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Podékovani

Kniha by nemohla vzniknout bez celé fady lidi. Diky Bohu, Ze
jsem dostal prilezitost ji napsat!

Piedevsim chci podékovat své rodiné za péci, podporu
a trpélivost. Zejména pak dceri Anicce. Byla prvni ctenarkou
i redaktorkou textd publikovanych na webu uTerapeuta.cz,
ktery dal podnét ke vzniku této publikace.

Jsem vdécny svym pacientim. Lidem, ktefi maji odvahu
dotykat se svych vlastnich ran. Dostalo se mi od nich vyzna-
menani. Mohl jsem se stat jejich zivotnim privodcem, ucit se
z jejich pribéhl. Poznavat do hloubky jejich zranéni, obavy
i touhy v naro¢nych, ale vyznamnych psychoterapeutickych
setkanich. Diky nim je kniha doplnéna o mnoho praktickych
ukazek.

Dékuji také vS§em mym koleglim, terapeutiim, supervizo-
rim a uciteltim, ktefi mi snad odpusti, Ze je vSechny jmeno-
vité nezminim. Jejich ochota délit se o poznatky fungovani
duse, kritika a zpétné vazby mne formovaly a stale mé rozviji.
Ze vsech dilezitych skol, teorii a smér(, které mé inspiruji,
vyzdvihnu alespon jeden: Transference Focused Psycho-
therapy, tedy 1écbu zamérenou na prenos. Kniha z jeji teorie
silné Cerpa.

Velice dékuji prim. MUDr. Petru Silhanovi, Ph.D., za pocti-
vou a detailni recenzi rukopisu. Jeho odborné i praktické pfti-
pominky napomohly vétsi srozumitelnosti a presnosti textu.

V neposledni radé chci vyjadrit vdék MUDr. Petru Klim-
plovi, CSc. Pfi supervizich jsem od néj po mnoho let Cerpal
cennou inspiraci pro svou terapeutickou praci. K radé teorii
i praktickych postupt, popisovanych v této publikaci, mne
poprvé privedl praveé on.


http://uTerapeuta.cz

Knihu predkladam jako Stafetovou pochoden. Nacerpané
inspirativni poznatky od kolegti i z vlastni praxe bych rad
prredal dal$im ¢tenartim. Doufam a vérim, Ze jim, stejné jako
mné, budou tyto védomosti vnaset svétlo do skrytych hlubin
fungovani lidské psychiky.

Ve Frydlantu nad Ostravici, 1. srpna 2023



Uvod

KdyZz se mne lidé ptaji, jestli je o psychoterapii mezi lidmi
zajem, Casto jim odpovidam, Ze kdybych mél deset terapeu-
tickych praxi, vSechny by byly plné. Obavam se, Ze diivodem
neni ani tolik ma zdatnost nebo oblibenost, ale spise nedo-
statek kvalifikovanych psychoterapeuti.

Nejeden adept psychoterapeutické 1écby ma o terapii
zkreslené predstavy. Domniva se, Ze mu v nasich spole¢nych
setkanich néco poradim a vysvétlim. Pfedam mu nékolik
zarucenych postupi ¢i figld, jak si zvysi nizkou sebedlivéru
nebo jak se zbavi nepfijemnych symptom?u. Prekvapené pak
zjiStuje, Ze k odstranéni potiZi - napiiklad zmirnéni hnévu
¢i strachu, ke zvySeni sebetcty, k prohloubeni prozitki ra-
dosti a napravé porouchanych vztahti - nevede snadna cesta.
Mame-li zit ve vétSi dusevni a télesné harmonii, je potieba se
naucit si naslouchat, uvédomovat si své prozitky a dikladné
porozumét sobé samym. Je nutné vypéstovat si sebereflexi
a pochopit priciny nasich osobnich i vztahovych strasti.

K hlubokému pochopeni vlastniho zivota a nasich vztaht
nestaci nékolik malo hodin ani dnt. Je potieba se opakované
vracet k vlastnimu Zivotu, byt si pozornym divakem. Kon-
frontovat se s dosud neuvédomovanymi skute¢nostmi a tém
pak porozumét.

Kniha, kterou predkladam ctenari, neni jednoduchou
ptiruckou dobie minénych rad. Jak je podrobnéji uvedeno
v kapitole Jak Cist tuto knihu, pfedstavuje spiSe detailniho
privodce a mapu pro poznavani pri¢in dosud neobjeve-
nych dusevnich témat. Ctenar se k ni bude opakované (a jak
velmi doufam) i rad vracet. Poskytuje mnozstvi podnétl
k hlubsimu, detailnéjsimu vhledu do vlastni duSe. Vybizi



k opakovanému a upfimnému setkani ctenare se svym nevé-
domim. K hledani cest vedoucich k nalezeni vlastniho oprav-
Je tedy knihou, ktera ¢tenari skyta moznost vydat se na cestu
psychoterapeutického riistu a Zivotni zmény.

Mnohé z toho, co jsem se stacil naucit a pochopit
o hlubinach fungovani lidské duse, chci nyni v této knize
prredat lidem, kteii se zajimaji o psychoterapeutickou
1é¢bu.

Publikace se ve trinacti kapitolach zabyva psychickymi
strastmi, které patfi k tém nejcastéjSim. Jsou to témata, pro
néz lidé vyhledavaji psychoterapeutickou pomoc, se kterymi
si nevédi rady a které byvaji nejednou mylné pochopeny. Jde
0 anorexii, polaritni osobnost, téma deprese a sebevraZzdy.
Kniha se dale zabyva pri¢inami vedoucimi k sebeposkozovani,
zavislostem na alkoholuy, jidle nebo socialnich sitich. Popisuje
koteny a lé¢bu poruch spanku, panické poruchy, li¢i psycho-
somatické souvislosti. Vysvétluje predstavu, jak vypada du-
Sevni zdravi, co nas vede k agresivnim fantaziim, co zptso-
buje potiZe otéhotnét a jaké psychické mechanismy mohou
stat za nadvahou. Neméneé dilezita je ale i kapitola o dyadach,
které Ctenari umozni pochopit, jak vznikaji konkrétni emoce
v lidské dusi.

Jdi do sebe, do svych hlubin a nejprve poznej
sdm sebe, pak pochopis, pro¢ musis onemocnét,
a snad se tomu, abys onemocnél, vyhnes.

SIGMUND FREUD



Autor je klinicky psycholog a psychoterapeut, vycvikovy terapeut,
lektor a supervizor. V kazdodenni praxi se pres dvacet let setkava
s pacienty, kterym pomahd porozumét kofendm jejich dusevnich
i télesnych potizi a provazi je na jejich cesté k vétsi spokojenosti. Ab-
solvoval fadu komplexnich psychoterapeutickych vycviki a zkousek.
Zabyva se psychoterapii, kterd vychdazi z psychoanalytickych teorii,
jez se snazi co nejvice prakticky vyuzit. Je mezinarodné certifikova-
nym terapeutem v Transference Focused Psychotherapy (psycho-
terapii zamérené na pfenos). Mimo ordinaci se vénuje postgradualni
vyuce kolegt, pfedndsi a publikuje. Ma rad sport a pobyt v pfirodé,
inspirativni filmy, knihy a ¢as trdveny s rodinou i pfateli.



Jak cist tuto knihu

Kniha, kterou pravé cCtete, je vydatnym Kkoncentratem
mnoha poznatkii psychodynamické psychoterapie. Pojed-
nava o riznych pri€¢inach vzniku dusSevnich potizi a po-
ruch. Jde do hloubky. Piestoze mize slouZit i jako ucebnice
pro psychology a psychoterapeuty, je urcena predevsim
laickym ctenarim, ktefi chtéji pochopit sloZité nevé-
domé psychické procesy, ale bez komplikovanych termini
a védeckého jazyka. Proto je psana s dlirazem na ¢tivost
a srozumitelnost, takika bez cizich slov. Je-li pouzito cizi
slovo nebo odborny termin, je takovy vyraz hned jednoduse
vysvétlen.

Nebude to ale kniha, kterou ptectete za vikend. Obsahuje
totiz vyzivnou porci dilezitych a mnohdy prekvapivych psy-
choanalytickych mysSlenek. Abyste mohli vstirebat vSechny

»duSevni kalorie", které nabizi, budete ji ziejmé cist po cas-
tech a opakovaneé se k ni vracet.

Praxe ukazuje, Ze nejvice uzitku kniha prinasi, kdyz si
Ctenar procita kapitoly opakované. Kdyz se vraci k jednotli-
vym myslenkam a aplikuje je na Zivot svij i svych blizkych.

S kazdou dalsi kapitolou budete zjistovat, Ze u rtiznych
poruch se uplatiuji jiz dfive popsané mechanismy a souvis-
losti. Teorie se budou opakovat. Diky tomu dusevni potiZe
prestanou piisobit dojmem nesrozumitelnych a tajem-
nych stavi. Bude ziejmé, Ze o vzniku (a 1é¢bé) riiznych psy-
chickych poruch rozhoduji opakujici se faktory.

Zkusme se najit v uvedenych pribézich lidi, s nimiz
jsem se setkaval v psychoterapeutické praxi. Diky nim mu-
Zeme zazit, Ze nejsme ve svych strastech sami, a poucit se
z zivotnich cest druhych.



Mnoho prospéchu prinasi, kdyz pouzijeme kapitoly knihy
jako prostiredek k debaté s nasimi blizkymi - partnerem,
potomkem, rodiCem nebo kamaradem. MizZeme spolecné
diskutovat nad predestfenymi myslenkami. Inspirovat se
jimi, vyuZzit druhého jako ,kameru“, ktera nas vidi zvenci:

»Ten psycholog piSe, Ze kazdy nejisty ¢lovék ma v sobé i suve-
réna, o kterém ale mnohdy nevi. Myslis si, Ze to platii o mné?
Chovam se nékdy suverénné? Ja si tak viibec nepripadam...

,No, kdyz se ted’ na to ptas, tak jsem si vzpomnél, jak jsi

v nedéli plakala, ale zaroven sis tvrdohlavé vedla svou. Roz-

hodné jsi odmitala kazdy mtij navrh a pak jsi se mnou chvili

nemluvila. V tom vlastné kousek suverénni nadiazenosti je,

ne?“

Zkuste vyjadrovat svlij nesouhlas s textem, formulovat
vlastni vysvétleni, ale také se pravdivé zamyslet, jestli nabi-
zené teorie pirece jen néjak neplati i pro vas...

Publikace popisuje fadu pribéhi a vyuziva prirovnani.
Pouzijme tedy jedno z nich, abychom shrnuli predstavu, jak
vyuZzit text, aby ndm co nejvice pomohl.

Kniha obsahuje hektolitry vyzivujici vody, ktera osvézuje
a umoziuje rist. Nenechte se ale splachnout privalovym
destém. Ten se rychle prevali a pida zlistane sucha. Pro-
ménte Fadky nasledujicich kapitol v mirny a vytrvaly
»Zahradnicky dést“. Ten umozni zalévat zahradu postupné
a rovnomérné. Diky nému lIze vstfebat vldhu aZ do hlubin
ptdy ke kofentim rostlin.

Pfeji vim mnoho podnétnych objevi a novych namétt do
Zivota.



Poruchy spanku: Noc odhali, co den skryl

v v

Ziejmé bychom obtiZné hledali ¢lovéka, ktery by nezaZil noc,
kdy Spatné spal. Kdo vSak miva naruSeny spanek opakované,
vi, jak tryznivé a frustrujici probdélé noci byvaji. Hodiny ubi-
haji, ale spanek nepiichazi. Marnost nad marnost. O co vic
se snazime usnout, o to méné to jde. V hlavé se stale honi
myslenky, jindy mame ,tupé prazdno“ Rano se blizi, zavi-
dime vSem, ktefi uz nékolik hodin blazené odfukuji. Novy
pobledly, nevyspanim narusSeny den je pred nami... Neni
divu, Ze hledame cesty, jak se nespavosti zbavit. Zacinaje
meduiikou a meditaci, alkoholem a hypnotiky konce. V na-
sledujicich deviti kapitolach se vSak nebudeme prvoplanové
snazit hledat zptisob, jak se zbavit problému, ale pokusime
se pochopit jeho hlubsi zdroje. Piijdeme ke kofentim spanko-
vych poruch. Jediné jejich poznani dava nadéji na provedeni
zivotnich zmén, které mohou vyustit v klidny spanek.

Zmeénit jen spanek (stejné jako vSechny ostatni priznaky
poruch, o kterych tato kniha pojednava) totiz znamena vy-
pnout monitor, ale pocitac s bézicimi rusivymi programy ne-
chat zapnuty.

Pojd'me si projit potencialni pri¢iny spankovych poruch
postupné, od méné hlubokych rovin k hlubsim.

Biologie spanku a (zlo)zvyky

Diive nez postoupime Kk jiz ryze psychologickym zdrojim, se
vyplati premyslet o tom, zda si nezamorujeme nase vnitini
prostiredi toxickymi vlivy. Proto tolik terapeutl trva na
tom, aby pacient, naduzivajici rGzné psychoaktivni latky,



prosel pred zahajenim psychoterapeutické prace detoxikaci,
tedy ocisténim organismu od vlivi jejich dlouhodobého pi-
sobeni. Organismus s naruSenymi biologickymi funkcemi je
jako $ikmy, nahnuty sttl. Sebelepsi pokrm na néj postavime,
sjede dolii na zem a padne vnivec. Stejné je to s psycho-
logickou pomoci.

Spankova hygiena aneb Vnéjsi podminky spanku

,Cistota je pul zdravi,” rika se, a nékdo Zertem dodava, ze
»Spina celé.” Tak jako nékdy bereme télesnou hygienu na
lehkou vahu, délame to i s tou spankovou. NedodrZujeme
potfebnou délku spanku, schazi hodiny naspané pred pil-
noci, spime na nepohodlném gaudi. V posteli polehavame
i pres den, postel prestavd byt mistem, kde se spi, ale je
pro nas mistem, kde se ¢te, kouka na televizi, piSou firemnf
maily... Nékdo zase nemd dany c¢as pravidelného uléhani
a vstavani. Pokud chybi denni spankové ritualy, télo je
zmatené, kdy je den, kdy je noc, kdy od néj cekdme bdélost
a kdy spanek. Kdyz nechodime ,spat se slepicemi®, rozla-
dime si biorytmy. Mnohdy ndm schazi alespon par hodin
Casu na ,prechod” mezi aktivnim casem a spankem. Sledu-
jeme filmové drama, uc¢ime se do Skoly nebo pracujeme az
do posledni chvile pred ulehnutim. Re$ime naro¢né tikoly,
které nam pak doslova a do pismene nedavaji spat. Jindy se
nekvalitné stravujeme béhem dne a vydatna vecefe nebo
piti zaméstna organismus do té miry, Ze neni pripraven
relaxovat.

VSechny tyto skutecnosti maji pochopitelné i své hlubsi
psychologické piiciny, o kterych je mozné se docist v kapi-
tole Polaritni osobnost. Na tomto misté se omezim na pouhé
upozornéni, Ze existuji, pisobi na spanek a jak je mozné je
ovliviiovat.



Toxicita vnitfniho prostredi

Obdobné jako néktefi 1ékati podcenuji psychologické faktory
nemoci, mnozi psychologové nedocetuji vyznam biologic-
kych vlivli na dusi. Je ovSem dileZité uvédomit si, Ze stejné
jako bychom ziejmé jen velmi nesnadno usnuli v nevhodnych
fyzikalnich a chemickych podminkach loznice (v hluku, ¢pa-
vém zapachu, vedru...), i na$ organismus ma své fyzikalni
a chemické podminky. Nejsme si védomi, Ze spanek je aktivni
déj - nejedna se o pasivni , vytadhnuti spottebice ze zasuvky“ Je
to déj, ke kterému je potieba zdravych mozkovych funkci.

Jsme-li prilis unaveni, pod vlivem alkoholu nebo drog,
yhapumpovani“ kortizolem a dal$imi stresovymi hormony,
pak mozek nema dost ,sil“ na plnohodnotny spanek, pri-
padné ,architektura“ spanku (jeho strukturalni stavba) je
narusena. | kdyZ opily ¢lovék usne, nespi dostate¢né kvalit-
nim spankem. Mozkové funkce neprobihaji takovym zptiso-
bem, aby doslo k obcerstvujici funkci spanku.

Psychologie spanku

Dale se budeme vénovat psychologickym faktortim, které
podporuji, nebo naopak nici kvalitni spanek.

Absence konejsivé matky
Pokojné uléhdm, pokojné spim, nebot’ ty
sdm, Hospodine, v bezpe¢i mi ddvds bydlet.
Zalm, 4:9

Biblicky Zalmista si libuje. Blih je pro néj tatinkem, na kte-
rého se mize spolehnout. Svou ochranou a pritomnosti



dodava autorovi Zalmu pocit bezpeci, takZze muze klidné
spat. At uz v Boha vérime, nebo nikoli, je velmi dilezité mit
z détstvi zazito, Ze nam rodice ,kryji zada“. V idealnim
piipadé je rodic¢ ptitomny, laskavy, dodava nepiehlednému
svétu smysl. Pojmenovava trapeni, hleda pro né feseni, razi
teorii, Ze ,Zddnd kase se neji tak horkd, jak se uvari“a ,Rdno
je moudrejsi vecera”. Takovy rodic je skute¢né ,bozi“, protoze
na dité plsobi tak, Ze mize jit klidné spat, miiZe se na néj
spolehnout.

Zivotni realita ma ale nejednou k bozimu idealu daleko.
V prvnich mésicich a letech Zivota se dité upina k matce.
Matka ditéti zajistuje fyzické i citové potireby (péci, kojeni).
UZ jeji samotna nepiitomnost (pro nemoc, rodinnou krizi...)
byva pro dité handicapem. Ale i kdyZ je rodic¢ fyzicky pri-
tomny, nemusi to jesté znamenat jeho dusevni, mentdlni
pritomnost. Rodice miiZe zahlcovat vyrovnani se s vychov-
nymi dkoly, na které nejsou pripraveni. Mohou mit pro-
blémy v praci nebo trable ve vztazich mezi sebou samymi
¢i s vlastnimi rodici. Dité pak intuitivné, emoc¢né neciti, ze
mu davame ,bydlet v bezpeci“ a Ze se o néj rodiCe postaraji.
Piedevsim je ale nutné si uvédomit, Ze pokud se zde neciti
bezpecné a jisté matka (rodic), nemuze se tak citit ani jeji
dité. Nezvnitrnili jsme si konejsici matku a nedovedeme
se pak ani my sami upokojit. Bojime se v noci uvolnit, ne-
zlstavat ,na strazi“, protoze chybi zaZitek, Ze mame kryta
zada. Unaveni, ale bdici, probirdme sami se sebou dalsi ,Zi-
votni strategie”. Zaméstnavame se tim, co nas ¢eka druhého
dne, avSak s pocitem osamoceného, vystraSeného a bezrad-
ného ditéte, které se boji, Ze neobstoji v ndro¢ném, nepra-
telském svété.

Neni vyjimkou, Ze ¢lovék s poruchou spanku nejenze ne-
mél prilezitost dostatecné do sebe nasat konejsici, bezpec-
nou matei'skou postavu (schazela opora), ale dokonce pro



néj byla noc obdobim trapeni a psychickych ran (prichazela
zranéni, zatéz):

Jan: ,V noci prichazel otec z hospody, nikdy jsem nevédé],

co bude...”

Kamila: ,Matka mé kolikrat vytahla za vlasy z postele a mu-

sela jsem ji a jejimu kumpanovi varit kafe...“

Lenka: ,,AZ v noci jsem si naplno uvédomila, Ze doma nikdo
neni, pres den jsem se vice zabavila. Pfipadala jsem si opus-
téna a bezbranna.”
Toto jsou autentické zazitky tii ucastnikd 1écby. Noc se pro
né stala obdobim dne, na ktery si vytvorili ,fobicky reflex”,
spojili si noc s trapenim a ohrozenim.

Jak duchapritomny ctenai tusi, jednd se o hluboky
emocni problém, na ktery neni zadna snadna rada. Pocity
bezpeci, zazemi a vnitiniho bezpeci se dodate¢né buduji
velmi obtizné. Nékdy vSak muZe pomoci alesporni samotné
pojmenovani a pochopeni problému. Jindy si lidé pomahaji
podpirnymi vétami, formulkami, které jim prinasi ulevu.
Jedna pacientka se mi svérila, Ze si v situaci, kdy se dési, jaké
hrizy ji mohou ¢ekat druhého dne, rada vybavi mnou zminé-
nou repliku z dobrého vojaka Svejka: ,Jesté nikdy nebylo, aby
néjak nebylo...”

Strach ze snti

V dobé spani se nam zdaji sny. Nazory na vyznam sni
se lisi. Ve své praxi zastdvdm ndzor psychoanalyticky
smyslejicich terapeutt, Ze sen prinasi velmi cenné infor-
mace o naSem podvédomi. O co méné svému nevédomi



sz

naslouchame, o to hutnéjsi byva. Asi jako sklep, ve kterém
se neuklizi.

Spanek je jako kinosal, ve kterém mohou byt promi-
tany nejriznéjsi filmy. A nejdiikladnéjsi ochranou pted pro-
mitanim filmd, které jsou ndm protivné nebo désivé, je zba-
vit se kinosalu - tedy spanku. Danf za nevédomou destrukci
vlastniho spani je ovSem to, Ze se z vlastnich sni nemtzeme
poucit, ale predevsim pochopitelné nemoznost spat.

Gabriel mél v dobé zacatku psychoterapie mimo jinych po-
tiZi silné narusené spani. Na zadny sen si sice nepamatoval,
ale mél dojem, Ze se mu v noci obcas néco zdalo. Nejprve by-
val podrazdény, kdyz jsem k jeho Zivotnim epizodam pristu-
poval jako k ,,dennim snim“ Kdyz popisoval své omdlévani
pti odbérech krve, fekl jsem mu, Ze ,nechce védét o chvilich,
kdy v jeho Zivoté tece krev* V terapii se postupné osmélo-
val uvédomit si, Ze je jeho Zena ve svych projevech ,,od rany*
a Ze se boji s ni pustit ,do boje“. Nevédomé se obaval, Ze
kdyby doslo ke stifetu se Zenou, musel by to byt ,masakr*.
Radéji si tedy zablokoval veSkeré nekontrolované mentalni
procesy, tedy i fantazie, véetné snéni. Jak si v 1é¢bé vic a vic
,poustél pusu na Spacir®, osvobodila se i jeho predstavivost.
Zacal vice rikat své napady a zacal si vybavovat sny. Ruku
v ruce s probiranim dalSich témat jeho potiZze se spankem
odeznély, byt jeho sny byly obcas ,krvaky“. Neni jiz divod
bortit kinosal, kdyZ krvavy thriller nenf sdm o sobé tak dé-

sivy a je mozné ho zhlédnout i nasledné probrat.

UZiteCny zpisob, jak ,sebrat vitr z plachet” strachu ze snéni,
je jit mu v Ustrety. Poridit si seSitek a propisku k posteli a za-
pisovat si kazdy sen nebo jeho uryvek, ktery se v noci objevi.
Casto to bude spise jen vyjev, ttrzek, protoZe celého ,filmu“
bychom se jesté bali. Kazdou stranku sesitu je vyhodné si



rozdélit svislou Carou na dvé casti. Do levé si pak zapisovat
obsah snovych vyjevi, udalosti, pribéh, osoby a scenérie, do
pravé ¢asti vlastni emo¢ni prozitky a jejich promény.

Ocitam se vtemném domé a nékoho hleddm. Stoupam po
schodisti do patra a vidim, Ze se oknem dovnitf pliZi néjaka
rostlina. Lidna nebo néco takového. Za okny je tma a jdu se
podivat bliz.

Piipadnym vykladem se ale zkusme radéji zabyvat az
béhem dne. Milizeme byt inspirativni a probrat sny s partne-
rem nebo blizkym pritelem, ptat se na jeho napady, vyznam...
Kromé toho, Ze takové pokusy o vyklad mohou prinést pod-
nétné napady, uz jen samotné zaobirani se sny z nich stira na-
dech ohroZeni. Jako kdyZ sestoupime do sklepa, kam jsme se
drive bali. A samoziejmé, rozbor sni byva také dilezitym té-
matem u psychoterapeutti véricich v jejich nevédomy vyznam.

Tyran malujici Certa na zed

Nase svédomi miZe mit rtizné podoby. Nékdy miZe vypa-
dat jako tolerantni rodinny pravnik nebo poradce, ktery za
nami v Krizi prispécha a probere s nami neprijemnou uda-
lost, aby nasSel co nejprospésnéjsi reseni. Jindy ale miize mit
formu podrazdéného vézenského bachare, ktery s pendre-
kem v ruce Ceka na nasi chybu, aby ji ztrestal. Svédomi nas
mizZe tyranizovat tim, jak maluje ¢erta na zed. Namisto
zminéného kréda dobrého vojaka Svejka ,Jesté nikdy nebylo,
aby néjak nebylo” se mizZeme svym vnitfnim svédomim
strasit a trapit: ,Co tu jen tak leZi$? Firma (zdravi, diim, man-
Zelstvi...) se ti rozpadd a ty se tu vdli§? Nespi a koukej néco
vymyslet!” Pod vlivem mucivého svédomi se pak neda rela-
xovat, mnohdy ani po dvojité davce hypnotik. ,,Rekvalifikacni
kurz“ z bachare na rodinného poradce patfi v psychoterapii
(i v zivoté) k velmi naro¢nym ukoltm.



Na jeho zacatku vsak musi vzdy stat vnitini uvédomeéni,
Ze mit ,sadistické” svédomi nicemu nepomaha. Velice
Casto si prisné svédomi sami hyckame, aniz si uvédomu-
jeme, Ze si hifejeme hada na prsou. A tak se bojime, Ze
kdyz se uvolnime a budeme klidné spat, nastane néjaka
katastrofa.

V psychoterapeutické 1é¢bé mize hojivé pusobit moz-
nost osvojit si (doufejme, Ze zdravé priméiené) terapeutovo
svédomi - jeho otevieny postoj k problémiim, kterym se
nevyhyba, nedési se jich a zaroveii za né neodsuzuje. Clovék
mimo terapii mize vyzkouset najit ve svém okoli postavu, je-
jiz svédomi vnima jako prospésné. Jednoduse feceno, najit si
vhodny vzor.

Zaroven je dilezité, abychom se ,nachytavali“ a usvédco-
vali v situacich, kdy naSe svédomi reaguje prehnané tvrdé,
ajasné si pojmenovali, Ze ,malovani Certa na zed™“
nepodloZené a Skodlivé.

je aktualné

Strach ze ztraty kontroly

Jakmile je jednou ,cert zhmotnény na zdi“ za¢neme si na néj
davat pozor, protoZe se pro nas stane ,skuteCnym® Jinak re-
Ceno: kdyzZ sami sebe presvéd¢ime o hriizach a nebezpecich
svéta (protoZe jsme se jej tak naucili vidét), pripada nam ne-
zbytné zlistat neustale na strazi.

Krizovy povodnovy $tdb nesmi diimat, ale byt v poho-
tovosti a sledovat stav vodnich toki, aby nedoslo ke kata-
strofalnim $kodam. Také ve valce drzi jednotka pres noc
straz. Clovék piresvédéeny o tom, Ze jej ¢ekaji pohromy, je
proto vnitiné nastaven ,nenechat se znic¢it" tim, Ze by ,lehko-
myslnym a nezodpovédnym“ no¢nim relaxovanim doslo
k nedozirnym $kodam. Riad by si sice vnitiné odpocal,
usnul, mél klid, ale cozpak mtze, kdyz hrozi tolik nebezpeci?



Proto se pres svou tinavu obava usnout, ztratit kontrolu nad
Zivotem.

Uz nikdy dité aneb Zpdtky do pefinek

Strach ze ztraty vlivu na vlastni Zivot miva vice diivodt. Dal-
$im motivem pro neochotu ,pustit kormidlo vlastniho Zivota
i v noci“ je strach ze ztraty dospélosti. Abychom usnuli, mu-
sime se podvolit. O co vice se totiz snazime sami si privo-
dit spanek, o to hidr prichazi. Spanku je treba se odevzdat
jako dité. Ale pokud (mnohdy nevédomé) mame nedobré
zkuSenosti s odevzdanim se rodiclim nebo jinym autoritam,
branime se stat se zase ,lezakem", jit zpatky , do perinek”,
vratit se (v pocitové roviné) do faze détstvi.

Pripusténi si tohoto vlivu mize prinést ulevu. Uvédo-
mime si, Ze je rozdil mezi situaci v détstvi a souc¢asnou rea-
litou Zivota. Zatimco strach, ktery byl v minulosti opodstat-
nény (napf. strach z otce, v jakém stavu se vrati z hospody
ajestli bude nebezpecné bésnit), uz dnes predstavuje ,pouhy
flashback®. Désivou vzpominku na tézkou minulost.

V terapii nékdy pomaha otazka na vék: ,Na kolik let jste
se v noci citil? Citil jste se jako dospély? Ctyricdtnik, ktery md
ridi¢sky priikaz, miiZe volit, vystudoval skolu (...) nebo jste se
citil mladsi?” Klient neziidka odpovi néco ve stylu: ,Nad tim
jsem takhle viibec nepremyslel, ale kdyZ se ptdte ted, mdm do-
jem, Ze kdyZ uléhdm do postele, tak si pripaddm tak na pét let...
Jako malé décko.”, Pripaddte si jako bezmocné dité vystrasené
z prichodu nebezpecného obra - otce?” ,Vlastné jo,” reaguje
klient. , TakZe se v noci psal tipIné jiny letopocet?“ zajima se te-
rapeut. ,No, rozhodné,” odpovida bystry klient. , Tak rok 1985.
Komunismus a diktatura jak venku na ulici, tak i u nds doma!*

Mizeme si uvédomit, Ze emoce pretrvaly jako navyk,
vzpominka, ale realna situace uz tak nebezpecna neni.



Obvykle je ovSem problém hlubsi. Byva dany strachem
z Cehokoli, co je (,mezi fadky", implicitné) spojené s (dét-
skou) kiehkosti, slabosti, zavislosti... Obavdme se ponofrit
do jakychkoli citd, které mame vnitiné spojeny s détstvim.
Nechceme-li tedy mentalné, prenesené, ,do pefinky“, mi-
Zeme se pak branit i redlnym pefindm, které ptinaseji
spanek.

Ocistec

g

V podkapitole ,Tyran malujici ¢erta na zed“ jsem popiso-
val vyznam svédomi pro (ne)moZnost relaxovat v obdobi
spanku. Prehnané kritické svédomi vyhodnoti nepfijemnou
¢i narocnou situaci jako ,totalni“ pohromu a Uplné selhani.
Doty¢ny se obvin{ a vina zasluhuje trest nebo od¢inéni. Ta-
kovy ,k trestu odsouzeny provinilec” pak nejenze nemuze
usnout, ale dokonce usnout ani nesmi. Vykupuje se ze svych
domnélych hiichi tim, Ze si nevédomKky zakaZe usnout,
drti se strachy a odpira si potéSeni z relaxace spankem.
Narizujeme si tak sami sobé ocistec, abychom vysli s nasim
,vriskajicim“ ¢i ledovym svédomim. Ranni vykonnost a men-
talni svéZest ovsem napovi, jestli je takovy ocCistec feSeni
produktivni, nebo naopak.

Spanek jako mald smrt

Spanek je forma ,ne-byti“. Po usnuti prichdzime o védomi
vlastni existence, navic obvykle ulehdme do tmy, vSe poha-
sin4, odpojujeme se od naSeho Zivého svéta. Spanek byva
nékdy nazyvan jako ,mala smrt" Je proto ovlivnény nasim
postojem k smrti skute¢né. Jdeme si odpocinout do postele,
ale na hrobech se pise: ,,0dpocivej v pokoji.“ Usnout a ze-
snout ma k sobé prosté blizko.



Neni nahoda, Ze se potiZe se spanim typicky objevuji
u déti, které dospély ve svém vyvoji do faze schopnosti ab-
straktniho mysleni. Uvédomuji si definitivnost smrti, ale
jesté se pro sviij nizky vék nemohly s touto temnou casti Zi-
vota vyrovnat. Citi dés a odmitaji do ,fiSe tmy* vstoupit, pro-
toZe se obavaji, Ze mohou spat ,,na véky*. Boji se také nechat
odejit a usnout své blizké, protoze jejich smrt je ohrozuje jak
citové (odlouceni, ztrata), tak i existencné (vize zahuby bez
jidla a pristresi). Celou situaci mnohdy vyvola umrti nékoho
v okoli nebo tieba jen film ¢i zminka v médiich. Dité v ta-
kovém obdobi potiebuje polozit mnoho otazek, premyslet
a vstrebavat narocné emoce.

Postupné se tedy bud'to u¢ime prijmout smrt a vyrov-
nat se s ni, nebo smrt zlistava temnym tabu, hriiznym a po-
piranym postrachem, od kterého se drzime dale. Zndmky
vlastniho starnuti, hovory o nebezpeci covidu-19 nebo ji-
ného viruy, ale tfeba jen obdobi podzimu, kdy umira 1éto. To
v$e ndm muzZe oZivit téma, na které nejsme pripraveni.

NasSe vlastni smrtelnost, stejné jako chiadnuti a starnuti
jsou nelehka Zivotni témata, s nimiz je potreba se postupné
vyrovnavat. Pokud tak necinime, stanou se pro nas ,fobii“
Nezdravym strachem, kterého se natolik désime, Ze unikame
pred ¢imkoli, co by jej mohlo pripomenout. A jak bylo uve-
deno: zesnout a usnout maji k sobé velmi blizko.

Spének jako sklizen dne

Veter je staii dne. Nebo zima mezi ro¢nimi obdobimi. Rika
se: ,AZ se zima zeptd, co jsi délal v 1été...“ Mnohdy travime
dny svého Zivota vice ¢i méné védomé utloukdnim casu,
utikanim pted vlastnim stinem a odvracenim myslenek
na to, ze jednou budeme v Zivoté reflektovat, ohlizet se
zpét za tim, jak a ¢im jsme naplnili nas zivot. Kdyz jsme



prozili den v souladu se svymi potfebami, presvédcenimi,
byl to ,dobry ¢as®, nedési nas poohlédnuti za tim, co jsme
prozili a udélali. Kdyz naopak odkladame dilezité skutky,
vyhybame se rozhodnutim a jen ptrezivame, ,zima“ uka-
zuje, jak jsme ,1éto“ promarnili. A z toho mit klidny spanek
nebudeme.

Ctenaie mize napadnout: ,Zni to ptiliS obrazné. Navic
se to velmi lehce rekne, ale Spatné provadi.“ Chci zde prede-
vSim ukazat na to, Ze poruchy spanku jsou mnohem hlubsi
téma, neZ se na prvni pohled zda. Postoj ,,dam si Stilnox nebo
Lexaurin, at’ se vyspim...“ je pochopitelny. Mlize ale zakryvat
pravou podstatu potizi. Prestoze je fada nespavosti i bio-
logicky podminéna, mnoho poruch spanku miva své psycho-
logické priciny.

Vecer, béhem nasSeho ,malého stari“, se totiz ohlizime
za sebou. MlZeme p¥i tom citit vyCitky nebo strach. Strach
z rana, které prijde, ale i ze dne, ktery je za nami. Nékdy nas
bicuje kruté svédomi, jemuz neni zZadny nas skutek dost
dobry. Jindy se naopak svédomi, kterému jsme ptes den od-
mitali doprat sluchu, navecer dostava ke slovu a ukazuje na
nase zivotni resty. Spanek je sklizni toho, co bylo zaseto
a zplozeno béhem dne.

Abychom mohli 1épe spat, je nezbytné mit zdravou sebe-
reflexi. Je potfeba si uvédomit, jestli jsme se béhem uplynu-
1ého dne chovali prospésné, nebo nikoli. Odpustit si pripadna
selhani, ale soucasné vyvodit zavéry, jak je mizeme zkusit
dalsiho dne napravit. Takovato noc¢ni sebereflexe napomiize
navozeni spanku mnohdy 1épe nez usilovné pokusy usnout
a ,na nic nemyslet".

Kazdy, kdo rdno rozeznal sprdvny
princip, miiZe vecer klidné spdt.

¢inské prislovi



Zévist spicim

Na zavér jesté zminim téma zavisti, které pronika do
vSemoznych oblasti psychiky, tedy i do oblasti spanku.
Mnohdy je pro bdiciho ¢lovéka obzvlasté ndrocné sna-
Set to, ze zatimco my nedovedeme usnout a trapime se
prevalovanim v posteli, partner vedle (déti, sousedé,
meésto...) klidné spi. Neuvédomeéla zavist obvykle vyvo-
lava tendenci nenavidét, tedy silné city. Dokud ostat-
nim ,neodpustime”, Ze maji aktualné zivotni situaci
snaz$i nez my sami, a nebudeme jim jejich dobry spa-
nek prat, intenzita citd, které zavist budi, bude tak silna,
Ze se nam usinani bude darit jeSté o trochu hif. Bu-
deme doslova nabuzeni vztekem na tuto (domnélou)
nespravedlnost.

Costim?

Otazku ,a co s tim“ jsem slySel v hodinach psychoterapie ne-
sCetnékrat. Je najednu stranu pochopitelna a zdrava. Chceme
se prece zbavit naseho trapeni! Zaroven je v ni i kousek nai-
vity. Predstavujeme si, Ze existuje jasny recept, ,kucharka®,
jak nalozit s nasimi potiZemi.

PrestoZe jsou vSichni lidé sestaveni ze stejnych chemic-
kych prvki, kazdy ¢lovék je jejich unikatni kombinaci. Proto
i kazdy problém se spdnkem ma své jedinecné vysvétleni.
Kéz by vam nékolik mozZnych témat sepsanych v této ka-
pitole pomohlo pojmenovat, v ¢em mohou spocivat vase
osobni potiZe se spankem. Pokud se totiZ spoji prozivani
s pochopenim, miiZzeme nase ,virivé" no¢ni proZzitky pocho-
pit nebo 1épe feceno uchopit a diky tomuto tchopu s nimi
i zachazet.



Otazky k zamysleni

Projdéte si v mysli (nebo v textu) jesté jednou jedenact
vySe nabizenych témat: Spankova hygiena, Toxicita vnitt-
niho prostiedi, Absence konejsivé matky, Strach ze sni,
Tyran malujici ¢erta na zed, Strach ze ztraty kontroly, UZ
nikdy dité (zpatky do perin), Ocistec, Spanek jako mala

smrt, Spanek jako sklizeii dne a Zavist spicim. Ktera
z nich se vas nejvice dotykaji?

Cim a pro¢ se vés tykaji? Zkuste byt co nejvice konkrétni.

Jak byste zformulovali své vlastni vnitfni vysvétleni po-
tizi se spankem?

Mate odvahu a moznost probrat své tivahy a své hypotézy
s nékym, kdo vas zn4, a slySet jeho nazor?

Co byste mohli zménit ve svém Zivoté v nasledujicim
tydnu, abyste méli lepsi spanek? Zkuste byt naprosto
konkrétni, jako kdyZ si piSete ndkupni seznam.



Sebevrazda a deprese:
Do sebe obracena agrese

Depresivni stav prind$i muka. Jakakoli ¢innost vyZaduje
obrovské usili. To, co diive prindselo radost, je najednou
bez chuti, bezbarvé a nesmyslné. V depresi se lidé citi jako
Juvadli, vypnuti z elektiiny” nebo ,jako pod stokilovou de-
kou“ Zivot se zda byt beznad&jnym, ponurym mistem, ve
kterém pro nas neni nadéje. Pfipadame si Spatni a bezcenni.
Necitime se schopni ani vstat z postele, natoz podavat vykon,
nebo se dokonce radovat. Trva-li takové utrpeni dlouho, za-
¢neme nachazet tlevu v myslence, Ze se ,vytratime zadnimi
vratky“ - spachame sebevrazdu.

Tragické omyly v chapani pricin deprese a sebevrazdy
Deprese neni (jen) hluboky a dlouhy smutek

SmuteK je sice tiZiva, ale béZna lidska emoce. Rozmanitost
podob a hloubky smutku odrazi rizné terminy, které pouzi-
vame k jeho vyjadreni. Mizeme citit zklamani, litost, ztratu,
beznadéj, bezmoc, souzeni, zoufalstvi i Zal... VSechny tyto
emoce patfi do repertoaru prirozeného prozivani clovéka.
Jako lidstvo s nimi mame zkuSenost po dlouha staleti. Jsme
proto prirozené vybaveni poskytnout psychologickou
pomoc nasim blizkym, které suzuje zarmutek, tfeba i hlu-
boky a bolavy. Obvykle dobfe prospivd upiimny soucit,
ochota dat druhému prostor - nechat ho mluvit, plakat, zlo-
bit se... Netlacit jej k rychlému ,hozeni problému za hlavu®
nesoudit, co je ,normalni“ a dobré, ale spiSe se pokouset
o empatické pochopeni. Podpora a blizkost jsou hlavni in-
gredience uc¢inné pomoci. Velmi ndpomocné je i mimoslovni



zu

yhapojeni” na stradajiciho. Mimické vyjadreni opravdové (!)
soustrasti, stisknuti ramene nebo objeti.

S depresi je to ale jinak. Neni prirozenym déjem, ale
stavem patologickym. Depresivni projevy obvykle pfetrvavaji
i pres poskytnutou podporu, ucast a praktickou pomoc. To je
jednim ze znakd, kterymi se deprese odliSuje od prirozeného
lidského trapeni. Nejde pfitom ani tak o miru utrpeni. Clovék
s ,fyziologickym"“ trapenim miZe citit velmi intenzivni a hlu-
bokou bolest.

Vznik deprese ma ale svlij neuvédomovany motiv.
ZjednoduSené bychom mohli Fici, Ze depresi (z jedné
casti naseho ja) ,potiebujeme mit“. Pri jejim vzniku to-
tiz hraje vyznamnou roli (tak jako u mnoha jinych poruch)
jista nepravda. Nevédomé, presto diikladné skryta ,trinacta
komnata“. V depresi se ukryva utajeny vyznam. V této kapi-
tole bych rad pomohl ¢tenari odhalit skryté pric¢iny a souvis-
losti vzniku deprese, bez jejichz osvétleni a zpracovani neni
mozné vyléceni nebezpecné a strastiplné depresivni poruchy.

Prestoze se v klasické psychopatologii rozliSuje deprese
psychogenni (zplUsobend psychickymi vlivy) a biologicka
(endogenni, spocivajici v biologickych, nepsychologickych
motivech), nesetkal jsem se za dobu své praxe s clovékem,
jehoz deprese by nebyla alespon zcasti dana jeho vnitfnim
psychickym usporadanim a vztahy.

Zasadni omyl je domnénka, Ze depresivni cloveék je
smutny a apaticky, protoZze mu chybi hezké a prijemné
zazitky. Ze nema dostate¢né zdroje podpory. Rozptyleni
a hezké zazitky nemohou bohuzel napumpovat do nasich

»zvadlych tél a dusi“ novou energii.

Pri¢inou nasi tryzné totiZ neni smutek, jak se mnozi
chybné domnivaji, ale do sebe obracena agrese. Kromé de-
presi vznikajicich na zakladé stradani (zejména ztraty, zra-
néni a zanedbavani) existuje velka skupina depresi, jejichz



