popisuje posledni vyvojové stadium jako konflikt integrity ega versus
zoufalstvi, pficemz Uspésné zvladnuti tohoto obdobi zavisi na schopnosti pfijmout vlastni Zivot
jako smysluplny celek (Erikson, 2002).

Ceska odbornd literatura poukazuje na to, e nezvladnuté krize ve staii mohou vést k psychické
dekompenzaci a zhorgeni kvality Zivota. Spatenkova zddrazfiuje, e stafi mdze byt vniméno jako
krizové obdobi zejména tehdy, pokud se kumuluji ztraty a jedinec nema dostatec¢né vnitfni ani
vnéjii zdroje zvladani (Spatenkova, 2020).

Zvladani naro€nych situaci ve stafi vyZaduje aktivaci adaptacnich strategii, vyuZiti socidlni
podpory a casto i odborné pomoci. Baltesiv model selektivni optimalizace s kompenzaci
poukazuje na to, Ze Uspésné starnuti spocivda v zaméreni na dostupné zdroje a hledani
alternativnich zplUsobl fungovani navzdory omezenim (Baltes & Smith, 2003).

V Ceské praxi je zdlrazfiovdna role podplrnych sluzeb, komunitni péce a psychologického
poradenstvi pro seniory. Holmerova uvadi, Ze cilem intervence neni pouze prodlouzZeni Zivota,
ale predevsim zachovani jeho kvality, dlstojnosti a smyslu i v podminkach narUstajici zatéze
(Holmerova, 2014).
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Studium / zkousky

Studijni zatéZ je vyznamnym stresorem zejména u vysokosSkolskych studentd. Misra a McKean
uvadéji, ze akademicky stres je Uzce spojen s time managementem a vnimanou podporou.
Parafrazi Ize fici, Ze subjektivni hodnoceni narok( studia je klicovéjsi nez jejich objektivni rozsah
(Misra & McKean, 2000).

Studium, zejména v obdobi adolescence a rané dospélosti, pfedstavuje vyznamnou vyvojovou
etapu spojenou se zvySenymi ndroky na klicové kompetence jedince, jako jsou seberegulace,
odpovédnost a schopnost zvladat stres. Zahrani¢ni autofi upozoriuji, Ze akademické prostredi
je charakterizovano vysokymi vykonnostnimi o¢ekavanimi, casovym tlakem a evaluaci, coZz mize
u Casti studentl vést k prozivani studia jako dlouhodobé narocné Zivotni situace. Richard S.
Lazarus chape studijni zatéz jako stresor, jehoz dopad zavisi predevsim na subjektivnim
hodnoceni situace a dostupnych copingovych zdrojich (Lazarus & Folkman, 2004).

V eském kontextu je studium vnimano nejen jako vzdélavaci proces, ale i jako vyznamna socialni
role, jejiz selhani mlizZe mit dopad na sebepojeti a Zivotni perspektivu mladého ¢lovéka. Marie
Vagnerova uvadi, Ze studijni neldspéch nebo opakované zatizeni mohou byt pro studenty
zdrojem frustrace, pocitl nedostatec¢nosti a ohrozeni identity (Vagnerova, 2012).

Zkousky predstavuji specifickou formu akutni zatéze, kterd kombinuje kognitivni, emocni
i socidlni aspekty stresu. Zahrani¢ni vyzkumy opakované potvrzuji, Ze zkouskové obdobi je
spojeno se zvysenou mirou Uzkosti, somatickych obtizi a poklesem subjektivni pohody. Charles
D. Spielberger rozliSuje mezi situacni (stavovou) a dispozicni (rysy) uzkosti, pficemz zkousky
typicky aktivuji pravé uzkost stavovou (Spielberger, 2010).

Ceska pedagogicka psychologie poukazuje na to, ze zkouskovy stres je vyznamné ovlivnén stylem
hodnoceni, pfedchozi zkusenosti se selhanim a podporou ze strany vyucujicich. Prlicha uvadi, ze
nadmérné stresujici zkouskové podminky mohou negativné ovlivnit nejen vykon, ale i motivaci
ke studiu a vztah ke vzdélavani obecné (Prlicha, 2014).

Dlouhodoba studijni zatéZz muze vést k rozvoji psychickych obtizi, jako jsou Uzkostné stavy,
depresivni ladéni nebo syndrom vyhofeni. Zahrani¢ni autofi upozoriuji, Ze zejména
vysokoskolsti studenti patfi mezi rizikovou skupinu z hlediska duSevniho zdravi. Alan J. Daly
poukazuje na to, Ze kombinace akademického tlaku a nedostatecné socialni opory zvysuje riziko
maladaptivnich copingovych strategii (Daly, 2012).

V Ceském prostredi se zvySujici pozornost vénuje problematice dusevniho zdravi student(.
Spatenkovd zdUraziiuje, Ze studijni zatéZ mdze v nékterych pripadech fungovat jako spoustéc
latentnich obtiZzi nebo krizovych reakci, zejména pokud se kombinuje s dalSimi narocnymi
Fivotnimi situacemi, jako jsou rodinné problémy &i finanéni stres (Spatenkova, 2020).

Studium a zkousky vyznamné ovliviiuji sebehodnoceni student(, nebot skolni vykon je ¢asto
Uzce propojen s pocitem vlastni hodnoty. Zahrani¢ni autofi upozornuji, Ze vykonové orientované
vzdélavaci systémy mohou posilovat strach ze selhani a perfekcionismus. Paul R. Pintrich
zdUraznuje vyznam vnitfni motivace a adaptivnich ucebnich strategii jako ochrannych faktor(
proti nadmérnému stresu (Pintrich, 2004).
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Ceska psychologie zdGrazfiuje roli socialniho prostfedi, zejména rodiny a vrstevnikd. Vagnerova
uvadi, Ze tlak na vykon ze strany rodi¢l ¢i srovnavani s vrstevniky mize zvySovat prozivani studia
jako ohroZujici situace a sniZovat odolnost vici netdspéchu (Vagnerova, 2012).

Zvladani studijni zatéZze a zkouSek vyZaduje aktivni copingové strategie, efektivni time
management a vyuZivani socidlni opory. Zahraniéni autofi zd{raziiuji vyznam rozvoje
seberegulace a metakognitivhich dovednosti, které umoznuji studentim lépe reagovat na
naroky studia. Lazarus a Folkman uvadéji, Ze adaptivni coping mize vyznamné snizZit negativni
dopady stresu na psychické zdravi (Lazarus & Folkman, 2004).

V Ceské odborné praxi je kladen dliraz na preventivni a podplirné intervence, jako je studijni
poradenstvi, psychologicka podpora a rozvoj studijnich dovednosti. Spatenkova konstatuje, ze
cilem téchto intervenci neni odstranéni studijnich narokd, ale posileni schopnosti studenta
zvladat naroéné situace bez dlouhodobého pogkozeni psychické pohody (Spatenkova, 2020).
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1.4 Kun v zivoté ¢lovéka

Historicky kontext vztahu ¢lovéka a koné

Vztah ¢lovéka a koné patfi k nejdéle trvajicim interakcim mezi ¢lovékem a zvifetem a zasadnim
zpUsobem ovlivnil vyvoj lidské civilizace. Archeologické a historické prameny dokladaji, Ze
domestikace koné pfiblizné pred 56 tisici lety vedla k vyznamnym zméndm v oblasti dopravy,
zemédélstvi, valecnictvi i socialni organizace spolecnosti. Levine uvadi, Ze kln se stal nejen
pracovnim a dopravnim prostfedkem, ale také symbolem moci, spole¢enského statusu a kulturni
identity. Historicky vyznam koné tak vyrazné presahoval jeho utilitarni funkci a pfispél k utvareni
hlubokého vztahu mezi ¢clovékem a zvifetem (Levine, 1999).

V Ceském prostredi poukazuje Dusek na proménu role koné v pribéhu industrializace, kdy se
z nezastupitelného pracovniho zvifete postupné stal partner pro sportovni, rekreaéni
a terapeutické aktivity. Autor konstatuje, Ze , kin zistal soucdsti lidského Zivota i poté, co ztratil
své plvodni ekonomické opodstatnéni“, coz svédc¢i o jeho pretrvavajicim psychologickém
a socialnim vyznamu (Dusek, 2010, s. 15). Tato proména funkce koné odrazi ménici se potreby
moderni spoleénosti a novy zplsob vnimani vztahu mezi ¢lovékem a zvifetem.

Aktivity s koimi — vztah ¢lovéka a koné

Vztah mezi ¢lovékem a koném je jednou z nejvyznamnéjSich vazeb v historii lidstva a jen malo
spojeni mélo tak zasadni dopad na jeho vyvoj (Dusek et al., 1992). Po domestikaci koné si ¢lovék
zacal uvédomovat jeho potencial zejména jako jezdeckého zvifete a postupné hledal zpUsoby,
jak s nim efektivhé komunikovat a fidit jej. Jiz ve starovéku vznikala odborna pojednani
zamérena na vycvik koné i jezdce, coz doklada dlouhodoby zajem o systematické porozuméni
této interakci (Dobes, 1997).

Jezdectvi jako pojem zahrnuje velmi Siroké spektrum cinnosti, které se neomezuji pouze na
samotnou jizdu na koni. Patti sem rQizné formy vyuziti koni v prlibéhu déjin, a to v oblasti zabavy,
volnocasovych aktivit, kultury i sportu. Kan tak zdstava vyznamnym prvkem lidské spolec¢nosti
i v souCasnosti (Bernacikova et al., 2013).

Vliv aktivit s vyuzitim koné a jejich dopad

Podle Hauge et al. (2013) pfinaseji aktivity spojené s konmi fadu pozitivnich efektl v oblasti
motivace, vzdélavani, rekreace i terapie. Tyto €innosti mohou pfispivat ke zvySovani kvality
Zivota, posilovani sebekontroly, zlepsovani studijnich vysledk( a rozvoji socidlniho chovani.

Ve 20. stoleti doslo k vyraznému rozvoji pohybovych aktivit, v nichz ki zaujima vyznamné
misto. Tyto aktivity Ize zaradit mezi outdoorové cinnosti, které pfiznivé a vyvazené ovliviuji
télesny, psychicky i socidlni rozvoj jedince (Bernacikova et al., 2013). Vétsina aktivit s konmi je
realizovana v pfirodnim prostfedi, které ma uklidiujici a regeneracni Ucinky a pfispiva ke
snizovani stresové zatéze. Vyzkumy potvrzuji, Ze pobyt v pfirodé predstavuje vyznamny faktor
pfi zvladani stresovych situaci a Zivotni zatéZze (Hauge et al., 2013).

Cinnosti s korimi mohou byt cilené zaclenény také do psychoterapeutickych piistupd
zamérenych na podporu zmény chovani a fesSeni emocnich obtizi. Kontakt a spoluprace s koném

36



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

napomahaji rozvoji osobnostnich ryst a socidlnich dovednosti, pficemz k{n reaguje oteviené
a bezprostfedné na neverbalni projevy i emocni stav ¢lovéka (Hauge et al., 2013).

Bylo prokazano, Ze vztah mezi clovékem a koném naplfiuje nékteré zdkladni lidské potieby,
zejména potrebu socidlni opory zalozené na pocitu soundlezitosti a emocdni blizkosti. Pravidelna
péce o koné podporuje vznik stabilniho a dlvéryhodného vztahu mezi zvitetem a c¢lovékem.
Zvitata obecné mohou fungovat jako prosttednici socialni interakce i jako stimul mezilidskych
vztah(l. Pfima zpétnd vazba koné miZe vést k prozitku intimity, ktery je soucasti vnimani socialni
podpory (Hauge et al., 2013).

Experimentalni vyzkumy potvrzuji, Ze socidlni opora posilovana prostfednictvim aktivit s korimi
odpovida zavéram kvalitativnich studii, podle nichz jsou tyto ¢innosti Ucastniky vnimany jako
pozitivni a obohacujici zkusenosti. Prijeti ze strany zvifete mlze posilovat pocit hodnoty Zivota
a rozvijet schopnost soucitu, coZ predstavuje vyznamny osobni pfinos. Z tohoto hlediska se
vyuziti koni jevi jako vhodna strategie primarni prevence (Hauge et al., 2013).

Dalsim vyznamnym pfinosem aktivit s konmi je moznost psychického uvolnéni a relaxace. Tyto
¢innosti podporuji rozvoj trpélivosti, sebekontroly a vytrvalosti, jelikoZ kladou vysoké naroky na
schopnost soustfedéni, predvidani reakci koné a regulaci vlastnich emoci a chovani jezdce
(Bernacikova et al., 2013). Obecné Ize konstatovat, Ze UspésSnost v jezdectvi je podminéna
pozitivnim pfistupem, psychickou stabilitou, klidem, vytrvalosti a divérou ve vlastni schopnosti
(Hess, 1995; Meier, 2014; Bernacikova et al., 2013).

Druhy aktivit s kofimi

V soucasnosti je vyuZziti koni zaméreno predevsim na dostihovy sport a rekreacni jezdéni, avsak
vyznamné uplatnéni nachazeji také v oblasti zdravotnictvi. Koné jsou zde zapojovani zejména do
hipoterapie, hiporehabilitace a terapeutického jezdéni (Holly, 2005; Bernacikova et al., 2013).

Mezi terapeutické pfistupy podporované konmi patfi adaptivni jezdectvi a hipoterapie.
Americkd asociace pro hipoterapii charakterizuje hipoterapii jako dynamickou intervencni
metodu, kterd vyuzivd komplexni a vicerozmérné vlastnosti koné. Kin zde slouZi jako prostiredek
k podpofe motorického a télesného rozvoje prostifednictvim pravidelnych, rytmickych
a proménlivych pohybovych podnétd. Pfimy kontakt s koném pfrispiva k rozvoji senzorické
integrace, zejména v oblasti hmatového vnimani. Studie z oblasti hipoterapie potvrzuji zlepseni
télesné koordinace, uvédoméni a pozornosti vici vlastnimu télu (Lemke et al., 2015).

Terapie a lécba koném

Soucasné odborné pfistupy shrnuji plsobeni koné na ¢lovéka pod pojem intervenci asistovanych
konmi (Equine-Assisted Interventions, EAI). Tyto intervence vyuzivaji specifickych vlastnosti
koné, zejména jeho citlivosti na neverbalni komunikaci, schopnosti poskytovat okamZitou
zpétnou vazbu a rytmického pohybu. Hallberg uvadi, Ze kontakt s koném mize pozitivné
ovliviiovat emocni regulaci, sebedivéru i socialni dovednosti klientl. Terapeuticky potencial
koné tak spociva v kombinaci fyzického, psychického a vztahového plsobeni (Hallberg, 2018).

Ceskd hiporehabilitaéni $kola zddraziiuje nutnost odborného ukotveni a mezioborové
spoluprace. Miillerova upozornuje, Ze terapie koném neni alternativni metodou bez pravidel,
ale strukturovanym postupem vyZzadujicim kvalifikovany tym. Uvadi, Ze ,kin se stdvd soucdsti
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terapeutického procesu, nikoli jeho ndhradou” (Millerova, 2016, s. 42). Efekt terapie je tak
vysledkem cilené spoluprace odbornika, klienta a koné.

Hipoterapie ve fyzioterapii a ergoterapii (HTFE)

Hipoterapie ve fyzioterapii a ergoterapii (HTFE) je |éebnd metoda vyuzivajici trojrozmérny
pohyb koriského hibetu k ovlivnéni posturdlnich funkci, svalového napéti a koordinace pohybu.
McGibbon uvadi, Ze pohyb koné se velmi bliZi fyziologickému vzoru lidské chlize, coZ umoznuje
prirozenou facilitaci pohybovych funkci u klientli s neurologickym ¢i ortopedickym postiZzenim.
HTFE tak podporuje motorické uceni prostfednictvim opakované senzomotorické stimulace
(McGibbon et al., 2009).

V &eském prostiedi je HTFE jasné vymezena jako zdravotnickd disciplina. Podle Ceské
hiporehabilitacni spolecnosti je hipoterapie indikovdna a vedena fyzioterapeutem nebo
ergoterapeutem se specializovanym vycvikem. Autofi zdraznuji, Ze , terapeutickym ndstrojem
neni jizda na koni, ale jeho specificky pohyb” (CHS, 2020, s. 8). Odborna presnost je kli¢ova pro
bezpecnost i efektivitu terapie.

Hiporehabilitace v pedagogické a socialni praxi (HPSP)

Hiporehabilitace v pedagogické a socidlni praxi (HPSP) se zaméfuje na rozvoj osobnostnich,
socidlnich a vychovnych kompetenci prostfednictvim kontaktu s koném. Kern-Godal upozorniuje,
Ze prace s koném podporuje odpovédnost, seberegulaci a schopnost spoluprdce, zejména u déti
a dospivajicich s poruchami chovani. Kin zde funguje jako pfirozeny mediator socidlniho uceni
(Kern-Godal et al., 2016).

Cesti autofi vnimaji HPSP jako vyznamny néstroj podpory inkluze. Bartofiova uvadi, ze ,kiri
nabizi bezpecny vztahovy prostor, ve kterém miuZe klient zaZivat uspéch i bez verbdlni
komunikace” (Bartoriova, 2018, s. 67). Tento pristup umozniuje oslovit klienty, u nichz selhavaji
tradi¢ni pedagogické metody.

Hipoterapie v psychiatrii a psychologii (HTP)

Hipoterapie v psychiatrii a psychologii (HTP) se zaméfuje na ovlivnéni emocniho prozivani,
mezilidskych vztah(l a sebepojeti. Bachi popisuje, ze kin diky své citlivosti na emocni stav
Clovéka poskytuje autentickou zpétnou vazbu, ktera podporuje nahled a zménu chovani.
Terapeuticky vztah se tak rozsifuje o tretiho aktéra, jenZ posiluje proces sebepoznani (Bachi,
2013).

V Ceském kontextu poukazuje Holubova na vyuziti HTP u klientll s Uzkostnymi poruchami,
depresi a posttraumatickou stresovou poruchou. Autorka konstatuje, Ze ,kontakt s koném
podporuje pocit bezpeci a ukotveni v pfitomném okamziku” (Holubova, 2019, s. 91). Hipoterapie
v psychologii tak pfispiva ke stabilizaci psychického stavu a posilovani copingovych strategii.
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/7 Vv

2 Vyzkumna Cast / Prakticka ¢ast

2.1 Cil vyzkumu

Cilem této prace je popsat na zdkladé kazuistik vybranych osob, které si prosly nebo prochazi
narocnou Zivotni situaci, a rozhovorl s nimi, jakou podporu jim pfi zvladani naro¢nych Zivotnich
situaci poskytuji aktivity s kofimi.

2.2 Metodika vyzkumu

Pro diplomovou préci jsem zvolil metodu kvalitativniho Setfeni. Technikou pro sbér dat byl
nahrdvany polostrukturovany rozhovor s dospélymi participanty. Polostrukturovany rozhovor
jsem zvolil jako nejvhodnéjsi postup k ziskani informaci, protoZze umoznuje diskutovat do
hloubky o zvoleném predmétu hovoru ze vsech existujicich stran. Rozhovory vidy probihaly
s informovanym souhlasem.

Probéhlo celkem deset rozhovord, které byly realizovany osobné v mém domacim prostredi.

Cilovou  skupinou vyzkumu se stali dospéli ve véku 20 azi 60 Ilet,
ktefi se dlouhodobé pravidelné vénuji volnocasovym aktivitdm spojenymi s konmi. Vybrani
participanti se vySe uvedenym aktivitdm vénuji na rlznych mistech Kraje Vysocina. Se vsemi
participanty jsem se osobné znal, jiz pfed realizovanim rozhovord.

Pribéh vyzkumu

Vyzkumné Setfeni probéhlo v mésicich dubnu az ¢ervnu roku 2025. Rozhovory trvaly 60 az 150
minut a probihaly jednotlivé. Byly nahravany a poté byly na jejich zakladé vytvoreny kazuistiky
vybranych participantd. Ziskana data byla zpracovana pomoci tematické analyzy. Odpovédi na
vyzkumné otazky byly prepsany do prehlednych tabulek a vyhodnoceny.

Vyzkumné otazky

Pro dosaZeni cile byla formulovana tato hlavni vyzkumna otazka — Jak mohou aktivity s konmi
prispét k rozvaji resiliencniho chovani u jednotlivc(?

Dale byly pro dosazeni formulovany tyto dil¢i vyzkumné otdazky:

Otdzka C. 1—Jaké jsou zkuSenosti jednotlivcd, kteri se ucastni aktivit s korimi, v kontextu zvladani
osobnich krizi nebo ndrocnych situaci?

Otdzka C. 2 — Jak se méni vnimdni stresu a zvladacich mechanismi u jedinct zapojenych do aktivit
s korimi v dlouhodobém horizontu?

Otdzka ¢. 3 — Jaké specifické aspekty interakce s korimi prispivaji k pocitu pohody?

Otdzka ¢. 4 — Jak jednotlivci vnimaji empatii a chovdni koni v souvislosti s jejich vlastnimi
emocemi?

vvvvv

péce o koné, fyzicky kontakt) pfi zviadani stresu?
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Kazuistiky vybranych participantt

Kazuistiky byly vytvoreny na zakladé polostrukturovanych rozhovor(i s vybranymi participanty
ve véku 20 az 60 let. V deviti pfipadech se jednalo o Zeny a v jednom pfipadé o muze. Jednotlivé
kazuistiky vychazeji z polostrukturovanych rozhovord a maji za cil seznameni s jednotlivymi
participanty a jejich vztahem s kofimi s navaznosti na prozivani naro¢nych situaci v Zivoté.

Jednotlivé kazuistiky se dotykaji témat vyzkumnych otazek.
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Participant 1

Participantkou je mlada Zena, kterd se aktivitdm s koimi vénuje jiz od détstvi. V soucasné dobé
vlastni koné, o kterého se stara sedmym rokem, a péce o néj i souvisejici ¢innosti tvofi nedilnou
soudast jejiho Zivota. Studium, volny cas i vztahy pfizplGsobuje konim, ktefi pro ni predstavuji
Zivotni prioritu a stabilni bod, ke kterému se vidy vraci. Poprvé se ke konim dostala v osmi letech,
kdy od rodi¢li obdrzZela k narozeninam projizdku. Tento okam?Zik se pro ni stal zasadnim Zivotnim
zlomem. OkamiZité pocitila silné spojeni a touhu koné pozndvat bliz. Kratce poté zacala
navstévovat jezdecky krouzek, ucila se zakladlim jizdy i péce o koné a postupné vymeénila vétsinu
volnocasovych aktivit za ¢as straveny ve stdji. Motivaci nebyla jen zvifata samotn3, ale také pocit
svobody, ktery ji jezdéni davalo, a prosttedi, kde nasla své misto. Od zacatku méla jasno, ze koné
nebudou jen kratkodobym zdjmem. Sama vzpoming, Ze zatimco rodi¢e se domnivali, Ze ji vasen
brzy pfejde, ona citila pravy opak. Laska ke konim se prohlubovala kazdym dnem, a nakonec
vyustila v pofizeni vlastniho koné, ¢imz se ji splnil détsky sen, ktery se proménil ve velky zavazek
i zdroj Zivotni radosti.

Jeji vztah ke konim prosel vyraznym vyvojem. V pocatcich ji ldkalo hlavné jezdéni a pocit
z pohybu v sedle. Postupné si ale uvédomila, Zze nejde jen o vykon, ale o skutecné partnerstvi.
Vnima koné jako citlivé bytosti, které dokdzou odrazet lidské emoce a chovani. Jeji vlastni
zkusenosti je, Ze kan funguje jako zrcadlo. Pokud je ve stresu nebo v napéti, kin okamzité
reaguje neochotou ¢i nervozitou. Diky tomu se naucila premyslet o sobé, uklidnit se a hledat
cestu, jak situaci resit s respektem. Koné jsou pro ni zivotnimi partnery, ktefi ji poskytuji bezpedi,
klid a moZnost byt sama sebou. Cim vice ¢asu s nimi travi, tim siln&jii je jejich vzajemné pouto.
Nevnima je jako prostfedek k dosazeni sportovnich vysledk(, ale jako rovnocenné spolecniky.

Se svym koném se vénuje predevsim rekreacnimu jezdéni a prdaci ze zemé. Dfive se Ucastnila
i mensich zdvodl(, ale postupem casu zjistila, Ze ji zadvodni prostfedi nevyhovuje. Radéji dava
prednost vyjizdkam do pfirody, které pro ni maji uklidiujici a uvolfiujici charakter. Soucasti jejich
aktivit je také pravidelna péce o koné, coz zahrnuje krmeni, ¢isténi, kydani a zajisténi vhodného
prostfedi. Tyto Cinnosti pro ni nejsou povinnosti, ale ptirozenou soucasti vztahu. Nejvice si ceni
okamzik(, kdy mdze s koném jen byt. At uz jde o spolecny pobyt na pastviné, hlazeni nebo praci
na dlvére, jsou to chvile, které ji pfinaseji pocit naplnéni a radosti.

Zpétna vazba od koni hraje v jejim Zivoté klicovou roli. Pokud se ji podafi navazat harmonicky
vztah, kdn reaguje klidné a ochotné spolupracuje. Pokud udélad chybu nebo se nechd unést
vlastnimi emocemi, kdn ji to da ihned najevo. Vazi si toho, Zze koné nelZou a reaguji vidy
autenticky. Diky nim se naucila rozpoznavat i vlastni vnitini rozpoloZeni a vice pracovat sama se

sebou. Sama fikd, Ze ki je pro ni skutecny partner, ktery ma pravo na vlastni prozivani a nalady.
Udi ji respektu, empatii a schopnosti jednat s druhym Zivym tvorem férové.

Ve stdji ocenuje pratelskou atmosféru a moznost sdilet zkusenosti. V kolektivu nachazi podporu
a inspiraci, i kdyZ pfiznava, Ze nékdy se prostifedi muize stat zdrojem rivality nebo pomluv. Proto
se snaZzi obklopovat lidmi, kterym divéruje a se kterymi sdili podobné hodnoty. Pfesto je pro ni
stejné dulezité mit moznost byt s koném o samoté. Pravé v téchto chvilich nachazi nejvétsi klid
a vyrovnanost.

Na své cesté celila mnoha vyzvdm. Prace s mladym koném byla zpocatku velmi narocna
a vyZadovala velkou trpélivost. Ne vidy méla k dispozici zkuseného trenéra, a proto musela
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hledat vlastni cestu. Dalsi prekazkou byla c¢asova narocnost, kdy musela skloubit Skolu,
povinnosti a péci o koné, coz nebylo snadné. Pfekonavani téchto vyzev ji ale posililo a naucilo
zvladat stres i necekané situace. Koné ji naucili, Ze dUleZitéjsi, nez okamZity vysledek je vytrvalost
a ochota pracovat krok za krokem. V tézkych Zivotnich situacich ji poskytli oporu. Napfiklad
v obdobi maturitni zkousky nebo pti umrti v rodiné, kdy byla psychicky oslabena. Koné ji nabidli
bezpecny prostor, kde se mohla uvolnit a najit rovnovahu. Za nejvétsi lekce povaZuje trpélivost,
schopnost nevzdavat se a uméni Celit prekazkam s odvahou.

Cely jeji denni rytmus se toci kolem koné. Péce o néj je viceméné kazdodenni povinnosti. Ostatni
povinnosti, jako Skolu, praci i volny Cas, organizuje tak, aby méla prostor na svého koné.
PFiznava, Ze to nékdy znamenalo vzdat se jinych aktivit, ale nikdy toho nelitovala. Zivot s kofimi
ji dava strukturu a pravidelnost. Diky konim se naucila zvladat konflikty v mezilidskych vztazich
s vétSim klidem. Rodina ji podporovala, i kdyz obc¢as dochazelo k mensim neshoddm ohledné
¢asu a financi. Ve staji nasla nové pratele a blizky okruh lidi, se kterymi sdili své zkusenosti. Na
druhou stranusi je védoma, Ze prostiedi staje mUzZe byt indro¢né, a proto si peclivé vybira, s kym
travi Cas.

Koné pro ni predstavuji formu terapie. Pomahaji ji zvladat stres, poskytuji prostor k ventilaci
emoci a umoznuji ji vypnout od kazdodennich starosti. Pobyt u koni ji prinasi pocit klidu,
vyrovnanosti a vnitni stability. Diky nim se stala empatictéjsi a dokaze lépe reagovat na potieby
druhych. Dlouhodobé vnima, Ze koné ji ddvaji smysl, radost a strukturu. UdrZuji ji fyzicky
i psychicky aktivni a pomahaji ji neustale rist. Kazdy den s nimi pro ni znamena novou zkusenost
a moznost se ucit.

Prace s konmi ji naucila zodpovédnosti, trpélivosti a schopnosti pfekonavat prekazky. Sama
pfiznava, Ze jeji sebedlvéra je obcas kiehka, neldspéchy ji dokazou rozhodit, ale koné ji zaroven
davaji pocit, Ze ma v Zivoté smysl a pevny bod. Dlouhodobé diky nim posilila své sebevédomi,
schopnost stat si za svym ndzorem a nevzddvat se. PFi stresu vyuZiva pfedevsim kontakt s koném,
kdy s nim jede na vyjizdku, pracuje s nim na ruce nebo je jen v jeho pfitomnosti. Pokud neni
mozné byt u koni, hleda ulevu v pfirodé nebo fyzické aktivité. Koné pro ni vSak predstavuji
nejucinnéjsi strategii, jak se vyrovnat s naro¢nymi situacemi.

Na hippoterapii a aktivity s koimi ma velmi pozitivni pohled. Ocenuje jejich pfinos pro déti,
seniory i osoby s hendikepem. Zaroven ale zdUraziuje, Ze je tfeba dbat na pohodu samotnych
koni a chranit je pred pretézovanim. Doporucuje aktivity s kofimi kazdému, kdo hleda zpUsob,
jak zvladat stres a najit radost. Upozorfiuje vSak na nutnost pocitat s casovou i financni
naroc¢nosti. Zajemcdm radi zkusit rizné formy aktivit s korimi a najit tu, ktera jim bude nejblizsi.

Koné pro ni nejsou jen koni¢kem, ale Zivotni cestou. Jsou pro ni zdrojem radosti, smyslu
a bezpeti, pomahaiji ji pfekondvat tézké chvile a vedou ji k osobnostnimu réistu. Zivot bez nich si
neumi predstavit. Koné jsou pro ni jistotou, partnerem a pevnou soucdsti jeji identity.
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Participant 2

Participantkou je mlada Zena, ktery sv(j vstup do svéta koni vnima jako ndhodny, avsak osudovy.
Jako mala zacdala navstévovat jezdecky krouzek, ktery se postupné stal nejen jejim konickem, ale
hlavni Zivotni naplni. Zatimco jiné zajmové aktivity rychle opustila, laska ke konim a k celému
prostfedi kolem nich v ni zakofenila natolik silné, Ze postupné vSechno ostatni Slo stranou. Uz
jako mala, zhruba v sedmi aZz osmi letech, citila k témto zvifatlim mimoradny vztah a v okamziku,
kdy méla moznost byt s nimi v kazdodennim kontaktu, jiné touhy ani potfeby neméla. Koné pro
ni od détstvi znamenali predevsim radost, svobodu a hlubokou lasku, kterd byla natolik
intenzivni, Ze zcela zastinila jiné zajmy i povinnosti.

Aktivity, kterym se s kofimi vénuje, se postupem ¢asu vyvijely. Dnes se snaZi udrzovat rovnovahu
mezi vyjizdkami do ptirody a zdvodnim jezdénim. V posledni dobé uprednostnuje spise volnéjsi
vyjizdky a tréninky bez nadmérného tlaku na vykon, protoZe si uvédomila, Ze neustalé drilovani
neni idealni ani pro koné, ani pro ni samotnou. Koné vnima jako zivé tvory, ktefi potfebuji nejen
praci a disciplinu, ale i prostor k odpocinku, volnému pohybu a budovani partnerského vztahu.
Sama citi, Zze kdyZz mlze kdn dvakrat tydné vyjet do terénu, zlepsSuje se jeho pohoda i ochota
k dalsi praci, zatimco jednostranny tlak na vysledek vede spiSe k frustraci. Vyjizdky pro ni
samotnou predstavuji formu duSevni ocisty. Vraci se z nich sice unavend, ale spokojend
a vyrovnana.

K zasadnimu zlomu v jejim ptistupu doslo po vdziném urazu sportovniho ponika, se kterym
pldnovala ukondit svou posledni spole¢nou zavodni sezénu. Do té doby byla v sedle prakticky
denné, na jizdarné probihal tvrdy dril, a sportovni ambice dominovaly. Uraz ji viak pfinesl
hluboké uvédoméni, a to zZe kn neni prostfedek k dosazeni vyher, ale predevsim Zivy partak,
ktery potrebuje vedle sebe oporu. Sama fika, ze pravé tento moment ji zastavil a nasméroval
jinam, kdy se jeji pfistup dostal od pouhého vykonu k vnimani koné jako partnera a pfitele.
Vnima to jako zdsadni Zivotni lekci, ktera ji ochranila pfed jednostrannym a necitlivym
pristupem, ktery bohuzel ¢asto vida u jinych jezdc.

Mezi prekazky, které musela prekonat, patfil zejména strach z padu a z toho, Ze ji k(n shodi.
Tento pocatecni blok se ji podafilo pfekonat diky odvaze a postupnému budovani sebevédomi.
Sama se povaZuje za Clovéka, ktery jde do véci naplno, ale pfiznava, Ze odvaha v jezdectvi byla
pro ni klicovou vyzvou. Diky konim se naucila byt odvaznéjsi a cilevédoméjsi, coz ji formovalo
i v dalSich oblastech Zivota.

Jeji vztah k prirodé se diky konim vyrazné prohloubil. Pfirodu nyni vnima citlivéji, s vétsSim
respektem a vdécnosti za prostor, klid a svobodu, které ji nabizi. Dfive sice sportovala, napfiklad
béhala, ale nyni travi prakticky kazdy den venku, a kdyZz neni ve stdji, musi se jit aspon projit.
Sama fika, Ze uz by nedokazala cely den sedét doma.

V mezilidskych vztazich se diky konim zménila. Zatimco dfive byla vyraznym extrovertem, ktery
bez obalu fikal svlj nazor, naucila se diky zkusenostem se zvitaty brzdit, respektovat pfirozeny
odstup a vazit si respektu, ktery si ¢lovék musi ziskat. Ke vztahdm s lidmi nyni ptistupuje citlivéji,
i kdyZz sama vnima, Ze ostatni k ni ¢asto nepfistupuji se stejnou Uctou, a nékdy ji podcenuji pro
jeji vzhled. Presto se naucila zvladat situace s nadhledem a nebrat si véci osobné.

Vyzkousela razné discipliny, od prace ze zemé aZ po jeidéni v rlznych stylech, a jako

vvvvvv
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soustredéni a disciplinu, zatimco vyjizdky ji poskytuji prostor premyslet, ventilovat emoce
a zaroven nebyt sama. Koné vnima jako vrbu, divérnika, kterému se mlze svéfit s ¢imkoli, aniz
by hrozilo, Ze se to dostane dal.

Velmi vyrazné zdiraznuje terapeuticky ucinek prace s korimi. Kdyz do staje pfichazi nastvana
nebo unavend, odchazi vidy klidnéjsi a vyrovnanéjsi. UZ jen samotny dotek koné nebo pobyt
mezi nimi ji pomaha srovnat si myslenky. Tento Ucinek pfirovnava k terapii a zdliraznuje, Ze se
stal nedilnou soucasti jejiho Zivota.

Aktivni zdjem o koné vyznamné ovlivnil i jeji Zivotni styl. Rodina i Skola ustoupily do pozadi,
protoze vSechno podfidila konim. Prestala navstévovat jiné krouzky, prestala travit cas
s vrstevniky, ktefi se odpoledne schazeli jinde, a jeji socidlni kruh se zuzil prakticky jen na
prostfedi staje. Ziskala ovSsem Ffadu pro sebe cennych dovednosti — trpélivost, klid, poctivost,
dislednost a schopnost planovat dopredu. Sama si uvédomuje, Ze diky konim premysli
o dasledcich svych ¢inG dfiv, neZ jednd, a Ze tyto schopnosti vyuZivd nejen v osobnim, ale
i Skolnim a pracovnim Zivoté.

Diky interakcim s kofimi se naucila rozpoznavat jejich fec téla, chapat zpétnou vazbu a prendset
tento respekt a empatii do vztah( s lidmi. Sama sebe vnima jako partnera koné, nikoli jako jeho
nadfizeného ¢i majitele, a tento pocit partnerstvi ji dodava zdravé sebevédomi. Uvédomuije si,
Ze bez jasné komunikace si ji k(i nebude vsimat, a proto se naucila byt jednoznaéna a asertivni,
coz vyuziva i v bézném zivoté.

Koné ji dodali sebevédomi, odvahu a schopnost vice dlivéfovat sobé. Sama priznava, Ze se dnes
umi pochvalit, uvédomuje si své schopnosti a stoji si za tim, co umi. Nejvice sama sebou se citi
ve staji, v prostfedi, kde se nikdo nepretvaruje a kde je mozné byt pfirozeny, i kdyz je ¢lovék
Spinavy a unaveny. Ve Skole naopak vnima tlak na predstirani a hrani roli, cozZ ji nesedi.

Za nejvétsi pomocniky v tézkych chvilich povaZzuje koné zejména béhem obdobi velkého stresu,
jako byl rozvod rodicu, prijimaci zkousky, maturita nebo osobni rozchod. Ve staji nasla bezpecny

prostor bez tlaku, bez hodnoceni, prostor, kde se mohla uvolnit a nabrat silu. Zvlast rozchod
s partnerem vnima jako nejnaro¢né;jsi moment svého Zivota, kdy ji pravé koné pomohli prekonat

pocit prazdnoty a vratit se zpét k sobé.

V porovnani s jinymi metodami zvladani stresu, jako je napftiklad béh, vnima praci s kofimi jako
nesrovnatelné hlubsi a ucinnéjsi. Béh ji sice pomuze kratkodobé vycistit hlavu, ale problémy se
rychle vraceji. U koni se naproti tomu problémy doslova rozplyvaji, odchazi od nich s pocitem
klidu a uvolnéni. Velkou roli v tom hraje i pohybova stranka — fyzicka prace ve staji, jezdéni Ci
péce o koné. Ta ji umoZiuje nejen ventilovat energii, ale i pfemyslet a tfidit si myslenky.

DuleZitou soucasti je pro nii rutinni povaha ¢innosti, jako je kydani hnoje, které sice samo o sobé
neni pfijemné, ale poskytuje prostor pro vnitini reflexi. Celkové se pro ni péce o koné stala
nezbytnosti, témér zavislosti, bez které se neciti ve své klzi.

Z koni si odnesla klicové Zivotni hodnoty: nesmi se nechat shodit ze sedla, a to doslova ani
obrazné. Musi byt ta, ktera vede, a to se ji promitlo i do Zivota mimo stdj, napfiklad do pracovnich
vztah(, kdy dokazala Celit autorité s respektem, ale i s pevnosti. Diky tomu si uvédomila vlastni
hodnotu a schopnosti.

44



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Pokud se ocitne bez moznosti kontaktu s korimi, hleda nahradni aktivitu, obvykle béh, ale
pfiznava, Ze vzdy si cestu do stdje nakonec najde. Sama si uvédomuje, Ze koné nelze vyuZivat jen
k feSeni stresu a negativnich emoci — je potteba za nimi chodit i ve chvilich radosti, aby vztah
zUstal vyvazeny a klin se nestal pouhou ,,nadobou” na cizi problémy.

K aktivitdm s konmi pfistupuje nejen jako k vlastni terapii, ale i jako k moZnosti predavat
zkuSenosti dalsim lidem, at uz détem ve vycviku, nebo vrstevnikim. Velky vyznam pro ni ma
moznost sdileni zkusSenosti, i kdyz ddva prednost spiSe individualnimu vztahu s koném pred
tymovou spolupraci. Atmosféru staje a prostiedi na okraji pfirody vnima jako idealni misto
k Zivotu i praci.

Aktivity s korimi vidi jako vhodné i v terapeutickém kontextu, pokud jsou vedeny odborniky, ktefi
respektuji potfeby koné i klienta. Zminuje pozitivni priklady programi pro valecné veterany, kde
koné plsobi jako nendpadni terapeuti, ktefi svou pfitomnosti pomahaji zpracovavat traumata.
Zaroven vsak zdlraznuje, Ze k(in by mél mit prostor i pro vlastni odpocinek, radost a uvolnéni,
aby se nestal pretizenym ,absorbentem” lidskych problému.

Sama popisuje svlj vztah ke konim jako rodinny. Koné stavi na droven rodiny a blizkych pratel.
Symbolizuji pro ni bezpeci, lasku, klid a pohodu. Dodavaji ji silu €elit Zivotnim vyzvam, odvahu
nenechat se zlomit a jistotu, Ze ma v Zivoté pevné misto, kam patfi.

Vztah s konmi vnima jako hluboky a vSestranny. Nejde jen o sport ¢i konicek, ale o celoZivotni
cestu, ktera formuje charakter, vztahy, hodnoty i schopnost zvladat stres a prekonavat Zivotni
prekazky. Je presvédcend, Ze koné mohou byt nejen spolecniky, ale i uciteli a partnery, ktefi maji
moc promeénit lidsky Zivot v jeho nejhlubsich vrstvach.
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Participant 3

Participantka je mlada Zena, kterd od raného détstvi citila, Ze ji koné silné pfitahuji. UZ ve véku
kolem péti Ci Sesti let prozivala nadSeni pokazdé, kdyzZ se s nimi setkala, a jeji fascinace nebyla
pouhou kratkodobou epizodou. Rodice zpocatku predpoklddali, Ze se zajem ¢asem vytrati, ale
postupné se ukazalo, Ze se stal pevnou soucasti jejiho Zivota. Pfed desatymi narozeninami ji dali
prileZitost vstoupit do jezdeckého krouzku a od té doby se svét koni stal jeji nedilnou soucasti.

Zazemiv rodiné bylo z tohoto pohledu podpUlirné. Obé starsi sestry mély k jezdeckému prostredi
blizko a matka se k jezdeckym aktivitam vratila po dlouhé pauze, kdyzZ zacala jezdit jeji nejmladsi
dcera. Matka se postupné stala pravidelnou navstévnici stdje a nasla si k jezdeckému prostredi
cestu nejen kvali konim samotnym, ale také diky navazanym pratelstvim. Otec byl k dcefinym
aktivitam vstficny, prestoze k nim necitil hluboké osobni pouto. Zapojoval se spiSe prakticky,
pomahal v situacich fyzické naroc¢nosti a koné povazoval za soucast rodiny, aniz by se jim vénoval
pravidelné.

K zasadnimu zlomu doslo, kdyZ se sbliZila s konkrétni kobylou ve stdji, kterou si oblibila i jeji
matka. Silné pouto se utvofilo prirozené a posléze bylo stvrzeno moznosti prondjmu, ktery ji
nabidla majitelka zvitete v tézké financni situaci. Prondjem se stal pro divku pfilezitosti osvojit si
odpovédnost, a zaroven potvrzenim, Ze Zivot s koném neni jen o radosti z jizdy, ale i o kazdodenni
Sama dodnes povazuje tuto sérii udalosti za souhru nahod, které pdsobi osudové, nebot jeji
matka znala kobylu jiz jako htibé.

V kazdodenni praxi u koni se naucila, Ze je nutné umét sladit cas. PéCe o zvife zahrnuje nejen
samotné jezdéni, ale také Cisténi, krmeni, péci o zdravotni stav a dalsi povinnosti, které jsou
Casové narocné. V obdobi Skolni dochazky tak stala pfed potfebou zvazovat, cemu dat prioritu,
a pravé diky konim se naucila planovat, organizovat a rozpozndvat, co je v jejim Zivoté skutecné
dalezité.

vvvvvv

vyjizdky do pfirody, které povazuje za nejvétsi zdroj radosti pro sebe i pro kobylu. Vnima je jako
jedinecny zpUsob, jak byt pfitomna a zaroven se uvolnit. Zminuje, Ze pravé béhem téchto
vyjizdék se dokaze nejvice napojit na koné a na sebe samotnou. Pfiroda ji nabizi moZnost vnimat
svét intenzivnéji a citit pfitomnost koné jako tichého spolecnika, ktery poskytuje jistotu bez toho,
aby do jejich myslenek vstupoval slovy.

Kromé vyjizdék se vénuje také praci ze zemé, kterd ma zadsadni vyznam pro jeji osobni rozvoj.
Postupné si uvédomila, Ze i zdanlivé nepatrné zmény v jejim postoji, dechu nebo naladé maji
primy vliv na reakce koné. Tuto zkusenost chape jako proces zrcadleni, v némz ji k(ini nastavuje
obraz jejiho vnitfniho stavu. Diky tomu se udi trpélivosti, védomému jednani a vétsi
sebekontrole. Sama uvadi, Ze byla v minulosti netrpélivd a impulzivni, ale pravé kontakt se
zvitetem ji donutil zpomalit a uvédomit si vlastni chovani. Tento pfistup se projevuje i mimo
jezdecké prostredi, naptiklad pfi zvladani stresovych situaci.

Ne vzdy vsak byla jeji cesta s konmi jednoducha. Vyznamnou krizi byl pad, ktery narusil jeji
davéru a vyvolal v ni strach, byt skryty. Kan jeji obavy okamzité vycitil a jejich spoluprace se
zhorsila. Obdobi nejistoty vedlo k Uvaham o preruseni jezdéni. Rozhodujici vsak bylo pouto,
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které k sobé méli, praveé to ji zabranilo ukoncit ¢innost. Postupné znovu vybudovala vzajemnou
davéru a prijala, Ze strach je soucasti zkusenosti, nikoli jeji konec.

Dal$imi naro¢nymi momenty byly udalosti v rodiné. Rozvod rodicl byl pro ni velmi zatéZujici.
Domaci prostfedi se naplnilo konflikty a hadkami, které negativné ovliviiovaly atmosféru.
V téchto chvilich pro ni byla stdj a kontakt s korimi jako prostor klidu a bezpeci, kam se mohla
uchylit. Pozdéji ji hluboce zasahlo naruseni vztahu s nejstarsi sestrou, se kterou prerusila kontakt
na dva roky. Pokus o obnoveni vztahu skoncil dalSim zklamdanim, které pro ni bylo bolestné.
| v tomto pfipadé sehral kan roli divérnika a opory, které mohla sdélit své pocity, aniZ by musela
ocekavat posuzovani.

Z pohledu socialnich vztahl koné zdsadné proménili jeji Zivot. Vétsinu svych pratel nalezla
v jezdeckém prostiedi a sama jej oznacuje za ,druhou rodinu“. Ocefiuje, Ze lidé kolem koni sdileji
podobné zkusenosti a dokazou ji poskytnout podporu. Naopak néktera pratelstvi mimo tento
svét se rozpadla, protoze blizci nedokazali pochopit ¢asovou narocnost a intenzitu jejiho zavazku
ke konim. Naudila se prijimat, Ze kdo jeji Zivotni styl respektuje, zlstava, a kdo ne, odchazi.

Koné ji prinesli i rozvoj copingovych strategii. Naucila se napfiklad jednoduchou techniku
védomého dychani a pocitani do deseti, kterou vyuziva pfti regulaci silnych emoci jak u koni, tak
v béZném Zivoté. Sama uvadi, Ze se diky nim stala psychicky odolnéjsi, méné citlivd na drobné
konflikty a schopnd nahliZzet problémy s vétsSim nadhledem. Pfijala myslenku, Ze pokud nejde
o Zivot, neni divod situaci prehnané dramatizovat.

Zaznamenala rovnéz vliv aktivit s kofimi na svou fyzickou kondici. Je zvykld prekonavat
nepohodli, byt venku i v desti ¢i chladu, coZ posiluje nejen télesnou, ale i psychickou odolnost.
Sama konstatuje, ze nékdy ma lepsi pocit z toho, Ze se premohla v naro¢nych podminkach, nez
kdyZ vSe probihalo snadno.

Uvédomuije si také, Ze jezdecky Zivot s sebou nese cenu. Koné ji vzali mnoho osobniho ¢asu, ¢ast
finanénich prostfedkl i nékteré vztahy. Na druhou stranu ji poskytli stabilitu, smysl, fyzickou
i psychickou silu, a predevsim moznost vyrovnavat se s narocnymi Zivotnimi situacemi. Sama
svého koné oznaCuje za jistotu, bezpecné misto a divérnika, ktery ji provazi od dospivani

vvvs

Moznost vyuzivani koni v terapeutickém procesu hodnoti pozitivné, ale zaroven upozornuje, Ze
ne kazdy kln je k terapii vhodny. Je podle ni nezbytné dbat na psychickou odolnost konkrétniho
zvitete a zajistit mu vyvazeny reZim, aby nedoslo k jeho psychickému pretiZeni. Koné vnima jako
partnery schopné poskytnout ¢lovéku autentickou zpétnou vazbu a klid, ale povazuje za dllezité
chranit i jejich pohodu.

Koné se pro ni stali mnohem vic neZ volnocasovou aktivitou. Jsou jeji Zivotni cestou, utocistém,
zdrojem sebereflexe i kompenzaci v tézkych chvilich. Umoznili ji rast, stat se odolné&jsi
a vyrovnanéjsi, a poskytli ji komunitu i pevny vztah, ktery vnima jako nejblizsi pratelstvi. Pfestoze
ji nékdy vzali ¢as a energii, v bilanci pfevazuje hluboky ptinos, ktery formoval jeji osobnost
a naucil ji zvladat Zivotni vyzvy s vétsi silou a klidem.
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Participant 4

Participantkou je Zena mladsiho stfedniho véku. Ke konim se dostala vlastné Uplnou nahodou.
PlGvodné vibec neméla v amyslu s nimi pracovat, chtéla jit jen na zemédélskou skolu. Prihlasila
se na obor agropodnikdni a obor chov koni se oteviel az rok poté. V té dobé zacala se
spoluzackami navstévovat mistni staj, kde pomahaly s krmenim a péci o koné, a tehdy ji koné
oslovili. Rozhodla se prejit na nové otevieny obor a od té chvile u koni zlstala. Je to jiZ vice jak
dvacet let. Jeji dédecek byl velky kondk, ktery ji braval na korské akce. Ona to v détstvi brala
spise jako otravu. Kdyz mél déda chut jet do Humpolce na Zlatou podkovu, pfipadalo ji to jako
povinnost. Teprve ¢asem, kdyZ zacala jezdit do staji s kamaradkami, pochopila, Ze je to Cinnost,
kterd ma hloubku, a Ze kdn je zvitre, které dokaze vracet to, co mu ¢lovék da.

Déda byl tim prvotnim impulsem, ktery ji k oboru nepfimo pfived|. Zatimco v rodiné se ostatni
soustredili spiSe na ekonomické obory, ji to vidy tahlo ke zvitatiim. Koné si ji postupné ziskali
svou povahou i tim, Ze vztah s nimi vyzaduje Cas, trpélivost a péci. Nikdy neméla ambice stat se
jezdcem svétové Urovné nebo dosahnout Spickovych sportovnich vykond. VZdy to pro ni byla
predevsim forma relaxace a odpocinku. Dnes uZ bere praci s kormi jako kombinaci povolani
a konicku, ktery si déla viceméné podle vlastnich pravidel. V praci, kde pUsobi, ji davaji prostor
a nikdo ji nestoji za zady, coz oceniuje.

Nejvic ji ke konim tahne moZnost relaxovat, vypnout a nechat za sebou vSechny starosti. Tvrdi,
Ze ji Casto staci jen stat u koné, vnimat jeho dech, teplé télo a tlukot srdce. To ji pfinasi pocit
klidu a nabiji ji energii. Pfi vyjizdkach do ptirody nebo pfi samotné pritomnosti u koné se citi
naprosto uvolnéné. Nezalezi ani na pocasi. Miluje jizdu ve snéhu, vnima krasu pfirody i tehdy,
kdyzZ nesviti slunce. Vnimani pfirody se u ni od doby, kdy zacala jezdit, hodné zménilo. Dfive brala
prostiedi jen jako kulisu, dnes si vS§ima detail(, citi radost z pfitomnosti v krajiné. Mrzi ji ale, Ze
pfiroda kolem mizi, louky a rybniky nahrazuji satelitni domky a skladky.

vvvvvv

jako ,,mazlici“ typ. Rada koné Cisti, plete jim hfivu, travi s nimi ¢as v klidu a beze spéchu. Pro ni
je nejvétsi odménou, kdyz kan dobrovolné vyhleddva kontakt a spolupréci. Vyzkousela
i pfirozenou komunikaci, ale necitila, Ze je to obor pro ni, protoZe vyZaduje dlouhodobou
trpélivost a opakovani. Sportovni ambice méla jen kratce v mladi, dnes uz k tomu neciti potrebu.
Naopak, vnima dUleZitost svobody koné a snazi se vyhybat pfiliSnému natlaku.

PFi zacatcich cCelila vnitfnim obavam, jestli bude dost dobra, jestli néco nepokazi. Strachovala se,
Ze by ji kn mohl jeji chyby vratit. Zaroven narazela na ekonomické prekazky, protoze péce
o koné je draha zaleZitost a ona nema vlastniho. V soucasnosti pracuje se sluzebnim koném, coz
vyresilo jeji obavu ohledné financni ndrocnosti. Nakonec si uvédomila, Ze ji tato situace
vyhovuje, protoze koné jsou soucasti jeji prace, a kdyZ zavre staj, ma pak Cas pro sebe. Timto
zpUsobem se zbavila dilemat, ktera by ji prineslo vlastnictvi koné.

Koné ji ovlivnili i v roviné osobnostni. Dfive byla vybusnd, hluénd a hadava, dnes je klidnéjsi
a empatictéjsi. Naucila se lépe naslouchat, zlepsila se v komunikaci s lidmi, a to jak v rodinég, tak
v praci. Ziskala trpélivost a schopnost krotit sv(ij cholericky temperament. Uvédomuje si, Ze
mezilidské vztahy se diky jejim zkuSenostem s korfimi zlepsily. Doma, mezi kolegy i mezi prateli.
Prestala tolik prosazovat svou autoritu a vice diskutuje.
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Koné pro ni nejsou jen praci, ale také zdrojem podpory v tézkych obdobich. KdyZ prochazela
rodinnymi problémy nebo tragédiemi, napfiklad dmrtim v rodiné ¢i ztratou téhotenstvi, hledala
u nich utocisté. Travila s nimi hodiny, nékdy jen prochazkami s koném na voditku, jindy jen
samotnou pritomnosti ve staji. V téchto okamzicich byli pro ni koné tim, co ji drzelo nad vodou,
poskytovalo klid a ulevu. Byli jejim tGnikem z reality a jistotou, Ze existuje nékdo, kdo naslouch3,
i kdyz beze slov.

Zpétnou vazbu od koni vnima jako zasadni. KdyzZ k ni kGin prijde, polozZi ji hlavu na rameno nebo
reaguje jemné na jeji signaly, citi, Ze je pfijimana jako partner. To posiluje jeji sebevédomi
i sebedlvéru. Chape, Ze jeji pfistup k nim se ji vraci. KdyZ se k nim chova dobfe, oni odpovidaji
klidem a ochotou spolupracovat. Pokud by byla hrub3, vratili by ji to agresivnim chovanim nebo
neposlusnosti. Tento princip akce a reakce chape jako zrcadlo, které ji nastavuiji.

Prace s kofnmi ji naucila hodnotam, které prenasi i do bézného Zivota. Predevsim je to klid,
dlslednost, Citelnost a schopnost davat jasné signaly. Vi, Ze zvife potfebuje presné védét, co od
néj ¢lovék chce, a Ze neni prostor pro nejasnosti. Tuto dovednost aplikuje i doma a v mezilidskych
vztazich. Zaroven se naucila technikdm, které ji pomahaji se zvladanim stresu. Napftiklad praci
s dechem, kterou vyuZiva i v joze nebo pfti relaxaci. Dokaze se soustiedit na pritomnost, vnimat
dech svij i konsky, ¢imz dosahuje vnitfniho klidu.

Denni rutina u koni je pro ni pevné dana, prace ma jasny rad. Pfesto vnima pestrost kazdého
dne, protoze zadna situace neni stejna. Ocerluje tymovou spoluprdci, protoze prace s kofimi
i klienty vyZaduje davéru mezi kolegy. Zarover ma rada chvile, kdy mdze byt s koném sama, jen
tak ho pustit na louce a pozorovat. Prostredi stdji je pro ni dlleZité. Podle ni je nezbytné, aby
byly prostorné, vzdusné a pohodIné pro zvifata. Nema rada prostiedi, kde jsou koné uvazani bez
moznosti pohybu.

V tézkych chvilich nékdy premyslela, zda by neméla zménit profesi, ale vidy ji pfivedla zpatky
samotnd pfitomnost u koni a védomi, Ze ji jejich blizkost ddva smysl a radost. NedokaZe si
predstavit, Ze by méla sedét v kanceldfi a pracovat bez zvirat. | ve volném case se proto Casto
vraci do stdji za kolegy a korimi.

Dlouhodobé ji prace u koni uci fyzické kondici, rozmanitosti a otevienosti. Sdileni zkusenosti
s ostatnimi je pro ni pfinosné, protoze kazdy clovék a kdn je jiny, kazdy ma sv(j pfistup, a tak se
od sebe navzdjem mohou ucit. Rada pfijima rady i sama radi druhym.

Vnim3, Ze aktivity s kofimi maji velky potencial i pro zvladani stresu u ostatnich lidi. Mysli si, Ze
by mély byt vice propagovany, podobné jako jiné formy terapie. UCi lidi ovladat se, uklidnit se,
pracovat s vlastnimi emocemi. Koné funguji jako partnefi, ktefi odrazeji stav ¢lovéka, a proto
mohou byt pro mnohé velkou pomoci. Sama doporucuje, aby k nim lidé prichazeli v klidu, bez
spéchu, a naudili se zvife vnimat a respektovat. | pouha pfitomnost u koni podle ni mlze mit
pozitivni vliv, ¢ehoZ je sama denné svédkem ve svém zaméstnani.
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Participant 5

Participantka je mlada Zena, kterd se ke konim dostala na zacdtku studia na gymnaziu, kde se
seznamila s kamarddkou, ktera ji pozvala do staje. Zpocatku vahala, protoZze méla mnoho
krouzk( a aktivit. Zdvodné se vénovala maZoretkam, chodila na gymnastiku, karate i keramiku.
Dlouho navstévu odkladala, az jednou méla volny den a rozhodla se jet. Tento okamzik se stal
zasadnim, protoze od chvile, kdy mezi koné pfisla, uz nechtéla odejit. Od détstvi méla rada
zvirata, pfirodu a pohyb venku. Byla sportovné aktivni, a pravé kombinace Cerstvého vzduchu,
pohybu a zvirat ji okouzlila natolik, Ze nasla svoji Zivotni ndpli. Pfesvédcilo ji prostredi stdje, pocit
bezpeci, novi pratelé, a predevsim samotni koné, ktefi ji uméli zvednout ndladu a odnést ji od
nepodstatnych starosti. Koné pro ni zacali znamenat vic neZ ostatni aktivity a postupné je
odsunuli na druhou kolej. Zatimco vrstevnici chodili na diskotéky a do klubu, ona fesila kydani
nebo trénink. Pfiznava, Ze byla do koni doslova ,zazrana“, a Ze koné pro ni vzdy byli na prvnim
misté.

Ve staji délala vSechno. Od kydani, krmeni az po jezdéni a trénovani. Nedokazala fict, co ji bavilo
nejvice, protoZze vnimala, Ze vSechno souvisi se vSim. Nejvétsi radost ale citi, kdyZz miZe trénovat
ostatni. Pomahala kamaradce s kobylou, tésilo ji sledovat jejich pokroky a bavi ji vést vycvik déti
na taborech s korimi i trénink pokrocilejsich jezdcl. Vnimala, Ze pfedava néco, co ma smysl,
a zaroven se tim sama uci. Sama pfi jezdéni zaziva predevsim klid a pocit pfitomného okamziku,
kdy musi myslet jen na koné, spravny sed a vedeni. Nejvic ji pfitahuje skakani s koném a parkur,
protoZe ji to pfinasi adrenalin, ktery ji v drezufe chybi. Pfed skokem c¢asto citila obavy, Ze kin
zastavi nebo spadnou, ale kdyZ prekazku zvlddla, nasledovala euforie. Dodnes si vybavuje prvni
zavody na metrovych prekazkach, kdy i pres chyby méla po poslednim skoku pocit vitézstvi.
Vnimala, Ze stfidani strachu, radosti, obav i smutku je soucasti nejen sportu, ale i Zivota, kde
prekazky a vyzvy funguji obdobné.

Zacatky byly tézké, protoZe doma necitila podporu. Rodina ji zrazovala. Pfali si, aby pokracovala
v mazoretkach, kde uz byla na zavodni Urovni a jezdila na mezinarodni soutéZe. Povazovali to za
perspektivnéjsi nez jezdectvi, kde cesta k zdvodiim trva roky. Ona ale vSechny penize i ¢as davala
konim. Celila hrozbé, 7e ji jezdéni zakaZou, pFestanou ji vozit nebo ji odepfou kapesné. Bylo to
pro ni bolestivé, ale postupné okoli pochopilo, Ze kdyZ si néco vezme do hlavy, nikdo ji
nepresvédci, aby se vzdala. Postupné ziskdvala jistotu v sedle, rovnovahu i odvahu a jeji rodina
zaCala uznavat, Ze jeji rozhodnuti bylo spravné. Ona sama citila, Ze ji tato zkuSenost naucila
vytrvalosti, odhodldni a schopnosti stat si za svym.

Pfirodu méla rada od détstvi, ale diky konim ji zacala vnimat jinak. Pobyvala venku i v mrazu
a desti, naucila se vazit si snéhu a drobnych okamzik(. Pfi vyjizdkach pfi zdpadu slunce citila
silnou vdécénost a obdiv k okolnimu svétu. Proménily se i jeji mezilidské vztahy. Postupné ztratila
kamarady mimo stdj, protoze veskery ¢as vénovala konim. Novy okruh pratel nasla pravé tam,
kde citila bezpeci a zaZivala zdbavu. Naucila se, Ze nemUZe byt se vSemi zadobfe, protoze
v jezdeckém prostredi panuji i pomluvy a rivalita. Ve své stdji ale méla skupinu lidi, ktefi si preji
Uspéchy navzajem a raduji se jeden z druhého. Nejvic naplfiujici pro ni je trénovani ostatnich,
protoze ji dava pocit seberealizace a mozZnost tvofit si vlastni ndzory pfi diskusi s ostatnimi.

Prace s konmi pro ni ma obrovsky vyznam i psychicky. Vidy, kdyz méla trapeni, dokazala se
v pritomnosti koni uvolnit, a vracela se domu vyrelaxovana. Naucila se trpélivosti, protoze u koni
se nékteré véci resi tfeba i mésice. Svét u koni pro ni je jiny, pfedstavuje Unik od denni reality,
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odpodinek a prostor, kde mizZe byt sama sebou. Postupné si vSimala zmén — stala se milejsi,
vstricnéjsi, dfivéjsi aroganci nahradila ochota pomoci. Uvédomovala si, Ze bez koni by byla jinde,
podobné jako vrstevnici, ktefi fesili jen Skolu a zabavu. Koné ji ucinili zodpovédnéjsi, naucili ji mit
rada poradek a cistotu. Uklizeni ve staji se promitlo i dom(, kde potfebovala mit vSe v pofadku.
Pracovala na sobé, aby nebyla tak tvrdohlava, udila se ustupovat. Zaroven pecovala o vzhled
a kondici, protoZze védéla, Ze je to pro jezdéni nutné. Koné ji k tomu motivovali, posilovali télo

a nutili ji udrzovat se ve formé.

Zasadni pro ni byla zpétna vazba od kobyly, na které jezdi. Pokud k ni pfisla s negativni naladou,
okamyzité ji to vratila a donutila ji prehodnotit pfistup. Naucila ji chapat i lidi, hledat pficinu jejich
reakci v sobé a pracovat na sobé. Vztah s kobylou ma natolik silny, Ze v téZzkych chvilich, kdy
nékdo z rodiny byl hospitalizovany a bojoval o Zivot, nasla oporu pravé u ni. Sedéla s ni v boxu,
hladila ji a citila bezpeci, aniz by musela poslouchat prazdné fraze. Bylo to pro ni potvrzeni, Ze
koné nejsou jen o sportu, ale o hlubokém vztahu. Diky konim zvladdala stres mnohem |épe.
Uvédomila si, Ze zvitata odrazeji psychiku clovéka, a to ji dovedlo k ovladani svych emoci, aby
mohla s kofimi pracovat. Naucila se zastavit, rozdychat situaci a pokracovat s chladnou hlavou.
Tento pfistup aplikovala i v bézném zivoté. Odbourala reakce v afektu, a jednd s odstupem.

Pohyb obecné je pro ni klicovy — béh, brusle, posilovna, ale nejvétsi relax citi pfi vyjizdkach pfi
zapadu slunce se svou blizkou kobylou. Vnima koné jako zrcadla, ktera ji nuti byt tady a ted,
a diky nim posunula hranice své odolnosti vUci stresu.

Do jejiho Zivota ale vyznamné zasahla i péce o mladsiho bratra. Pfiznava, Ze to pro ni bylo velmi
narocné, protoZze se musela starat o véci, které by v jejim véku fesit nemusela, napfiklad
o pfikrmy, stravu, o to, co mu mizZe a nemUzZe dat. Pomahali ji babicka a déda, ale ¢asto byla na
rozhodovani sama a musela si poradit. Nejtézsi bylo, kdyZ se bratr zacal ptat na rlzné véci
ohledné rodiny a ona nevédéla, co mu ma odpovédét. Byly to pro ni psychicky narocné chvile,
kdy méla pocit, Ze to nezvladne, ale nakonec vidy obstdla. Zpétné svého rozhodnuti nelituje,
naopak je rdda, Ze mu mohla dat Zivot, jaky sama neméla. Kdyz byla mal3, travila hodné casu
s babickou a dédou, a tak méla potfebu dopfat bratrovi néco jiného. Pfiznavala, Ze i to ji
formovalo. Ve dvaadvaceti letech citila silnou touhu mit vlastni dité, coz partner nékdy vnimal
jako brzké, ale ona to nepovaZovala za nevyhodu. Vysvétlovala to tim, Ze v Sestnacti letech uz

v podstaté dité méla a proZila zkuSenost, ktera ji posunula vpred.

Terapeutické vyuZivani koni povaZuje za skvélou a uZite¢nou véc. Jako priklad uvadi, Ze jeji
babicka v rdmci svého zaméstnani pecovala o holcicku s détskou mozkovou obrnou, ktera se
sama nepohybovala, a chvile na koni pro ni byly jedinym okamzZikem, kdy se smala a byla stastna.
Tento zazitek ji hluboce zasahl. Mrzi ji, Ze terapie s kofimi jsou finanéné naro¢né a pojistovny je
neproplaceji, coz je ¢ini nedostupnymi. Podle ni by mély byt dostupné i lidem s psychickymi
problémy. Uvedla pfiklad psychiatrie v Havlickové Brodé, kde maji vyskolené koné, a uz jen jejich
pritomnost plsobi pozitivné. Nema obavy z pretéZzovani koni vyuzivanych v tomto kontextu,
protoze véri, ze s nimi pracuji lidé, ktefi je miluji a jednaji s nimi citlivé. Presto si uvédomuje, Ze
koné potfebuji odpocinek a zménu, aby se nevycerpali. Pfipustila, Ze pokud by museli
dlouhodobé délat totéz, mohli by ztratit chut spolupracovat. Proto zdiraznila, Ze je nutné dbat
i na jejich pohodu.

Diky konim a Zivotnim zkuSenostem se naucila organizovat ¢as a planovat vsechno podle chodu
stdje a trénink(. Sebedlvéru méla proménlivou, ale koné ji naucili véfit v sebe a v to, co se
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naucila. Kdyz maze pfi vedeni tréninku své poznatky preddavat ostatnim a vidi, Ze funguji, prinasi
ji to potéseni. Koné pro ni jsou nejen sportem, ale cestou k osobnimu rlstu, trpélivosti,
odpovédnosti a hlubokému spojeni s pfirodou i se sebou. Je vdécna, Ze se nikdy nevzdala, i kdyz
musela prekonavat prekazky, neddvéru a narocné Zivotni okolnosti. Véri, Zze pravé diky nim je
tim, kym je dnes.
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Participant 6

Participantkou je Zena starsiho stfedniho véku, jejiz pfibéh je prolnut celozivotnim poutem ke
konim. Jeji vzpominky sahaji az do raného détstvi, kdy se poprvé ocitla na htbeté dédova tazného
koné. Byly ji pouhé tti roky a tato zkuSenost se ji vryla tak silné do paméti, Ze ji dodnes doprovazi.
Pamatuje si nejen napjaty okamzik, kdy rodina ocekdvala jeji reakci. Tuto udalost ma dokonce
uchovanou na fotografii. Sama popisuje, Ze jakmile ji sundali z koné, propukla v pla¢, nikoliv ze
strachu, ale kvlli tomu, Ze uz na ném nemUze byt. Od té chvile, jak sama fik3, ji koné uz nikdy
nepustili.

Zivot ji poté na ¢as od koni vzdalil. Rodina se prestéhovala do velkého mésta, kde koné nebyli.
Kdyz se po letech vratili zpét, déda stale hospodafil a koné mél, ale ten uz byl stary a ona, tehdy
osmiletd, necitila, Ze by bylo spradvné na néj sedat. Misto toho se mu vénovala ¢esanim, vodénim
a opecovavanim. Kan nakonec musel na jatka, coZ pro ni predstavovalo prvni skutecné tézky
okamzik spojeny s realitou koriského Zivota. O néco pozdéji ndhodou objevila, Ze v misté bydlisté
maji také koné, a postupné se zacala zapojovat do péce o néj. Z malé staje s jedinou ponékud
»protivnou” klisnou se brzy vyvinula staj s vice korimi, kam dochazelo ¢im dal vice déti. Spole¢né
utvareli jakysi neformalni krouzek, kde se na zacatku sedm ¢i osm déti stfidalo na jediném koni,
ale jak pocet koni rostl, dostdval kazdy vice prostoru.

Toto prostiedi v ni zakorenilo hluboké pouto, které se neomezovalo jen na jezdéni, ale mélo
i spiritudlni rovinu. Sama fika, Ze ji k tomu tahlo jeji vnitini ja, néco, co nelze naucit ani vysvétlit.
Jeji preference se ¢asem proménovaly. Zpocatku chtéla hlavné jezdit, sedét na hrbetu
a pohybovat se s koném vpred. Vodéni na ruce se ji zdalo zbytecné. Dnes uZ naopak ocenuje
i samotnou pritomnost koné, spole¢nou chizi a tiché propojeni. Z jezdéni se stalo vice nez vykon
—relax, klid a radost z byti.

Vyznamnymi prekazkami byla rodinnd omezeni. Otec zdsadné nesouhlasil, aby se vénovala
konim, a aktivné ji to zakazoval. Tehdy musela najit cestu, jak zakaz obejit. Pfihlasku do krouzku
si nechala podepsat matkou, coZz doma zpUsobilo nevoli. Otec byl zasadovy a jeho ,ne” bylo
konecné. Tato zkusenost, kdy se proti ni postavil ¢lovék, ke kterému méla velmi blizko, byla pro
ni velkou rdnou, ktera ji zaroven naucila vytrvalosti. Rika, Ze to byl prvni okamZzik, kdy ztratila
iluze, Ze blizky c¢lovék dokaze naslouchat, a musela se rozhodnout bojovat o vlastni prostor.
Naucilo ji to nevzdavat se, hledat jiné cesty a stat si za svym. K podobnym komplikacim doslo
i ve chvili, kdy tehdejsi druZstvo zavedlo pravidlo, Ze jezdit mohou jen déti jeho zaméstnancd.
Razem se ocitla na okraji, nesméla sedat na koné a jen chodila do stdje, aniz by se mohla Gcastnit
aktivit. Tento pocit ji silné poznamenal, ale nakonec ji podrzela vedouci oddilu a prosadila, Ze
jako studentka zemédélské Skoly ma pravo u koni zlstat. Tento moment byl pro ni velky , hurd
okamzik”, kdy jeji odhodlani naslo uznani.

| v dospélosti Celila vyzvam. Po narozeni déti ji provazel silny strach. Ani ne tak o sebe, ale o to,
co by se s détmi stalo, kdyby se ji pfi jezdéni néco pfihodilo. Strachy se objevovaly i pozdéji,
hlavné pfi ¢innostech s korimi, které nejsou rutinni, nebo kdy?z citi vnitini nejistotu. Pfesto vnim3,
Ze prekonavani strachu ji zvySuje sebehodnotu a posiluje sebevédomi. Pravé diky konim se
naucila vytrvalosti, pfimé komunikaci a schopnosti resit problémy bez paniky. Sama fika, Ze koné
¢lovéka nauci byt autentickym, stat si za sebou a nelhat si, protoZe kdn vse vyciti a jakakoliv
neuprimnost ¢i obchazeni se rychle projevi.
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Koné se stali soucasti jeji identity. V dospivani byla ochotna kvili nim riskovat strety s rodici
i partnery. Pouto je tak silné, Ze pokud by se partner postavil mezi ni a koné, nemél by u ni $anci.
Ve vztahu k détem postupovala opacné. Od malicka je brala s sebou, dala jim moZnost pomahat
a poznat praci kolem koni. Starsi syn jezdil, mladsi mél rad hlavné konské tabory, ale oba ziskali
praktické dovednosti, které jim zlstaly. Jeji vztahy s prateli se profilovaly podobné. UdrZuje
blizké kontakty s lidmi od koni, ale védomé si ponechava i pratele mimo tento svét, aby neméla
pocit presyceni.

Postupem casu prosla rlznymi pfistupy v praci s kofimi. Od hrubych metod, které vidala
avnimala v puberté, se posunula k jemnéjsim formam, napriklad k Mastersonové metodé
uvolfiovani, kterou ocenuje pro jeji efektivitu a jemnost. Vnima koné jako velmi citliva zvifata,
a proto odmitd zbytecnou silu i tresty. Velkou roli hraje pro ni i atmosféra staje — kolektiv lidi, se
kterymi se citi dobfe, bez tlaku a nutnosti. Pravé pozitivni kolektiv ji prinasi radost a pocit
pohody, zatimco v minulosti konflikty v tymu vedly k frustraci.

Koné ji poskytuji nejen fyzickou aktivitu a kondici, ale pfedevsim psychickou rovnovdhu. Sama
fika, Ze uz jen pfichod do staje ji pfepne do jiného rezimu. Odhodi stres a Unavu z prace
a soustredi se na pritomnost. Kin vyZzaduje plnou pozornost a tim nedovoli ¢lovéku utikat do
myslenek. Popisuje jejich vztah jako partnerstvi, kde oba davaji i pfijimaji. Uvédomila si, Ze to
neni o omezovani koné, ale o rovnovaze, kterou lze prenést i do mezilidskych vztahd. Diky konim
si osvojila trpélivost, schopnost zastavit se, premyslet a nereagovat zbrkle. Sama uvadi, ze drive
reagovala prudce, ale kin ji naudil zpomalit, dychat a vyckat.

Dlouhodobé ji koné pomohli prekonat fadu tézkych Zivotnich situaci. Rozchody i Umrti blizkych
osob pro ni byly naro¢né, ale pravé péce o koné ji dala diivod vstat a jit dal. V soucasnosti Celi
narocné péci o nemocnou maminku, kterou oznacuje za extrémné vycerpavajici a omezujici, ale
potfebnou. Koné ji v této situaci poskytuji jediné misto svobody, Uniku ze ¢ty stén, prostor, kde
se mUZe nadechnout a byt venku. Popisuje je jako své utocisté a jediny pevny bod, ktery ji
pomaha zvladat kazdodenni tihu péce o blizkou osobu.

Jeji zkuSenosti potvrzuji, Ze aktivity s koAimi maji hluboky vliv na osobni rozvoj. PFinesly ji
sebed(ivéru, schopnost nastavovat hranice, trpélivost a nadhled. Naucily ji fesit problémy bez
paniky a dokdazat fungovat i ve sloZitych situacich. Presto zdlrazriuje, Ze koné nejsou pro
kazdého. Nevéfi v masovou propagaci terapie konmi, protoZe by to podle ni mohlo koné
vycCerpat a poskodit. Sama vnima i u koni riziko vyhofeni, a proto zdUrazruje dlleZitost péce,
odpodinku a respektu k nim jako k Zivym bytostem.

Z dlouhodobého hlediska ji koné prindseji radost, relax, pohyb a pocit smysluplného propojeni.
At uz je to vedeni détského krouzku, péce o vlastniho koné nebo jen pfitomnost ve stdji, koné
jsou pro ni soucasti Zivota a jeji identity. Pfesto si uvédomuje, Ze Uplné pohlceni by mohlo vést
k vyhoteni, a proto hleda rovnovahu. Pfi praci s korimi dava dliraz na autenticitu — neni to pouze
o sportu, vysledcich ¢i vykonu, ale o opravdovém spojeni se zvifetem a prostredim, které clovéka
formuje a udi.

V konich nasla nejen celoZivotni zdlibu, ale i pevny pilif, o ktery se opira v tézkych Zivotnich
obdobich. Koné pro ni nejsou jen aktivitou, ale Skolou Zivota, zdrojem radosti, smyslu a sily, diky
nimZ dokaze prekonavat osobni i rodinné krize. Jsou jejim prostorem, partnerstvim, kompenzaci
a zaroven vyzvou, ktera ji neustale uci rlst a vyvijet se.
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Participant 7

Participantem je muz stfedniho véku, ktery se k aktivitdm spojenymi s kofimi dostal cilené diky
kamarddovi, i kdyz uz dfive se v kofiskych stajich objevoval se svym otcem. Zpocdatku ho nebavilo
tolik samotné jezdéni, ale spiSe prace kolem koni, péce o né a zapojeni se do kazdodenniho
chodu staje. Vyzkousel také vozatajstvi, dokonce se ucastnil mensich zavodU. Spolecné s partou
pratel se staral o starsSi koné a ¢asem si pofidili dvé vlastni mladsi kobyly, se kterymi jezdili na
vozatajské zavody. Pozdéji se jejich ¢tyrclennd parta rozdélila — Zeny ztratily zdjem o soutézeni,
zatimco on s kamaradem chtéli v aktivitach pokracovat. Vlastnoruéné si postavili kocar, ktery byl
upraveny na pneumatikdch, a dokonce si pfivezli starou brycku, kterou chtéli opravit. V zimé
vyuZivali i sané, a jezdili s nimi, pokud napadlo alesporn patnact centimetrd snéhu. S ko¢arem se
vénovali i drezurni jizdé a sami si pfipravovali terén, napfiklad tahanim bran, které koné
spolehlivé unavilo.

Kromé toho ziskal slozenim zkousek zdvodni licenci, kterou podstoupil spolu s kamarddem
v Kladrubech. Zde si mohl vyzkousSet dvousprezi i Ctyrsprezi. Nékteré zazitky s kormi byly
jedinecné, naptiklad kdyZ vezl svatebcany v kocare. Po urcité prestdvce se ke konim vratil
zejména kvuli své dcefi, kterd méla zdravotni potiZe. Spolecné dochazeli do staje znamych, kde
Cistili, krmili a celkové se starali o koné. Dcera si koné chtéla také vyzkouset z jezdeckého
pohledu, a proto hledali stdj, kde by to bylo mozné. Postupné se jeji zdravotni stav zacal mirné
zlepsSovat i diky zméné medikace a jeji motivaci byla i moznost shodit vahu. Pfinosem pro ni bylo
nejen zdravi, ale také pravidelny kontakt s korimi a lidmi, cozZ ji pomahalo dostat se mezi
vrstevniky.

Na praci s konmi ho vidy nejvic bavila péce, nikoli samotné jezdéni. Vztah ke zvifatlim obecné
ma dlouhodobé. Uz v patndcti letech pomahal v dtulku pro psy, ktefi mu pfirostli k srdci.
V soucasné dobé si poridil i vlastni fenku. Nyni vnimd praci s konmi i psy jako urcity relax
a kompenzaci kazdodenni pracovni zatéZze. Miluje chvile, kdy sedi na louce, pozoruje koné pfi
pastvé a sam se citi uvolnény a zklidnény. Koné mu pfinaseji i pocit odpovédnosti. Zejména starsi
kan, tzv. ,konsky dlchodce”, o kterého se spolec¢né s rodinou stara. Ten by byl jinak casto
opomijeny, a proto je rad, Ze mu mohou vénovat pozornost a péci.

V aktivitach s konmi musel prekonat pocatecni respekt a strach, predevsim kvdli jejich velikosti
a nepredvidatelnym pohyblm. Postupné si viak zvykl a naucil se dlivéfovat. V tomto sméru mu
pomohla i vojenska zkuSenost, kdy byl psovodem a figurantem, pti ¢emz byl i vdZné poranén.
Tyto zazitky ho naudily zvladat strach z neznamého a z vétsi sily, coZ mu posléze pomohlo i pfi
praci s korimi.

Prace s korimi méla pozitivni vliv i na jeho komunikaci s lidmi. Uvédomuje si, Ze ve stdjich musel
mluvit s cizimi lidmi, vyjedndvat a ptat se na véci, coz mu zlepsilo schopnost komunikace
a spoluprace. Presto dnes preferuje klid a individualni ¢as straveny s konmi, zatimco dfive mu
skupinova interakce vice vyhovovala.

Z hlediska psychického stavu mu koné poskytuji uklidnéni a moznost byt ,tady a ted™. P¥i praci
s nimi nevnima povinnosti ani stres z prace, soustfedi se pouze na pritomny okamzik a kontakt
se zvitetem. To vnima jako obrovsky benefit. Koné ho naucili vétsi sebekontrole, protoze kolem
koné nelze kficet ani jednat chaoticky, coz ho vede k regulaci vlastnich emoci. Také vnima
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zpétnou vazbu od zvitete. Koné jsou schopni jasné projevit, zda je jejich pfitomnost vitana, coz
mu prindsi pocit spokojenosti a potvrzeni spravného pfistupu.

V minulosti mu koné pomohli zvlddat ndrocna obdobi, napftiklad stres ze Skoly a selhani
u maturity. Pobyt ve stdji a studium pravidel vozatajstvi mu umoznilo se zklidnit a ndsledné
maturitu Uspésné dokoncit. Podobné mu pomahali i v obdobi, kdy byla jeho dcera
hospitalizovana, nebo kdy?z celil ztraté bratra. V téchto tézkych chvilich koné pUsobili jako ventil
a moznost udrzet vnitfni rovnovahu.

Dlouhodobé mu koné prindseji pravidelny pohyb, strukturu dne a nutnost planovani. Naucil se
také vice empatie a schopnosti vcitit se do potteb druhych. Tyto dovednosti vyuZiva i pfi praci
s détmi, kde se mu trpélivost, sebekontrola a schopnost Cist fe¢ téla hodi. Pfesto vnima rozdil
mezi zvitaty a lidmi. Zatimco koné se vyjadiuji neverbdalné zcela jasné, u déti ¢i lidi je tento proces
sloZitéjsi a vyZaduje vice ¢asu.

Koné pro néj maji vyznam i v terapeutickém kontextu. Vidél je vyuzivané pfi hippoterapii, kde
dokdzali pomoci lidem se stresem, Uzkostmi, depresemi nebo mentalnim handicapem. Vnim3,
Ze kin je vhodnym prostfednikem i pro navazovani kontaktu mezi lidmi. Na druhé strané
upozoriuje na potrebu citlivého pristupu a dostate¢ného odpocinku koni, aby nebyli pretizeni
a neztraceli svou prirozenou rovnovahu. DlleZita je podle néj i role stalého oSetfovatele, ktery
koni poskytuje pocit jistoty.

Z jeho pohledu by mély byt aktivity s kofimi vice propagované jako zpUsob zvladani stresu. Koné
uci ¢lovéka starat se o nékoho jiného, vyzaduji dlouhodoby zavazek a péci, coZ pfinasi pozitivni
dopady i do osobniho Zivota. Zaroven vsak varuje, Ze nestaci jednorazova zkusenost, protoze
vztah s koném se buduje dlouhodobé a vyzaduje cas.

Sv(j vztah s konmi hodnoti jako oboustranné pfinosny, uklidiujici a dlouhodoby. Koné mu
pfinesli sebekontrolu, schopnost zvladat stres, planovat, vice naslouchat a byt v pfitomném
okamziku. V nejtézSich chvilich jeho Zivota predstavovali kotvu, ktera mu pomohla
nepodlehnout pasivité a zvladnout narocné situace. Koné pro néj nejsou epizodou, ale soucasti

Zivota, ktery mu poskytuje jistotu, klid a pocit sounaleZitosti.
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Participant 8

Participantka stfedniho véku se ke konim dostala jiz v détstvi, kdy ji do jezdeckého krouzku
privedla kamarddka. Uz tehdy koné obdivovala, méla o nich knizky a touzila byt v jejich blizkosti.
Pobyt v jezdeckém krouzku ji napliioval a bavil, ale radost netrvala dlouho. Matka ji ndvstévy
zakazala, protoZe se obavala, Ze se dcera vénuje vice konim nez skole. V té dobé méla problémy
s u¢enim a byla dyslekti¢kou, coZ rodice brali jako divod k zakazu. Dalsim divodem byly finance,
protoze ji matka odmitala platit poplatky za krouzek. Divka si proto snazila nasetfit drobné ¢astky
z pouti, narozenin ¢i svatkd a vZdy na chvili do krouzku chodila, dokud ji stacily penize. Kdyz
finance dosly, musela prestat. K opravdovému ndvratu ke konim se dostala az v dospélosti, kdyz
zacala pracovat a mohla si vydélat viastni penize. Tehdy si spinila sv(j velky sen a pofidila si
vlastniho koné.

Zvifata se pro ni stala utocistém pred lidmi, protoZze lidem nedlvérovala. V détstvi ji sestra
Sikanovala a s pomoci ostatnich déti ji ublizovala. Sestra ji ¢asto vyuZivala, posilala na ni
»poskoky”, ktefi ji ublizovali, aby ziskala véci, které chtéla. Ani partnerské vztahy ji nepfinesly
bezpedi. ZazZila chlapce, ktefi se k ni chovali Spatné, poniZovali ji, a jeden dokonce zpUsobil
trauma zndsilnénim na zabavé v Sestnacti letech. Proto se stdvala stale uzavienéjsi a vice ¢asu
travila se zviraty. Ta ji nikdy neubliZila, nikdy ji nesoudila a poskytovala ji klid. Byla s nimi radéji
nez mezi lidmi, mohla se jim svéfit a citit se v bezpedi.

U koni se naucila prirozené komunikaci. Neméla zajem pouze o jizdu v sedle, ale spiSe o spole¢né
prochazky do pfirody, kdy sli bok po boku. Kvili bolavému kolenu pro ni dlouhé jizdy na koni
nebyly mozné, ale o to vic si cenila klidnych chvil v pfirodé. Tam citila uvolnéni, vypnuti od
béZnych starosti a spojeni s pfirodou. Vnimala, Ze i jeji kln si prochazky uziva vic nez praci na
jizdarné. Na prochazkach mu davala jednoduché hlasové povely — zastavit, otodit se, zpomalit —
a on ji poslouchal. Ve vybéhu spolu ,,blbli“, béhali a posilovali pres klady. Kin ji ¢asto doprovazel
volné, podobné jako pes.

Bé&hem let musela pfekonat mnoho prekazek. Tou prvni byl zakaz ze strany matky. Dalsi
prekazkou byla zména ustajeni, kdy kin byl zvykly byt venku, ale musel se prestéhovat do
vnitfniho ustajeni, ktery nesnasel uzZ jako hfibé. Sama se bdla oznamit byvalé majitelce stdje, Ze
odchazi, protoZe byla zndma tim, Ze dokazZe lidem znepfijemnit Zivot. Pfesto sebrala odvahu,
ustala i navyseni ndjmu, které ji majitelka nauctovala, a posililo ji to. Naucila se, Ze je tfeba jednat
na rovinu a nebdt se lidi, i kdyZ z toho méla velky strach.

V rodiné narazila na nepochopeni ze strany partnera. Zatimco matce nevadilo, Ze ma koné,
pokud neni doma, pfitel se proti tomu ostfe postavil. Prvniho koné ji dovolil. Byl u jeho narozeni,
dokonce ho zachranoval pfi komplikovaném porodu, a proto si k nému vytvofil vztah. Ale kdyz
hfibé uhynulo kvili infekci kosti, s dalSimi korimi uz nesouhlasil. Soucasného koné si pofidila
proti jeho vili, coZ je dodnes zdrojem konflikt(. Pritel by nejradéji koné prodal, ale ona si stoji
za tim, Ze kln je ¢len rodiny a nikdy by ho neprodala. Prohlasila, Ze by se radéji vzdala partnera
nez svého koné. Pripominala mu také, Ze zatimco ona investuje do koné, on utraci mnohem vic
za alkohol a cigarety.

Prace s kormi ji naucila houzevnatosti, trpélivosti a vytrvalosti. Je od malic¢ka palicata, a tak trvala
na tom, aby se ki nové véci pfi trénincich naucil, i kdyZ to znamenalo opakovat cvik stale
dokola. Naucila se, Ze prisnosti a kifikem nic nedosahne, protoze ki se zablokuje. Nejlépe ji
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funguje kamardadsky pristup a odména pamliskem. Diky tomu dokdzala ucit koné novym vécem
s klidem a vyrovnanosti. Sama sebe oznacuje za flegmatika. Dokdzala trpélivé opakovat cviky,
aniz by ji rozhodilo, Ze se néco hned nepovede.

Koné ji prinaseji pocit bezpeci a pfitomného okamziku. Kdyz s nimi je, vypne vSechny starosti
a soustredi se jen na tu chvili. Uvédomuje si, Ze klin dokaze vycitit jeji naladu. Pokud byla
rozcilend, odmital spolupracovat, pokud byla klidnd, spolupracoval ochotné. Proto za nim nikdy
nechodi s tézkou hlavou, radéji pockd, az se uklidni. Kdyz potfebovala jen utéchu, sla se s nim
pomazlit, obejmout ho a vypovidat se. Bere ho jako vrbu, ktera ji vyslechne. Jednou, kdyZ z néj
spadla a rozplakala se, kin k ni pfisel, dotkl se ji hlavou a ovéroval, zda je v poradku. KdyZz mu
fekla, aby Sel pry¢, pochopil to a vratil se domu. Tento zazitek ji utvrdil, Ze ki vnima jeji emoce.

Koné hraji zasadni roli i ve zvladani Zivotnich krizi. Prosla tézkymi traumaty. Kromé Sikany
a znasilnéni i ztratou nékolika téhotenstvi. V téchto tézkych chvilich nachdazela dlevu v praci
a u koni, kde se mohla soustredit na néco jiného a nemusela myslet na bolestnou ztratu. Vztah
s koném ji vidy dokdzal prenést pres obtizné chvile, kdy ji stacilo byt s nim pfitomnd, obejmout
ho, pohladit a nacerpat z néj klid.

Pofizeni koné pro ni znamenalo nejen radost a naplnéni snu, ale také velké financni obéti.
Musela se vzdat dovolenych, nového auta ¢i lepsiho bydleni, protoze vSechny finance smérovaly
na péci o koné. Presto toho nelituje. K pro ni znamena splnény sen a je pro ni stejné dlleZity
jako dité.

Zivot s kofimi ji nauéil nejen trpélivosti a discipling, ale také schopnosti planovat ¢as. Musi
skloubit péci o malé dité, domacnost, praci a koné. Nejprve jsou povinnosti v rodiné, teprve
potom pfichazi ¢as na koné. Presto citi, Ze klin ji dava , kousek hospodarstvi“, o kterém od détstvi
snila.

Ve spolecnosti ostatnich jezdcl se necitila pfilis dobfe — byla spiSe samotarka. Ostatni chtéli
rychlou jizdu, zatimco ona radéji klidné prochazky a komunikaci se svym koném. Postupné se
proto osamostatnila a vytvofila se svym koném jednotny tym, ktery funguje samostatné.

Samotné vyuzivani koni v terapeutickém kontextu vnima tak, Ze nejde pouze o to, aby mél ¢lovék
koné rad a chtél na ném jezdit, ale je nezbytné, aby mél k tomuto zvireti hluboky citovy vztah
a lasku. Podle ni totiz kiin neposkytuje clovéku pouze moznost rekreace, ale prinasi mu také
kazdodenni povinnosti — péci, praci, starost a rutinu, které je tfeba pfijmout. Teprve kdyZ ¢lovék
dokdze pfijmout cely tento balik, tedy nejen radost z jeidéni, ale i kazdodenni péci
a odpovédnost, miZze mu kan nabidnout skutecné terapeutické ucinky.

Koné se pro ni stali partnerem, terapeutem i ¢lenem rodiny. Jsou zdrojem radosti i zrcadlem jeji
duse. Pfinesli ji schopnost prosadit se, nebat se prdce, byt vytrvald a zaroven vyrovnana.
V tézkych chvilich ji pomohli preZit a znovu najit klid. A pfestozZe ji to prineslo i financni zatéz
a konflikty v rodiné, zUstavaji pro ni nenahraditelnou soucasti Zivota a symbolem naplnéného
snu.
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Participant 9

Participantkou je Zena starSiho stfedniho véku, u které se od raného détstvi projevovalo silné
zaujeti pro zvitata, zejména pro psy a pozdéji i pro koné. Sama fika, ze to méla ,v genech”,
protoZe uz od mali¢ka vyrlstala v prostredi, kde byl chov psl nedilnou soucasti Zivota rodiny.
Otec vlastnil chovatelskou stanici, a pravé on byl tim, kdo ji poprvé pfived| ke konim, kdyzZ v jejich
tfinacti letech mistni zemédélské druzstvo pofidilo prvniho koné. Jeji pfirozena touha a fascinace
zviraty se zde zacala naplno rozvijet a ona se ke konim dostala zcela pfirozené a nenucené. Péce
o né ji napliovala, vypliovala jeji vnitfni potfebu byt v kontaktu s Zivymi tvory a poskytovala
hlubsi smysl, ktery ji oslovoval a ptitahoval.

V oblasti jezdeckého sportu se nikdy pfilis aktivné zdvodné neangazovala, spiSe inklinovala
k chovu a také se pokousela o pfirozenou komunikaci s kofimi. V dobé, kdy zacinala, vsak bylo
v republice minimum odborné literatury i zkusenych jezdc(, od nichZ by bylo mozné ziskavat
védomosti. Sama proto hledala knizky, které byly dostupné, a velkou ¢ast zkusenosti ziskavala
pozorovanim koni ve stddé a rozvijenim vlastni intuice. Tuto komunikaci popisuje jako ,koriskou
fe¢”. Chov htibat ji velmi bavil, i kdyz vysledky nebyly vidy podle jejich predstav. Nejvice ji
pritahovala prace ze zemé, protoze ta ji umoziiovala skute¢né poznavat koné, jejich reakce
i zpétnou vazbu, kterou ji zvifata davala. Fascinovalo ji, jak k(ini reaguje na rec téla, vyraz tvare
nebo emoce clovéka a jak dokdze vycitit i jemné vnitini rozpolozeni. Ucila se tim sebekazni,
sebeovladani, a pfedevsim schopnosti regulovat své emoce, protoze pochopila, Ze pokud se
nechd ovladnout strachem ¢i vnitfnim napétim, spoluprace s koném se narusi.

Prosttedi, ve kterém vyristala, ji silné ovlivnilo. UZ od tfinacti let byla soucasti jezdeckého oddilu,
kde panovala soutézZivd atmosféra mezi ¢leny. Ona sama vsak nikdy soutéZivd nebyla. Neslo ji
o to byt prvni, ale spiSe o samotnou praci, péci a kontakt se zviraty. Rodice jeji zajem pfijimali
rozdilné. Otec ji podporoval, zatimco matka se obavala rizik spojenych s jizdou na koni, zvlasté
v dobé, kdy nebyly dostupné ochranné pomdicky a jezdilo se bez helem ¢i chranicl. Presto
vSechno ji strach nikdy nebrzdil, naopak vnimala koné jako zdroj energie a smyslu.

Aktivity s konmi ovlivnily nejen jeji vztah k pfirodé, ale i k lidem. Sama uvadi, Ze diky nim dava
lidem vice dlvéry, nez by si nékdy zaslouzili, protoze pro ni vidy byla prioritou upfimnost
a Cistota vztahu, jakou nachdzela u zvifat. V prostfedi mezi lidmi casto vnimala napéti
a soutézivost, zatimco ve vztahu ke konim hledala a nalézala propojeni a porozuméni. Vnimala
to jako zpUsob, jak se vice priblizit sobé samé. Koné ji udili trpélivosti, laskavosti a vétsi empatii,
ktera se nasledné prenesla i do jejiho pohledu na lidi a mezilidské vztahy.

Velkou ¢ast Zivota podridila konim. Sama pfiznava, Ze vSechno organizovala podle jejich potieb,
ackoliv mnohdy Slo spiSe o vnitini instinkt nez védomy plan. Vzpomina, Zze pokazdé, kdyz sla ke
konim, citila napéti a zvySeny tep jakoby pfijemné ocekavani. Po aktivitdch pak prichazela
pfijemna Unava, spokojenost nebo také nové podnéty k premysleni, kdyz se spoluprace nedafila.
Koné pro ni predstavovali pfedevsim prostor pro sebeuvédoméni, protoZe interakce s nimi
vyZaduje pozornost nejen k nim, ale i k sobé samému, k vlastnimu jednani a emocim.

Kdyz vzpomina na tézké Zivotni situace, zminuje predevsim ztraty blizkych. Smrt manzela, ktery
si vzal Zivot, pro ni byla extrémné narocna zkouska. V té dobé ji podrzeli nejen jeji déti, ale
predevsim koné a celé hospodarstvi, které vyzadovalo péci a neumoznilo ji se zcela zhroutit.
Sama fika, Ze pravé diky nim dokdzala projit timto neskutecné naro¢nym a sloZitym obdobim.
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Zvitata ji poskytla motivaci fungovat, nevzdavat se a najit silu pokracovat dal. Vztah s konmi tak
vnima jako zasadni v procesu zvladani stresu, bolesti i smutku, protoZe jejich pfitomnost
a interakce ji dokazaly preladit a presmérovat pozornost od negativnich emoci k néemu
smysluplnému.

Silny zazitek ma i ze situace, kdy do stdje prisel otec se slepou dcerkou. Kdyz divka pohladila
koné, zvite se celé rozechvélo. Tento moment ji hluboce zasahl a potvrdil jeji presvédceni, ze
koné jsou schopni vnimat energie, které Clovék bézné nevnimd, a Ze jejich napojeni na
univerzalni vesmirnou energii je silnéjsi nez u lidi. Sama véfi, Ze zvifata jsou citlivéjsi k energiim
prichazejicim z vesmiru a dokaZou je vnimat prostrednictvim svétla a ZivlQ, na rozdil od lidi, ktefi
se od zdroje vzdalili. Pojmenovava to jako pfijimani fotonl neboli jednotek svétla, které proudi
z vesmiru na Zemi. Tyto svételné jednotky podle ni ovliviuji psychiku i télo a koné jsou schopni
je intenzivné zachytit, protoZe jsou stale napojeni na pfirodu. Lidé je vnimaiji jen slabé a vétSinou
si ani neuvédomuiji, jak moc mohou ovliviiovat jejich vnitini naladéni. Koné lidi podle ni ¢tou tak,
jako ¢lovék cte knihu. Podivaji se na ¢lovéka a okamzité ,védi“, co citi. Ona sama to chape jako
propojeni na univerzalni zdroj, ktery vnima jako univerzalni proud energie.

Zvlast dalezitym tématem je pro ni vyuzivani koni v terapeutickém kontextu. Sama uvadi, ze
koné dokaZou poméhat lidem nejen svou pfitomnosti, ale i energetickym pulsobenim.
Upozoriiuje vsak, Ze je nezbytné, aby v terapii pracovali kvalifikovani lidé a aby byl vhodné
vybran i samotny kin, protoZe ne kazdy k tomu ma predpoklady. Pfirovnava to k situaci, kdy
Svadlena nemUze stavét zed a zednik zase Sit Saty. Obdobné tak ne kazdy kdn se hodi pro
terapeutickou préci. Vysvétluje také, Ze aby kin nezaZival pocit vyhofeni, musi mit moznost
stfidat terapeutické aktivity s pfirozenym pohybem, hrou a ¢innostmi, které ho bavi. Podle ni je
klicové, aby ¢lovék dokazal vnimat, co kan citi a co potfebuje, a pfizplsoboval tomu celou praci.
Jen tak mUzZe byt terapie pfinosna jak pro ¢lovéka, tak pro samotného koné.

Aktivity s kofimi pro ni vidy znamenaly vice neZ jen sport ¢i koni¢ek. Byly pro ni domovem,
mistem, kde se citila sama sebou. Ackoliv vyzkousela i jiné formy sebepoznani, jako tfeba tanec,
tantru, holotropni dychani ¢i prechod po zhavém uhli. Nic pro ni nemélo tak hluboky a pfirozeny
vyznam jako ¢as straveny mezi kofimi. Je to pro ni nejlepsi forma propojeni, ktera poskytuje klid,
fyzickou aktivitu i pocit spokojenosti. Vnima, Ze pohyb je Zivot, at uZ jde o jizdu na koni, chizi
nebo praci ve staji. Kazda fyzicka aktivita podle ni pfispiva k odbourdni stresu a vyplavovani
endorfin(, ale prace s korimi ma navic tu pfidanou hodnotu vnitfniho propojeni a zpétné vazby.

Z dlouhodobého hlediska ji koné pomohli rozvinout schopnost sebekontroly, empatii, trpélivost
a citlivost k energiim lidi. Naucila se |épe naslouchat a uvédomovat si, Ze kazdy ma své problémy.
Pozitivné ji ovlivnili i v tom, Ze ji pfedali pravidelnost, odpovédnost a smysl, ktery ji chybél
napfiklad ve Skole. Ackoliv sama sebe nepovaZuje za sebevédomou osobu, diky konim si
uvédomila vyznam davéry v sebe a schopnosti jit vlastni cestou, bez ohledu na nazory okoli.

Prace s korimi pro ni nikdy nebyla jen povinnosti, ale vnitfni potfebou. | kdyZz nékdy byla unaven3,
vycerpana nebo méla pocit, Ze uz nechce pokracovat, vzdy ji koné priméli fungovat dal. Vnimala
to jako podvédomy instinkt, ktery ji udrZoval pfi Zivoté. S odstupem let konstatuje, Ze koné ji
poskytli nesmirné mnoho — pocit domova, oporu v tézkych chvilich, prostor pro sebepoznani
i radost z obycejnych okamzikl. Byli jejim spojencem pfi zvladani stresu a vyzev Zivota a stali se
symbolem propojeni s pfirodou, pfitomnym okamZikem a univerzalni energii, ktera ¢lovéka
presahuje.
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Participant 10

Participantka stfedniho véku se ke konim dostala uz v détstvi, kdy ji k nim pfivedla kamaradka.
Ta o nich neustale basnila, vypravéla, jak s dalSimi spoluzackami jezdi, a tim v ni vyvolala silnou
touhu to také vyzkouset. Sama k3, Ze ji to natolik nadchlo, az dokazala premluvit maminku, aby
ji jednou vzala s sebou. Jeji odhodlani bylo v té dobé opravdu velké. Maminka ji to plvodné
nechtéla dovolit, a tak si to doslova vyplakala, dokud nakonec maminka nepovolila. To vse se
odehrdlo zhruba v dobé, kdy chodila do sedmé tfidy. Uz drive méla urcité kontakty s korimi pres
jinou kamaradku z ulice, kterd rovnéz jezdila, ale nebylo to systematické. SpiSe se k tomu cyklicky
vracela. Jednou se zajimala vice, jindy méla jiné zajmy, ale koné se v jejim Zivoté znovu a znovu
objevovali, az z toho vznikl pevny vztah. PfitaZlivé na tom pro ni nebyly ani tak jednotlivé zazZitky,
ale spiSe samotna predstava jezdéni, kontaktu s témito krasnymi zvifaty, o kterych ji kamaradka
s takovym nadsSenim vypravéla.

Dlouhodobé ji u koni udrzeli predevsim kamaradi a spoleéenstvi. Je to skupina lidi, s nimiz sdili
stejné nadseni, mlze si o konich povidat a ma pocit, Ze nékam patfi. Kolektiv a pratelé byli tim,
co ji davalo pocit domova. Koné se pro ni stali soucasti jeji identity. Neprezentovala to navenek
vychloubacné, ale kazdy kolem védél, Ze k ni koné patfi a Ze je s nimi neoddélitelné spojena.
Kdyz jezdila na jezdecky krouZek, byly to pravé spolecné zazitky s détmi, prochdzky, prace kolem
koni, véleni se v sené, hazeni balikll. To vse ji naplfiovalo radosti. Doma by se té prace mozna
strategicky vyhybala, ale tam ji s nadSenim vykondvala, protoze ji sdilela se svou partou. Pravé
tohle spolecenstvi ji u koni drzelo nejvice.

V soucasnosti ma vlastniho koné a citi k nému velkou odpovédnost. Stdle ji bavi jezdit, byt
s kofimi v kontaktu a pracovat nejen s nimi, ale i s lidmi. Sama o sobé fika, ze je nyni v obdobi,
kdy predevsim predava. To, co béhem let nasbirala, se snazi sdilet s détmi i dalSimi lidmi.
Neprestava se ucit a rozvijet, ale stale vice citi, Ze je ¢as predavat dal. Uvédomuje si, Ze to, co
funguje, kdyz pracuje s détmi nebo s korimi, se ji samo potvrzuje. Vidi vysledky a tési ji, Ze mGze
byt tim, kdo pomaha ostatnim najit cestu k radosti a k vlastnimu rdstu.

Mezi jeji oblibené aktivity patti vyjizdky s koném do pfirody, kdy maze vnimat krasu krajiny
z konského hrbetu, dostat se na mista, kam by jinak sama nesla, a spojit se s proménlivou
naladou pfirody. Tyto chvile pro ni znamenaji prfedevsim relaxaci. Rada také trénuje déti a uci
mladé koné, protoze pravé tam citi radost z predavani. Vnima to jako tvorbu, kdy pracuje jak
s psychologii koné, tak s psychologii ditéte, aby se oba citili dobfe a méli radost z uéeni. Pfitahuje
ji hravost a proces, kdy se snazi navnimat potreby druhého, at uz zvifete, nebo ¢lovéka. Véri, ze
bez lasky k détem i ke konim to délat nelze. Oni totiz okamzité vyciti, pokud je néco jen hrané.
Proto je pro ni duleZitad opravdovost, empatie a schopnost Cist signaly z téla druhého, at uz jde
o rozpolozZeni, naladu ¢i emoce.

Pfi téchto cinnostech ji uspokojuje nejen predavani, ale také nutnost premyslet a hledat
zpUsoby, jak dosahnout cile hravou formou. Trénink s mladym koném ji dokonce pfimél vracet
se do knih. Trénink déti zase studovat détskou psychologii. Hledat zpUsoby, jak je podpofit, aby
prekonaly strach a nevzdaly to. Vnim3, Ze dnesni déti jsou ¢asto ustrasenéjsi nez dfive, a pficita
to i vlivu rodi¢l. Presto vi, Ze respekt k velkym zvifatim je na misté, ale rozdil oproti dfivéjsku
vidi v odvaze a odhodlani prekondavat pady a vracet se zpét do sedla.
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Jeji cesta s konmi vsak nebyla bez prekazek. Uz od zacatku musela bojovat s odporem rodiny.
Maminka byla proti, babicka se obavala, Ze sama holka bude nékam dojizdét, sestra jeji zajem
zlehcovala jako nedostatecné intelektudlni. Pfesto se nenechala odradit, protoZe v komunité
kolem koni nasla své pratele a Zivotni prostor. V dospélosti ¢elila osobnim limitim, vztahovym
krizim, existenénim obavam, nedostatku financi i depresim. Nejvétsi oporou pro ni byl jeji vlastni
k@, ktery ji daval stabilitu, a diky nému vytrvala. Casto musela jit do sebe, postavit se sama sobé
a nepodlehnout. Pfiznava, Ze jeji nezralost a pfiliSné ambice ji nékdy vedly ke Spatnym prioritam.
Chtéla byt jako jeji vzory, a ptitom popirala samu sebe. Postupem c¢asu se ale naucila neldmat
véci pres koleno a pfijimat své vlastni limity i moZnosti.

Tento proces ji vedl k pocitu vlastni nedostate¢nosti, ktery v sobé dlouho nesla.
Zakomplexovanost ji brzdila a vedla k vnitfni kieci, jez se projevovala i Urazy. Teprve kdyz
dokazala tyto krece pustit a ziskat zkuSenosti, zacalo rist jeji sebevédomi. Cviéitelské zkousky,
které slozila navzdory nedlivére v sebe, ji daly velky impuls. Uvéfila, Ze kdyz ¢lovék tvrdé pracuje,
dokdze to. A tohle poznani si pfenesla i do bézného Zivota — kdyZ néco opravdu chces a pracujes
na tom, vysledek se dostavi, i kdyby az na nékolikaty pokus.

Vztah s pfirodou se diky konim prohloubil. Naucila se milovat i mlhu, mraz &i ticho zimnich
vyjizdék. Pobyt s kofimi ji vracel do téla, pomahal ji zlepsit fyzickou kondici, zhubnout, zlepsit
naladu a celkové se citit |épe. Citila, jak ji proudi krev télem, jak je nabita energii, a ani Unava po
praci ji neprekdazela. Prizndva, ze tehdy se na pohybu stala az zavisla, protoze ji ptindsel jediny
zdroj dobrych pocitll. Dnes uZ to ma jinak. Dokaze si véci zpracovat v hlavé, nepotrebuje k tomu
pohyb. Pfesto vi, Ze pohyb ji prospiva, rozproudi energii i myslenky, a spojuje vnitfni rovnovahu
s télesnou stabilitou.

Prace s télem a uvolfiovani vnitinich blokl ji naucily chapat propojeni téla a psychiky. Po padech
z koné dokazala diky masazim a dechovym cvi¢enim uvolnit stazené svaly, a tim i psychické
napéti. Uvédomila si, Ze télo si pamatuje strachy a zazitky, které se ukladaji do svall, a dokud se
neuvolni, z{stavaji. Pohyb na koni ji v tom velmi pomahal, protoZe prohtal a protahl celé télo.

Koné méli zasadni vliv i na jeji mezilidské vztahy. Diky nim se naucila nastavovat hranice, byt
méné konfliktni a vice asertivni. Naucila se byt laskava k sobé&, coZ se odrazilo i v jejim vztahu
k lidem. Uvédomila si, Ze nechce Zit ve strachu a sebemrskacdstvi, ale hledat radost a laskavost.
V komunikaci s kofimi poznala, Ze hranice jsou nezbytné a musi byt nastaveny upfimné. Pfenesla
to i do vztah s lidmi. Zacala vice rozpoznavat, kdyz nékdo prekroci jeji osobni prostor, a uci se
to hlidat. U koni i u lidi ocenuje opravdovost, absence povrchnich her a soutézivosti. Zjistila, ze
nechce hrat spolecenské systémové hry, ale byt sama sebou, a pravé proto se mezi kofimi citi
dobre, protoZe nemusi nic predstirat.

Vyzkousela rlzné aktivity, véetné zavod(, které ji vSak spiSe stresovaly. Pfed soutézemi byla
vydésena, prozivala silnou trému, a dokonce nemohla jist. Pfesto to vidy prekonala. Dnes uz ji
vice vyhovuje volnéjsi kontakt s kofimi, jako prochdzky, venceni na volno, komunikace a spole¢ny
Cas. Tyto chvile ji pfinaseji pocit svobody a utéku od vSednosti.

Péce o koné ji poskytuje i pocit naplnéni a symbidzy. UCi ji spravedinosti a dislednosti, protoze
koné jsou citlivi na férovy pfistup. Naucila se ovladat své emoce, nebyt agresivni, byt Citelna
a stabilni. To vSe prenesla do Zivota. Ziskala sebekontrolu, schopnost sebeovladani a disciplinu.
Zpétna vazba od koni ji dodava sebedlvéru, potvrzuje, Ze déla véci spravné. Uvédomuje si, Ze
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koné od ni vyZaduiji klid, laskavost a Citelnost. Pouziva pozitivni motivaci, odmény a spravedlivy
pristup, aby kan védél, Ze vse probiha v poradku.

Prace s korimi tedy vyrazné ovlivnila jeji sebevédomi. Koné vyZaduji opravdovost. Pokud ji ¢lovék
nema, ihned to poznaji. Proto se naucila pfichazet k nim vyrovnand a s jasné nastavenymi
hranicemi. Vnima to jako meditaci v pfitomném okamziku, kdy myslenky mizi a zlstava jen
kontakt s koném. Tyto zkuSenosti pfenasi i do béZného Zivota, kde se naucila byt soustfedénéjsi,
méné roztrzitd a vice disciplinovand. Pfiznava, Ze dfive zapominala dllezité véci, dokonce

i zasadni udalosti, ale dnes uZ se v tom posunula. Uvédomuje si také svou dfivéjsi tendenci
k pasivni agresi a snazi se z ni vystoupit.

Vnim3, Ze koné ji dali nejen fyzickou zdatnost, ale predevsim vnitfni silu, disciplinu, schopnost
nastavovat hranice, byt laskavd a opravdova, a tim i hlubsi sebedlvéru. Byla to cesta od
nezralosti, stracht a komplex( k vnitfni rovnovaze, stabilité a védomému Zivotu, v némz se koné
stali nejen soucasti jeji identity, ale i cestou k nalezeni sebe samé.

Ma osobni zkusenost s tim, jak hluboce mUze pusobit pfitomnost koné na psychiku ¢lovéka.
Sama mluvi o tom, Ze kin je zrcadlem, protoZze dokaze vycitit emoce a reagovat na né beze slov,
ale naprosto pravdivé. Pokud je ¢lovék smutny, kiin mu muizZe poloZzit hlavu na rameno, pokud
citi vztek, radéji se vzdali, a pokud vnima radost, vyhledava kontakt. Zminuje i zkuSenosti
zprostifedkované od jinych. Naptiklad vypravéni o zené, které zemrel syn a ktera nebyla schopna
svlij smutek odtruchlit. AZ u koné, kterého ji terapeutka vybrala, se ji otevrely stavidla emoci.
Objimala ho kolem krku a plakala, dokud v sobé nezacala rozpoustét potlaceny zal. Sama v tom
vidi dlkaz, Ze koné dokazou pomoci odblokovat zadrZovanou energii a potlacené emoce, které
se jinak promitaji do nemaoci, a to jak dusevnich, tak fyzickych. Proto je presvédéend, ze aktivity
s koimi maji obrovsky potencial pro zvladani stresu i pro lé¢bu psychickych probléma.
Doporucuje lidem, aby s konmi byli v kontaktu, ale bez pfehnané idealizace. Je dilezité je
pozorovat, ucit se jejich reci téla a chapat jejich reakce, protoZze pak se odbourdva i strach. Kan
je sice velky a silny, ale jeho psychika a zplsob uceni mohou clovéka vést k vnitfnimu klidu,
upfimnosti a sebeuvédomeéni.

Na jeji Zivot méla obrovsky vliv také partnerska zkusenost. Pfiznava, Ze vyrastala v prostredi, kde
nasili a alkohol byly soucasti kazdodenni reality. Otec byl nebezpecny, agresivni a ubliZzoval
fyzicky i psychicky celé rodiné. Po jeho smrti, kdyZ ji bylo devét let, pfisla sice uleva, ale zaroven
si nesla hluboko zakofenény vzor vztahu, kde je nasili tolerovano a omlouvano. Proto se i ve
vlastnim partnerském vztahu ocitla s muzem, ktery pil a v opilosti byl agresivni. Pfes upozornéni
od pratel dlouho nedokdzala vztah ukoncit, az do okamZiku, kdy ji udefil. Sama Fika, Ze to byla
posledni kapka, Ze uz nedokazala omlouvat a prechazet fyzické nasili. V tu chvili fekla dost a ze
vztahu odesla. Pfiznava, Ze mozna i potfebovala pravé tento silny impuls, aby dokazala vztah
definitivné ukoncit. Tento okamZik byl pro ni obrovsky duleZity i v souvislosti s nastavovanim
vlastnich hranic. Uvédomila si, Ze alkohol a nasili v jejim Zivoté nemaji misto. Od té doby ma
v tomto sméru jasno a hranice ma nastavené velmi pevné. Sama také dodava, Ze ji k rozhodnuti
pomohlo i posileni sebevédomi béhem cvicitelskych zkousek a také konfrontace s nazorem
nezaujatych lidi, ktefi ji otevreli oci.

Dal$im velmi citlivym tématem jejiho Zivota je bezdétnost. Oteviené fika, Ze dité mit chtéla, ale
nepodafilo se to. Vnim3, Ze v uritém obdobi dala pfednost konim a Ipéla na nich natolik, Ze
nedokazala prepnout a fesit rodinu. Sama to zpétné hodnoti jako velkou chybu. Ma pocit, Ze

63



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

»u koni ztratila dvacet let”. Kdyz se rozhodla pro asistovanou reprodukci, do vSeho zasahla
pandemie covidu a plany se zhroutily. Neméla silu dotahnout to do konce, a dnes uz citi, Ze je
pozdé. Pfiznava, Ze toto téma pro ni bylo dlouho velmi bolestivé, spojené s depresi a castymi
nemocemi. Pfesto se naucila hledat znovu smysl. Nejprve v trénincich s kofimi, pozdéji také
v malovani, které ji obohacuje a vraci ji radost. Sama fika, Ze se ji podafilo tuto kapitolu ¢astecné
zpracovat i diky psycholoZce a Ze dnes u? ji to tolik netizi.

Velkou ranou pro ni byla také ztrata maminky. Sama o tom Fikd, Ze to bylo nesmirné naro¢né
obdobi, jedno z nejtézsich Zivotnich bfemen, s nimZz se musela vyrovnat. Nepopira bolest, ale
zaroven dodava, Ze je to prosté soucast Zivota, se kterou se ¢lovék musi naudit Zit. V jejim pripadé
k tomu opét patfili koné, ktefi ji poskytli oporu, smysl a stabilitu v dobé, kdy by se jinak mohla

zcela zhroutit.
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2.3 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Vyhodnoceni odpovédi participant( na vyzkumné otdzky

V deviti pfipadech poskytly polostrukturované rozhovory Zeny. Vjednom pfipadé muz.
Jejich odpovédi byly zpracovany do prehlednych tabulek. Odpovédi byly pfepsany z nahranych
polostrukturovanych rozhovori a jsou ponechany v jejich autentickém znéni. Nékteré dlouhé
odpovédi jsou zkrdceny tak, aby obsahovaly predevsim relevantni Udaje a zaroven si udrzely
kontext daného tématu.
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Hlavni vyzkumna otazka

Jak maZou aktivity s korimi prispét k rozvaoji resiliencniho chovdni u jednotlivci?

Tabulka 1 — Vliv aktivit s konmi na rozvoj resiliencniho chovani

Relevantni odpovédi participanta tykajici se tématu

P1

L,Ur¢ité, uréité. Rekla bych, Ze za ty roky toho bylo hodné, Ze at uz to bylo pres n&jaké
¢asové moznosti, ze ne vidycky to bylo Uplné pfihodné, at uz to bylo i spoustu jako
néjakejch problému, co se naskytlo za pochodu a musel to ¢lovék resit, takZe to nebylo
Uplné jednoduchy, at uZ pak, co jsem méla vlastniho koné. Sehnat pro néj kvalitni
ustajeni, a protoZe jsem méla mladyho koné, musela jsem si sehnat trenéra. TakZe toho
bylo hodné a obcas to i trvalo, nez to ¢lovék prekonal a vyresil, kolikrat i v sobé jsem
tfeba méla néjaky blok a musela se pres to néjak dostat, ale vidycky to néjakym
zpUsobem Slo, protoZe to pouto k tomu koni bylo prosté silny. Nefekla jsem, no tak to
vzdam, ale néjakym zplsobem jsem hledala moZnosti, jak to prekonat. | co se tyce tfeba
rodinnych vztahu, tak to ob¢as doma skfipalo kvali koni, Ze se nasi ne vidy Uplné shodli.
Urcité to ¢lovéku da do budoucna, fekla bych, néjakou vytrvalost délat néco, co ho bavi,
a Ze to prosté stoji za to, kdyZ clovék nepolevi a prfekonad i ty pfekazky.”

,Urcité mi to dalo hodné zodpovédnosti. Péce o koné je na zodpovédnosti vlastné
postavend. Clovék se o to zvife musi starat pravidelng, s ohledem na jeho potieby,
a nemUze si jen tak fict, Ze dneska nema cas nebo néladu. A tohle se prenasi i do
béinyho Zivota. Clovék si uvédomi, Ze nemdze véci jen tak zazdit nebo nechat byt. Dalsi
véc, kterou jsem se naucila, je trpélivost. A musim fict, Ze dfiv jsem nebyla Uplné
trpélivej Clovék. Prace s koimi mé tomu ale postupné naucila, a nejen tam, ale
i v kazdodennich situacich. Bez trpélivosti to prosté nejde. A pak urcité i empatie.
S koném se komunikuje jinak nez s c¢lovékem, vSechno je hodné o vnimani,
o neverbdlnim kontaktu. Musis$ se naladit, byt citlivd na jeho chovani, a to té pfirozené
uci byt vnimavéjsi i k ostatnim.”

,UrCité bych rekla, Ze ten vztah s koném je hodné hluboky. Je to o vzdjemném
porozuméni, o tom, Ze si ¢lovék s tim zvifetem vytvari néjaké pouto, dlvéru. J3 to tak
urcité vnimam, Ze je to pro mé partak, na kterého se mizu spolehnout. Citim, Ze je tam
takova vzdjemna opora, a pravé diky tomu se tam citim bezpecné. Je to zvife, kterému
se Clovék mUze tak trochu vypovidat, a i kdyZ vlastné nemluvi, tak mas pocit, Ze rozumi.
Prosté takovy jisty bod, ke kterému se mazes vZdycky vratit.”

»Myslim si, Ze to ma na mé dlouhodobé hodné pozitivni vliv. Prace s kofimi mé naucila
trpélivosti a vytrvalosti, coZ jsou véci, které se hodi snad v kazdé Zivotni situaci. Clovék
se udi jit si za tim, co chce, i kdyZ to nékdy nejde hned. A pravé to, Ze u toho vydrizis, ze
kazdy den néjak prekonavas sam sebe, té posiluje i mimo svét koni. TakZe urcité mi to
pomaha lépe zvladat rlizné vyzvy a stresové situace v bézném Zivoté.”

»Myslim si, Ze to ma spoustu dlouhodobejch pfinos(, jak po psychické, tak i po fyzické

strance. Pro mé je to hlavné forma relaxace, takové moje misto, kde si vycistim hlavu.
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Zaroven je to ale i pohyb, ¢lovék se u toho pfirozené hybe, takze to prospiva i télu. Dalsi
véc je, Ze se Clovék porfad uéi. U koni nikdy neni hotovo, pofad se ucis néco nového, at
uz v komunikaci se zvitetem, nebo v tom, jak ho vnimat, jak s nim pracovat. Je to takovy
nepretrzity proces, ktery mé neustale nékam posouva.”

,Urcité jsem méla parkrat takovej pocit, Ze to prosté nejde, Ze to neni jednoduché, nebo
Ze to nejde skloubit s jinymi vécmi, tfeba s rodinnymi vztahy nebo jinymi zavazky. Byly
chvile, kdy jsem to chtéla vzdat, nebo kdy jsem si fikala, Ze to prosté neni ten spravny
Cas. Ale vidycky jsem méla to pouto ke konim, které bylo silnéjsi nez ty tézké chvile.
| kdyZ to bylo tézké, nakonec jsem se rozhodla prekonat to a pokracovat, protoze kdyz
uz si to jednou pustis do Zivota, jde jen tézko se od toho odprostit.”

,KdyZ tfeba dojdu do staje fakt nastvana, nebo tak, Ze se mi vibec nechce, tak nejhorsi
je se vibec dokopat. Prekecat se. Ale jakmile se prekecam a jdu jezdit, tak pokazdy
z toho koné slezu uplné jina.”

»KdyZz mam fakt bubdaky v hlavé, tak prosté vim, Ze musim jit jezdit. | kdybych byla uplné
vyfizena, Uplné bez energie, tak stejné vim, Ze musim. UZ to neni jen konicek, ale takova
moje vnitini potfeba.”

»J0, asi nejvic ted zpétné vnimam, Ze mi koné pomohli pfi tom rozchodu. (...) byla jsem
fakt na dné, a jediny, co mé drzelo nad vodou, byli pravé koné.”

P2
»TakZe ten rozchod byl asi ten nejtézsi moment, kdy jsem se ke konim zase vic vratila.
(...) jsem si zase uvédomila, jak moc je potiebuju.”
,On mi ten kan tim svym klidem dava najevo, Ze to jde i jinak.”
»Ja si myslim, Ze mam velkou vyhodu v tom, jakého mam ted koné. (...) | kdyZ ja prijdu
ve stresu nebo Uplné mimo, jemu je to jedno. On si jede svoje, a diky tomu mé vlastné
dokaze uklidnit. Prosté je to muj uditel, kterého vlastné v podstaté mam ucit ja.”
»| kdyZ nejdu jezdit, jen tfeba na prochdzku s koném na ruce, tak mi to prosté hlavu
srovna. Pro mé je to fakt takova moje terapie.”
,Koné mé naucili nevzdavat se. KdyZ to nejde poprvé, musis$ to zkusit jinak. A to plati
uplné ve vsem.”
,Clovék se nau¢i trpélivosti, zodpovédnosti a hlavné tomu, e ne véechno ma$ hned.
U koni to musis délat krok za krokem.”

p3 ,KdyZ se mi néco nepovede, nehroutim se. Driv bych se rozbrecela, dneska si feknu, Ze
to pfisté udélam lip. To mé naucili koné.”
,Kan mé naucil, Ze kdyZ néco nejde, tak nema smysl se hroutit, ale zkusit to znova. To
prenesu i mimo staj.”
,Cim dyl s nimi jsem, tim vic si uvédomuju, Ze se umim uklidnit i v jinych situacich. Div
jsem hned vybuchla, ted se spis zhluboka nadechnu a feknu si, Ze to zvladnu.”

b4 »,Koné mé naucili trpélivosti. Nejde to hned, musis zkouset, zklidnit se, premyslet jinak.

To se pak prenasi i do Zivota.”
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,KdyZ néco nejde, tak dfiv jsem se nastvala nebo to vzdala. Ted uzZ vim, Ze prosté musim
hledat jinou cestu, zkusit to jinak. To mé naucili koné.”

,Clovék se s nimi nauti zvladat i nedspéch. Ne vzdycky to vyjde, ale nauti$ se nevzdavat
se a hledat feseni.”

»,KdyZ mam S$patnej den nebo néco nejde, tak jdu ke konim. Oni mé vzdycky vrati na
zem, pfipomenou, Ze to chce ¢as.”

»Naucila jsem se diky nim vic zvladat stres, a hlavné se nehroutit, kdyz se néco nedafi.
Dfiv jsem to brala moc vazné, ted'to vidim s vétSim nadhledem.”

P5

,Urcité nejvétsi vyzvou bylo to, Ze kdyz jsem zacinala jezdit, tak mé v tom jako nikdo
nepodporoval. Vsichni mi fikali, at se na to vyprdnu. A myslim si, Ze mé to hodné
formovalo, protoze mé to naucilo vic si stat za svym rozhodnutim. | kdyZ jsem obcas
méla pocit, Zze mozna maiji pravdu, Ze to tfeba nikam nedotdhnu a Ze to nema smysl, tak
jsem si to nakonec vybojovala.”

»Myslim, Ze jsem diky tomu rozhodné vic trpéliva. Nevim, jestli se to Uplné pocita jako
dovednost, ale asi jo. Treba spoustu véci, kdyby se mi v Zivoté nedafilo tak dlouho, jako
se mi nékdy nedafi néco u koni, tak bych to uz ddvno vzdala. Ale u téch koni mé to
prosté porad nuti zkouset to znova a znova.”

»U koni jsem to teda taky vzdycky fekla, ale stejné jsem druhej den pfisla a zacala to
jako délat znova a znova a nechvatala jsem na nic. Tohle bych chtéla i do toho redlného
Zivota posunout jesté mnohem vic.”

,Clovék, kdy? chce s koném preskodit néjakou vysku, tak musi makat a nepolevit, a to
je uplné to samé i v tom bézném Zivoté. Kdyz si chci néco splnit, tak za tim musim jit,
i kdyZ to tfeba chvili nejde. A taky to, Ze bez prace nejsou kolace, Ze to prosté neni tak,
Ze se jedno rano vzbudim a vSechno mam.”

»Ja si myslim, Ze koné jsou fakt jako velci partaci v téch chvilich, kdy je ¢lovék ve stresu.
Ale zaroven je tam i to, Ze oni ten stres hrozné zrcadli. Takze mé to vlastné tak néjak
nuti, Ze kdyZ uz jsem s tim koném, musim se zklidnit a ten stres ze sebe néjak dostat,
protoze jinak by to prosté nefungovalo.”

»,KdyZ mam néjakou situaci, kterou potfebuju v sobé vyresit, tak jakmile se jdu projit
nebo se jdu néjak hybat, tak se to tak jako ,vyvétrd’ v hlavé. Najednou z toho
obrovského balvanu problému je jenom maly kaminek, ktery uz jde v pohodé fesit. Na
to je super, vyrazit s koném nékam na vyjizdku.”

»,KdyZz mé néco fakt vytoci, tak prosté zastavim a rozdejcham to. A tohle jsem zacala
délat i v normalnim Zivoté nejen u koni. Tfeba kdyZz mi prijde néjaka zprava, ktera mé
fakt vytodi, tak na ni radsi odpovim azZ za den nebo za dva. UZ vim, Ze neni potfeba hned
reagovat. Ze je fakt lepsi si to promyslet a uklidnit se nez néco napsat v afektu. To mé
ty koné fakt naucili.”

,Ja si myslim, Ze oni tak prosté nastaveni jsou. Ze fakt nefesi, co bude za dvé hodiny
nebo co se stalo minuly tyden. To je spi$ véc nas lidi. A vlastné kdyZ se nad tim tak

zamyslim, tak moZna pravé proto nas to u téch koni tak uklidriuje, Ze oni jsou fakt tady
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a ted. A tim, jak oni to Zijou takhle v pfitomném okamziku, tak nas to tak trochu nuti
byt v tom taky.”

P6

,Asi mé to naucilo hlavné vytrvalosti. Ze kdyZ néco chci, tak musim jit a néco pro to
udélat. VZdycky to néjak jde.”

,Clovék si tim hodné zvedne sebehodnotu — jakoZe si dokaze Fict: jo, zvladla jsem to.
Pfekonat ten strach je podle mé fakt jedna z nejtézsich véci.”

,Clovék by mél délat to, co ho bavi a co ma rad. Navic — vénujes ¢as rodiné, vénujes ho
détem, staras se o vSechno kolem, a tohle je takovd odména. Muj prostor, mdj ¢as. Beru
to jako vyrovnani, jako kompenzaci.”

»V podstaté Clovék ma mozinost preladit to, co ho stresuje, a jak vypadne z toho
stresovyho prostredi, tak to jeho télo samoziejmé zacne fungovat jinak a zacne se
regenerovat.”

»No urcité trpélivost, to je Uplné prvni véc. A pak i to, Ze kdyZz se néco pokazi, tak
nepanikafit, nezhroutit se, ale spi$ prosté najit zpUsob, jak to vyresit. [...] Takova ta
schopnost se z toho nepo... a umét to zvladnout. Myslim si, Ze to je fakt néco, co se hodi
i do normalniho Zivota.”

,Clovék si u téch koni fakt musi umét stat sdm za sebou, byt sdm sebou a mit v tom
jasno. ProtozZe kdyzZ tohle nemas, tak s tim koném prosté nemUzZes poradné fungovat.”

,Prace s konma mi ohledné sebed(ivéry a sebevédomi urcité hodné dala. [...] Vlastné to
mame v Zivoté vsichni podobné. KdyZ néco chci, musim pro to néco udélat. [...] Kdyz
chceme spolupracovat, musi tam byt urcitd rovnovdha — néco davam ja, néco dava on.
Takze ted uz to neberu jako néjaké ,omezovani‘ koné, beru to spis jako partnerstvi.”

»,Dojdes k té sebedlvére, sebeldsce a urcité sebehodnoté a uz nechces jit prosté, nebo
spi$ nemzes jit z toho pry¢ a nemizes jit ani vici lidem, ani vici tém konim, ani vici
sobé.”

»Je to prosté takova Zivotni Skola, tak bych to fekla. Dobré je to, Ze nemf{zes zUstat v
néjaké stagnaci. Ze t& to pordd nuti premyslet, protoie se musi$ postarat o sebe
i 0 koné. Musis cCasto zapojovat mozek, kdyZz s tim koném néco fesis, a pak taky jak
poresit finance, nebo prosté cokoliv.”

,Porad je to néjakym zplsobem rozvijeni se, pfemysleni, délani, makani na sobé.
A myslim si, Ze uz jenom to ¢lovéka néjak posouva.”

P7

»Ja bych rekl, Ze ty koné mi pomohli v tom zvladani toho strachu z toho nezndmého.
Sam jsem prisel k nééemu velkému, nevédél jsem, co od toho ocekdvat od té druhé
strany.”

,Clovék vidi, Ze ten pristup je spravny, Ze ten kiifi na mé reaguje pozitivné. Sice to chvili
trvalo vybudovat si s nim vztah. Pak pfijdou holky, zavolaji na néj, a on se za nimi fiti jak
pejsek a na mé prdi. Ale kdyz tam jsem sam, tak pribéhne taky.”

»Ted asi Zadny, ale dfiv to mélo, protoZe mito pomohlo, kdyzZ jsem se dokazal postarat
o takové velké zvite. Tam mi to pomohlo trochu s tou sebeddvérou.”
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,Pro mé nejlepsi jsou ty prochazky. Kdyz jdu ke koni, tak vétsinou jsem v tom pracovnim
zdprahu. Ten kin mé uklidni, dokdzu tam s nim vypnout. Dokazu se prosté na chvili
odpoutat od té prace vécné. Jako uklidnit se.”

»Naucil jsem se, Ze kdyZ jsem s nim, nic fesit nemusim. Prosté sedim p(l hodiny na louce
a citim, jak se uklidnim, jak se stabilizuju.”

»Tam to bude s tim uklidnénim, mensi jako vybusnost. Vic kontrolovat svoje chovani
navenek. ProtoZe ten k(n nema rad, aby kolem néj nékdo huldkal, machal rukama.
Takze se kontrolovat, neZ néco pusti$ ven. Ten ki ti d4 hned najevo svoje pocity.”

»Myslim si, Ze jo. Ten kdn dokaZe uklidnit. Prosté je to starost o nékoho jiného. Jako
v nasi dobé, kdy kazdy se starad témér sam o sebe, tak si myslim, Ze to, Ze se musi$
o nékoho postarat, a jesté se k nému néjak chovat, tak je to jako v Zivoté.”

»Myslim si, Ze jo. To velké klidné zvife, ta hmota to dokdze. Ale je i pomérné inteligentni,
tak dokaze vyvolavat néjaké emoce, uklidnovat, pomahat tfeba i pfekonavat strach, jo.
A déla to bajetné.”

,Pozitivné, protoZe tam je to o tom, Ze ten kin neni jako kfecek, Ze ho mas rok, dva
a pak prosté zmizi. Ten kin je prosté zdvazek dlouhodoby. A dlouhodobé té udi, Ze kdyz
se néemu vénujes, tak z toho je néjaky vysledek a Ze i néjaké rozhodnuti mize mit
pomérné dlouhodoby dopad.”

,Rekl bych, 7e si to ¢lovék musi dobie rozmyslet, co udéla v pritomnosti toho koné. Kam
se pohnes, kam se posunes. ProtoZe u toho koné to nejde prosté tékat okolo. A to
je ivtom zZivoté, musis trosku premyslet dopredu.”

»T0 je ta sebekontrola, ale i pldnovani. Musi§ tomu koni napldnovat néjak tu praci, aby
to fungovalo. V podstaté je to obdoba toho, co délam ted's détmi.”

P8

»Tak prekazka byla, kdyZ jsem méla koné ustajeného v pfedchozi stdji a musela jsem se
rozmyslet, jestli ho prestéhuju do jiné stdje. [...] Tak pak jsem méla strach se ozvat zase
byvalé majitelce stdje, Ze se tedy s konikem stéhuji. No, bylo to tézké se ji postavit,
protoZe vim, jakd ona je, Ze umi ze Zivota udélat peklo, takZe jsem se toho bala, ale
musela jsem to udélat kvali tomu koni. TakZe jsem to udélala se stazenym Zaludkem,
a kdyZ jsem pak odjizdéla, tak jsem byla takova lehci a tim mé to posililo, Ze se nemusim
ni¢eho bat jako téch lidi, Ze m{Zu s nima jednat jakoby na rovinu.”

»No takhle, ja jsem v Zivoté takovej blbecek, Ze jako vSem feknu ano, ale co mé to
naucilo, tak to, Ze uz umim fikat slovo ne. Jakoby si obhdjit, kdyZ néco chci, a jdu si za
svym, at se to nékomu libi nebo nelibi.”

,KdyZ néco chci, tak jdu za tim. ... Chtéla jsem koné, tak jsem si Sla za tim a mam koné.“

,KdyZ Clovék zacne chodit ke konim, tak ze zac¢atku treba to kydani boxu moc nejde. Ale
¢im vic toho dél3, a kdyz je téch box{ vic a vic, tak uz se v tom vycvici, ziska jistotu a pak
uz to ma uplné v maliku — jde mu to raz dva.”

,KdyZ s tim koném budu cvicit dennég, tak je to presné ono — ze zac¢atku si moc nevéris,
fikas si, jestli se to vlibec naucis. Ale ¢im vic jezdis a ¢im Castéji, tim jsi sebejist&jsi, mas
to vic v maliku a uz se tolik nebojis. Prosté se v tom citis jistéjsi v kramflecich.”
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P9

»Musela jsem se tém konim vénovat. A to mi pomahalo. (...) Za mé mi to vSechno
pomohlo se vlastné z té ztraty nezblaznit. (...) Pravé si myslim, Ze ty zvifata a zrovna ti
koné, Ze mi jako v tom hodné pomohli, no.”

»Pokud ho vnimas jako partnera, ktery ti néco predava, tak to tak mize jit.”

,Urcité, jo, mlze to velmi ovlivnit. (...) Energie téch koni dokaze Iécit, jo, takZe si myslim,
Ze kazdopadné ty zvirata, ti koné maiji tu energii, jak bych rekla, takovou hodné silnou
a pokud maji néjakou dobrou Zivotni cestu a nezazivaji néjaké utrpeni, tak jsou schopni
tém lidem opravdu pomahat uz jenom svou pfitomnosti.”

»,KdyZ jsem musela néco fesit — bylo to tak, Ze pokud se ¢lovék zahlti néjakym svym
problémem, tak to je hodné narocné. (...) Pokud mas takovou aktivitu, jakoZe se musis
vypnout a preladit, tak té& pak mlzZe pravé ta prace s konmi preladit. TakZe si jakoby
vycistis tu mysl a mizes jasnéji najit dalsi a jiné reseni.”

»NoO, je to takovy to sebeovladani. (...) TakZe z nékterych situaci jsi prosté namékko, tak
se mUZes odsunout, soustredit se na néjakou aktivitu, a pokud ti to vyjde, tak se vlastné
citis vitézné, dokazes to prekonat. Nem(ize mé jen tak jako hned néco znicit.”

,Dokazu si to pak vysvétlit, Ze prosté to je pfibéh toho Zivota. Ze se to prosté déje
a nedéje se to jen o mé, déjou se ty véci i ostatnim lidem. A pak uZ je na mé, jestli se
budu citit jako obét toho néjakého pocitu nebo jestli se budu snazit pochopit tu véc.”

,Kdyz se ¢lovék pohybuje mezi korimi, tak se vlastné naladi na jejich frekvenci — koné
vnimaji rytmus clovéka a clovék zase naopak jejich. A tim se vzajemné uklidnuiji,
navzajem ovliviuji svou energii.”

»Asi jo, protoze lidi vétSinou reaguji jakoby rychle a moc nepfemysli. (...) Ja se prosté ke
véemu stavim pomaleji a klidnéji. A mam takové krédo, Ze jsem na svété proto, abych
lidi zpomalovala.”

,Vnimam to tak, Ze je to hodné individudlni — zalezi na ¢lovéku. Kin mize nékoho
posilit, udélat stastnéjsim, ale jen tehdy, kdyz k tomu ma sam v sobé néjakou blizkost,
chut nebo otevienost. Pokud ten ¢lovék opravdu chce objevovat svét koni a necha se
na néj naladit, tak to smysl ma. DokaZe ho to podpofit i v téZkostech.”

P10

,Urcité mé to naucilo pravidelnosti, vytrvalosti, néjaké vétsi vili. ProtoZe kdyz se ti
nechce a musis jit, nebo néjakym zplsobem se donutis, tak prosté mas tu vali. Takze
urcité vetsi sila, vic sily.”

,Ze vlastné neuhybds a neutika$ pred vécmi. Kdy? mas prosté prekazku nebo néjakou
povinnost, tak prosté to nezametes pod koberec, tak prosté jdes a postavi$ se tomu.
Naucilo mé to postavit se k vécem Celem, prosté jinak to nema smysl.“

»Zasadni pro mé byl ten maQj kan, ten mé u toho podrzel. TakZe to bylo to stabilno, co
ja jsem tam potfebovala.”

»A vim, Ze i babicka byla hrozné proti tomu, abych tam jezdila — sama holka, takhle
nékam daleko. A vim, Ze tam byly i néjaké posméchy, opovrZeni, ale bylo mi to jedno,
protoze jsem tam méla ty kamarddy a bavilo mé to tam. Potom v dospélosti to byly ty
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osobni limity, no. Vztahy, existencni obavy, Ze z toho koné spadnes a néco se stane.
Musela jsem na tom zamakat prosté.”

»No v podstaté mé to vratilo sama k sobé a naucilo mé to véfit si, Ze to vlastné dokazu...
Ze jak jsem délala tfeba ty cviCitelské zkousky, tam jsem si jeSté moc nevéfila, ale
udélala jsem ho, Ze jo, dokazala jsem to, a tak to mi hodné pomohlo, to jako mé
nastartovalo vlastné.”

,Urcité, jo. Jako v podstaté jsem uvérila tomu, Ze kdyZ prosté tvrdé makas, tak vétsinou
se to jako podafi. Kdyz néco chces, musi$ pro to néco udélat. A kdyz pro to délas
dostatecné a jsi dostatecné pripraveny, tak to prosté zvladas, jako tam je ta tva sila, ze
prosté je dobre, kdyz si to nepovede jednou, povede se ti to po druhé, po treti. Ale
v podstaté, kdyZ na tom pracujes, tak vétsinou ten vysledek pfijde.”

»Myslim si, Zze mé to naucilo byt i stabilni v téch emocich, ovlddat své emoce, mit
sebekontrolu i nad svym chovanim, fyzicky mit kontrolu nad svym télem. Takze
sebeovladani mé ty koné naucily.”

,KdyZ tam pfijdes nasr... nebo chvatas, tak té okamZité rozeberou. TakZe vlastné mé to
naucilo byt i stabilni v téch emocich.”

»Ja jsem si vlastné uvédomila, Ze na koni jsem to vidycky dokdazala uvolnit. Tim
pohybem, tim, Ze se svaly zahtdly a povolily, najednou se mi ulevilo a bylo mi dobfre.
Takze télo a psychika jsou strasné propojené, jedno bez druhého prosté nefunguje.”

»MusiS se umét obhdjit, vlastné to sebevédomi a tu sebedlvéru také pred tim koném.
Nesmis se nechat zastrasit. No, nesmi$ mit moc velkou sebedlvéru, ale ani moc malou.
Musi§ mit tu opravdovou, kterd vyplyva z té zkusSenosti. A néjakym zplsobem
z laskavosti.”

»Ten kin potrebuje mit v ¢lovéku vidce, ktery ma autoritu, ale zaroven i divéru. Aby
védél, Ze se na mé muze spolehnout, Ze jsem v klidu. Neni to o tom, Ze se bojim a kdn
to nepoznd — on to pozna vidycky. TakZe ja fakt musim byt nastavena tak, Ze se nic
nedéje, Ze jsem v klidu.”

‘

,Jit do sebe. Jit do sebe a postavit se sama sobé. To je jediné. Prosté nepos... se z toho.’

»Ja jsem se naucila byt laskava k sobé. A tim jsem se naucila byt laskava i k tém konim,
i k tém lidem okolo. Ta zména $la pfimo ze mé.”

»Vlastné jsem dozravala hodné dlouho a citim, Ze dozravdm vlastné porad... TakZe si
myslim, Ze jsem tam vyrostla u téch koni. Ze to byla préprava na vztahy, cesta tim
sebevédomim. Nasla jsem se tam.”

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2025)
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Dilci zaveér:

Odpovédi participantl ukazuji, Ze aktivity s kofimi vyznamné podporuji rozvoj resilienéniho
chovani, pficemz jednotlivé resiliencni kompetence se v datech objevuji velmi konzistentné
napfi¢ vétsinou participant. Celkem osm z deseti participantll popisuje, Ze prace s konmi je
vedla k vytrvalosti, schopnosti nevzdavat se a aktivné hledat feSeni v situacich, kdy se véci
nedafi. Pravidelnost péce, prekondavani vlastnich limitl a opakované vystavovani se narocnym
ukolim se pro né staly prirozenou soucasti procesu, ktery nasledné prenaseji i do bézného
Zivota.

Stejné silné se v rozhovorech objevuje téma emocni regulace, které vyslovné uvadi také osm
z oslovenych participant(. Koné podle nich funguji jako ,zrcadlo”, jez okam?Zité reaguje na stres
nebo napéti ¢clovéka, coZ je vede k védomému zpomaleni, kontrole emoci a celkovému zklidnéni.
Také popisuji, Ze v bézném Zivoté se diky této zkusenosti méné hrouti z netspéchl, dokazou se
nadechnout, reaguji uvazlivéji a maji vétsi nadhled v obtiznych situacich.

Vyznamnou roli hraje také rozvoj sebediivéry a pocitu vlastni hodnoty, ktery zmirnuje Sest
z deseti participantd. Péce o velké zvife, schopnost zvladnout obtizné situace nebo prekonat
vlastni strach posiluji jejich jistotu v tom, Ze jsou kompetentni a schopni obstat v narocnych
situacich. Mnozi uvadéji, Ze se diky konim naucili stat si za svym, umét fikat ,,ne” nebo se dokazali
postavit lidem, pred kterymi méli dfive respekt.

Dalsim vyraznym tématem je vztahovost, empatie a partnerska komunikace, ktera se objevuje
u sedmi participantl. Koné vyzaduiji citlivé vnimani neverbalnich signald, dlvéru a respekt, coz
vede ke zvySeni empatie a schopnosti vytvaret kvalitni mezilidské vztahy. Nékteti popisuji koné
jako oporu, partnera nebo bezpecné misto, které jim poskytuje stabilitu a pocit pfijeti.

Silné pritomny je také terapeuticky a stabilizacni efekt, ktery uvadi osm participant(. Koné jim
pomohli zvlddnout rozchod, ztratu blizkého, vysoky pracovni stres ¢i dlouhodoby tlak. Pobyt

i
|

s nimi umoZiuje ,preladéni” pozornosti, uvolnéni napéti a celkové psychické odlehceni.
Participanti popisuji, Ze od koni odchazeji klidnéjsi, vyrovnanéjsi a s jasnéjsi mysli.

Téma odpovédnosti, struktury a planovani se objevuje u Sesti participant. PéCe o koné
vyZzaduje kazdodenni pravidelnost, dlouhodobé zavazky a nutnost premyslet dopfedu, coz
posiluje organiza¢ni schopnosti, disciplinu a schopnost postavit se povinnostem celem.
U nékterych vedla tato zkusenost i k lepsimu zvladani praktickych Zivotnich problém( nebo
k vétsi schopnosti nenechat véci takzvané ,vyhnit”.

Celkové lze fici, Ze napfi¢ vypovédmi participantl se velmi jednoznacné potvrzuje, Ze aktivity
s koAimi maji komplexni pozitivni vliv na rozvoj psychické odolnosti. Nej¢astéji posiluji vytrvalost,
emocni stabilitu, sebedlvéru, schopnost zvladat stres a vytvaret stabilni a respektujici vztahy.
Koné tak predstavuji vyznamny zdroj podpory, ktery ucastnikim umoznuje rast, zvladat Zivotni
zatéZ a rozvijet adaptivni strategie vyuzitelné i mimo svét koni.
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Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 1

Jaké jsou subjektivni zkusenosti jednotlivca, ktefi se Ucastni aktivit s kofimi, v kontextu zvladani
osobnich krizi/naro¢nych situaci?

Tabulka 2 — Zvladani osobnich krizi/naroénych situaci

Relevantni odpovédi participanta tykajici se tématu

,KdyZ tfeba vznikne néjaky konflikt nebo napjata situace, je to pro mé takové utocisté,
kde si vycistim hlavu. Koné jsou neuvéfitelné vnimavi, takze i to, co ¢lovék proziva,
dokazou néjak vycitit. Pomaha mi to ventilovat napéti z mezilidskych vztahd jinym
zpGsobem. Rekla bych, 7e mi to pFinasi vétsi klid. Kdy? se vyskytne néjaky problém,
odjedu ke konim na par hodin, vyrelaxuju se a vratim se s Cistou hlavou.”

»| kdyZ Clovék pfijde s néjakym problémem nebo Spatnou naladou, odchazi s lepsim
pocitem. Je to prosté takovej restart.”

,Je to pro mé zplsob, jak si od vSeho odpocinout, na chvili neresit kazdodenni starosti
a prosté jen bejt. Myslim si, Ze mi to pfinasi takovou mou stabilitu. Clovék ma pfi praci
s koném cas se zamyslet, vnimat pritomny okamzik. Ten kdn jako by vnimal, co se ve
mné déje.”

,Stdj pro mé byla takové moje bezpecné misto, kam jsem si chodila vycistit hlavu. | kdyz
to treba nebyly zddné velké problémy, jen Skola nebo napéti mezi kamarady. Jakmile
jsem pfisla ke konim, Uplné jsem na to zapomnéla. Byla jsem tam prosté jen ja a zvifata,
a najednou jsem se citila klidna, spokojena.”

P1 |  Pfed maturitou mezi uéenim a tim tlakem, co jsem citila, jsem vZdycky vyjela ven, byla
chvili se svym koném, a najednou jsem méla pocit, Ze na chvili Uplné vypnu. Bylo to
neskutecné uklidiiujici. Na moment jsem zapomnéla na vSechny starosti. Pak jsem se
vratila doma s Cistou hlavou a novou energii, diky které jsem se mohla znovu pustit do
uceni.”

,Kan v tom urcité hraje obrovskou roli. Je to takovy tichy partéak, ktery té nehodnoti,
neodsuzuje, jen je. At uz se citim jakkoliv, vim, Ze tam prosté pro mé je, Zze mé vyslechne
po svém a Ze mi tak pomUZe ten stres zvladnout.”

»Koné pro mé asi vzdycky hréli nejvétsi roli, co se tyce zvladani stresu. U koni je to Uplné
jiny. Je to delsi, hlubsi proces, nejen pohyb, ale i kontakt s Zivou bytosti, s kterou mas
néjaké pouto. Ten ¢as s koném ma pro mé mnohem silnéjsi a dlouhodobégjsi vliv.”

,Urcité si myslim, Ze je dobré to propojit, protoze to je praveé ten unik z té reality. Kdyz
ma Clovék néjaké problémy v osobnim Zivoté, tak tohle je na chvili ten zpUlsob, jak utéct
z reality a pak se do ni zase vratit.”

,Urcité bych rekla, Ze ten vztah s koném je hodné hluboky. Je to o vzajemném
porozuméni, o tom, Ze si ¢lovék s tim zvifetem vytvari néjaké pouto, divéru. Je to zvite,
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kterému se clovék muiZe tak trochu vypovidat. Prosté takovy jisty bod, ke kterému se
mazes vidycky vratit.”

»Myslim si, Ze to ma na mé dlouhodobé hodné pozitivni vliv. Prace s konmi mé naucila
trpélivosti a vytrvalosti. To, Ze kazdy den néjak pfekonavas sam sebe, té posiluje i mimo
svét koni. Urcité mi to pomaha lépe zvladat rlizné vyzvy a stresové situace v bézném
Zivoté.”

,Uplné nejvic pomaha néjakym zplsobem péce nebo celkové interakce s koném ze
zemé. Je to pravé o tom propojeni, o tom vztahu, ktery ma clovék s tim koném.
Nepotiebuje tfeba na koni jezdit, aby mu kan pfinesl klid v naro¢nych situacich.”

,KdyZz zrovna nemam moznost byt s kofimi, tak vétSinou zamifim aspon do pfirody,
tfeba na prochdzku nebo jen tak ven, abych si procistila hlavu.”

,Ja si myslim, Ze urcité, protoze je to podle mé jako metoda pro zvladani stresu
propagovano velmi malo. Neni dostatec¢né zdlrazrnovano, Ze to fakt pomaha a pozitivné
ovliviiuje c¢lovéka se stresem.”

P2

,Vyklidim se, vyCistim si hlavu a vratim se z vyjizdky Uplné jina. Vétsinou vic unavens,
ale zaroven jako spokojend.”

,KdyZ tfeba dojdu do staje fakt nastvana, nebo tak, Ze se mi vibec nechce, tak nejhorsi
je se vibec dokopat. Prekecat se. Ale jakmile se prekecam a jdu jezdit, tak pokazdy
z toho koné slezu Uplné jind. At uz jdu s blbou nebo s dobrou néaladou, vzdycky slezu
klidnéjsi, vic v pohodé.”

I kdyZ nejdu jezdit, jen tfeba na prochdzku s koném na ruce, tak mi to prosté hlavu
srovna. Pro mé je to fakt takova moje terapie.”

,U koni je to jiny. Tam mam pocit, Ze se ty problémy fakt jako rozpletou, rozplynou.
Nejen Ze si vycistim hlavu, ale néco se ve mné fakt uvolni.”

,Jdu, zametu, prehodim balik, ponastylam, vymluvim se trochu mezi feci tomu koni,
a i kdyz odchazim unavena nebo i nastvana, domu dojdu Uplné jina. Takova klidna,
vyfouknuta.”

,P0o béhu se jen zadycham, ale stres je zpatky. Po konich ne, tam to prosté zmizi.“

,Pred prijimackama. To byl fakt mazec. VSude stres, Skola, doma, uéeni ze vSech stran.
A pak jsem pfisla do stdje a najednou ticho, klid. Nikdo nic nefesil, nikdo na mé netlacil.
V tu chvili mi doslo, Ze se tam fakt uvolnim, Ze si tam vycistim hlavu a aspon na chvili
vypnu.”

A Uplné stejné to bylo i pfed maturitou. Prosté jakmile se toho zvenku valilo moc, tak
ta staj byla takovej unik.”

,Jo, asi nejvic ted zpétné vnimam, Ze mi koné pomohli pfi tom rozchodu. (...) byla jsem
fakt na dné, a jediny, co mé drZzelo nad vodou, byli pravé koné.”

,Jo, je to takova ta vrba, no. Ten kdn, kterému se mlzes tak trochu vypovidat, i kdy? ti
vlastné nic nefekne zpatky. Ale ¢lovék ma pocit, Ze to opravdu vnima.“

»Mné hodné pomahalo uz jen pfijit, dotknout se koné a najednou mi bylo lip.”
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A nékdy stacilo jen koukat na né v ohradé. Ten klid, co z nich vyzafuje, se na mé tak
néjak prenesl.”

v vy

,TakZe ten rozchod byl asi ten nejtézsi moment, kdy jsem se ke konim zase vic vratila.
(...) jsem si zase uvédomila, jak moc je potiebuju.”

,KdyZz mam fakt bubdky v hlavé, tak prosté vim, Ze musim jit jezdit. | kdybych byla apiné
vyfizena, Uplné bez energie, tak stejné vim, Ze musim. (...) UZ to neni jen konicek, ale
takova moje vnitfni potreba.”

»Ja si myslim, Ze mam velkou vyhodu v tom, jakého mam ted koné. (...) | kdyZ ja p¥ijdu
ve stresu nebo Uplné mimo, jemu je to jedno. On si jede svoje, a diky tomu mné vlastné
dokdaze uklidnit. On mi tim svym klidem dava najevo, Ze to jde i jinak. Ano. Ucitel,
kterého vlastné v podstaté mam ucit ja.”

v vy

,Kdyz jsem méla tézsi obdobi, tak jsem tam trdvila vic ¢asu nez obvykle. Bylo to takové
misto, kde jsem si mohla oddechnout od vSeho. VSechno ostatni $lo stranou, byla jsem
jen tam, s kofimi, a méla jsem klid.“

,Méla jsem obdobi, kdy se mi v osobnim Zivoté vSechno hroutilo, a jediny, co
fungovalo, bylo jit ke konim. Tam jsem se citila dobfe, i kdyz jinak bylo vSechno Spatné.”

,KdyZ mam néjaké trapeni, tak mi pomaha byt s nimi. Ne vzdycky musim jezdit, nékdy

P3
jen tak stat a vnimat je. Mdm pak pocit, ze mi je lip, Ze se mi ulevi.”
,Kdyz jsem u koni, tak vSechno to Spatny jde stranou. Je to pro mé takovy utocisté.”
,KdyZ se mi néco nedafi nebo se citim mizerné, tak prosté vim, Ze tam muZu jit a bude
mi lip. VZdycky to funguje.”
,Stadi pfijit do stdje, nadechnout se toho jejich klidu a vSechno se hned trochu srovna.”
,KdyZz se mi néco déje nebo mam blby obdobi, tak jdu za konma. Tam si to srovham
v hlavé, uklidnim se. VZidycky to zabere.”
,KdyZ jsem pfFisla o babicku, tak jsem byla pofad u koni. Pomdahalo mi to. Nemusela
jsem nic fikat, prosté tam byt a starat se o né.”

P4 ,U koni zapomenu na vSechno ostatni. KdyZ mam problém, jdu tam a vim, Ze se aspon
na chvili vypnu. Oni mé vraci do pfitomnosti.“
»Méla jsem obdobi, kdy jsem se citila fakt mizerné, ale koné mé z toho dostali. Prosté
tim, Ze jsem musela fungovat kvdli nim.”
,Je to takova moje terapie. KdyZ je mi zle, jdu tam a vzdycky odchazim klidné;jsi.”
,Vim, Ze kdykoliv se mi néco déje nebo se citim Spatné, tak jdu prosté ke konim. | kdyz
se mi tfeba viibec nechce, tak jakmile tam dojdu, tak se mi ulevi.”

pS ,KdyZ mam pocit, Ze se mi véechno hrouti, tak ty koné mé tak jako drzi p¥i zemi. Clovék

tam nemUzZe byt mimo, musi byt pfitomnej, a to mi hrozné pomaha.”

,KdyZz jsem méla takové tézsi obdobi, tak jsem travila ve stdji vic ¢asu nez normalné.
Pomaha mi to srovnat si myslenky a prosté fungovat.”
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,,Bylo obdobi, kdy jsem se citila fakt ztracena a nejlip mi bylo pravé tam. Oni mi davaji
pocit jistoty, Ze i kdyZ je blby den, tak svét se nezbofi.”

,Nékdy tam prosté jen jdu a sedim u nich. Nemusim nic délat, jen tam byt. Ten klid
z nich se na mé prenese.”

»Ja jsem méla obdobi, kdy jsem se Uplné ztratila sama v sobé, a pravé koné mé z toho
dostali. Pomohlo mi to najit zase néjakou rovnovahu.”

,,Byla jsem v obdobi, kdy se mi nedafilo vibec nic. VSechno se mi hroutilo, a jediné, co
mé drzelo, byli koné. Tam jsem prosté védéla, Ze musim fungovat.”

,,Kdyz jsem méla blby obdobi, tak jsem prosté sla ven s koném. Nemusela jsem nic fikat,
jen tam byt. A vidycky se mi aspon trochu ulevilo.”

,KdyZ jsem méla narocné obdobi, tak jsem tam byla skoro potad. Vzdycky jsem si fikala,

P6
Ze to dam, ze musim, kvili nim i kv(li sobé.”
,Koné mi hodné pomohli, kdyz jsem se rozvadéla. Bylo to strasné obdobi a ja jsem
védéla, Ze kdybych neméla je, tak se z toho asi zblaznim.”
,Oni prosté dokaZou clovéka zklidnit, a hlavné té prinuti byt pfitomny. KdyzZ jsi tam, tak
nemuzes premyslet nad tim, co bylo nebo co bude.”
,Diky konim jsem si nasla zase néjakej smysl. Méla jsem pocit, Ze kvali nim prosté
musim vstat a néco délat, a to mé zachranilo.”
,KdyZ jsem byl nervdzni nebo mé néco Stvalo, tak jsem Sel ke konim. Tam to ze mé tak
né&jak spadlo. Clovék se soustfedi na néco jiného, nefesi blbosti.”
,KdyZ jsem mél horsi obdobi, tak jsem tam travil vic ¢asu. Clovék ma pocit, 7e tam pati,
Ze déla néco, co ma smysl.”
b7 ,Asi to bylo takovy Utocisté. KdyZ jsem mél tézky den, tak jsem Sel za nimi a hned to
bylo lepsi.”
,KdyZ jsem byl s koném, tak jsem mél pocit klidu. VSechno ostatni se najednou zdalo
mensi, jako by se mé to tolik netykalo.”
,Ten kan prosté dokéze tim, jak je velky a tichy a klidny, uklidfiovat i ty lidi. Clovék na
to velké, tiché zvife reaguje uplné jinak.”
»NoO ja jsem si koné pofidila v dobé, kdy jsem se citila hrozné prazdna. Méla jsem pocit,
Ze vSechno ztratilo smysl, a on mé z toho tak néjak vytahl. Najednou jsem zase méla
dlvod vstat a néco délat.”
,KdyZ je mi tézko, jdu za nim. Nemusim nic fikat, jen tam byt. On prosté stoji, dycha
pg | ajasnim. To mé vidycky uklidni.”

,V dobé, kdy jsem pfiSla o préci, jsem travila skoro vSechen ¢as u koni. Bylo to jediné
misto, kde jsem se necitila byt k nicemu.”

,On mi v podstaté pomohl prekonat obdobi, kdy jsem byla psychicky upiné dole.
Nevim, jestli bych to bez néj zvladla.”
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,KdyZz mam néjaky problém, tak tam jdu. U néj si vidycky vSechno srovnam v hlavé.
Kdyz se vratim, tak uz to nevidim tak ¢erné.”

P9

»Musela jsem se tém konim vénovat. A to mi pomahalo. (...) Za mé mi to vSechno
pomohlo se vlastné z té ztraty nezblaznit. (...) Pravé si myslim, Ze ty zvifata a zrovna ti
koné, Ze mi jako v tom hodné pomohli, no.”

,KdyZ jsem musela néco resit — bylo to tak, ze pokud se ¢lovék zahlti néjakym svym
problémem, tak to je hodné narocné. (...) Pokud mas takovou aktivitu, jakoZe se musis
vypnout a preladit, tak té pak mlzZe pravé ta prace s konmi preladit. TakZe si jakoby
vycistis tu mysl a mizes jasnéji najit dalsi a jiné reseni.”

,KdyZ jsem s nimi byla, tak se to vSechno zpomalilo, nebylo to o tom se hroutit. Spis
o tom, Ze to Clovék prosté proZije, projde tim, ale nezlistane v tom.”

,Koné ti prosté ddvaji néjaky rad, ktery té donuti vstat a fungovat. A to je pfesné to, co
Clovék v téch tézkych obdobich potrebuje.”

»Méla jsem obdobi, kdy bylo vSechno Spatné. Ale pravé to, Ze jsem musela rano jit ven,
postarat se o né, mé drzelo nad vodou.”

,,Bylo to, jako kdyby ti dali divod, proc prosté dal pokracovat. Ne pro lidi, ale kvali nim.“

P10

»Zasadni pro mé byl ten muj kan, ten mé u toho podrzZel. TakZe to bylo to stabilno, co
ja jsem tam potfebovala. Jinak si myslim, Ze uz bych tfeba nebyla ani u koni. Ale vlastné
jsem tam v té dobé musela samoziejmé nécemu celit.”

»Vlastné jsem se potykala s pocitem vlastni nedostatec¢nosti. A uz jenom vlastné tim, ze
jsem byla zakomplexovana a timto vlastné, jak bych fekla, to je samo o sobé dost. To
byl asi ten nejvétsi kdmen drazu vlastné v tom mém piipadé. Ze by to nebylo tfeba az
tak hrozné, ale tim, jak jsem byla zakomplexovana, tak jsem si prosté myslela, Ze tohle
nikdy nedokdazu. A vlastné, jak jsem prekracovala postupné ty limity a postupné jsem se
jako u toho vyklidriovala, tak to sebevédomi pfislo, protoze uz bylo na ¢em stavét.”

,No v podstaté mé to vratilo samu k sobé a naucilo mé to véfit si, Ze to vlastné dokazu,
Ze jak jsem délala tfeba ty cviCitelské zkousky, tam jsem si jeSté moc nevéfila, ale
udélala jsem je, Ze jo, dokazala jsem to, a tak to mi hodné pomohlo, to jako mé
nastartovalo vlastné.”

,UrcCité, jo. Jako v podstaté jsem uvéfila tomu, Ze kdyzZ prosté tvrdé makas, tak vétsinou
se to jako podafi. Kdyz néco chces, musi$ pro to néco udélat. A kdyz pro to délas
dostatecné a jsi dostatecné pripraveny, tak to prosté zvladas...”

,Ja jsem tfeba jela domU vlakem od koni a Uplné jsem citila, jak mi proudi krev celym
télem a bylo mi hrozné dobfre... byla jsem tim nabita, nabijelo mé to.“

,A ja jsem si vlastné uvédomila, Ze na koni jsem to vidycky dokazala uvolnit. Tim
pohybem, tim, Ze se svaly zahtdly a povolily, najednou se mi ulevilo a bylo mi dobfe.
Takze télo a psychika jsou strasné propojené, jedno bez druhého prosté nefunguje.”
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,Myslim si, Ze mé to naucilo byt i stabilni v téch emocich, ovladat své emoce, mit
sebekontrolu i nad svym chovanim, fyzicky mit kontrolu nad svym télem. TakZe
sebeovladani mé ty koné naucily.”

,No, rozesla jsem se s chlapcem... diky tomu sebevédomi jsem se pak k tomu
odhodlala.”

»Nakonec jsem se od néj odpojila, protoze mi ublizil i fyzicky. Dal mi facku a ja jsem v tu
chvili fekla: dost. UZ jsem to nedokdzala prechdzet, uz to nesSlo omlouvat. Byla to
posledni kapka. Ty dva roky predtim to ve mné muselo zrat — a dozrdlo to pravé tou
fackou.”

,»AZ ta facka mé fakt... donutila, vis, byla to ta posledni kapka. A vzpominam si, Ze tenkrat
mi otevrela oCi Uplné cizi Zenska, u ktery jsem spala, kdyZz jsem délala ten cviciteldk.
Popsala jsem ji, co se stalo a fikala jsem ji, Ze on si to ale nepamatuje. Ona mi na to
odpovédéla, Ze nema tak pit, aby si to pamatoval. A teprve tehdy mi to docvaklo,
uplné.”

,TakZe obcas je fakt lepsi prosté zajit za psychologem, nebo za nékym cizim, fict mu to.
Protoze ten cizi ¢lovék ti da nezaujaty pohled. A to je na tom pravé super — ¢lovék si pak
fekne — aha, tak takhle to je.”

,Vlastné jsem dozravala hodné dlouho a citim, Ze dozrdvdm vlastné porad — az tedka
si to takhle uvédomuiju... Takze si myslim, Ze jsem tam vyrostla u téch koni. Ze to byla
prdprava na vztahy, cesta tim sebevédomim. Nasla jsem se tam.”

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2025)
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Dilci zavér:

Analyza vypovédi participantll ukazuje, Ze aktivity s korimi predstavuji pro jednotlivce vyznamny
zdroj podpory pfi zvladani osobnich krizi a naroénych Zivotnich situaci. VSech deset participant(
shodné uvadi, Ze pobyt u koni ma vyrazny zklidfujici u¢inek, pomaha jim sniZit stres a umoznuje
psychické uvolnéni. Koné jim poskytuji prostor, kde mohou na chvili prerusit kolobéh
zatézujicich myslenek a ziskat potiebny odstup.

Velmi silné se objevuje téma koni jako bezpecného mista Ci Gtocisté, které zminuje devét
z deseti participantl. Tito popisuji, Ze v prostredi staje nebo pfi kontaktu s koném zazivaji pocit
stability, jistoty a emocniho ukotveni. V konich nachdzeji tichého partnera, ktery je ,neposuzuje”
a svym klidnym naladénim podporuje jejich vlastni zklidnéni. Tato zkuSenost jim pomaha
vyrovnat se jak s kazdodennim stresem (napft. Skolnim, pracovnim ¢i vztahovym), tak s vaznéjSimi
osobnimi krizemi, v€etné rozchodl, ztrat, pocitl prazdnoty ¢i vycerpani.

U osmi participant( se vyrazné objevuje motiv emocni regulace, kdy pritomnost koné a prace
snim vede k oslabeni intenzity emocniho napéti, snizeni impulzivity a vétSimu uklidnéni.
Popisuji, Ze kontakt s kofimi jim umoZiuje vratit se do pfitomného okamziku, zvolnit vnitini
tempo a vnimat své emoce s vétSim odstupem. Tento proces jim ndsledné usnadnuje orientaci
v ndrocnych situacich a pfispiva k lepsi psychické stabilité.

Neméné vyznamné je téma struktury, smyslu a povinnosti, které vyslovné uvadi sedm
participantl. PéCe o koné je pro né v obdobi krize dllezZitd tim, Ze vyZaduje pravidelnost
a zodpovédnost. Tato povinnost jim pomadhala zachovat denni rytmus a minimalizovat riziko
pasivity ¢i propadu do bezmoci. Néktefi uvadéji, ze pravé diky konim ,,museli fungovat®, coz jim
umoznilo pfekonat obdobi tézkého osobniho rozkladu.

Dale se ve vypovédich Sesti respondent( silné odrazi osobni riist a posilovani sebedtivéry, které
se poji s prekondvanim Zivotnich vyzev pravé skrze praci s kofnmi. Tito jedinci popisuji, Ze
postupné zvladani obtiznych situaci, péce o Zivou bytost i prekracovani vlastnich limitQ jim
dodavalo sebejistotu, upevrovalo jejich hodnotu a pomahalo jim v rozhodnutich, ktera drive
odkladali — napftiklad ukonceni toxickych vztahl nebo feseni problému, na které se drive
neodvazovali pohlédnout.

U Sesti participantl se rovnéz objevuje skutec¢nost, Ze kontakt s konmi podporuje nové nahlizeni
na vlastni problémy. Koné jim umozZnovali zpomalit, ziskat nadhled a ujasnit si, co je skutecné
dalezité. Tento proces vedl k efektivnéjsimu rozhodovani a snazsimu zvladani jednotlivych etap
Zivotnich krizi.

Celkové se ukazuje, Ze aktivity s konmi predstavuji pro vétSinu participantl komplexni podptrny
mechanismus. Kombinuji prvky emocni regulace, pocit bezpedi, strukturu dne, smysluplnost
a osobni rast. Koné tak nefunguji pouze jako zdroj uklidnéni, ale jako vyznamny stabilizaéni
faktor, ktery napomaha ucastnikim prekondvat narocné Zivotni situace a posilovat jejich
dlouhodobou psychickou odolnost.
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Dil¢i vyzkumna otazka €. 2

Jak se méni vnimani stresu a zvladacich mechanismi u jedincl zapojenych do aktivit s kofimi

v dlouhodobém horizontu?

Tabulka 3 — Zmény ve vnimani stresu a zvladacich mechanismu

Relevantni odpovédi participanta tykajici se tématu

P1

,»Urcité mito dalo i formu relaxace. Prosté takovej prostor, kam si chodim vycistit hlavu.
Kdyz toho mam hodné, tak si rdda rfeknu: ,Tak, ted jsem se ucila, mam toho dost, jedu
ke konim.” A tam opravdu vypnu. Je to pro mé zpUsob, jak si od vieho odpocinout, na
chvili nefesit kazdodenni starosti a prosté jen bejt. Myslim si, Ze mi to pfinasi takovou
mou stabilitu. Clovék ma pfi praci s koném &as se zamyslet, vnimat jako pFitomny
okamzik. Ten kan jako by vnimal, co se ve mné déje. Diky tomu mi to hodné pomaha
ventilovat emoce a najit svj vnitrni klid.”

,KUn v tom urcité hraje obrovskou roli, opravdu dilezitou. Jak uz jsem tikala, zvirata
jsou hrozné vnimava, a koné obzvlast. Oni z ¢lovéka vyciti strasné moc, naladu, napéti,
stres, a reaguji na to. Clovék ma nékdy pocit, e se jim mGze Uplné vyzpovidat, jen tak
byt s nimi, mluvit nahlas, aniz by ¢ekal odpovéd. A oni prosté poslouchaji. Je to takovy
tichy partak, ktery té nehodnoti, neodsuzuje, jen je. At uz se citim jakkoliv, vim, Ze tam
prosté pro mé je, Ze mé vyslechne po svém a Ze mi tak pomUze ten stres zvladnout.”

»,Koné pro mé asi vidycky hrali nejvétsi roli, co se tyce zvladani stresu. Vyzkousela jsem
i jiny vé&ci, tfeba sport, béhani, nebo jiné aktivity, které urcité taky pomahaji. Clovék si
pfi tom vycisti hlavu, vyplavi se endorfiny a citi se lip. Ale u koni je to uplné jiny. Je to
delsi, hlubsi proces, nejen pohyb, ale i kontakt s Zivou bytosti, s kterou mas néjaké
pouto. Neni to jen o tom, Ze se vybéhas, ale Ze jsi s nékym, kdo té vnima, kdo s tebou
néjak komunikuje. TakZe i kdyz tfeba béh pomUZe v dany moment, po ¢ase to vyprcha.
KdeZto ten ¢as s koném ma pro mé mnohem silnéjsi a dlouhodobé;jsi vliv.”

»Myslim si, Ze to ma na mé dlouhodobé hodné pozitivni vliv. Prace s konmi mé naucila
trpélivosti a vytrvalosti, co? jsou véci, které se hodi snad v kazdé Zivotni situaci. Clovék
se udi jit si za tim, co chce, i kdyZ to nékdy nejde hned. A pravé to, Ze u toho vydrzis, Ze
kazdy den néjak prekonavas sam sebe, té posiluje i mimo svét koni. Takze urcité mi to
pomaha Iépe zvladat rlizné vyzvy a stresové situace v bézném zivoté.”

,Uplné nejvic pomahda néjakym zplsobem péce nebo celkové interakce s koném ze
zemé. Je to pravé o tom propojeni, o tom vztahu, ktery ma clovék s tim koném, Ze
opravdu k tomu nepotiebuje tfeba na koni jezdit, aby mu kdn prinesl néjakym
zpusobem klid v téch narocnych situacich.”

»Ja si myslim, Ze urcité, protoze je to podle mé jako metoda pro zvladani stresu
propagovano velmi malo. V dnes$ni dobé je to uz docela zndmé, Ze se o tom mluvi vSude.
Ale co se tyCe po té psychické strance, tak si myslim, Ze to neni dostatecné
zdUraznovano, Ze to fakt pomaha a pozitivné ovliviuje ¢lovéka se stresem.”
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»Myslim si, Ze to ma spoustu dlouhodobejch prinos(, jak po psychické, tak i po fyzické
strance. Pro mé je to hlavné forma relaxace, takové moje misto, kde si vycistim hlavu.
Zaroven je to ale i pohyb, ¢lovék se u toho pfirozené hybe, takze to prospiva i télu. Dalsi
véc je, ze se Clovék porad udi. U koni nikdy neni hotovo, porad se ucis néco nového, at
uz v komunikaci se zvitetem, nebo v tom, jak ho vnimat, jak s nim pracovat. Je to takovy
nepretrzity proces, ktery mé neustale nékam posouva.”

P2

»Vyklidim se, vycistim si hlavu a vratim se z vyjizdky uplné jind.”
LAt uz jdu s blbou nebo s dobrou néladou, vidycky slezu klidnéjsi, vic v pohodé.”

,U koni je to jiny. Tam mdm pocit, Ze se ty problémy fakt jako rozpletou, rozplynou.
Nejen Ze si vyCistim hlavu, ale néco se ve mné fakt uvolni.”

,P0o béhu se jen zadycham, ale stres je zpatky. Po konich ne, tam to prosté zmizi.”

,Pred prijimackama. To byl fakt mazec. (...) A pak jsem pfisla do staje a najednou ticho,
klid. Nikdo nic nefesil, nikdo na mé netlacil.”

,A Uplné stejné to bylo i pfed maturitou. Prosté jakmile se toho zvenku valilo moc, tak
ta stdj byla takovej unik.”

,J0, asi nejvic ted zpétné vnimam, Ze mi koné pomohli pfi tom rozchodu. (...) byla jsem
fakt na dné, a jediny, co mé drZelo nad vodou, byli pravé koné.”

,Kdyz mam fakt bubaky v hlavé, tak prosté vim, ze musim jit jezdit. | kdybych byla aplné
vyfizena, uplné bez energie, tak stejné vim, Ze musim. (...) UZ to neni jen konicek, ale
takovd moje vnitini potreba.”

»Mné hodné pomahalo uz jen pfijit, dotknout se koné a najednou mi bylo lip.”

A nékdy stacilo jen koukat na né v ohradé. Ten klid, co z nich vyzafuje, se na mé tak
néjak prenesl.”
,Ja si myslim, Ze mam velkou vyhodu v tom, jakého mam ted koné. (...) | kdyZ ja prijdu

ve stresu nebo Uplné mimo, jemu je to jedno. On si jede svoje, a diky tomu mé vlastné
dokdze uklidnit. On mi tim svym klidem dava najevo, Ze to jde i jinak.”

P3

,DFiv jsem si myslela, Ze kdyZ mam stres, musim vSechno hned fesit. Ted uz to nefesim
tolik, radsi jdu ke konim a tam si to srovnam v hlavé. Vétsinou pak zjistim, Ze to nebylo
tak hrozny, jak se zdalo.”

,Cim dyl s nimi jsem, tim vic si uvédomuju, Ze se umim uklidnit i v jinych situacich. Dfiv
jsem hned vybuchla, ted se spis zhluboka nadechnu a feknu si, Ze to zvladnu.”

,Kin mé naucil, Ze kdyZ néco nejde, tak nema smysl se hroutit, ale zkusit to znova. To
pfenesu i mimo staj.”

,DFiv jsem méla tendenci se z nervl rozplakat nebo to vzdat. Ted se spiS zastavim,
nadechnu, a feknu si, Ze to prejde.”

,Clovék se s tim naudi pracovat jinak. Ne hned v emocich, ale s vétsim klidem. Koné mé
tomu naucili.”
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,DFiv jsem se vSim strasné stresovala. Ted uz to beru jinak. Diky konim jsem se naucila
nepanikafit hned, ale spis si to promyslet.”

,KdyZ jsem byla mladsi, vSechno jsem tesila hned a zbytecné se nervovala. Dneska vim,
Ze to stejné neurychlim a ze klid je zaklad.”

,Koné mé naudili, Ze stres nicemu nepomuze. KdyZ jsi nervozni, tak to poznaji

P4 . - S .
a nefunguje to. Musis se uklidnit, jinak to nejde.”
,Ted uz dokdzu reagovat s vétSim klidem. Kdyz se néco nedafi, tak si feknu, ze to
zvladnu. Dtiv bych se hned hroutila.”
,Clovék se s nimi naudi premyslet jinak. Nejde o to se rozéilovat, ale najit fedeni. To
jsem dfiv neuméla.”
,KdyZ jsem byla mladsi, tak jsem se hrozné rozcilovala kvuli kazdé blbosti. Dneska uz
vim, Ze mi to k nicemu neni, Ze je lepsi se zastavit a dychat.”
,DFiv jsem vSechno brala strasné vdzné a hned se stresovala. Ted to prosté beru vic
s nadhledem. Kdyz to nejde, tak to nejde, svét se nezbofi.”
,Diky konim jsem se naucila vic premyslet nad tim, jak reaguju. Oni na to hrozné
P5 iy . A - T . s i
reaguji, takze mé to prinutilo se zklidnit a pfemyslet, nez néco udélam.
»Myslim, Ze se to hodné zménilo v tom, Ze uzZ se nenechavam strhnout stresem. Kdyz
je toho moc, tak prosté jdu ven nebo ke konim, abych si procistila hlavu.”
,,DFiv bych se kvuli malickostem hroutila, ted se spi$ zastavim a feknu si, Ze to prejde.
To mé naucili koné — Ze vSechno chce cas.”
,DFiv jsem vSechno hrotila, ted uz vim, Ze to nema smysl. U koni se viechno déla v klidu,
jinak to nefunguje, a to jsem si prenesla i do Zivota.”
,Clovék si prosté zvykne reagovat jinak. DFiv jsem se hned rozéilovala, ted uz to beru
vic s klidem.”
,KdyZ jsi s koném, tak se prosté musis uklidnit, jinak to nejde. Oni citi vSechno. Diky
tomu se to ¢lovék naudii mimo stdj.”
P6
»Asi jsem se naucila vic pfemyslet, neZ néco udélam. UZ nereaguju hned, ale spis si to
promyslim, a to je velka zména oproti dfiv.”
»Zmeénilo se to urcité v tom, Ze uz se tolik nestresuju. Dfiv jsem vSechno fesila, ted vim,
Ze ne vSechno ovlivnim.”
,Diky konim jsem se naucila zpomalit a nefesit kazdou blbost. Prosté si feknu, Ze to
néjak dopadne.”
,Clovék si ¢asem uvédomi, 7e ki ti viechno ukaze hned. Kdy? jsi v nervech, tak to
prosté nefunguje. TakZe se naucis byt klidnej, jinak to nejde.”
P7

,DFiv jsem reagoval rychle, vSechno mé vytocilo. Ted uZ si to vic promyslim. U koni to
jinak nejde — kdyZ néco pokazis, tak se to hned vrati.”
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,Asi bych tekl, Ze jsem klidnéjsi i v jinych situacich. Driv bych bouchl, ted se spi$
nadechnu a feknu si, Ze to nema cenu.”

,Diky konim jsem se naucil, Ze zbytecny stres nic netesi. Kdyz se zklidnis, vSechno jde
lip — a to neplati jen u nich, ale i v praci nebo doma.”

,Clovék se tak n&jak nauci reagovat s rozmyslem. Nepanikafit, i kdyZ se néco pokazi. To
je podle mé ta nejvétsi zména.”

P8

,DFiv jsem si hodné véci brala, ale ted uz ne. Clovék si u téch koni uvédomi, ze kdyz se
rozcili, tak to stejné nicemu nepomuze.”

,Oni to poznaji hned, kdyz jsi nervdzni, tak jsou nervdzni taky. Takze se snazim byt
klidna, aby byli klidni i oni.”

,KdyZ jsem u koni, tak se prosté uklidnim. Tam to vSechno ze mé spadne.”

,Myslim, Ze jsem diky nim takova vic v pohodé. Nefesim tolik véci, ktery by mé dfiv
rozhodily.”

P9

»Asi jo, protoZe lidi vétSinou reaguji jakoby rychle a moc nepremysli. (...) Ja se prosté ke
viemu stavim pomaleji a klidnéji. A mam takové krédo, Ze jsem na svété proto, abych
lidi zpomalovala.”

,KdyZ se clovék pohybuje mezi korimi, tak se vlastné naladi na jejich frekvenci — koné
vnimaji rytmus c¢lovéka a ¢lovék zase naopak jejich. A tim se vzajemné uklidiuji,
navzajem ovliviuji svou energii.”

,No, je to takovy to sebeovladani. (...) Takze z nékterych situaci jsi prosté namékko, tak
se mlzes odsunout, soustredit se na néjakou aktivitu, a pokud ti to vyjde, tak se vlastné
citis vitézné, dokazes to prekonat.”

,DokaZu si to pak vysvétlit, e prosté to je ptibéh toho Zivota. Ze se to prosté déje
a nedéje se to jen o mé, déjou se ty véci i ostatnim lidem. A pak uZ je na mé, jestli se
budu citit jako obét toho néjakého pocitu nebo jestli se budu snaZit pochopit tu véc.”

,Pokud mas takovou aktivitu, jakoZe se musis$ vypnout a preladit, tak té pak mize pravé
ta prace s konmi preladit. TakZe si jakoby vycistis tu mysl a mdzes jasnéji najit dalsi a jiné
feseni.”

P10

»Svyho Casu jsem to tak méla, ale tedka to nemam. Mam to spis jenom jako, Ze ted uz
jsem tak jako v klidu, Ze uz to neni potfeba. Ale v té dobé, kdy mi to bylo jediny zdrojem
néjakych dobrych pocit(, tak ano, myslim si, Ze jsem na tom byla zavisla. Ale ted'to neni
tak. Ted v klidu zUstanu tyden doma a UpIné mi to nevadi. Ale tehdy jsem nevydrzela.
To jsem potifebovala za sebe dostat to napéti, tu energii, a kdyz se to povedlo, tak
vlastné jsem se uklidnila a byla jsem v klidu. A ted' uz, jak jsem starsi, tak uz to tam neni.
Takze tak. Myslim jenom ty pocity néjaké treba Iépe fakt zpracovat. Uz se Iépe zndm
a uz se nesabotuju, Ze uZ tam neni, Ze si to nekompenzuju. Dfiv jsem to FeSila tim
pohybem, Ze jsem se tim odreagovala, odrelaxovala. Ted' uz si to zpracuju v hlavé. Uz je
to jinak.”

,Nevim, jestli mé doved| k tomu pfimo ten pohyb. Byla to jedna z véci, kterda mi
pomohla. Citila jsem se hodné ve stagnaci a ten pohyb mé rozproudil. Myslim si, Ze mi
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to pomohlo lip myslet, Ze mi to procistilo mysl. Tim, Ze jsem byla vic ve spojeni s tim
télem, tak si myslim, Ze mi to pomohlo lip pfemyslet nebo byt opravdovéjsi, byt vic
sama sebou.”

»A ja jsem si vlastné uvédomila, Ze na koni jsem to vidycky dokazala uvolnit. Tim
pohybem, tim, Ze se svaly zahtdly a povolily, najednou se mi ulevilo a bylo mi dobfe.
Takze télo a psychika jsou strasné propojené, jedno bez druhého prosté nefunguje.”

,Otevre se ti hrudnik, zapojis stred téla, pofadné se nadechnes, prokrvis si svaly a tim
i mozek —a hned mas lepsi pocit. Je to prosté jak fyzické, tak psychické pro¢isténi. Rekla
bych i mentalni, Ze si tak procistiS, spadne z tebe ten stres, spadne z tebe prosté to
napéti, neni to nuda, prosté délas néco, co té bavi, odreagujes se a jdes domd. Je to
celkové prosté prospésné.”

,Ted uz to neni tfeba tak, Ze kdyz z toho vypadnu, Ze bych se citila Spatné, uz je to o
nécem jiném. Jsem takova spiS jenom rozplizla, ale nemdam ty pocity, uz jsem si to asi
trochu i zpracovala. Ale je to lepsi, kdyZ jsem pohybliva, urcité.”

,KdyZ tam prijdes nasrany nebo chvatas, tak té okam?ité rozeberou. TakZze vlastné mé
to naucilo byt i stabilni v téch emocich, ovladat své emoce, mit sebekontrolu i nad svym
chovanim, fyzicky mit kontrolu nad svym télem. TakZe sebeovladani mé ty koné
naucily.”

,V tu chvili je jenom ta komunikace, je tam jenom to napojeni s koném... Ona je to
vlastné meditace na tom koni. Tam je nejlepsi ta chvile, kdy jsi tady a ted" Staci prosté
byt jenom na tom koni. Kdyz jsem byla tady a ted, tak to bylo pro mé to ono. Jo, to je
jadro vlastné toho celého. Ze mé to, nejenom privadélo k sobé samé, ale Ze to bylo tady
a ted. Tam nebyly ty myslenky, Ze tam bylo cisto.”

,Ale v podstaté mé to vratilo samu k sobé a naucilo mé to véfit si, Ze to vlastné dokazu...
To mi hodné pomohlo, to jako mé nastartovalo vlastné.”

,UZ se lépe zndm a uZ se nesabotuju. Dfiv jsem to fesila tim pohybem, Ze jsem se tim
odreagovala, odrelaxovala. Ted uzZ si to zpracuju v hlavé... UZ si to jako sama analyzuju.”

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2025)
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Dilci zavér:

Odpovédi participantll ukazuji, Ze dlouhodobé zapojeni do aktivit s konmi vyznamné méni
zpUsob, jakym jednotlivci vnimaji stres a pracuji se zvladacimi mechanismy. Nejvyraznéjsim
zjisténim je, ze vSech deset participantl popisuje, Ze kontakt s kornmi ma stabilni zklidniujici
ucinek, ktery pretrvdva i v dlouhodobém horizontu. Koné jsou pro né spojené s pocitem
uvolnéni, mentdlniho ,vycisténi“ a navratu k vnitfni rovnovaze.

U deviti participantl se objevuje téma postupné promény jejich zvladani stresu smérem k vétsi
vyrovnanosti a schopnosti reagovat s odstupem. Tito jedinci uvadéji, Zze diky praci s kofimi se
naucili zpomalit, nereagovat impulzivné a dat si ¢as na zklidnéni pfed tim, nez problém fesi.
Tento pristup si nasledné prenesli i mimo prostfedi staje — do prace, studia nebo osobnich
vztah(.

Velmi vyrazné se rovnéz objevuje motiv ukotveni v pfitomném okamziku, ktery zmifiuje osm
participantl. Prace s koném si podle nich 7ada plnou pozornost, védomé vnimani situace
a aktivni praci s vlastnim télem i emocemi. Tento princip ,tady a ted” se pro né stal
dlouhodobym nastrojem, jak snizit pretiZeni, zastavit koloto¢ myslenek a ziskat vnitini stabilitu.
Respondenti uvadéji, Ze diky konim dokazou lépe ¢elit ndro¢nym situacim a nehromadit stres,
ale pribézné ho uvolnovat.

Téma zmény emochni regulace se objevuje u osmi participantl. Zminuji, Ze dfive reagovali rychle,
emotivné nebo Uzkostné, zatimco dlouhodobé plsobeni koni je privedlo k vétsimu
sebeovladani, klidu a konstruktivnéjsim reakcim. Pfi kontaktu s kofimi si uvédomili, Ze jejich
vlastni napéti prendaseji na zvife, coZ je motivovalo ke zméné zplsobu, jakym zvladaji stres
i mimo staj.

U Sesti participantll se projevuje posileni vnitini odolnosti a osobniho rastu, které prichazi
s dlouhodobym pobytem u koni. Uvadéji, ze diky pravidelné praci s nimi ziskali trpélivost,
vytrvalost a vétsi jistotu v tom, Ze stresové situace Ize zvladnout — nejen okamtzité, ale i v SirSim
Zivotnim kontextu. Mezi popisované zmény patii také schopnost premyslet s vétsi racionalitou,
nehrotit situace, pfijmout omezeni a vidét problémy s odstupem, ktery dfive neméli.

Téma fyzického uvolnéni a propojeni psychiky s télem se objevuje u péti participant(, ktefi
popisuji, Ze pohyb s koném ¢i prace v terénu dlouhodobé zlepsily jejich zvladani stresu. Toto
propojeni vnimaji jako pfirozeny mechanismus, ktery jim pomdaha dostat ze sebe napéti,
a zaroven jako zdroj energie umoziujici funkéni zvladani naroénych obdobi.

Celkové Ize konstatovat, ze dlouhodobé zapojeni do aktivit s kofimi vede k zasadnim zménam
v tom, jak jednotlivci pracuji se stresem. U¢i je zpomalit, nahliZet na situace s vétSim odstupem,
vyuzivat pfitomny okamzik jako zdroj regulace a rozvijet hlubsi sebeovladani a psychickou
stabilitu. Koné se tak stavaji nejen prostfedkem bezprostfedniho zklidnéni, ale také

dlouhodobym faktorem, ktery formuje adaptivnéjsi, uvédomélejsi a udrzitelnéjsi zvladaci
strategie.
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Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 3

Jaké specifické aspekty interakce s kofimi pfispivaji k pocitu pohody?

Tabulka 4 — Specifické aspekty pfispivajici k pocitu pohody

Relevantni odpovédi participanta tykajici se tématu

P1

»Ted je pro mé to nej, kdyz si mlzu jit vycistit hlavu, Ze jedu na vyjizdku do pfirody
aneboita price ze zemé mé bavi. UZ mam koné docela dlouho, tak k nému mam vztah,

vvvvvv

»Myslim si, Ze pro mé osobné je to hodné uvolnujici. S koném ¢lovék komunikuje Uplné
jinak nez s lidmi, a pravé v tom je to kouzlo. Kdyz tfeba vznikne néjaky konflikt nebo
napjata situace, je to pro mé takové utocisté, kde si vycistim hlavu. Koné jsou
neuvéritelné vnimavi, takze i to, co ¢lovék proziva, dokazou néjak vycitit. Pomaha mi to
ventilovat napéti z mezilidskych vztah( jinym zpGsobem. Rekla bych, e mi to prinasi
vétsi klid.”

»,Po té praci s koném ma clovék urcité dobry pocit. Samozrejmé zaleZi i na tom, jak to
jezdéni probihalo, jaky z toho ma ¢lovék dojem, ale celkové po téch aktivitach se citim
dobre. Stravim ¢as se svym partakem, jsem na ¢erstvym vzduchu, a to samo o sobé ma
pozitivni vliv. VétSinou se nestava, Ze bych pfisla v horsi naladé, nez v jaké jsem
odchdzela. Naopak, i kdyz ¢lovék pfijde s néjakym problémem nebo Spatnou néladou,
odchazi s lepsim pocitem. Je to prosté takovej restart.”

,Urcité mito dalo i formu relaxace. Prosté takovej prostor, kam si chodim vycistit hlavu.
KdyZz toho mdm hodné, tak si rdda feknu: ,Tak, ted jsem se ucila, mam toho dost, jedu
ke konim.” A tam opravdu vypnu. Je to pro mé zplisob, jak si od vieho odpocinout, na
chvili nefesit kazdodenni starosti a prosté jen bejt. Myslim si, Ze mi to pfinasi takovou
mou stabilitu. Clovék ma pfi praci s koném &as se zamyslet, vnimat pFitomny okamiik.
Ten kan jako by vnimal, co se ve mné déje. Diky tomu mi to hodné pomaha ventilovat
emoce a najit svUj vnitini klid.“

,Stdj pro mé byla takové moje bezpecné misto, kam jsem si chodila vycistit hlavu. | kdyz
to tfeba nebyly Zadné velké problémy, jen Skola nebo néjaké drobnosti, tfeba napéti
mezi kamarady. Tak jakmile jsem pfiSla ke konim, Uplné jsem na to zapomnéla. Byla
jsem tam prosté jen ja a zvifata, a najednou jsem se citila klidna, spokojend.”

,KUn v tom urcité hraje obrovskou roli, opravdu dllezitou. Jak uz jsem ftikala, zvitata
jsou hrozné vnimava, a koné obzvlast. Oni z ¢lovéka vyciti strasné moc, naladu, napéti,
stres, a reaguji na to. Clovék ma nékdy pocit, e se jim mQze Uplné vyzpovidat, jen tak
byt s nimi, mluvit nahlas, aniz by ¢ekal odpovéd. A oni prosté poslouchaji. Je to takovy
tichy partak, ktery té nehodnoti, neodsuzuje, jen je. At uz se citim jakkoliv, vim, Ze tam
prosté pro mé je, Ze mé vyslechne po svém a Ze mi tak pomuZze ten stres zvladnout.”

,Rekla bych, 7e GpIné nejvic pomaha néjakym zplsobem péce nebo celkové interakce
s koném ze zemé. Je to pravé o tom propojeni, o tom vztahu, ktery ma ¢lovék s tim
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koném, Ze opravdu k tomu nepotrebuje tfeba na koni jezdit, aby mu kdn pftinesl
néjakym zpUsobem klid v téch naroénych situacich.”

»Pro mé hraje prostiedi, staje a celkova atmosféra obrovskou roli. Vlastné bych fekla,
Ze to je jedna z nejdllezitéjSich véci. Musela jsem si projit par riznymi ustajenimi, nez
jsem nasla to, které mi opravdu vyhovuje. A skutecné jedno prostiedi bylo strasné
toxické, co? ovlivnilo i moji chut jezdit. Clov&k se tam citil tak, Ze rad&ji hledal zpGsob,
jak se tomu vyhnout, nez aby se téSil na jezdéni. Neni to vidycky jednoduché, ale
prostiedi opravdu hodné ovlivriuje celkovy pocit z prace s koném a chut pokracovat.”

»Je to pro mé zplsob, jak si od vieho odpocinout, na chvili nefesit kazdodenni starosti
a prosté jen bejt. Myslim si, Ze mi to p¥inasi takovou mou stabilitu. Clovék ma pfi praci
s koném cas se zamyslet, vnimat pfitomny okamzik.”

»Myslim si, Ze to ma spoustu dlouhodobejch pfinos(, jak po psychické, tak i po fyzické
strance. Pro mé je to hlavné forma relaxace, takové moje misto, kde si vycistim hlavu.
Zaroven je to ale i pohyb, ¢lovék se u toho pfirozené hybe, takze to prospiva i télu.”

,Vyklidim se, vyCistim si hlavu a vratim se z vyjizdky Uplné jina. VétsSinou vic unaven3,
ale zaroven jako spokojend.”

At uzZ jdu s blbou nebo s dobrou naladou, vidycky slezu klidnéjsi, vic v pohodé.”

,U koni je to jiny. Tam mdam pocit, Ze se ty problémy fakt jako rozpletou, rozplynou.
Nejen Ze si vyCistim hlavu, ale néco se ve mné fakt uvolni.”

,| kdyz nejdu jezdit, jen tfeba na prochazku s koném na ruce, tak mi to prosté hlavu
srovna. Pro mé je to fakt takova moje terapie.”

,Jdu, zametu, pfehodim balik, ponastyldm, vymluvim se trochu mezi fe¢i tomu koni,
a i kdyz odchazim unavend nebo i nastvana, domd dojdu uplné jina. Takova klidna,

P2 | vyfouknutd.”
»Mné hodné pomahalo uz jen pfijit, dotknout se koné a najednou mi bylo lip.“
A nékdy stacilo jen koukat na né v ohradé. Ten klid, co z nich vyzatuje, se na mé tak
néjak prenesl.”
,» (...) A pak jsem ptisla do stdje a najednou ticho, klid.”
,Nékdy to staci. Jen byt u koné. Ten jeho klid mi dava pocit pohody.“
»Ja si myslim, Ze mam velkou vyhodu v tom, jakého mam ted koné. (...) On si jede svoje,
a diky tomu mé vlastné dokaze uklidnit.”
,ONn mi tim svym klidem dava najevo, Ze to jde i jinak.”
»Miluju ten klid, co tam je. Ten pach sena, to ticho, i kdyZ tam jsou zvuky koni. Je to
takovy jiny svét, kde se citim bezpecné.”
p3 ,Asi nejvic mé uklidiiuje ta jejich pfitomnost. Ten jejich dech, teplo, kdyZ jsem blizko.

Clovék se uvolni.“

,Je to kombinace fyzické prace a toho, Ze jsi venku. To samo o sobé prinasi pohodu,

o vv I”

a jesSté kdyZ u toho mas zvire, které ti dlvéruje, tak to prosté dava smys
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,KdyZ mam néjaké trapeni, tak mi pomaha byt s nimi. Ne vZzdycky musim jezdit, nékdy
jen tak stat a vnimat je. Mam pak pocit, Ze mi je lip, Ze se mi ulevi.”

,Stadi ptijit do stdje, nadechnout se toho jejich klidu a vSechno se hned trochu srovna.”

»Nejvic mé uklidiuje ten jejich klid. KdyZ jsem s nimi, vSechno se zpomali.”
,UZ jen ten pohled na né, jak stoji na pastvé nebo Zerou seno, mé vidycky zklidni.”

,Kdyz se o né staram, Cistim je nebo jim davam Zrat, tak mam pocit, Zze délam néco

P4
smysluplného. To mi dava dobrou naladu.”
,Ta vlné staje, to ticho a pravidelnost, to je prosté néco, co mé dostava do pohody.”
,Dotek s koném, to teplo, to, jak dycha... to mé vidycky dostane do klidu.“
»Ten klid, co od nich vyzaruje, je Uplné nakazlivy. KdyZ jsem u nich, vSechno se zpomali.”
,Stadi mi byt ve stdji, slySet, jak chroupou seno, citit tu vini. To mé vzdycky uklidni.”
»,Nejvic mé asi bavi to, Ze tam neni Zadnej tlak. Nikdo po mné nic nechce, nikdo mé
pS nehodnoti. Jsem tam prosté jen ja a oni.”
,Dotek s koném je pro mé hrozné silnej. Kdyz ho hladim po krku nebo se o mé opre,
tak mam pocit, Ze vSechno ddva smysl.“
,KdyZ jedu ven, tak Uplné vypnu. Jen posloucham, jak kin dychd, a koukdm kolem sebe.
To je mUj zpUsob, jak se dobit.”
»Nejvic mé uklidfiuje ten klid, co z nich vyzafuje. KdyZ jsem s nimi, vSechno se zpomali
a ja prosté vypnu.”
,Mam rdda ten moment, kdy jen stojim u koné, dycham a citim, jak se mi srovnava
dech s jeho. To je pro mé uplnd meditace.”
,Tavlné, to ticho, to, jak slysis, jak Zerou seno... To je néco, co té Uplné prenese jinam.
To je moje terapie.”
P6
,KdyZ jsem u koni, tak zapomenu na vSechno. Viechno to napéti, co mam v sobég,
prosté zmizi.”
»Asi nejvic to, Ze tam nemusim byt nikdo jiny neZ ja. Nemusim se pretvarovat, nic
dokazovat. Jsem tam jen ja a oni.”
,Ten dotek, ta blizkost. Kdyz mé k{n nechd, abych ho hladila, tak vim, Ze mi davértuje,
a to je krasny pocit.”
»Pro mé nejlepsi jsou ty prochazky. Kdyz jdu ke koni, tak vétSinou jsem v tom pracovnim
zaprahu. Ten kan mé uklidni, dokdZzu tam s nim vypnout. Dokazu se prosté na chvili
odpoutat od té prace vécné. Jako uklidnit se.”
P7 ,Naucil jsem se, Ze kdyZ jsem s nim, nic resit nemusim. Prosté sedim pul hodiny na

louce a citim, jak se uklidnim, jak se stabilizuju.”

,Ten ki prosté dokaze tim, jak je velky a tichy a klidny, uklidiiovat i ty lidi. Clovék na
to velké, tiché zvife reaguje uplné jinak.”
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,KdyZ se k nim postavis, dychas s nima, tak té to uplné zpomali. Ten rytmus dechu, to
teplo, to ma svoje kouzlo.”

,Ten pach sena, to ticho, jen slysis, jak prezvykujou. To je néco, co mé vzdycky vrati do
pohody.”

»KdyZ mam tézkou hlavu, tak si jdu za nim pokecat. A pak jdu s Cistou hlavou. Takova
odlehcena.”

,Vypnout prosté u prace, nebo u toho koné, nebo jit do pfirody, vzit toho koné, nebo
psa a jit si do pfirody prosté vycistit hlavu.”

P8
,Kdyz jsem méla tu Spatnou naladu, tak jsem se mu vypovidala, sama jsem si to
odkejvala a to bylo vSechno.”
,Je to zvite, a neni to ¢lovék, a zvite, jak jsem ti fikala, Ze jsem se spiS upnula na zvitata,
nez na lidi, protoze lidi t& neumi pochopit, obejmout, atd.”
»Pokud ho vnimas jako partnera, ktery ti néco predava, tak to tak maze jit.”
,KdyZ se ¢lovék pohybuje mezi korimi, tak se vlastné naladi na jejich frekvenci — koné
vnimaji rytmus c¢lovéka a clovék zase naopak jejich. A tim se vzajemné uklidiuji,
navzajem ovliviiuji svou energii.”
,Energie téch koni dokaze |écit, jo, takze si myslim, Ze kazdopddné ty zvifata, ti koné
P9 | maji tu energii, jak bych rekla, takovou hodné silnou, a pokud maji néjakou dobrou
Zivotni cestu a nezaZivaji néjaké utrpeni, tak jsou schopni tém lidem opravdu pomahat
uZ jenom svou pritomnosti.”
,Ja si tfeba k nim lehnu, nebo sednu a dycham s nimi. To mé dokaze uplné zklidnit.”
,KdyZ jdu mezi né, tak citim, Ze se mi ulevi. Jako kdyby ze mé spadl ten tlak. Je tam
ticho, teplo, ta vling, a oni jen tak stoji a dychaji.”
,Vyijizdky, jet do pfirody mé bavi hodné. KdyZ se mlzZu toulat tou krajinou a byt tam
s tim koném.“
»NoO, Ze je prosté venku krasné, Ze se dostanu do té pfirody, Ze tam jsem s tim koném,
Ze mé to prosté donese na mista, kam bych se normdlné nevydala, protoZe by mi to
nebavilo, ani nenapadlo samotnou a vlastné mé bavi ta pfiroda, je krasna, Ze jak maluju,
tak k ni mam vztah a ve vSech uUhlech je vlastné neuvéfitelné proménliva a pokud tam
je prosté jina nalada, pokud je jiné pocasi, tak furt mé to bavi.”
P10 | ,Relax. Relaxace.”

»Ja jsem treba jela domU vlakem a Uplné jsem citila, jak mi proudi krev celym télem
a bylo mi hrozné dobre, hrozné dobfe mi z toho bylo, byla jsem tim nabita, nabijelo mé

"

to.

»Ja jsem se naucila mit rdda vlastné vSechno pocasi a vlastné bylo to jenom o tom, jak

vvvvv

fyzickou aktivitou, méla jsem lepsi naladu a byla jsem lip v tom téle, Ze jsem se dobfe
citila ve svém téle.”
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»A ja jsem si vlastné uvédomila, Ze na koni jsem to vZidycky dokazala uvolnit. Tim
pohybem, tim, Ze se svaly zahtdly a povolily, najednou se mi ulevilo a bylo mi dobfe.
Takze télo a psychika jsou strasné propojené, jedno bez druhého prosté nefunguje.”

,Otevre se ti hrudnik, zapojis stred téla, porddné se nadechnes, prokrvis si svaly a tim
i mozek, a hned mas lepsi pocit. Je to prosté jak fyzické, tak psychické procisténi. Rekla
bych i mentalni, Ze si tak procisti$ hlavu, spadne z tebe ten stres, spadne z tebe prosté
to napéti, prosté délas néco, co té bavi, odreagujes se a jdes domu. Je to celkové prosté
prospésné.”

,Urcité, tam je zase ten vztah s tim koném, Ze tam mas nékoho, kdo té tfeba vnima

pozitivné, mzes ho tam rozmazlovat, je to takova symbidza.”

,KdyZz tam jsem, tak jsem s koném v kontaktu, at uz délam cokoliv, pofad je to o tom
byt spolu.”

,V tu chvili je jenom ta komunikace, je tam jenom to napojeni s koném. V podstaté to
je komunikace vlastné feci téla. Ona je to vlastné meditace na tom koni. Tam je nejlepsi
ta chvile, kdy jsi tady a ted. Staci prosté byt jenom na tom koni.“

»Ten kontakt. Ten kontakt s kofimi mé bavi. ProtoZe oni jsou Cisté duse. Bavi mé ta
interakce, bavi mé ta jejich reakce na mé.”

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2025)
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Dilci zavér:

Analyza odpovédi participantl ukazuje, Ze specifické aspekty interakce s konmi vyrazné
prispivaji k pocitu psychické pohody a celkového wellbeingu. VSech deset participant( uvadi, Zze
kontakt s korimi pro né predstavuje vyznamny zdroj klidu, uvolnéni a obnovy energie. Nejde
pouze o fyzickou aktivitu, ale o komplexni proZitek, v némz se propojuje pfitomnost zvirete,
prostfedi staje, prace v pfirodé a hlubokd forma vzajemného naladéni.

NejvyraznéjsSim sdilenym tématem je klid a ztiSeni, které pfi kontaktu s korimi uvadi devét
participantd. Tito participanti popisuji, Ze pfitomnost koné — jeho dech, télesné teplo, rytmus
pohybu & prosté tiché stani, které okamZité navozuje vnitini zklidnéni. U€astnici uvadéji, ze se
pfi tom zpomaluje jejich vlastni dech i myslenkové tempo, coz vede ke sniZeni stresu
a celkovému pocitu harmonizace.

Dalsim vyznamnym aspektem je fyzické prostfedi. Pocit pohody spojeny s vlni sena, tichem
staje, zvuky Zvykajicich koni ¢i pobytem v prirodé zmifiuje osm participant(. Toto senzorické
ukotveni vytvari pro participanty specifickou atmosféru bezpeci a Uniku od bézného tlaku. Pro
nékteré se z prostiedi stdje stalo stabilni Utocisté, které podporuje dusevni pohodu i v obdobich
zvySeného stresu.

Blizkost a dotek s koném je dalSim vyznamnym zdrojem psychického uvolnéni, ktery uvadi osm
participantd. Dotek, teplo koriského téla, mozZnost se o zvife opfit ¢i s nim ,,dychat” prinasi silny
pocit bezpedi, pfijeti a propojeni. Participanti ¢asto zminuji, Zze koné vnimaji jako ,tiché
partnery”, ktefi nehodnoti, neposuzuji a poskytuji bezpodminec¢nou formu pritomnosti.

Emocni propojeni a vztahovost hraje klicovou roli u sedmi participantl. Tito respondenti
popisuji koné jako bytosti, které reaguji na jejich energii, naladu ¢i napéti, a skrze to jim davaji
zpétnou vazbu. Tento vztah je vniman jako autenticky, stabilni a emoéné podpirny. U&astnici
rozhovor( zdUraznuji, Ze pravé kvalita tohoto propojeni je jednim z nejsilnéjsich faktor(
podporujicich jejich pohodu.

Prace a aktivita venku, at uz v podobé jezdéni, prochazek nebo fyzické péce, je zdrojem dobré
nalady pro Sest participantl. Propojovani fyzického pohybu, pobytu na cerstvém vzduchu
a smysluplnosti cinnosti pfindsi respondentlim pocit vitality, energie a télesného uvolnéni.
Néktefi popisuji tento efekt jako ,,mentdlni i fyzické procisténi, diky kterému odchazeji od koni
nabiti a s lepsi ndladou.

DulezZitym tématem, které uvadi Sest participant(, je také prozitek pfitomného okamziku (,,tady
a ted”). Vztah s koném si podle nich Zada plnou pozornost, védomé vnimani a soulad téla
a mysli. Tento stav popisuji jako formu meditace, kterd podporuje vnitini stabilitu a celkové
psychické zdravi.

Celkové lze fict, Ze interakce s konmi pfispiva k pocitu pohody prostfednictvim propojeni
nékolika vrstev — senzorické (viné, ticho, prostredi), fyzické (pohyb, dotek), emocni (vztah
a naladéni), a mentalni (zklidnéni, pfitomny okamzik). Vypovédi participantl jasné ukazuji, Ze
tyto aspekty vytvareji komplexni a hluboce ukotveny pocit psychické pohody, ktery pfesahuje
samotnou aktivitu a ma dlouhodoby dopad na kvalitu jejich Zivota.
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Dil¢i vyzkumna otazka ¢. 4

Jak jednotlivci subjektivné vnimaji empatii a chovani koni v souvislosti s jejich vlastnimi

emocemi?

Tabulka 5 — Empatie a chovani koni versus emocni reakce jednotlivcl

Relevantni odpovédi participanta tykajici se tématu

P1

»Koné jsou neuvéfitelné vnimavi, takze i to, co €lovék proziva, dokazou néjak vycitit.
Pom&ha mi to ventilovat napéti z mezilidskych vztah( jinym zpGsobem. Rekla bych, e
mi to prinasi vétsi klid. Kdyz se vyskytne néjaky problém, odjedu ke konim na par hodin,
vyrelaxuju se a vratim se s Cistou hlavou. Vétsinou pak véci fesim s vétsSim nadhledem,

a ne v tom prvotnim emocnim vypéti.”

»Ten kin jako by vnimal, co se ve mné déje. Diky tomu mi to hodné pomaha ventilovat
emoce a najit svQj vnitfni klid.”

,KUn v tom urcité hraje obrovskou roli, opravdu dilezitou. Jak uz jsem tikala, zvifata
jsou hrozné vnimava, a koné obzvlast. Oni z ¢lovéka vyciti strasné moc, naladu, napéti,
stres, a reaguji na to. Clovék ma nékdy pocit, Ze se jim mdzZe Uplné vyzpovidat, jen tak
byt s nimi, mluvit nahlas, aniz by ¢ekal odpovéd. A oni prosté poslouchaji. Je to takovy
tichy partak, ktery té nehodnoti, neodsuzuje, jen je. At uz se citim jakkoliv, vim, Ze tam
prosté pro mé je, Ze mé vyslechne po svém a ze mi tak pom{ze ten stres zvladnout.”

,Vnimam a ovliviiuje mé to dost, bych fekla. Je to pro mé hrozné dullezity, kdyZz mi kan
da néjakou pozitivni zpétnou vazbu, stejné tak i tu negativni, Ze se clovék mize
posunout diky tomu a néjakym zplisobem na tom zapracovat, na téch nedostatcich. Ale
ovliviiuje hodné i sebevédomi, Ze prece jenom kdyZ je néjaké obdobi, Ze se upIné
nemuUZeme sladit, nem(iZzeme se dohodnout, tak pak ¢lovék pochybuje nad sebou, Ze
asi musi délat vSechno Spatné. Kdyz je to pozitivni zpétna vazba, tak je to samoziejmé
moc fajn. A kdyZ je negativni, tak to pak ¢lovéka hodné motivuje k tomu se zlepSovat,
ale zaroven obcas to miZe i byt takova demotivace, Ze si porad nerozumime, porad si
to nemUZeme vyjasnit. Ale urcité to je vzdycky jako chvilkovd demotivace, pak uz je to

“ u

zase jenom v tom pozitivnim slova smyslu. Prosté si feknu: ,,Pojdme to néjak zlepsit”.

»Jetoovzdjemném porozuméni, o tom, Ze si Clovék s tim zvifetem vytvari néjaké pouto,
ddvéru. Ja to tak urcité vnimam, Ze je to pro mé partak, na kterého se mizu spolehnout.
Citim, Ze je tam takova vzajemnd opora, a praveé diky tomu se tam citim bezpecné. Je to
zvite, kterému se ¢lovék muzZe tak trochu vypovidat, a i kdyz vlastné nemluvi, tak mas
pocit, Ze rozumi.”

»S koném se komunikuje jinak neZz s cElovékem, vSechno je hodné o vnimani,
o neverbalnim kontaktu. Musis se naladit, byt citlivd na jeho chovani, a to té ptirozené
uci byt vnimavéjsi i k ostatnim.”

»U koni tohle ¢lovék pochopi celkem rychle, kdyZz chces néco silou, tak to vétSinou

nefunguje. A Uplné stejné je to i s lidmi. TakZe se snazim prenést i do béZznyho Zivota to,
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Ze je nékdy lepsi se na chvili zastavit, dat nékomu cas, nechat véci dozrat. A pak tfeba
spole¢né najit cestu, jak to zvladnout.”

ov v

»Jo, je to takova ta vrba, no. Ten klin, kterému se mizes tak trochu vypovidat, i kdy?Z ti
vlastné nic nefekne zpatky. Ale ¢lovék ma pocit, Ze to opravdu vnima.“

»Mné hodné pomahalo uz jen pfijit, dotknout se koné a najednou mi bylo lip.”

,»A nékdy stacilo jen koukat na né v ohradé. Ten klid, co z nich vyzafuje, se na mé tak
néjak prenesl.”

P2
,Ja si myslim, Ze mam velkou vyhodu v tom, jakého mam ted koné. (...) | kdyzZ ja ptijdu
ve stresu nebo Uplné mimo, jemu je to jedno. On si jede svoje, a diky tomu mé vlastné
dokaze uklidnit.”
,ONn mi tim svym klidem dava najevo, Ze to jde i jinak.”
,Ano. UcCitel, kterého vlastné v podstaté mam ucit ja.”
»Mam pocit, Ze klifi poznd, kdyZ mi neni dobfe. Chova se pak klidnéji, nékdy sam pfrijde
bliz, dotkne se mé hlavou. Vzdycky mé to dojme.”
,Nékdy, kdyz jsem nervdzni, tak to na mé reaguje. Nechce spolupracovat, dokud se
sama nezklidnim. Jako by mi tim daval najevo, ze musim byt v pohodé i ja.“

P3
, KON prosté citi. KdyZ jsem veseld, je hravy, kdyZ jsem smutng, je jiny. Nejsou to jen
zvirata, fakt reaguji na to, jak se ¢lovék citi.”
,Clovék se v nich tak trochu vidi. Kdy? jsem v pohodé, jde viechno hladce, kdy? ne, tak
to hned pozndm i na ném.”
,KUn pozna, jak se citiS. Kdyz jsem nervdzni, je neklidny taky. Kdyz jsem v klidu, uklidni
seion.”
,Oni to z tebe citi. KdyZ jsem smutn3, pfijdou bliZ, dotknou se mé. Je to, jako by védéli,
Ze to potiebuju.”

P4 y , - e . . . L . ‘o
»,Nékdy mam pocit, Ze reaguji dfiv, nez si sama uvédomim, Ze nejsem v pohodé.
,KdyZ jsem v klidu a soustfedim se, vSechno jde. KdyZ jsem podrazdéna, tak se mnou
nespolupracuiji. Je to takové zrcadlo.”
,Kn je pro mé takovy tichy partak. Nic nefika, ale vSechno citi.”
»Mam pocit, Ze kin vidycky pozna, v jaké jsem naladé. Kdyz jsem nervdzni, tak se taky
chovd jinak. Jakmile se uvolnim, tak se zklidni i on.”
,Oni to fakt vyciti. Nemusis nic fikat, ale oni to z tebe prosté poznaji.”

P5

,Nékdy mam pocit, Ze se chovaji pfesné tak, jak se citim ja. KdyZ jsem v pohodé, tak
vSechno jde hladce, kdyZ ne, tak se to na ném hned ukaze.”

,KdyZ jsem smutn3, tak je takovej jemnéjsi. Pfijde bliz, stréi do mé cumakem, jako by
se ptal, co se déje.”
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,KUn je hrozné citlivy tvor. KdyzZ jsem v klidu, funguje to. KdyZ jsem rozhozen3, tak to
nejde. Je to vlastné takové zrcadlo.”

,Oni to fakt poznaji. Kdyz jsem v pohodé, tak vSechno funguje, a kdyz jsem rozhozen3,
tak se to hned odrazi i na nich.”

,KdyZ jsem smutna nebo unaven3, tak se chovaji jinak. Jsou klidnéjsi, pfijdou bliz, jako
by védéli, Ze to potrebuju.”

,Nékdy mam pocit, Ze reaguji dfiv, nez si sama uvédomim, jak se citim. Jako by to ze

P6 . e u
mé citili.
,KUn je pro mé takové zrcadlo. KdyzZ jsem v klidu, je v klidu i on. KdyZ nejsem, hned to
ukaze.”
,Oni prosté citi vSechno, kdyz se bojis, kdyz jsi v pohodé, kdyzZ jsi smutnej. A reagu;ji
podle toho. To té nauci hodné o tobé samotnym.”
,KdyZ jsem rozhozenej, tak to ten kan pozna hned. Nechce spolupracovat, dava to
najevo. Musim se zklidnit, jinak to nejde.”
,,Oni to fakt vyciti. Kdyz jsem v pohodé, tak je vsechno v klidu, ale jakmile jsem nervdzni,
tak to poznaji okamzité.“
b7 ,KdyZ jsem klidnej, tak kan je taky klidnej. Je to takové zrcadlo. Ukazuje ti, jak na tom
jsi.”
»,Mam pocit, Ze reagujou na to, co ze sebe vyzarujes. KdyzZ jsi napjatej, tak oni to
prevezmou. Kdyz se uvolnis, uvolni se i oni.”
,0ni ti daji zpétnou vazbu okamzZité, Zadné pretvarky. To té donuti nad sebou
premyslet.”
»Jo, tak tam za nim nelezu, protoZe ten ki to vyciti a misto toho, aby se mnou
spolupracoval, tak se mnou nespolupracuje.”
,Presné tak. Dokaze to.”
,J0, jednou jsem tam §la, byla jsem rozcilend a on se mnou nechtél spolupracovat, furt
mé odmital a on je taky takovy pali¢ak jako ja. A kdyZ se na néj prosté sahlo nebo se
zacalo na néj kficet, tak on se zlobil a pfestal komunikovat a spis délal ten druhy opak.”
»Tak jsme si to vyzkouSely a tim padem jsem potom prFestala za nim chodit s tézkou
p8 | hlavou a radsi jsem tam $la opravdu s ¢istou hlavou.”

,UZ jenom ten kontakt s nim mi pomaha, Ze jsem prosté za nim Sla jenom jako za
kamarddem tfeba. Pomazlit... Lidé by mi mohli fikat, Ze jsem blazen, ja si nékdy poviddm
sama se sebou.”

,A to zvife umi tfeba v ten okamzik vycitit ty emoce, ktery mas. Priklad, kdyZ jsem ho
obseddvala, tak jsme si vyrazili spolu do lesa, ja jsem sedéla na hibeté, on se leknul, ja
jsem z néj spadla, spadla jsem do houstin, byla jsem celd takova poskraband, hodné to
bolelo, sedla jsem si na parez, zacala jsem bulet, on za mnou pfisel, protoze vidél, Ze

bulim, hlavou do mé takhle hypnul, jestli jsem v pohodég, a kdyZ jsem mu v ten okamzik,
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jak mé vsechno bolelo a plakala jsem, fekla, nech mé bejt, béz pryc, tak on se opravdu
sebral a sel pry¢ a Sel dom.”

P9

»Pokud ho vnimas jako partnera, ktery ti néco predava, tak to tak mize jit.”

,Koné jsou hrozné citlivi. Oni poznaji, jak se citiS. KdyzZ jsi rozhozeny, tak to hned
zrcadli.”

»Méla jsem dny, kdy jsem pfisla a byla Uplné hotova, a oni ke mné pfisli sami. Jen tam
stali a dychali. To bylo, jako by mi fikali — v klidu, jsme tu.”

,Oni jsou jako zrcadlo. Kdy?z jsi v klidu, jsou klidni. KdyZ jsi ve stresu, reaguji. Ukazuji ti,
co v tobé je. Mam pocit, Ze to citi jesté dfiv, nez to dojde mné samotné.”

P10

»Vlastné musi$ pracovat jak s psychologii toho koné, emocemi, tak s psychologii toho
Clovéka, aby se oba citili dobfe, aby to néjakym zplsobem vyslo Sul nul a vsichni
odchazeli spokojeni. TakZe to mé také bavi ta psychologie.”

»Jako Cteni vlastné jako by z téla nebo jak to mam fict? V podstaté takové to Cteni, ted
se asi Uplné nevyjadiim. Ale jako by z téla, poznas vlastné emoce, rozpoloZeni ndlad a
podle toho vlastné ty pak zvolis néjakym zplsobem komunikaci a smér. Musis vymyslet,
jak to udélat, aby to byla hra, aby to celé vyslo, abys dosahl toho svého cile. A to mé
taky bavi — premyslet, jak to udélat, aby se ten ki néco naucil.”

»Musi$ je mit rad, jinak to vlastné nejde délat. Jinak ta zvirata i ta décka to citi, kdyz tam
néco hrajes, tak té odhali.”

,KdyZ tam pfijdes nasrany nebo chvatas, tak té okamzité rozeberou. Takze vlastné mé
to naucilo byt i stabilni v téch emocich, ovladat své emoce, mit sebekontrolu i nad svym
chovanim, fyzicky mit kontrolu nad svym télem. TakZze sebeovladani mé ty koné
naucily.”

»Ten kin to nacita, Ze jo. Je to zrcadlo emocionalni a ona uz to ma i v Zivoté. No to je
super, no.”

»MusiS se umét obhajit, vlastné to sebevédomi a tu sebedlvéru také pred tim koném.
Nesmi$ se nechat zastrasit. No... Nesmi$S mit moc velkou sebedlvéru, ale ani moc
malou. Musis mit tu opravdovou, ktera vyplyva z té zkusenosti. A néjakym zplsobem
z laskavosti.”

»Musi tam byt sebedlvéra. Ten kin potrebuje mit v ¢lovéku viidce, ktery ma autoritu,
ale zéroven i divéru. Aby védél, Ze se na mé muzZe spolehnout, Ze jsem v klidu. Neni to
o tom, Ze se bojim a kln to nepozna — on to pozna vidycky. TakzZe ja fakt musim byt
nastavena tak, Ze se nic nedéje, Ze jsem v klidu. A kdyZ nejsem, kdyZ jsem rozhozen3,
tak za koném radsi ani nejdu. Nema to smysl. Ten kan to okamzité pozna.”

»Je to tak, protoZe kdn tu opravdovost pozna. Kdyz tam neni, tak si mé rozebere.”

,KdyZ tam jsem, tak jsem s koném v kontaktu, at uz délam cokoliv... snazim se toho koné
dostat tam, kam chci emocionalné. Aby on pracoval pro mé, aby bylo vSechno v klidu...
snazim se, aby to takhle probéhlo, aby se nikomu nic nestalo.”

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2025)
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Dilci zaveér:

Analyza odpovédi ukazuje, Ze jednotlivci vnimaji chovani koni jako vyrazné propojené se svymi
vlastnimi emocemi, pficemz koné jsou ¢asto popisovani jako citlivé a empatické bytosti, které
dokazou na emocni stav ¢lovéka okam?Zité reagovat. VSech deset participantt uvadi, Ze kan jejich
emoce néjakym zplsobem rozpoznava, reaguje na né, nebo jim poskytuje zpétnou vazbu, kterad
ma bezprostfedni vliv na jejich vlastni proZivani. Interakce s kormi je tak pro né nejen
zazitkovym, ale i hluboce sebereflektivnim procesem.

Nejcastéjsim opakovanym tématem je vnimani koné jako ,zrcadla“ emoci, které zminuje devét
participantd. Tito popisuji, Ze ki velmi presné odrazi jejich vnitfni stav — pokud jsou rozruseni,
nervézni nebo pod tlakem, kin byva neklidny, nespolupracuje nebo se distancuje. Naopak
v okamZiku, kdy se ¢lovék zklidni, uvolni nebo ziska vnitini rovnovahu, kln reaguje vstticnéji, je
pozornéjsi a vice propojeny. Tento efekt je popisovan jako okamzity a nesmlouvavy, coZ ptispiva
k hlubSimu uvédomeéni vlastniho emocniho nastaveni.

Daéle se ve vypovédich osmi participantl objevuje téma koné jako podplirné, empatické bytosti,
které aktivné prichazeji bliz, dotykaji se ¢lovéka nebo zlstavaji v jeho blizkosti, kdyZ vnimaji
smutek, Unavu nebo napéti. Participanti popisuji, Ze praveé tato forma tiché podpory jim pomdaha
ulevit od emocni zatéze a ziskat pocit bezpeci. Koné jsou vnimani jako ,tichy partak”, ktery
nehodnoti, neposuzuje a umoziuje ¢lovéku autenticitu, coz posiluje jejich emocni uvolnéni.

Osm participant( rovnéz uvadi, Ze reakce koné funguje jako okamzita zpétna vazba, diky niz se
uci pracovat se svymi emocemi. Koné svym chovanim nuti clovéka zpomalit, zastavit se, védomé
dychat a prenastavit vlastni naladéni. Pro mnoho participantl je tato zkuSenost intenzivné
sebereflektivni a vede je k uvédomeéni, ze bez vnitfniho klidu nelze ocekdvat ani konstruktivni

spolupraci se zvifetem.

Téma autenticity a opravdovosti se objevuje u Sesti participantd, ktefi popisuji, Ze ki okam?zité
rozpozna neupfimnost, pretvarku ¢i pfehnané emocni reakce. Tito uvadéji, ze koné , odhali
viechno®, coz je nuti k vétsi psychické stabilité, sebekontrole a upfimnosti vici sobé samym.
Jako klicové se ukazuje védomé fizeni vlastnich emoci, které je nezbytné pro navazani funkéniho
vztahu s koném.

Vyznamnym tématem je také posilovani sebedlvéry, které uvadi pét participantd. Koné jim
poskytuji prostor, kde se uci byt pfirozenym, stabilnim a laskavym ,vidcem®, ktery pracuje
s autoritou vychazejici z respektu, nikoli ze sily. Tato dynamika podporuje jejich schopnost stat
si za svym, jasné komunikovat a zachovavat vnitini klid i v ndro¢nych situacich.

Celkové Ize konstatovat, Ze interakce s konmi je Gcastniky rozhovorl vnimana jako hluboce
emocné propojeny proces, ktery jim poskytuje nejen podporu, ale i vyzvu k osobnimu ristu.
Koné funguji jako presné indikatory emocniho stavu ¢lovéka, poskytuji mu autenticitu a bezpeci
a zaroven jej vedou k vétsi seberegulaci, vnimavosti a sebeuvédoméni. Vypovédi ucastnikl
ukazuji, Ze tato forma vztahu je pro né vyznamnym zdrojem emocni stability a sebereflektivniho
uceni, které presahuje samotné prostredi stije.
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Dil¢i vyzkumna otazka €. 5

Jak jednotlivci subjektivné vnimaji rozdily v Géinnosti rliznych typU aktivit s korimi (napf. jezdéni,

péce o kong, fyzicky kontakt) pfi zvladani stresu?

Tabulka 6 — U¢innost riiznych typa aktivit s kofimi pfi zvladani stresu

Relevantni odpovédi participanta tykajici se tématu

P1

»Ted je pro mé to nej, kdyz si mlzu jit vycistit hlavu, Ze jedu na vyjizdku do pfirody
anebo i ta prace ze zemé mé bavi. Uz mam koné docela dlouho, tak k nému mam vztah,

vvvvvv

»Koné pro mé asi vidycky hrali nejvétsi roli, co se tyce zvladani stresu. Vyzkousela jsem
i jiny véci, tfeba sport, béhani, nebo jiné aktivity, které urcité taky pomahaji. Clovék si
pfi tom vycisti hlavu, vyplavi se endorfiny a citi se lip. Ale u koni je to Uplné jiny. Je to
delsi, hlubsi proces, nejen pohyb, ale i kontakt s Zivou bytosti, s kterou mas néjaké
pouto. Neni to jen o tom, Ze se vybéhas, ale Ze jsi s nékym, kdo té vnima, kdo s tebou
néjak komunikuje. TakZe i kdyZ tfeba béh pomUze v dany moment, po ¢ase to vyprcha.
KdeZto ten ¢as s koném ma pro mé mnohem silnéjsi a dlouhodobéjsi vliv.”

,Myslim si, Ze i ta pohybova stranka je hodné dlezita. Clovék ten pohyb prosté
potfebuje, pomahd uvolnit napéti, vycistit hlavu. A u koni je skvélé to, Ze se tam
propojuje fyzicka aktivita s tim psychickym uvolnénim. Je to takova komplexni véc,
nejen zZe se hybu, sportuju, ale zaroven je tam ten kontakt se zvifetem, ktery mi déla
dobre i po psychické strance. TakZe je to vlastné idedlni kombinace, kde se spoji télo
i hlava, a dohromady to funguje fakt skvéle proti stresu.”

»Rekla bych, 7e Gplné& nejvic pomaha né&jakym zpiisobem péce nebo celkové interakce
s koném ze zemé. Je to pravé o tom propojeni, o tom vztahu, ktery ma c¢lovék s tim
koném, Ze opravdu k tomu nepotfebuje tfeba na koni jezdit, aby mu kdn pfinesl
néjakym zpUsobem klid v téch naroc¢nych situacich.”

»Myslim si, Ze to ma spoustu dlouhodobejch pfinos(, jak po psychické, tak i po fyzické
strance. Pro mé je to hlavné forma relaxace, takové moje misto, kde si vycistim hlavu.
Zaroven je to ale i pohyb, ¢lovék se u toho pfirozené hybe, takZe to prospiva i télu.”

,Urcité si myslim, Ze je dobré to propojit, protoze to je praveé ten unik z té reality. Kdyz
ma Clovék néjaké problémy v osobnim Zivoté, tak tohle je na chvili ten zpUlsob, jak utéct
z reality a pak se do ni zase vratit.”

LAt uz chtéji jenom byt v pfitomnosti koni, anebo jestli chtéji zadit s jezdénim, mohou

takto skloubit, dejme tomu to prospésné s tim uzZiteCcnym. Odprostit se od stresu
a zaroven u toho sportovat. Je super, Ze je to i pohybova aktivita.”

P2

,KdyZ tfeba dojdu do staje fakt nastvand, nebo tak, Ze se mi viibec nechce, tak nejhorsi
je se vlbec dokopat. Prekecat se. Ale jakmile se prekecam a jdu jezdit, tak pokazdy
z toho koné slezu uplné jina.”
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,Vyklidim se, vycistim si hlavu a vratim se z vyjizdky uplné jina.”

,| kdyz nejdu jezdit, jen tfeba na prochazku s koném na ruce, tak mi to prosté hlavu
srovna. Pro mé je to fakt takova moje terapie.”

,Jdu, zametu, prehodim balik, ponastyldam, vymluvim se trochu mezi fec¢i tomu koni,
ai kdyZ odchazim unavena nebo i nastvana, dom( dojdu Uplné jina. Takova klidna,
vyfouknutd.”

,Po béhu se jen zadychdm, ale stres je zpatky. Po konich ne, tam to prosté zmizi.”
»Mné hodné pomahalo uz jen pfijit, dotknout se koné a najednou mi bylo lip.”

A nékdy stacilo jen koukat na né v ohradé. Ten klid, co z nich vyzatuje, se na mé tak
néjak prenesl.”

,Nékdy to staci. Jen byt u koné.”

,Kdyz se mi nechce jezdit, tak si tfeba jen uklidim box nebo je vezmu na pastvu. | to
pomaha. Nékdy vic neZ jezdit.”

LJeidéni je super, kdyZ chci vypnout hlavu, ale nékdy mi vic pomuUzZe prosté jen byt
s nimi. Treba Cesat, mazlit se, vnimat jejich klid.”

P3
,Fyzicky kontakt ma svoje kouzlo. Kdyz se dotkne$ koné, jako by z tebe spadl kus
napéti.”
,Kdyz mam néjaké trapeni, tak mi pomdaha byt s nimi. Ne vzdycky musim jezdit, nékdy
jen tak stat a vnimat je. Mam pak pocit, ze mi je lip, Ze se mi ulevi.”
,KdyZ jezdim, tak se soustfedim jen na to, co délam. Hlava se Uplné vypne, nic jiného
nefesim.”
,KdyZ se o né staram, Cistim je nebo uklizim boxy, tak si u toho odpocinu jinak. Je to
takova rutina, ktera mi Cisti hlavu.”

b4 ,Nékdy ani nemusim jezdit. Staci byt s nimi, dotknout se jich, citit to teplo. To mé
uklidni nejvic.”
,Kazda ta ¢innost ma néco do sebe. Jezdéni mé bavi, ale nejvic mi pomaha jen tak byt
u nich, tfeba kdyZ Zerou seno.”
,KdyZ mam stres, tak radsi nejezdim. Spi$ jdu do staje, a jen je pozoruju nebo jim néco
déldam. To je pro mé vétsi klid nez sednout do sedla.”
,KdyZ jdu jezdit, tak se soustfedim jen na to, co délam. VSechno ostatni jde stranou a ja
prosté vypnu.”

pS ,Nékdy ale ani nechci jezdit. Sta¢i mi jenom byt u nich, tfeba ¢esat nebo sedét ve stiji.

To mé uklidni vic nez samotné jezdéni.”

,Ten dotek je strasné dulezity. Kdyz se ho dotknu, tak mam pocit, Ze ze mé spadne
vsechno napéti.”
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,KdyZ jezdim venku, tak mé to nabiji. Ale kdyZ jsem unavena nebo ve stresu, tak radsi
nejdu jezdit, protoZze by to bylo spi$ kontraproduktivni. To si radsi jen sednu k nim
a koukam, jak Zerou seno.”

,Kazda ta ¢innost ma néco jiného. Jezdéni mi pomdaha vypnout hlavu, péce mi dava klid
a dotek s koném mé vzdycky uzemni.”

P6

,Kdyz jdu jezdit, tak se musim soustfedit na spoustu véci a hlava vypne. To je super,
kdyz potfebuju prestat premyslet.”

,Ale nékdy mi pomaha vic jenom byt u nich. Cistit, mazlit se, nebo prosté jen stat vedle.
To mé uklidni vic nez jizda.”

,Ten dotek, kdyz se ho dotknu, nebo kdyz se o mé opfe, to je Uplné jiny pocit. Tam se
véechno napéti hned rozplyne.”

,Jezdéni mé nabiji, ale kdyz jsem fakt pretizena, tak radsi nejezdim. To si jenom sednu
k nim do vybéhu a koukam na né. To mé zklidni nejvic.”

,Kazda ta ¢innost ma néco jiného. Kdyz chci vypnout hlavu, jdu jezdit, kdyZz potiebuju
klid, jdu je ¢esat nebo byt s nimi.”

P7

»Pro mé nejlepsi jsou ty prochazky.”

,KdyZ jdu ke koni, tak vétSinou jsem v tom pracovnim zaprahu. Ten kin mé uklidni,
dokazu tam s nim vypnout. Dokdzu se prosté na chvili odpoutat od té prace vécné. Jako
uklidnit se.”

,Asi jo, to bych fekl, Ze jo. Tam mam prosté ¢as na sebe. ... Najednou tam prosté jsem
jen ja a kan. Naucil jsem se, Ze kdyZ jsem s nim, nic resit nemusim. Prosté sedim pUl
hodiny na louce a citim, jak se uklidnim, jak se stabilizuju.”

,S tim koném je to fakt takovy uklidiujici. Je to néco uplné jinyho nez tfeba rozdélat
ohen nebo pustit muziku. Tam je to taky o tom uklidnéni, ale je to Uplné jiny proces.”
»Na kazdou situaci spis néco jiného.”

,Hodné. Prosté je to takovy néjaky kli¢, ten pohyb, jako... univerzalni. Spaluje se
nadbytecna energie, uvolfiuji se endorfiny, télo funguje trosku jinak. A ¢im vic musis
zabrat, tim je to Ucelnéjsi.”

P8

»Ja mam rada spi$ takovou pfirozenou komunikaci s tim koném, rdda s nim chodim na
prochazky po svych, on taky po svych a spi$ jako do pfirody. Rada si na néj sednu, to
ano, ale jelikoz mam bolavé koleno, tak mi to moc jako dlouho v tom sedle neumozni.”

»Jsem uvolnénad, kdyzZ jdu do pfirody, tak clovék vypne, za¢ne myslet na jiné myslenky
Uplné a i ten madj kdn, jeho to vic bavi jakoby v pfirodé nez nékde na jizdarné, kde
opravdu musi pracovat.”

,No tak rada s nim blbnu, chodim s nim ven. Ale nevadi mi i prace kolem té staje, to

kydani, zametani, krmeni a takové. Holt k tém konim to patfi, takZze prvné musi byt
hotova prace a pak si mlzes blbnout.”
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,KdyZ bych tam $la s Cistou hlavou, tak pak odchazim odpocinuta, zrelaxovana a pokud
by se nam néco povedlo, tak nabita stéstim, Zze se ndm to povedlo.”

,UZ jenom ten kontakt s nim mi pomah3, Ze jsem prosté za nim Sla jenom jako za
kamarddem tfeba. Pomatzlit... Lidé by mi mohli Fikat, Ze jsem blazen, ja si nékdy povidam
sama se sebou.”

P9

»Ja tfeba nejsem ten typ, co by potfeboval jezdit kazdy den. Mé vic bavi s nimi byt. Jen
tak — distit, krmit, pozorovat je.”

, 10, Ze s nimi jenom jsem, Ze je citim, Ze dychaji, Ze slySim, jak chroupou seno —to mé
uklidiuje vic nez samotné jezdéni.”

,KdyZ se o né staras, musis myslet na né, ne na sebe. To je to, co mi pomaha vypnout.”
»,Na koni si odpocinu jinak, to je spis fyzicky relax, ale ten klid mam z toho, Ze jsem mezi
nimi.”

,Nékdy jenom stojim v ohradé a hladim je. To je ten moment, kdy se vSechno zpomali
a hlava se vycisti.”

P10

,Vyjizdky, jet do pfirody mé bavi hodné. KdyZz se mlzu toulat tou krajinou a byt tam
s tim koném...”

»NoO, Ze je prosté venku krasné, Ze se dostanu do té pfirody, Ze tam jsem s tim koném...
mé to prosté donese na mista, kam bych se normalné nevydala... mé bavi ta pfiroda...
je krasna...”

,Relax. Relaxace.”

,Urcité, tam je zase ten vztah s tim koném, Ze tam mas nékoho, kdo té tfeba vnima
pozitivné, mlzes ho tam rozmazlovat... je to takovd symbidza... fekla bych, Ze u téch
zvitat je strasné dulezité, abys byl spravedlivy... nejhorsi je, kdyzZ jsi agresivni, protoze
oni té Ctou, a kdyz litdS emociondlné, tak to je asi to nejhorsi... TakZe vlastné mé to
naucilo byt i stabilni v téch emocich, ovladat své emoce, mit sebekontrolu —
sebeovladani mé ty koné naucili.”

»A ja jsem si vlastné uvédomila, Ze na koni jsem to vidycky dokazala uvolnit. Tim
pohybem, tim, Ze se svaly zahtaly a povolily, najednou se mi ulevilo a bylo mi dobfre.
Takze télo a psychika jsou strasné propojené, jedno bez druhého prosté nefunguje.”

,»V tu chvili je jenom ta komunikace, je tam jenom to napojeni s koném. V podstaté to
je komunikace vlastné reci téla. ... Ona je to vlastné meditace na tom koni. Tam je
nejlepsi ta chvile, kdy jsi tady a ted. Staci prosté byt jenom na tom koni. KdyZ jsem byla
tady a ted, tak to bylo pro mé to ono...”

»No, tak vétSinou tam jdu s tim, Ze se musi néco udélat... A pak, vlastné, jdu domi a jsem
spokojenad. Jsem spokojend, bylo to fajn, jsem vyvenéena. — Relax.”

Zdroj: (vlastni zpracovani, 2025)
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Dilci zavér:

Odpovédi participantl ukazuji, Ze vnimaji Gcinnost rGznych typG aktivit s kormi pfi zvladani
stresu jako diferencovanou, avsak vzajemné provazanou. Vsech deset participantl potvrzuje, Ze
razné formy interakce — jezdéni, péce o koné, fyzicky kontakt ¢i pobyt v jejich blizkosti — jim
pomahaji snizovat stres, avsak mira ucinnosti se lisi v zavislosti na jejich aktualnim emoc¢nim
stavu i typu aktivity.

Nejcastéji zminovanym zplsobem, ktery podporuje psychickou pohodu, je pouha pfitomnost
u koni a fyzicky kontakt, ktery uvadi devét participantl. Ma pro né uklidiujici efekt dotek, viiné
koni, vnimani jejich tepla ¢i rytmu dechu a pfimé pozorovani jejich chovani. Tato forma interakce
je popisovana jako nejjednodussi a ¢asto nejucinnéjsi pfi vysoké mife emocionalniho pretizeni,
nebot vyZaduje minimalni Usili a okamzité pfinasi pocit zklidnéni.

Déle devét participantl uvadi, Ze velmi U¢innym nastrojem pfi zvladani stresu je také péce
o koné a prace kolem staje. Rutinni ¢innosti, jako je CiSténi, kydani ¢i krmeni, umoznuji podle
participantd tzv. funkéni odklon od stresorll, protoZe vyZaduji praktické soustfedéni, nikoliv
kognitivni analyzu problémda. Péce je vnimana jako smysluplnd a zaroven stabilizujici, protoze
jedinci musi myslet na koné, nikoli na vlastni starosti.

Vyznamnou roli hraje i jeZzdéni, jehoZz Uéinnost pfi zmirnéni stresu zmifiuje osm participantd.
Jezdéni vyZaduje koncentraci, préci s télem a koordinaci, ¢imz Guc¢astnikim umoznuje ,vypnout
hlavu“ a prerusit nadmeérné premysleni. Participanti vSak soucasné upozornuji, ze jezdéni
nemusi byt vzdy nejvhodnéjsi volbou pfi silném emocnim zatiZzeni — v takovych situacich radéji
voli kontakt ze zemé nebo pobyt ve stdji. Jezdéni je Gcinné predevsim tehdy, kdyz je clovék
schopen byt alesponi ¢asteéné emocné stabilni.

Pobyt v pfirodé s koném, napfiklad na vyjizdkach ¢i pfi prochazkach, uvadi jako ucinny prvek
sedm participant(l. Zd{raznuji pozitivni plsobeni prostfedi — otevieny prostor, ticho, pohyb
a moznost byt mimo bézny ruch napomahaji rychlému snizeni napéti a celkové regeneraci
psychickych sil. Pfiroda v kombinaci s koném je popisovdna jako ptirozeny protivahovy
mechanismus ke stresu.

Napfi¢ vsemi vypovédmi se opakuje téma flexibility v uZivani rznych typt aktivit, které uvadi
Sest participantl. Tito jedinci zdUraznuji, Ze volba konkrétni Cinnosti zavisi na aktudlnim
emocnim stavu — zatimco jeZzdéni pomaha pfi potrebé ,vypnout mysl“, péce &i kontakt je
ucinnéjsi pfi potrebé zklidnit emoce. Tento pfistup vede k individudlnimu ladéni aktivit, cozZ
posiluje celkovou adaptivni schopnost zvladat stres.

Celkové Ize konstatovat, Ze Uc¢innost jednotlivych aktivit je vnimana individualné, ale sou¢asné
se vyrazné prekryva. Vypovédi participant ukazuji, Ze pravé kombinace pohybu, vztahovosti,
prostiedi staje, doteku a mentalni pfitomnosti vytvari komplexni mechanismus, kterym
interakce s kormi prispiva ke zvladani stresu. RGzné aktivity se vzajemné doplnuji a spolecné
poskytuji Siroké spektrum podplrnych efektl, které jedinci cilené vyuZivaji podle svych
aktualnich potreb.
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2.4 Diskuse

Vysledky této prace ukazuji, Ze participanti vnimaji aktivity s konmi jako vyznamny zdroj podpory
pfi zvladani narocnych Zivotnich situaci, zejména v roviné emocni regulace, zklidnéni, posileni
sebedlvéry, vztahovosti, pocitu bezpedi a dlouhodobé zmény mechanismi zvladani. Ve
vypovédich se opakované objevuje také motiv koné jako ,zrcadla” emoci, dale vyznam fyzického
kontaktu, pravidelné péce a pobytu v prosttfedi stdje a pfirody. Tato zjisténi jsou ve znaéné mire
v souladu se zahranicni literaturou, kterd u intervenci a aktivit s konmi opakované popisuje
pozitivni vliv na psychickou pohodu, rozvoj schopnosti regulovat vlastni emoce a jednani, zvySuje
pocit vlastni kompetence a zlepsuje socidlni dovednosti, zaroven vSak upozoriiuje na to, Ze
dosavadni dlkazni zaklad je metodologicky nerovhomérny a neumoziuje Cinit pfili§ silné
zobecnujici zavéry.

Jednim z nejvyraznéjsich zjisténi této prace je vyznam aktivit s konmi pro schopnost regulovat
vlastni emoce a zvladani stresu. Participanti opakované uvadéli, Ze jim kontakt s kofimi pomaha
zpomalit, zklidnit se, ziskat odstup a nereagovat impulzivné; podobné také popisovali
dlouhodobou zménu ve zpUsobu, jak se stresem zachazeji. Toto zjisténi je v souladu se studif
Souilm a kol. (2023), realizovanou v Egypté u pacientd se zavislosti, kde autofi
v randomizovaném kontrolovaném usporadani zjistili po Sesti tydnech zlepSeni v oblasti
regulace emoci, pocitu vlastni kompetence a sebelcté, ve srovnani s kontrolni skupinou. Pfesto
je tfeba zdlraznit, Ze tato zahrani¢ni studie sledovala klinickou populaci a strukturovanou
terapeutickou intervenci, zatimco predlozena prace pracuje se subjektivnimi zkuSenostmi
participantd v Sirsim Zivotnim kontextu, nikoli s experimentalnim designem. Pfimé srovnani je
tedy mozné jen opatrné.

Také zjisténi o posileni sebed(véry, pocitu vlastni kompetence a schopnosti ,,ustat” narocné
situace se s mezinarodnimi studiemi vyznamné prekryva. V této prdci participanti popisovali, Ze
péce o koné, pfekondvani strachu i zvladani narocnych ukoll posilovalo jejich jistotu, schopnost
nastavovat hranice a vétsi viru ve vlastni silu. Podobné efekty uvadi i jiz zminéna studie Souilm
a kol. (2023), ktera zaznamenala rUst vlastnich kompetenci a sebelcty, a zaroven odpovidaji
zavérlm starsi systematické prehledové prace Kendall a kol. (2015), podle niZ maji intervence za
asistence koni zna¢ny potencial, zejména v psychosocialni oblasti, i kdyz tehdejsi stav vyzkumu
jesté neumoznoval definitivné potvrdit jejich U¢innost. Zde tedy lze Fici, Ze vysledky této prace
jsou spiSe konzistentni se smérem zahranicnich zjisténi, nikoli Ze by je samy o sobé potvrzovaly

v

ve smyslu prokazatelné ucinnosti.

e

Vyznamnym motivem v této praci je také kdn jako zdroj bezpeci, nehodnotici pfitomnosti
a vztahové opory. Participanti opakované popisovali blizkost koné jako ,bezpecné misto”,
»tichého partnera” nebo bytost, kterd poskytuje pfijeti bez posuzovani. | tento motiv je v souladu
se zahrani¢nim vyzkumem, zejména s pracemi zamérenymi na dusevni zdravi a psychosocialni
fungovani. Napriklad systematicky pfehled Boss a kol. (2019) u vélecnych veteran( s PTSD uvadi,
Ze vysledky studii sice byly smiSené a ¢asto statisticky nepriikazné, nicméné trendové smérovaly
ke zlepsSeni dusevniho stavu, resilience, socidlniho fungovani a kvality Zivota. Zjisténi této prace
se s témito zahrani¢nimi poznatky shoduji v tom, Ze kontakt s kofimi je ucastniky vniman jako
podpUrny a stabiliza¢ni faktor.

Silné zastoupené je ve vypovédich participantd téma vztahovosti, empatie a neverbalni
komunikace, véetné presvédceni, ze kin velmi citlivé reaguje na vnitini stav ¢lovéka a ,,zrcadli”
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jeho emoce. Tento motiv odpovida teoretickym i vyzkumnym Gvaham zahrani¢nich autord
o emocnim prenosu a vzajemném naladéni v interakci ¢lovék — kin. Scopa a kol. (2019)
upozornuji, Zze lidsko-koriskd interakce muize byt chapana jako prostor emocniho transferu,
v némz kUn reaguje na chovani, napéti a neverbalni projevy Clovéka; pravé tato citlivost mlze
byt jednim z mechanismd, diky nimZ jsou intervence s konmi pro nékteré uGcastniky
psychologicky vyznamné. Zaroven je ale tfeba dodat, Ze v této oblasti stale existuje urcita
interpretacni opatrnost: ¢ast zkusenosti participantd muZe vychazet z jejich subjektivniho
takzvaného ¢teni v chovani koné, nikoli nutné z objektivné méfitelné ,empatie” zvirete v lidském
smyslu.

Dalsi dllezity okruh predstavuji rozdily mezi jednotlivymi typy aktivit s kofimi. V této praci
participanti uvadéli, Ze fyzicky kontakt, prosta pfitomnost u koné nebo péce byvaji zvlast uéinné
pri vysokém emocnim pretiZeni, zatimco jezdéni pro né mlze byt vhodnéjsi tehdy, kdyzZ potrebuji
»vypnout hlavu®, soustredit se a aktivné pracovat s télem. Toto rozliSeni dobre koresponduje se
zahrani¢nim prehledem Ward a kol. (2022), podle néhoZz mohou mit terapie s vyuZitim jizdy na
koni specifické pfinosy, ale otazka, zda jizda na koni pfinasi odlisSné benefity nez prace s koném
ze zemé, stdle neni jednoznacné uzaviena a dostupnd evidence je spiSe predbézina. V tomto
sméru je pfinosem predloZzené prace pravé to, Ze jemné rozliSuje subjektivné vnimanou
vhodnost rGznych forem kontaktu s koném podle aktudlniho psychického stavu ¢lovéka.

Pfi porovnani se zahrani¢ni literaturou je vSak nutné upozornit i na to, Ze znacnd cast
mezindrodnich studii se tyka jinych populaci, ne? jaké sleduje tato prace. Casto jde o déti
a adolescenty s autismem, o veterany s PTSD nebo o jiné klinické skupiny. Napftiklad Sissons
a kol. (2022) u déti s autismem shrnuji zlepseni socidlniho fungovani po sluzbach s vyuzitim koni,
zatimco Cleary a kol. (2024) upozornuji, Zze i pfes popisované psychosocialni pfinosy zlstava
specificky vyzkum dopadu na dusevni zdravi a celkovou pohodu v nékterych skupinach stdle
omezeny. To znamena, Ze vysledky zahrani¢nich studii nelze mechanicky pfenaset na skupinu
dospélych osob prochazejicich ndro¢nymi Zivotnimi situacemi, jak je tomu v této praci. Soucasné
ale lze fFici, Ze zakladni sméry zjisténi — zklidnéni, lepsi seberegulace, zlepSeni socidlniho

’ 7 o

fungovani, narlst sebedlvéry — jsou napfi¢ studiemi podobné.

Pravé zde se ukazuje jeden z hlavnich pfinosl této prace ve srovnani se zahrani¢nimi vyzkumy.
Zatimco zahranicni studie Casto sleduji klinické nebo programové vymezené intervence, tato
prace je zaloZena na kazuistikach a rozhovorech s osobami, které si prosly nebo prochazeji
narocnou Zivotni situaci, a zaméfuje se na to, jak samy subjektivné rozuméji vyznamu aktivit
s konmi ve svém Zivoté. Pfinosem je proto hlubsi porozuméni proZivanym mechanismim
podpory — napfiklad tomu, jak se propojuje péce, vztah, dotek, prostredi stdje, rytmus
povinnosti a prace s pritomnym okamzZikem. Oproti tomu limitaci je, Ze vysledky této prace

’

neumozniuji hodnotit Uéinnost ve smyslu ,funguje/nefunguje” tak, jak se o to pokouseji

intervencni nebo prehledové zahranicni studie.

Zahranicni literatura soucasné pomérné disledné upozoriiuje na metodologické limity oboru.
Kendall a kol. (2015) vyslovné uvadéji, Ze pres slibné vysledky nelze na zakladé tehdejsich studii
jednoznaéné uzavfit, Ze jsou intervence za vyuZiti koni prokazatelné ucinné, a volaji po
kvalitnéjsich randomizovanych studiich a standardizaci intervenci. Podobné Boss a kol. (2019)
konstatuji smisené vysledky a potfebu dalsiho vyzkumu. | v této praci jsou vypovédi participant(
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sice konzistentni a obsahové bohaté, ale stale jde o subjektivni zkuSenosti relativné malého
souboru, nikoli o dlikaz prokazatelného efektu aktivit s korimi.

K interpretaci vysledk( mohlo prispét také to, Ze prace vychazi z dat, kterd jsou zaloZena na
sebereflexi participantll a mohou byt ovlivnéna retrospektivni interpretaci, momentalnim
emocnim rozpoloZenim i tendenci pfipisovat aktivitdm s korimi vyznam, ktery je pro participanta
osobné dileZity. Vysledky mohl ovlivnit také vybér participantd — lidi, ktefi maji ke konim
pozitivni vztah a dokdZou o této zkuSenosti védomé mluvit. To mUzZe zesilovat prevahu
pozitivnich vypovédi. Zahranicni autofi navic upozoriuiji, Ze v oblasti sluzeb za asistence koni je
Castym problémem nejednotné vymezeni typl programd, rozdilna intenzita aktivit i odlisna
kvalita popisu samotného priibéhu intervenci, coZ ztéZuje srovnavani studii mezi sebou.

Vedle lidské perspektivy je vhodné zminit i rovinu wellbeingu samotnych koni, protoze ta
s kvalitou interakce pfimo souvisi. De Santis a kol. (2017) i Rankins a kol. (2023) zdUraznuji, Ze
pfi hodnoceni sluzeb za vyuziti koni je nutné sledovat také stresové reakce a Zivotni podminky
koni, a Ze pravé v této oblasti je stale potfeba presnéjsi metodologie a detailnéjsi vykazovani.
V této praci sice neni welfare koni hlavnim pfedmétem zkoumani, ale pro interpretaci vysledk
je dlleZité pripomenout, Ze pozitivni plsobeni aktivit s korimi nelze oddélit od kvality zachazeni
se zvitetem, jeho zatéze a celkového kontextu, v némz interakce probiha.

Celkové lze shrnout, Ze vysledky této prace jsou v zadsadé v souladu se zahranicni literaturou,
zejména pokud jde o zklidnujici efekt kontaktu s korimi, podporu emocéni regulace, posilovani
sebedlvéry, vyznam vztahu a pocitu bezpedi i mozny prenos téchto zkusenosti do béiného
Zivota. Soucasné se tato prace od mnoha zahranicnich studii lisi tim, Ze nezachycuje primarné
klinickou ucinnost konkrétniho programu, ale subjektivni vyznam aktivit s kofmi v Zivotnich
krizich a ndrocnych situacich. Pravé v tom spociva jeji hodnota. Zaroven je ale nutné mit na
paméti, Ze tato prace ukazuje, jak dopady aktivit s kofimi vnimali konkrétni participanti vtomto
konkrétnim vyzkumném souboru.
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2.5 Navrhy a doporuceni pro praxi

Na zakladé vysledkl vyzkumného Setfeni Ize formulovat nékolik navrh( a doporuéeni pro praxi,
ktera reflektuji zjiSténé pfinosy aktivit s kofimi pro zvladani naro¢nych Zivotnich situaci a rozvoj
psychické odolnosti. Doporuceni vychazeji ze subjektivnich zkusenosti participantl i z jejich
porovnani s odbornou literaturou a jsou zamérena predevsim na oblast pomdhajicich profesi,
pedagogické praxe a volnocasovych aktivit.

Jednim z klicovych doporuceni je systematické zaclefiovani aktivit s korimi do podpUrnych
a preventivnich programl zamérenych na zvladani stresu a posilovani psychické odolnosti.
Vysledky této prace ukazuji, Ze kontakt s kofimi pfispiva k rozvoji emocni regulace, zklidnéni
a schopnosti zvladat naro¢né situace. V praxi by proto bylo vhodné vyuZivat tyto aktivity nejen
v ramci specializovanych terapeutickych intervenci, ale také jako soucast SirSich program
podpory dusevniho zdravi, napfiklad ve Skolnim prostredi, nizkoprahovych sluzbach nebo
komunitnich centrech.

Dale se jako vyznamné ukazuje vyuziti aktivit s kofimi v individualni praci s klienty prochazejicimi
Zivotni krizi. Participanti opakované popisovali koné jako zdroj bezpedi, prijeti a emocéni opory,
coz naznacCuje potencidl téchto aktivit jako podplrného nastroje v krizové intervenci di
dlouhodobé psychosocialni podporfe. V tomto kontextu je vhodné zd(raznit vyznam
individualniho pristupu — volba konkrétni formy aktivity (napr. fyzicky kontakt, péce o konég,
jezdéni) by méla odpovidat aktualnimu psychickému stavu klienta. Vysledky ukazuji, Ze napfriklad
pfi vysoké mife stresu mlze byt nejefektivnéjsi klidna pritomnost u koné, zatimco aktivné;jsi
formy, jako je jezdéni, jsou vhodnéjsi v situacich vétsi stability.

Doporuceni pro praxi se tykaji také struktury a organizace aktivit. Vyzkum poukazuje na vyznam
pravidelnosti, odpovédnosti a smysluplnosti Cinnosti spojenych s péci o koné. Tyto aspekty
prispivaji k udrzeni denniho rezimu a mohou pusobit jako stabilizacni prvek zejména v obdobich
psychické zatéze. V praxi je proto vhodné vytvaret programy, které umozni dlouhodobéjsi
zapojeni klientl a nabidnou jim prostor pro rozvoj vztahu ke zvifeti i k samotné aktivité.

Dalsi dilezité doporuceni sméfuje k odborniklim pracujicim v oblasti pomahajicich profesi.
Vzhledem k tomu, Ze aktivity s korimi kombinuji prvky fyzické, emocni i vztahové, je Zadouci
mezioborovd spoluprace, napfiklad mezi pedagogy, psychology, socidlnimi pracovniky
a odborniky na hiporehabilitace. Takova spoluprace mulze prispét k efektivnéjsimu vyuziti
potencialu téchto aktivit a k jejich bezpecnému a cilenému zapojeni do prace s klienty.

V praxi je rovnéZ nezbytné vénovat pozornost individualizaci pfistupu. Vysledky ukazuji, Ze
ucinnost jednotlivych aktivit s kofimi je vnimana diferencované a zavisi na aktudlnich potfebdach
a proZivani jednotlivce. Z toho vyplyva, Ze univerzalni postupy nemusi byt vhodné a je dllezité
flexibilné reagovat na klientovu situaci, jeho zkuSenosti i osobni preference.

Neméné dilezitym aspektem je zajisténi odborné kvality a bezpecnosti realizovanych aktivit.
Vzhledem k tomu, Ze prace s konimi mlze byt fyzicky i psychicky naro¢na, je nutné, aby byla
vedena kvalifikovanymi pracovniky, ktefi dokaZou zajistit bezpecné prostredi jak pro klienty, tak
pro zvifata. Soucasné je vhodné reflektovat také potfeby a welfare koni, protoze kvalita
interakce je Uzce spjata s jejich celkovym stavem a zachazenim s nimi.
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Z hlediska dalsiho rozvoje praxe Ize doporucit také vétsi propojeni vyzkumu a aplikace. Vysledky
této prace poukazuji na vyznam subjektivni zkusenosti jednotlivct, kterd mlzZe byt cennym
zdrojem informaci pro tvorbu programd.

Lze shrnout, Ze aktivity s kofAmi predstavuji perspektivni nastroj podpory dusevniho zdravi
a zvladani narocnych Zivotnich situaci. Pro jejich efektivni vyuZiti v praxi je vSak klicové zajistit
odborné vedeni, individualizovany pfistup, dlouhodobou kontinuitu a mezioborovou spolupraci.
Soucasné je nezbytné pristupovat k jejich implementaci s realistickym ocekavanim a reflektovat
limity, které vyplyvaji jak z povahy téchto aktivit, tak z dosavadniho stavu vyzkumu.
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Zaver

Cilem této diplomové prace bylo na zakladé kazuistik vybranych osob a rozhovori s nimi popsat,
jakou podporu poskytuji aktivity s kofimi pfi zvladani naroénych Zivotnich situaci a jak pfispivaji
k rozvoji resilienéniho chovani. Hlavni vyzkumna otdzka byla formulovdna nasledovné: Jak
mohou aktivity s korimi prispét k rozvoji resilien¢niho chovadni u jednotlivct?

Na zakladé analyzy vypovédi participantll Ize konstatovat, Ze aktivity s korimi predstavuji
vyznamny podpurny faktor pfi zvladani Zivotni zatéze a soucasné prispivaji k rozvoji klicovych
slozek psychické odolnosti. Vysledky ukazuji, ze kontakt s kofimi podporuje zejména emocni
regulaci, schopnost zvladat stres, vytrvalost, sebedlivéru, vztahovost a schopnost reflektovat
vlastni prozZivani. Koné jsou participanty vnimani jako zdroj zklidnéni, bezpeci a pfijeti, pficemz
jejich reakce na emocdni stav ¢lovéka funguji jako bezprostfedni zpétna vazba vedouci k rozvoji
sebeuvédomeéni a seberegulace. Soucasné bylo zjisténo, Ze dlouhodobé zapojeni do aktivit
s korimi vede ke zméné zvladacich strategii smérem k vétsi vyrovnanosti, schopnosti nadhledu
a védomému zachazeni se stresem.

V ndvaznosti na hlavni vyzkumnou otazku lze tedy shrnout, Ze aktivity s korimi pfispivaji k rozvoji
resilien¢niho chovani prostfednictvim propojeni nékolika vzajemné se doplnujicich mechanisma
— emocniho zklidnéni, vztahové opory, struktury a smysluplnosti ¢innosti, fyzického prozitku
a podpory pritomného okamziku. Tyto mechanismy umoziuji jednotlivcdm nejen zvladat
aktualni narocné situace, ale také rozvijet dlouhodobé udrzitelné strategie zvladani.

Vysledky naznacuji, ze aktivity s konmi maji pozitivni vliv na zvladani stresu, emocni regulaci
i vnimani vlastni kompetence. Soucasné se potvrdilo, Ze Ucinnost jednotlivych forem aktivit
jednotlivce. V nékterych pripadech vsak nelze hovofit o jednoznacném potvrzeni ve smyslu
obecné platnosti, ale spiSe o potvrzeni v roviné subjektivni zkusenosti participantd.

PFinos této prace spociva predevsim v jejim kvalitativnim a hloubkovém zaméreni. Na rozdil od
fady zahranicnich studii, které se orientuji na méreni efektivity intervenci, tato prace pfinasi
detailni vhled do subjektivniho prozZivani jednotlivc v konkrétnich Zivotnich situacich. Plvodni
pfinos lze spatfovat zejména v propojeni tématu aktivit s kofimi s konceptem resilience
a v identifikaci konkrétnich mechanism(, které participanti sami vnimaji jako podpurné.
Vyznamnym ptinosem je také diferencované zachyceni rdiznych forem interakce s korimi a jejich
odlisného plsobeni na psychicky stav.

Z hlediska vyuzitelnosti dosazenych vysledk( Ize konstatovat, Ze poznatky této prace mohou byt
pfinosné pro praxi v oblasti pomahajicich profesi, pedagogiky i volnocasovych aktivit. Vysledky
naznacuji, Ze aktivity s kofmi mohou byt vhodnym doplfikem podpory dusevniho zdravi a mohou
byt vyuzity jak v preventivni roving, tak pfi préci s jedinci prochazejicimi naro¢nymi Zivotnimi
situacemi. Soucasné vsak je nutné zdlraznit, Ze tyto aktivity nelze chapat jako univerzalni feseni,
ale jako jeden z moZnych podpUrnych nastrojl, jehoz ucinnost je podminéna individualnimi
faktory i kvalitou realizace.

Pfi interpretaci vysledkll je nezbytné reflektovat i limity prace. Vyzkum je zaloZen na
deseti¢lenném vyzkumném souboru a kvalitativni metodologii, coZ omezuje mozZnost zobecnéni
zaveér(. Vysledky vychazeji ze subjektivnich vypovédi participantu, které mohou byt ovlivnény
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individualni interpretaci i selekénim efektem. Tyto limity vSak zaroven odpovidaji zvolenému cili
prace, kterym bylo porozuméni prozivani jednotlivcl, nikoli testovani kauzalnich vztah(.

V ndvaznosti na ziskané poznatky Ize doporudit dalsi smérovani vyzkumu v této oblasti. Pfinosné
by bylo realizovat studie s vétSim a rdznorodéjsim vyzkumnym souborem, které by umoznily
hlubsi porovnani mezi rliznymi skupinami participantl. Dale by bylo vhodné kombinovat
kvalitativni a kvantitativni pfistupy, napfiklad vyuZit standardizované nastroje pro méreni stresu,
resilience Ci kvality Zivota. Dalsi vyzkum by se mohl zaméfit také na dlouhodobé sledovani efekt(
aktivit s kofimi nebo na detailn&jsi rozliseni jednotlivych typl aktivit a jejich specifického
plsobeni. V neposledni fadé by bylo pfinosné vénovat vétsi pozornost i kontextovym faktortm,
vCetné kvality prostfedi a podminek, v nichz interakce s kofimi probiha.

Zavérem lze konstatovat, Ze tato prdce prispiva k hlubSimu porozuméni vyznamu aktivit s kofimi
v kontextu zvladani narocnych Zivotnich situaci. Ukazuje, Ze tyto aktivity mohou byt pro
jednotlivce dllezitym zdrojem podpory, ktery napomaha nejen aktualnimu zvladani zatéze, ale
i dlouhodobému rozvoji psychické odolnosti.
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Pfilohy

Pfiloha 1: Znéni informovaného souhlasu

INFORMOVANY SOUHLAS

s vyuzitim vyzkumného rozhovoru

Byl/a jste oslovena za uUlelem poskytnuti rozhovoru, ze kterého budou ziskdna data
a informace pro kvalitativni vyzkum k diplomové préci Bc. Zbyrika Herknera, DiS.. Vyzkum je
realizovan v ramci magisterského studia Katedry socidlni prace na Vysoké skole polytechnické
v Jihlavé.

Nazev diplomové prace je , Aktivity s korimi jako podpUrny faktor pfi zvladani naro¢nych situaci”
a jejim cilem je ,popsat na zakladé kazuistik vybranych osob, které si prosly nebo prochazi

narocnou Zivotni situaci, a rozhovor( s nimi, jakou podporu jim pfi zvladani naro¢nych Zivotnich
situaci poskytuji aktivity s kornmi“.

Svym podpisem stvrzujete dobrovolnost Vasi spoluprdce na tomto vyzkumu.
Vase ucast spociva v nahraném rozhovoru.

Etické zasady:
e vprepisech rozhovord nebudou uvedeny identifikacni Gdaje a zaroven

tyto materialy nebudou poskytnuty tfeti osobé bez Vaseho védomi a souhlasu;
e mlicenlivost ve vztahu k osobnim tGdajim o ucastnicich vyzkumu;

e jako dotazovand/y mate pravo od vyzkumné aktivity kdykoliv odstoupit

(atoiv pribéhu rozhovoru).

Jeden vytisk tohoto formulare nalezi Vam.

Podpis dotazované/ho: Podpis fesitele vyzkumu:



10.

11.

12.
13.

14.
15.
16.

17.
18.

19.

20.
21.
22.
23.

24.
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Pfiloha 2: Znéni otazek pro rozhovor

Otazky pro rozhovor:

Jak jste se dostal/la k aktivitdm spojenymi s kofimi?
Co Vas presvédcilo se témto aktivitam vénovat dlouhodobé?

Jaké vyzvy a prekazky nebo obavy jste museli pfekonat pti zapojeni do aktivit s kofimi, a jak vds
tyto zkusenosti formovaly?

Jak se vase vnimani pfirody a venkovniho prostfedi zménilo diky aktivitdm s koAmi?

Jaké zmény jste zaznamenali ve svych mezilidskych vztazich od doby, co se vénujete aktivitam
s kofAmi?

Jakym aktivitam s kofimi se vénujete, které uprednostiujete?
Jak se citite pfed a po aktivitach s kofimi? Zaznamenali jste néjaké konkrétni zmény?
Jaké zmény ve vasem Zivoté nastaly od doby, kdy se aktivné vénujete aktivitdm s konmi?

Jaké zmény jste zaznamenali ve svém emociondlnim nebo psychickém stavu po Gcasti na téchto
aktivitach?

Jaké dovednosti nebo poznatky jste ziskali diky praci s konmi, které vdm pomohly v osobnim
Zivoté?

Jaké pozitivni zmény ve vasem chovani nebo mysleni jste si vSimli po zapojeni do aktivit s kofmi?

Jak vnimate zpétnou vazbu od koni béhem vasich interakci? Jak to ovliviiuje vase vnimani sebe
sama?

Jaky vliv ma préce s korimi na vasi sebed(ivéru a sebevédomi?
Je moiné propojit ndrocné Zivotni situace a aktivity s konmi?

Jak byste popsali vztah, ktery jste si vytvofili s konimi, a jaky vliv ma tento vztah na vase zvladani
obtiznych situaci?

MuZete popsat moment, kdy jste si uvédomili, Ze vdm prace s konmi skutecné pomaha?
Jak vnimate dlouhodobé ucinky aktivit s konmi na vasi schopnost celit Zzivotnim vyzvam?

Jaké aspekty interakce s kofimi (napf. péce, jezdéni, terapie) vam pomohly nejvice pfi zvladani
stresu nebo obtiznych situaci?

Jaké hodnoty nebo lekce jste si odnesli z aktivit s korimi, které aplikujete na své Zivotni vyzvy?
MuZete popsat konkrétni situaci, kdy vam préace s konmi pomohla prekonat obtizny okamzik?
Jak vnimate roli koné jako partnera v procesu zvladani stresu?

Jak se citite béhem interakce s konmi ve srovnani s jinymi aktivitami, které jste vyzkouseli pro
zvladani stresu?

Jakou roli pro vés hraje pohybova stranka aktivit s korimi pfi zvladani stresu?



25.

26.
27.
28.
29.

30.
31.

32.

33.

34.

35.
36.
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Existuji néjaké specifické techniky (relaxace, mindfulness), které jste se naucili pti praci s kofimi
a které se snazite aplikovat v bézném Zivoté?

Jak se vyrovnavate s naro¢nymi situacemi, kdyz nemate moznost pracovat s kofimi?
Jaky vliv maji aktivity s konmi na vasi rutinu a organizaci ¢asu?
Jaké dlouhodobé ptinosy vidite v zapojeni do aktivit s korimi?

Jaky vyznam md pro vas sdileni vasich zkuSenosti s ostatnimi, kteti se také vénuji aktivitam
s kofAmi?

Jakou roli hraje pro vas tymova prace s jinymi lidmi pfi aktivitach s konmi?
Jak dlleZitou roli hraje pro vas prostfedi staje nebo farmy, kde s korimi pracujete?

Meéli jste nékdy pocit, Ze vam prace s konmi nevyhovuje? Co vas v takovych chvilich motivovalo
pokracovat?

Myslite si, Ze by aktivity s korimi mély byt vice propagovany jako metoda pro zvladani stresu?
Proc¢?

Jaké doporuceni byste dali lidem, ktefi zvaZuji zapojeni do aktivit s korimi jako zptsobu zvladani
stresu?

Co byste chtéli, aby lidé védéli o vyhodach aktivit s korimi v kontextu zvladani naroénych situaci?

Jak se citite ohledné toho, jak jsou koné vyuzivani v terapeutickém kontextu? Mate néjaké obavy
nebo nazory?

Otazky — opora pro kazuistiky:
ProZil/a jste nékdy situaci, kterd pro vas byla tézka, a citil/a jste, Ze vam aktivity s kofimi
pomohly? Mohl/a byste mi o tom povédét vice?

Mohl/a byste mi povédét o néjaké Zivotni situaci, kterou jste vnimal/a jako naro¢nou nebo
stresujici?

Jaké situace ve vasem Zivoté pro vas byly obzvlasté obtizné zvladnout?



