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ROZHOVOR

Promeénit nas umi
dobré napojeni

Zméné chovani, mysleni nebo proZivani terapeut primo nepomaha,
spi$ vytvari bezpecny prostor, aby se toto ,,kouzlo* mohlo uvnit¥
¢lovéka stat. S psychologem a psychoterapeutem MATEJEM
HOCHELEM jsme si povidali o paradoxech a zazraku zmény
v lerapii, ktera je nékdy nepodchytitelna.

Jak pfemyslis o zméné v terapii?

Klient pfijde s néjakym tradpenim nebo mu néco v zZivoté
nevyhovuje a chtél by to zménit. Pro mé jako terapeuta
je zajimavé uvazovat o tom, co se ma vlastné zménit.

Je to jeho chovani? Nebo to, jak danou situaci klient
prozivd? Nebo se méa zménit zpUsob, jak pfemysli?
Impulz ke zméné maze pfijit z kterékoli z téchto rovin,
stejné jako zména jedné roviny mize nasledné pfinést
proménu dvou dalsich.

Pfedstav si klienta, ktery mél s dlouholetou
partnerkou zazitek nevéry - bohuzel opakované. Stalo
se to uz pomérné davno, nicméné tyto udélosti ve
vztahu byly stale zdrojem velkého utrpeni. V terapii
jsme si dlouho povidali o tomtéz - o pocitu zrady,

o vzteku na partnerku, o tom, Ze ji uz neni schopen véfit,
byt s ni chce zlstat... Vlastné jsme si vypravéli stejny
pfibéh stéle dokola. A jak jsme ten piibéh obéti nevéry
nahlizeli opakované a z ruznych Ghld, zacal ztracet silu.
Pak najednou klient pfijde a fik4, Ze uz je s tim né&jak

v pohodé. Co se najednou zménilo? On povid3, Ze si
uvédomuje, ze partnerka nejspis neni stoprocentné
spolehliva, ze ji pofad Gplné nevéfi, ale uz ho to tolik
nerozrusuje. Partnerka ani situace se vlastné nezménily,
jeho premysleni nad tim se nezménilo - jen se zménilo
jeho prozivani. Pro mé je tedy v terapii zajimavé
sledovat, za jaky konec z téchto tfi - chovani, prozivani,
mysleni - to chytit.

Co ti pomuze toto rozkli¢ovat?

Pfedem to nevim a u kazdého klienta nebo klientky je
to jiné. Soucasti moji filozofie v terapeutické praci je
pokora a pfijeti toho, ze nevim. Jako psycholog sice
muazZu mit rizné hypotézy, nicméné nikdy nemadzu

s jistotou védét, co se ma stat, aby nastala zména.

V terapii se snazim tyto rizné Grovné prozkoumavat -

nasledovat klientliv proces, spi$ nez z pozice autority
predjimat, co se ma dit.

Zarover i sama touha po zmé&né muze byt velmi
nekonkrétni, slovy nepopsatelna. Nedavno jsem
sedél s klientkou, kterd proziva jakysi neurcity pocit
nespokojenosti se zivotem. Obraz je zatim v mlze - ani
ona sama nevi, co se ma ménit. Ani ja to nevim. Jsme
v tom spolu. Ukolem psychoterapeuta nékdy je umoznit
klientovi byt s” touto nejasnosti, dovolit si nevédét,
aby se postupné mohl obraz zmény vynofit. Naopak,
kdyz ,tla¢ime na pilu”, snazime se za kazdou cenu
zménit a rychle naplnit néjakou pfedstavu o tom, kym
mame byt a co mame délat, muze to vést k prohloubeni
psychické nepohody.

Co kromé terapeutickych nastroju, jako je bezpeéi,
naslouchani, reflektovéni, mize pomoci zménu
umoznit, facilitovat?

O tomto tématu byly napsany tuny literatury a kazda
psychoterapeuticka skola ma svoji vlastni teorii zmény.
Proto si ted dovolim upozornit na zdroje zmény, které
z mého pohledu my psychoterapeuti nékdy opomijime.
A to je souvislost mezi psychickym stavem a faktory
spojenymi s télem, zivotnim stylem a Zivotospravou.
Rada studii napfiklad ukazuje, 7e slozeni stievniho
mikrobiomu je u lidi trpicich depresemi specifické

a jiné ve srovnani se zdravymi lidmi bez depresi.
Predmétem zkoumani jsou proto postupy pro lécbu
depresi zaméfené na zménu mikrobiomu, véetné
stravy. Nebo jiny vyzkum ukazal, ze pravidelné aerobni
cviceni mé u lidi trpicich depresemi G¢inek srovnatelny
s modernimi antidepresivy. Tim chci fict, Zze ne vidy
jsou dusevni potize spojené s néjakym komplikovanym
psychickym vzorcem, coz je oblast, na kterou se
terapeuti obvykle zaméfuji. Pokud cely den prosedim
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u pocitace, mam nekvalitni spének, nehybu se a jim jen
primyslové zpracované potraviny, neni divu, Ze mdj
psychicky stav nebude pfilis dobry.

Mél jsem tfeba v terapii divku, které trpéla
depresivnimi stavy a byla kvali tomu uz pal roku na
neschopence. Takové ty deprese, kdy jen zvednout
se z gauce je boj. Pracovali jsme spolu nékolik mésica
a neéekanym vystupem terapie bylo, Ze se odhodlala
jit do fitka - vratit se k t&lesné aktivité. Vzala to ,hopem’
a intenzivné cely tyden cvicila. Na dalsim sezeni mi
rekla, ze se najednou citi plna zivota. Vidéli jsme se uz
jen parkrat a po par tydnech mi napsala, Zze nastupuje
do noveé préce. Co véechno k tomuto zlepseni pfispélo,
neumim presné fict, ale jsem presvédceny, ze fyzicky
pohyb byl zdsadnim hybatelem zmény.

J

Opravdu nékdy nevidime, co se uvnitf déje, je to jako
«black box". Skoro jako by se udalo néjaké kouzlo.

K tomu ti povim jednu hadanku. Pfedstav si nasledujici
symptomy: Unava, nic se ti nechce, stranis se lidi, mas
malo energie... Co to podle tebe je?

V diagnostickém jazyce bych fekla, Ze deprese.

No pravé - nas diagnosticky jazyk svadi k tzkému
pohledu a k nélepkdm psychickych onemocnéni. Jenze
symptomy, které jsem ti vyjmenoval, perfektné sediina
virézu nebo chfipku. A skute¢né na biologické Grovni
se markery deprese a markery zanétu v téle znacné
prolinaji. Tim chci fict, Ze pavod psychickych potizi

i proces zmény k lepsimu je komplexni, hraje v ném roli
Siroké spektrum véci a nékteré z nich nemusi mit zas
tolik spole¢ného s ranymi vzorci z détstvi.

Co zatim podle neurovédy vime o tom, jak zména
vnimani & prozivani ovliviiuje mozek?

Na bazalni trovni je potfebou kazdého organizmu

prezit. Béhem détstvi, kdyz jsme na rodicich materialnég,
psychologicky a fyzicky zavisli, si proto dité instinktivné
snazi najit jakykoli zpusob, jak si zajistit pfijeti, bezpedi

a preziti”. Kdyz budu mit tfeba extrémné autoritativniho
otce, nemam na vybeér - musim s nim Zit. Proto si - jak fika
gestalt psychologie - najdu zpusob, jak se této situaci
kreativné pfizplsobit. Atak se napfiklad nauéim, ze mam
vzdycky ustoupit, coz v dané situaci dava velky smysl.
Tento vzorec pak zanechd silny otisk na neuronalni drovni.

Jak si tu drahu pfedstavit?

Teoreticky kdybychom disponovali dokonalym
zobrazovacim zafizenim, které by umélo odfiltrovat
viechny sumy, pravdépodobné bychom vidéli extrémné
slozitou neurondlni sit, ve které je tento vzorec uloZeny.
Bude tam pamétova stopa, ktera se pak uz dospélému
&lovéku i po patnacti dvaceti letech aktivuje v situacich,
které néjak evokuji, spouétéji, ten vzorec z détstvi. Treba
pfi setkani s nékym, kdo mi svym projevem pfipomina
otcovskou autoritu. To mize zplsobit, ze v danou chvili
zmrznu a nefeknu svlj ndzor. A z toho, co v détstvi

bylo vlastné kreativni a potfebné, se stava néco, co

ROZHOVOR

»Kazda
psychoterapeuticka skola
ma svoji vlastni teorii
zmény. "

mi komplikuje zivot. Zustal rigidni vzorec. Aby se véci
zménily, potfebuju, aby se tento vzorec pfepsal, a to se
déje i na biologické trovni neurond a synapsi.

Nebo aby zeslabl.

Ano, vzorec - jeho neuronélni stopa - pravdépodobné
nikdy UplIné nezmizi, ale napfiklad vlivem dobré terapie
se mlze oslabit. Vzniknou nové dréhy - alternativni
zpUsoby, jak v situaci reagovat.

V piikladu s autoritativnim otcem, o kterém jsem se
zminoval, ¢lovék mize racionalné velmi dobfe védét,
7e mu dnes uz od autorit nic nehrozi. A pfesto zména
emocniho prozivani nenastava. Cely systém i lidské télo
totiz reaguji na zékladé starého vzorce. To, co je potieba,
je zadit vzorec ,pfepisovat” jinym prozitkem. To se muze
diti béhem terapeutickych sezeni - treba i terapeut
bude pro takového klienta ze zac¢atku autoritou. Ale

v dobre vybudovaném a bezpecném vztahu klient zjisti,
Ze muze s terapeutem nesouhlasit, oponovat mu, a je
to v pofadku, nic ,zIého” se nestane. Pfepiseme vzorec
novym prozitkem. Z pohledu neurovéd jakykoli zazitek
fyzicky méni strukturu mozku. Kazda pamétova stopa
znamena posilovani, oslabovéani nebo vznikani novych
synapsi. V tom je i dobra zprava: nejsme rigidnimi
bytostmi odsouzenymi k neustalému opakovani starych
vzorcl. Neuroplasticita ndm umoziuje se ménit,
objevovat nové zpUsoby mysleni, chovani a prozivani.

Jaké jsou nejastéjsi zabrany ve zméné vzorci?

Jako prvni mé napada, Ze to jsou ty vzorce samy.
Vzpomnél jsem si ted na klientku v depresich, s kterou
jsme se ,tocili” pofad dokola v tom stejném. Az v jeden
moment jsem ji doslova fekl: ,.Ja vam nepomzu.”
Rozhodné mé k tomu nevedla bezohlednost, ale ani
jsem tuto intervenci nemél nijak skvéle promyslenou.
Zpétné si uvédomuju, Ze v tom byl i kus moji
terapeutické frustrace. Pfekvapivé na dalsi sezeni pfisla
se Sirokym usmévem a povida: ,Vy jste mitak vyborné
pomohl tim, jak jste mi fekl, Ze mi nepomuzete!”

Jeji vzorec byl totiz spojeny s roli obéti a neustalym
hledanim pomoci zvenku. Diky mému neobratnému
sdéleni se klientce najednou ,rozsvitilo”, zménil se jeji
kognitivni nahled na situaci. ,Aha, tak ja si fakt musim
pomoct sama. Neni tu nikdo, kdo mé zachrani.” V danou
chvili ji toto uvédoméni svym zplisobem vysvobodilo
ze starého vzorce. Zména nahledu vedla k posunu

v proZivani i chovani - za¢ala vice spoléhat na sebe.
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»» Teprve kdyz prozkoumam a prijmu to, co
z ruznych divodi na sobé neprijimam, mazu
se pohnout dal.*

Také se obecné da Fict, Ze terapie zménu sice
umoZnuje, ale terapeut klientovi pfimo nepomaha.

S tim souhlasim. Ani klientce v pfedchozim

prikladu jsem nijak nepomahal. (Tim bych vlastné

jen podporoval jeji stary vzorec.) Vesmés vnimam
psychoterapii jako proces, v némi se spoleéné

s klientem snazime rozsifovat jeho ¢i jeji védomi. Tato
zména je vSak témér vidy - v terapii i v Zivoté - spojena
s pfitomnosti paradoxu, rozporuplnosti. Pfitomnost
rozporuplnosti je Gdélem ¢lovéka obecné. Nejsme
jednolita osobnost, byt pro kazdodenni fungovani tuto
iluzi potfebujeme.

Potfebujeme linearni pfibéh o tom, kdo jsme?
Konceptualni ja?

Ano, prozivam se jako jedno ,ja", které ma svij pribéh.
Ale ve skutec¢nosti ja nejsem jeden celek s ohrani¢enou
a jednolitou osobnosti, ale v riznych situacich ve

mné oZivaji rizné &asti. A tyto ¢asti jsou leckdy
protichtdné.V mém pfipadé ve mné nékdy prevlada
védecka ¢ast, které dominuje ratio, empirické mysleni,
neuropsychologicky pohled. A v jiny moment, tfeba

i béhem mé prace s klienty, se ozve jina ¢ast, ktera je
duchovni, moina az trochu samanska... Tyto vnitini ¢asti
spolu obcas svadéji souboj. Jednou z bariér zmén je,
pokud mam rigidni pfedstavu o sobé, ktera nepfipouséti
moznost ni¢eho jiného. A nevim, jak Zit s paradoxem,

Ze ve mné existuje jesté dalsi ¢ast, kterd potrebuje néco
jiného. Clovéku se pak d&ji razné prasvihy a fika si: toto
nejsem ja, tohle ke mné nepatfi! A odstrkuje to.

Dostavame se ke zndmému dilematu: je mozné véci
zkouset zménit - nebo je musime pfijmout?

Gestalt terapie, ktera je mi blizka, pracuje s konceptem
paradoxni zmény. Rika, e zména se nedéje tim, 7e ja
se aktivné snazim stat nékym nebo nécim, o ¢em si
predstavuju, Ze je spravné. Zména muze - paradoxné -
nastat teprve ve chvili, kdy pfijmu to, kym vlastné jsem.
Teprve kdyz prozkoumam a pfijmu to, co z ruznych
divodu na sobé nepfijimdm, mizu se pohnout dal.

Kdyz na tento proces zaostfime, co se tam vlastné déje,
jak se vytvofri ten prostor pro posun?

Zkusim zase uvést pfiklad. Treba pfijde klient, ktery

mé problém s agresi, doma kFi&i na svou Zenu, hazi
nadobim. Zena u? se s nim chce pomalu rozvést...
Atento klient béhem sezeni tohle viechno vypravi
klidnym hlasem, velmi se kontroluje a vibec celkové
pusobi mirnym dojmem. Zaroven ho to trapi. Také
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vypravi o tom, Ze jeho zena je vlastné GpIné fantasticka,
perfektni. Sly§i3, jak ti maluje az idealizovany obraz. A je
ti zdhadou, jak on muze s takovou dokonalou bytosti
vibec ,bouchnout”. Postupné zjistujete, ze klient se

s zadnymi projevy vzteku neztotoZziiuje, i v bézném zivoté
je prevazné klidny a vlidny. Jen jednou za tyden doma
nekontrolovang, destruktivné ,rupne”. V jeho svété je
jakykoli projev zlosti nepfipustny, a proto se na sebe
zlobi. Vlastné se nedokaze autenticky nastvat ani vztek
zdravé verbalizovat. Takze co s tim? Teprve kdyz dokaze
prijmout, Ze ma v sobé i agresivni ¢ast a je to vlastné

v poradku, muze se zacit ménit a treba se ucit svij vztek
projevovat zptisobem, ktery nebude tolik destruktivni.

TakZe pfijmout sam sebe znamena pfijmout pluralitu
nebo &asti, které zdanlivé stoji proti sobé. Tim se to
uvnitf prestane tfit.

Ano. Napéti viak midze vznikat nejenom z rozporu mezi
¢astmi, ale také pokud je mUj pohled na sebe sama
prili§ Uzky. Jeden klient si tfeba stézoval na to, ze mu
jeho dospélé déti nepomuzou s ni¢im kolem domu.
Vyptavam se ho tedy na jiné vztahy a najednou slySim,
jak si ve vztazich klient véima hlavné toho, kdo komu
pomaha a jak kdo o druhé pecuje. Jako by hodnotu
vztahu ur¢ovala mira ,poskytovédni vzajemnych sluzeb”.
Je mozné, Ze takovy clovék prosté béhem détstvi

a dospivani nezazil jiny zplsob vztahovani se, a proto
si neumf nic jiného predstavit. V terapeutickém vztahu
muzZeme tyto zazitky rozsifovat. Treba tim, Ze terapeut
bude pro takového klienta nejen ,poskytovatel sluzby”,
ale také zivy ¢lovék s vlastnimi potfebami a emocemi.
Cimz se dostavame zfejmé k nejdilezitéjsimu néstroji
zmeény v psychoterapii, a tim je terapeuticky vztah sam.
Ten hraje ve zméné - i podle studii - zasadni roli.

A co kdyz pfijde tfeba klient, ktery chce ,hodné
makat”, ,urvat” zménu pozitivnim pfistupem

a efektivnimi kroky?

Moje hypotéza o takovych klientech? Casto to jsou
lide, ktefi maji pfedstavu o tom, kym by chtéli nebo
spis méli byt. A chtéji toho dosdhnout vali - i do terapie
chodr dfit. Neustéle se zdokonaluji. Vi, ze musi dobfe
spat, a tak maji chytré hodinky, které jim hlidaji spanek,
sleduji si troven stresu, cvici, vénuji se meditaci, v praci
exceluji. A navzdory tomu se neciti dobre. Délaji vlastné
vsechno pro to, aby se zlep3ovali, délaji véechno
,spravné”, ale - a tady se opét dostavame k paradoxu -
z néjakého divodu je to nedini Stastnymi. Mize to byt
tim, Ze si vytesali do kamene néjaky ideal. Mizeme



fantazirovat o tom, kde se ideal vzal, co do nich vklinili
rodice, skola, spole¢nost...

Zaroven na obecnéjsi roviné v tom akcentu na
zménu jednotlivce vidim i stinnou stranku psychoterapie
a seberozvoje vibec. Tento duraz nas mize vést
k jisté sebestifednosti, ktera vyvolava neklid az utrpeni.
Chodim do terapie nebo na koucink a strasné moc se
zaobiram sam sebou, touzim se néjak ,vytunit” k obrazu
lepsiho élovéka. Potencialni riziko metod, které jsou
principialné individualistické, je, Ze nds muzou vést
k této sebestifednosti a zapominat na Sirsi napojeni na
svét. Pro mé je potfebnym protipélem tohoto zaméreni
se na sebe tfeba schopnost prozivat Gzas - zasnout nad
krasou nebo ohromujici velikosti véci a jevu, které mé
presahuji. Kupfikladu kdyz si dovolim otevfit smysly
a vnimat nadheru horské scenerie, citim se maly, az
nicotny. V tom Uzasu viak muze prijit zazitek napojeni
na Sirsi existenci - védomi, ze nejsem sam, Ze jsem
soucasti vétsiho celku, zazraku Zivota a byti. Je to dalsi
paradox. Uvédomit si svou malost a to, Ze na mné - na

mém malém ja a mém individualnim snazeni - zas tolik
nezélezi, je vlastné osvobozujici.

(Uzité priklady z praxe vychazeji z redlnych zkusenosti,
nicméné z divodu ochrany anonymity a z respektu ke
klientim byla nékteré fakta pozménéna.) @

Rozhovor vedla Jitka Holasova.
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