Racionalizace

Tento obranny mechanizmus vyuzivame, kdyz si
vytvarime atraktivni, avSak nepravdivé zduvodnéni svého
chovani. Debora napfiklad racionalizuje v situaci, kdy si
zduavodriuje koupi svetru tim, Ze byl zlevnény. Vzhledem k
tomu, Ze dalSi svetr vubec nepotfebovala, pfispél tento jeji
nakup, jakkoli nevyznamny, ke kolapsu ekosystému tim,
ze posilil trh s nikoli nezbytnym zbozim. Tato zbyteCna
spotreba vyCerpava zdroje a zvysSuje znecisténi tim, ze
podnécuje vyrobu a distribuci zbozi, bez néhoz se
muzZeme snadno obejit. Stejné jako pro vétsinu stfednich
vrstev obyvatelstva Severni Ameriky je i pro Deboru velmi
ne- pfijemné brat tuto skuteCnost na vedomi, a tak se
vybavila mnohem pfitazlivej- Sim vysvétlenim svého
chovani — prohlasuje, ze si novy svetr opatrila proto, ze byl
laciny. Zbyte€né nakupy ale ve skuteCnosti nikdy laciné
nejsou — z environ- mentalistického a socialniho hlediska
jsou velmi drahé — racionalizaci si zde vSak ¢lovék drzi
uzkost daleko od tela.



Intelektualizace

Kdyz si vytvarime emocni odstup od urcitého problému,
tim Ze ho popisujeme abstraktnim, intelektualnim
zpusobem. Je mnohem snadnéjSi obecné mluvit o
vyCerpavani zdroju nez si pfiznat svuj osobni podil na
tomto stavu. A také si mnohem cCasteji vSimame obecnych
hrozeb, nez abychom na vlastni kizi zazivali, jak
soucasna situace ohrozuje nas samotné. Mnozi lidé jsou
napfiklad presvedceni, ze toxicky odpad je zavaznym
problémem soucasnosti, ale nepfipoustéji si, ze se to
muze tykat i jejich vlastniho dvorku. Tencici se vrstva
ornice se tyka zemédélcu, ale nikoli mne. Vymirani je
problém jinych druhd, ne toho naseho. Intelektualizace
nas chrani tim, Ze nam dovoli se na dotyCny problém
povrchné zaméfit, aniz bychom prozili uzkost z jeho
dusledku.



Premisteni
Kdyz vyjadfime své pocity vuci jinému, méné ohrozujicimu
objektu. Sva znepokojeni nad stavem zivotniho prostredi
smerujeme po nepfimych a neucinnych, ale o to
pohodIngjSich trasach. Jednim z nejCastéjSich prikladu je
tfidéni odpadu — tfidime-li, pocitujeme uspokojeni z toho,
ze pro nasi planetu opravdu néco délame. Ano, délame,
ale udélali bychom mnohem vic, kdybychom snizili svou
jsme se presunuli do oblasti tfidéni odpadu. Tento presun
nam umoznuje pro- jevovat nasi starost a soucasne se
vyhybat uzkostnym obavam z toho, ze bude- me muset
vystacit s malem. | kdyz samozrejmeé souhlasime s tim, ze
recyklace odpadu je lepsi nez nic a ze tfidéni je vec urcité
dulezita, musime mit na paméti, Ze problémy se tim
nevyresi. Pokud si myslime, ze ano, pak tridéni
pouzivame jako obranu.



Potlaceni

Kdyz si svoji uzkosti sice uvédomujeme, ale aktivné se
snazime myslet na néco jiného. Je to védomy pokus
dostat uzkostnou myslenku pryC ze své mysli. Vétsina z
nas uziva potlaceni pravidelné — tfeba kdyz mijime na ulici
bezdomovce, kdyz slySime znepokojivou zpravu o
nuklearnim odpadu nebo kdyz zaneme uvazovat nad
neblahymi dusledky provozu nasich automobild.



Sublimace

Dochazi k ni kdyz si svou nevedomou uzkost prevedeme
do spoleCensky pozitivné prijimaného pocCinani, coz je
napriklad prace v zaméstnani Ci néjaky jiny prinos pro
spole¢nost. Vyjadrime-li svou bolest poezii a uzkost
napsanim knihy nebo malovanim, uchylime se k velmi
oblibenym formam sublimace. Sublimaci muze byt i nase
prospesna cinnost v néjaké environmentalistickeé
organizaci, aktivni podil na omezovani znecisténi a
pozitivni zména spotfebnich navyku. Pocit uzkosti neni
prozivan v plném rozsahu, protoze je preveden do
kulturné prospésného tvoreni — sublimace tedy chrani
daného jedince a ten navic vytvari néco hodnotného pro
spolecnost.



