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Jak piemfilii o zmdn6 v terapii?
Klient piijde s n6jaklm tr6penim nebo mu n6co v Zivot6
nevyhovuje a cht6l by to zm6nit. Pro m6 jako terapeuta
je zajimav6 uvazovat o tom, co se m6 vlastn6 zm6nit.
Je to jeho chov6ni? Nebo to, jak da nou situaci klient
proiivd? Nebo se md zmdnit zpisob,lak piemlili?
lmpulz ke zm6n6 miie piijit z kter6koli z t6chto rovin,
stejn6 jako zm6na jedn6 roviny mriZe n5sledn6 piin6st
prom6nu dvou dalSich.

Piedstav si klienta, kter! m6l s dlouholetou
partnerkou 26iitek nev6ry - bohuiel opakovan6. Stalo
se to ui pomdrn6 d6vno, nicm6n6 tyto uddlosti ve
vztahu byly st5le zdrojem velk6ho utrpeni. Vterapii
jsme si dlouho povfdali o tomt6; - o pocitu zrady,
o vzteku na partnerku, o tom, Ze ji ui nenischopen v6iit,
b}.t s nichce z0stat... Vlastn6 jsme si vyprdv6listejni
piib6h st5le dokola. A jak jsme ten pfib6h ob6ti nev6ry
nahliZeli opakovan6 a z rJznich ihlt, zaaal ztrdcet silu.
Pak najednou klient piijde a iik6, Ze uZ je s tim n6jak
v pohod6. Co se najednou zm6nilo? On povidS, ie si

uv6domuje, ie partnerka nejspiS neni stoprocentn6
spolehlivii, ie ji poi5d 0pln6 nev6ii, ale ui ho to tolik
nerozruSuje. Partnerka ani situace se vlastn6 nezm6nily,
jeho piem!5leni nad tim se nezm5nilo - jen se zm6nilo
jeho pro2ivSni. Pro me je tedy v terapri zajimave
sledovat, za jak! konec z t6chto tii- chov5ni, proZiv5ni,
mySleni - to chytit.

Co ti pomi:e toto rozkliiovat?
Piedem to nevim a u kaid6ho klienta nebo klientky je
to jin6. Sout6sti moji filozofie v terapeutick6 priSci je
pokora a piijetitoho, ie nevim. Jako psycholog sice
m0Zu mit rLizn6 hypot6zy, nicm6n6 nikdy nemiiu
s iistotou v6d6t, co se md st6t, aby nastala zm6na.
V terapii se snaZim tlto rizn6 Jrovn6 prozkoumdvat -
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n6sledovat klient0v proces, spii neZ z pozice autority
piedjimat, co se m6 dit.

Z5rovei i sama touha po zm6n6 miie blit velmi
nekonkr6tni, slovy nepopsateln6. NedSvno jsem
sed6l s klientkou, kter5 proZivd jaklTsi neurtl\i pocit
nespokojenosti se Zivotem. Obraz je zatim v mlze - ani
ona sama nevi, co se m5 m6nit. Ani jd to nevim. Jsme
v tom spolu. 0kolem psychoterapeuta n6kdy je umoZnit
klientovi ,,blh s" touto nejasnosti, dovolit si nev6d6t,
aby se postupn6 mohl obraz zm6ny vynoiit. Naopak,
kdyi,,tladime na pilu", snaiime se za kaZdou cenu
zm6nit a rychle naplnit n6jakou piedstavu o tom, kim
m5me bft a co mdme d6lat, m0;e to v6st k prohloubeni
psychick6 nepohody.

Co krom6 terapeutich-/ch n5stroji, jako je bezpedi,
naslouch5ni, reflektov5ni, mtie pomoci zm6nu
umoinit, facilitovat?
O tomto t6matu byly napsdny tuny literatury a kaZd6
psychoterapeutick5 Skola m6 svoji vlastni teorii zm6ny.
Proto si ted'dovolim upozornit na zdroje zm6ny, kter6
z meho pohledu my psychoterapeuti n6kdy opomijime
A to je souvislost mezi psychicklim stavem a faktory
spojenimi s t6lem, ,ivotnim stylem a :ivotosp16vou.
Rada studii napiiklad ukazuje, ie sloZeni stievniho
mikrobiomu je u liditrpicich depresemi specifick6
a jin6 ve srovn6ni se zdravjmi lidmi bez depresi.
Piedm6tem zkoum5nijsou proto postupy pro l6dbu
depresi zam6iene na zm6nu mikrobiomu, vtetn6
stravy. Nebo jinll'vlzkum uk5zal, ie pravideln6 aerobni
cvideni m6 u liditrpicich depresemi ridinek srovnatelnlT
s modernimi antidepresivy. Tim chci iict, Ze ne vZdy
jsou du5evnipotiie spojen6 s n6jak17m komplikovanlm
psychicklTm vzorcem, coi je oblast, na kterou se
terapeuti obvykle zam6iuji. Pokud cel17 den prosedim

Prom6nit nas uml
dobre napolenl

Zm5nd chov6ni, my5leni nebo proZivini terapeut piimo nepomihd,
spi5 rytv6ii bezpeinf prosto& aby se toto ,,kouzlo" mohlo uvnitf

ilov6ka st6t. S psychologem a psychoterapeutem MATEIEM
HOCHELEM isme si povidali o paradoxech a zizraku zm6ny

v terapii, kter6 ie n6kdy nepodchytitelnA.
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u poaitade, m6m nekvalitni sp6nek, nehlTbu se a jim jen
pr0myslov6 zpracovan6 potraviny, neni divu, ie mij
psychickyi stav nebude pirliS dobr!.

N46l jsem tfeba v terapii divku, kter6 trp6la
depresivnimi stavy a byla kv0litomu uZ pil roku na

neschopence. Takov6 ty deprese, kdy jen zvednout
se z gauie je boj. Pracovalijsme spolu n6kolik m6sicti
a nedekanlim vrlstupem terapie bylo, ie se odhodlala
jit do fitka - vrdtit se k t6lesn6 aktivit6. Vzala to,,hopem"
a intenzivn6 celli qiden cvidila. Na daliim sezeni mi
iekla, ie se najednou citi plnd iivota. Vid6li jsme se uZ

jen p6rkr6t a po p5r gidnech mi napsala, ie nastupuje
do nov6 prdce. Co viechno k tomuto zlepieni piisp6lo,
neumim piesn6 iict, ale jsem piesv6dien!, ie fyzickf
pohyb byl ziisadnim hybatelem zmeny.

Opravdu nEkdy nevid[me, co se uvniti d6le, je to jako
,,black box". Skoro jako by se ud5lo n6jak6 kouzlo.
K tomu ti povim jednu h6danku. Piedstav si n6sledujici
symptomy: inava, nic se ti nechce, stranii se lidi, m55
mdlo energie... Co to podle tebe je?

V diagnostick6m jazyce bych iekla, ie deprese.
No prdv6 - n65 diagnostick! jazyk sv6di k rizk6mu
pohledu a k n5lepk6m psychickfch onemocn6ni. Jenie
symptomy, kter6 jsem ti vyjmenoval, perfektn6 sedii na

vir6zu nebo chiipku. A skuteind na biologick6 r!rovni
se markery deprese a markery 26n6tu v t6le znaan6
prolinaji. Tim chci iict, Ze p0vod psychickfch potiii
i proces zm6ny k lepSimu je komplexni, hraje v n6m roli
5irok6 spektrum v6ci a n6kter6 z nich nemusi mit zas

tolik spoledn6ho s ranlmi vzorci z d6tswi.

Co zatim podle neurov6dy vime o tom, jak zm6na
vnim6ni ai proiiv5ni ovliviuje mozek?
Na bazdlni drovnije potiebou kaid6ho organizmu
pfeiit. 86hem d6tstvi, kdyi jsme na roditich materidln6,
psychologicky a {yzicky zdvisli, si proto dit6 instinkivn6
snaii najit jalqikoli zp0sob, jak si zajistit piijeti, bezpedi
a ,,pieiiti". Kdyi budu mit tfeba extr6mn6 autoritativniho
otce, nem6m na v'rb6r - musim s nim 2it. Proto si .iak iik6
gestalt psychologie - najdu zp0sob, jak se t6to situaci
kreativnd piizplsobit. Atak se napiiklad nautim, ie mdm
vZdycky ustoupit, coZ v dan6 situaci ddv5 velk! smysl.
Tento vzorec pak zanechd siln! otisk na neuron6lni Urovni

Jak si tu dr5hu piedstavit?
Teoreticky kdybychom disponovali dokonal!m
zobrazovaclm zaiizenim, kter6 by um6lo odfiltrovat
viechny 5umy, pravd6podobn6 bychom vid6li extr6mn6
slo2itou neuron6lni s(, ve kter6 je tento vzorec uloZenli.
Bude tam pam6{ov5 stopa, kterd se pak uZ dosp6l6mu
dlov6ku i po patn6cti dvaceti letech aktivuje v situacich,
kter6 n6jak evokuji, spougt6ji, ten vzorec z d6tswi. Tieba
pii setkdrnis n6kym, kdo mi svlm projevem piipomind
otcovskou autoritu. To m0Ze zp0sobit, ie v danou chvili
zmrznu a neieknu sv0j n5zor. A z toho, co v d6tstvi
bylo vlastn6 kreativni a potiebn6, se st6v5 n6co, co
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,,\(ridi
psychoterapeutickd Skola

m6 svoii vlastniteorii
zm6ny.6'

mi komplikuje Zivot. Z0stal rigidni vzorec. Aby se v6ci
zm6nily, potiebuju, aby se tento vzorec piepsal, a to se

d6je i na biologick6 rirovni neuron0 a synapsi.

Nebo aby zesl5bl.
Ano, vzorec - jeho neuron6lni stopa - pravd6podobn6
nikdy 0pln6 nezmizi, ale napiiklad vlivem dob16 terapie
se m0ie oslabit. Vzniknou nov6 d16hy - alternativni
zptsoby, jak v situaci reagovat.
V piikladu s autoritativnim otcem, o ke16m jsem se
zmirioval, tlov6k mtlie racion5ln6 velmi dobie v6d6t,
ie mu dnes uZ od autorit nic nehrozi. A pfesto zm6na
emodniho proZiv5ni nenast5v5. Celli syst6m i lidsk6 t6lo
totii reaguji na z6klad6 star6ho vzorce. To, co je potieba,
je zae it vzorec ,,piepisovat" jinim proiitkem. To se m0ie
dit i b6hem terapeuticklch sezeni- tieba i terapeut
bude pro takov6ho klienta ze zat6tku autoritou. Ale
v dobie vybudovan6m a bezpedn6m vztahu klient zjisti,
Ze mtZe s terapeutem nesouhlasit, oponovat mu, a je
to v poi5dku, nic ,,zl6ho" se nestane. Pfepiseme vzorec
no4im proZitkem. Z pohledu neurov6d jaklTkolizdiitek
{yzicky m6ni strukturu mozku. KaZdd pam6tovd stopa
znamen6 posilov5ni, oslabov5ni nebo vznik6ni nov!ch
synapsi. V tom je i dobrrd zprdva: nejsme rigidnimi
bytostmi odsouzenlmi k neust6l6mu opakovdni staryich

vzorcri. Neuroplasticita ndm umoZriuje se m6nit,
objevovat nov6 zp0soty myileni, chov5ni a proiiv6ni.

Jak6 jsou neiaast6iii 26brany ve zm6n6 vzorci?
Jako prvni m6 napad6, ie to jsou ty vzorce samy.
Vzpomn6ljsem si ted'na klientku v depresich, s kterou
jsme se ,,toiili" poidd dokola v tom stejn6m. Ai v jeden
moment jsem ji doslova iekl: .,Jd v6m nepom0Zu."
Rozhodn6 m6 k tomu nevedla bezohlednost, ale ani
jsem tuto intervenci nem6l nijak skv6le promyslenou.
Zp6tn6 si uvddomuju, Ze v tom byl i kus moji
terapeutick6 frustrace. Piekvapiv6 na dalii sezeni pii5la
se Siroklm rlsm6vem a povidd:,,Vy jste mitakviborn6
pomohl tim, jak jste mi iekl, ie mi nepom0Zete!"
Jeji vzorec byl totii spojenli s roli ob6ti a neust5llm
hleddnim pomoci zvenku. Diky m6mu neobratn6mu
sd6leni se klientce najednou ,,rozsvitilo", zmSnil se jeji
kognitivnin6hled na situaci.,,Aha, tak j5 si fakt musim
pomoct sama. Neni tu nikdo, kdo m6 zach r6n i." V danou
chvili ii toto uv6dom6ni svlim zp0sobem vysvobodilo
ze star6ho vzorce. Zm6na n6hledu vedla k posunu
v proiiv6ni i chovdni - zaiala vice spol6hat na sebe.
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Tak6 se obecn6 d5 iict, Ze terapie zmEnu sice
umo;Ruje, ale terapeut klientovi piimo nepom6h6.
S tim souhlasim. Ani klientce v piedchozim
piikladu jsem nijak nepom5hal. (Tim bych vlastn6
jen podporoval jeji star! vzorec.)Vesm6s vnimdm
psychotera pii ja ko proces, v n6mZ se spoledn6
s klientem snazime rozsiiovat jeho di jeji v6domi. Tato
zm6na je viak t6m6i vidy - v terapii iv iivot6 - spojen6
s piitomnosti paradoxu, rozporuplnosti. Pf itomnost
rozporuplnosti je id6lem tlov6ka obecn6. Nejsme
jednolitd osobnost, bl pro kaZdodenni fungov6ni tuto
i uzi potiebujeme.

Dost5v6me se ke zn6m6mu dilematu: je moin6 v6ci
zkouEet zmEnit - nebo je musime piijmout?
Gestalt terapie, kter6 je mi blizkS, pracuje s konceptem
paradoxni zm6ny. Rik6, :e zm6na se ned6je tim, Ze j5

se aktrvn6 sna)rm stit n6kym nebo necim, o cem si

piedstavuju,2e je spr5vn6. Zm6na mriie - paradoxnd
nastat teprve ve chvili, kdy piijmu to, kllm vlastn6 jsem.

Teprve kdyi prozkoum6m a pfijmu to, co z rlzn'lch
d0vodO na sob6 nepiijim5m, miZu se pohnout di5l.

Kdyi na tento proces zaostiime, co se tam vlastn6 dEje,
jak se vywoii ten prostor pro posun?
Zkusim zase uv6st piiklad. Tieba piijde klient, ktery,

m6 probl6m s agresi, doma kiidi na svou ienu, h5zi
niidobim. Tena ui se s nim chce pomalu rozv6st...
A tento klient b6hem sezeni tohle vsechno vyprdvi
klidnlm hlasem, velmi se kontroluje a v0bec celkov6
p0sobi mirnlm dojmem. Z6roveri ho to trdpi. Tak6

,,Teprve kdyZ prozkoumdm a piiimu to, co
z rirunlch dfivodfi na sob6 nepiiiim6m, mtiZu

se pohnout d6l."

vyprdvi o tom, Ze jeho iena je vlastn6 ipln6 fantastick5,
perfektni. SlySi5, lak ti maluje aZ idealizovanli obraz. A je
ti z6hadou, jak on miie s takovou dokonalou bytosti
v0bec,,bouchnout". Postupn6 zjiS{ujete, Ze klient se
s :6dnimi projevy vzreku neztotoziuje, i v b6Zn6m iivot6
je piev6Zn6 klidn! a vlidn!. Jen jednou za qTden doma
nekontrolovan6, destruktivn6 ,,rupne". V jeho sv6t6 je
jaklikoli projev zlosti nepfipustni, a proto se na sebe
zlobi. Vlastn6 se nedok5Ze autenticky na5tvat ani vztek
zdrav6 verbalizovat. Takie co s tim? Teprve kdyZ dok5Ze
piijmout, ie m6 v sob6 i agresivnii6st a je to vlastn6
v poi6dku, m0Ze se zadit m6nit a tfeba se udit sv0jvztek
projevovat zprlsobem, kter)7 nebude tolik destruktivni.

Takie piijmout s5m sebe znamen5 piijmout pluralitu
nebo d5sti, kter6 zd5nliv6 stoji proti sob6. Tim se to
uvniti piestane tiit.
Ano. Napetiv3ak m02e vznrkat nelenom z rozporu mezi
a6stmi, ale tak6 pokud 1e mOj pohled na sebe sama
piilii izkli. Jeden klient si tieba st6ioval na to, ie mu
jeho dosp6l6 ddti nepomriiou s nidim kolem domu.
Vyptdvdm se ho tedy na jin6 vztahy a najednou slyiim,
jak si ve vztazich klient viimd hlavn6 toho, kdo komu
pom6h5 a jak kdo o druh6 peduje. Jako by hodnotu
vztahu urdovala mira ,,poskytov5 n i vziijem nlch sluZeb".
Je moin6, ie takovli ilov6k prost6 b6hem d6tstvi
a dospiv5ni nezaiil jinli zp0sob vztahov6ni se, a proto
si neumi nic jin6ho piedstavit. V tera peutick6m vzta hu
miieme tyto zdZitky roziiiovat. Tieba tim,:e terapeut
bude pro takov6ho klienta nejen ,,poskytovatel sluiby",
ale tak6 iiv! dlov6k s vlastnimi potfebami a emocemi.
e imz se dostdvdme ziejm6 k nejd0leiit6jSimu ndstroji
zm6ny v psychoterapii, a tim je terapeuticki vztah s6m.
Ten hraje ve zm6n6 - i podle studii- z6sadni roli.

A co kdyi piijde tieba klient, kten/ chce ,,hodn6
makat",,,urvat" zmEnu pozitivnim piistupem
a efektivnimi kroky?
tvloje hypot6za o takovlich klientech? Casto to jsou
lid6, kteii maji piedstavu o tom, kfm by cht6li nebo
spii m6li b!t. A cht6jitoho dos6hnout vtli- i do terapie
chodi diit. Neustdle se zdokonaluji. Vi, Ze musi dobie
sp6t, a tak maji chytr6 hodinky, kter6lim hlidaji sp5nek,
sleduji si rirovei stresu, cviii, v6nuji se meditaci, v prSci
exceluji. A navzdory tomu se neciti dobie. D6laji vlastn6
v5echno pro to, aby se zlepiovali, d6laji viechno
,,sprdvn6", ale - a tady se op6t dost6vdme k paradoxu -
z n6jak6ho d0vodu je to neeini Stastnymi. Mt2e to blt
tim, Ze si vytesali do kamene n6jak! ide6l. Mtieme
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Potiebujeme line5rni piab6h o tom, kdo jsme?
Konceptu5lnij5?
Ano, proiiv5m se jako jedno ,,j5", kter6 m6 sv0j piib6h.
Ale ve skutetnostijd nejsem jeden celek s ohranidenou
a jednolitou osobnosti, ale v r0znlich situacich ve
mn6 ozivaji rizn6 d6sti. A tyto d6sti jsou leckdy
protich0dn6. V m6m piipad6 ve mn6 n6kdy pievl6d6
v6deck5 d5st, kte16 dominuje ratio, empirick6 mySleni,

n eu ro psycholog ickli poh led. A v jinli moment, tfeba
i b6hem m6 pr6ce s klienty, se ozve jin6 d5st, kter6 je
duchovn i, moind aZ trochu 5amansk6... Tyto vnitin i a6sti
spolu obdas sv5d6ji souboj. Jednou z bari6r zm6n je,
pokud m5m rigidni pfedstavu o sob6, kter5 nepiipouSti
moinost niaeho jin6ho. A nevim, jak iit s paradoxem,
ie ve mn6 existuje je5t6 dalSi i5st, kterd potiebuje n6co
jin6ho. elov6ku se pak d6ji rr)zn6 prOivihy a iikd si: toto
nejsem j6, tohle ke mn6 nepatfil A odstrkuie to.
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fantazirovat o tom, kde se ideSl vzal, co do nich vklinili
rodite, 5kola, spolednost...

Z6roveri na obecn6jii rovin6 v tom akcentu na

zm6nu jednotlivce vidim i stinnou str6nku psychoterapie
a seberozvoje v0bec. Tento d0raz nds mtie v6st
k jist6 sebestiednosti, kter5 vyvol6v6 neklid aZ utrpeni.
Chodim do terapie nebo na kouiink a strasn6 moc se
zaobir5m s6m sebou, touZim se n6jak,,vytunit" k obrazu
lepSiho tlov6ka. Potenci6lni riziko metod. kte16 jsou
principi6ln6 individualistick6, je, ie n5s m0iou v6st
k teto sebestiednostr a zapominat na SirSi napojeni na

sv6t. Pro m6 je potiebny/m protip6lem tohoto zam6ieni
se na sebe tieba schopnost proiivat Uias - iasnout nad
krdsou nebo ohromujici velikosti v5ci a jev0, kter6 m6
piesahuji. Kupiikladu kdyi si dovolim otevfit smysly
a vnimat n6dheru horsk6 scenerie, citim se malyi, ai
nicotni. V tom 0iasu v5ak moie piijit zilzitek napojeni
na Sirsi existenci - v6domi, 2e nejsem sdm, Ze jsem
soutdsti v6t5iho celku, zizraku Zivota a byti. Je to dalSi
paradox. Uv6domit si svou malost a to, ie na mn6 - na

(U:it6 piiklady z praxe vychAzeji z re5lny/ch zkuSenosti,
nicm6n6 z divodu ochrany anonymity a z respektu ke

klienttm byla n6kterS fakta pozm6n6na.)O

Rozhovor vedla Jitka Holasov6.

MATE' HOCHEL
vystudoval p-sychologr na Universidad de
Granada ve Span6lsku a tamt6i dokoniil
doktor5t v oboru kognitivni psychologie
a neurov6d. Absolvoval {icvik v integrativni
psychoterapii. Ptsobijako koud a facilitdtor
v organizacich a jako terapeut pracuje
v soukrom6 praxi. V6nuje se tak6 prirci s klienty
v pfirodS.
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m6m mal6m jd a m6m individu6lnim snaieni - zas tolik
nez6leii, je vlastn6 osvobozujici.

\


