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Vsem, kteri touzi
sklddat mozaiku své duse
do zdravéjsiho tvaru.






Slovo uvodem

Zbourat tabu. Tak by se dala stru¢né charakterizovat moje
snaha poslednich péti let v online i offline svété. A kniha, kterou
pravé drzite v rukou, je logickym vytsténim této snahy. Nikoli vsak
zavrSenim. Moje price timto nekonci. Normalizovat péci o dusevni
zdravi povazuji za sviij celoZivotni profesni cil.

Mim vizi, ze nékteré poznatky psychologie a zisady dusevniho
zdravi se stanou vSedni znalosti. Ze tak jako se dité u&f rozhléd-
nout na obé strany, nez vstoupi do vozovky, bude se ucit zdkladnim
principiim prace s emocemi nebo stresem. Ze tak, jako se dité uci
oblékat se v zimé a pfikryt si hlavu na ostrém slunci, bude védét,
jak si chrénit svoji dusi.

Zikladni nauka o dusevnim zdravi, psychohygiené a rizicich
spojenych s psychickym pfetizenim zatim chybi. Jak rozumét své
dusi, jak vypadaji kazdodenni preventivni navyky, jak vypadaji prvni
pfiznaky nékterych onemocnéni nebo kde a komu se ozvat, kdyz
uz se dusevni potiZe rozvinou, to se na mnoha skoldch nedozvite.
oV 16 letech perfekiné popisu buriku, ale nevim, Ze to, co se mi déje, je
deprese, “ glosovala stav dusevni zdravovédy v ¢eském skolstvi détska
psychiatricka Lucie Vaskova.

A je to velmi diilezity postfeh. Kdyz totiz na pil roku vypad-
nete ze stfedni $koly kvuli hospitalizaci v psychiatrické nemocnici
a nasledné 1écbé deprese a uzkosti, je vim znalost burnky nebo
trigonometrie k ni¢emu. Zavazné psychické potize, véetné sebe-
vrazednych pokust, pfitom u déti a dospivajicich nejsou vyjimkou.

Pribéhy o psychickém utrpeni u velmi mladych lidi se ke mné
skrze socidlni sité dostavaji kazdy den. Kdyz vyddm osvétové video,
napisu text o dusevnim zdravi nebo o prici psychoterapeuta mlu-
vim v zivém vysilini na socidlnich sitich, strhne se lavina reakei.
Mladi lidé se pidi po informacich. Chtéji pfedchizet dusevnim
potizim, ne hasit pozar, az kdyz jsou potfeba léky. Svéfuji se mi,
protoze nemaji ve svém okoli nikoho, kdo by byl ochotny s nimi



oteviené mluvit o tom, co prozivaji a ¢im se trdpi. To je obrovsky
problém.

Nékdy jsem v soku, Ze stfedoskolik nebo vysokoskoldk nevi
o dusevnim zdravi viibec nic. Mnozi studenti na pokraji dusevnich
sil nemaji ani tusent, jak funguje stres a jak ho mohou zvlddnout.
Neznaji svoje limity a neuméji vyuzivat zdroje. Tapou v emocich
a ve vztazich. Pletou si psychologa s psychiatrem a viibec nevédji,
kde maji hledat odbornou pomoc. Opakované slychiam, Ze prvni
kontakt s oblasti dusevniho zdravi si lidé zazili az v dospélosti,
kdyz se objevily prvni potize. Ale to je hrozné pozdé.

Svoji knihou chei pfispét k tomu, aby se tuto mezeru zdklad-
nich znalosti dafilo postupné zaplnovat. Na jejim pocitku jsem
mél zamér sepsat cosi jako abecedu dusevniho zdravi. Sesbirat
klicové informace a pravidla, kterd pfi své online tvorbé ¢asto opa-
kuji, a pfedat je lidem srozumitelnym jazykem. Vytvofit uceleny
material, ktery by byl vhodny a uzite¢ny opravdu pro kazdého, od
teenagerQl po seniory.

Nakonec z toho vzeslo desatero doporuéeni. Najdete v ném
konkrétni postupy ovéfené psychoterapeutickou praxi i obecné
principy, u nichz bude na vis, jak si je uchopite. Najdete v ném
odpovédi na nejcastéji se opakujici otizky Siroké vefejnosti, ale
i moje soukromé poznatky, které jsem jesté nikde nesdilel.

Kazdou kapitolu za¢inim miniptibéhem, ktery ma za kol vés
uvést do tématu. Text kapitoly proklidam provokativnimi otizkami
a odkazy na osvétova videa z mého YouTube kanilu (pro ty, ktefi
by si chtéli na chvilku odpocinout od ¢teni a spise se zaposlouchat
do mluveného vykladu). Na zavér kazdé kapitoly pfipojuji ¢dst
svého pribéhu a svych zkusenosti se seberozvojem, emo¢ni regu-
laci, stresem, uzkosti, depresi, nezdary ve vztahu nebo dochizeni
na psychoterapii. Véfim, Ze pro mnoho ¢tendia bude tento mdj
osobni pfispévek nejcennéjsim aspektem knihy. Odhaluji se v ném
na kazi. Nékdy az na dfefi. A ddvd mi to smysl. Péce o dusevni
zdravi a do ur¢ité miry i psychické potize se totiz tykaji kazdého.
Psychoterapeuty a zndmé tvife nevyjimaje.



Dlouho jsem si lamal hlavu s tim, jak tuto knihu pojmenovat.
Kdyz mé napadl ndzev Mozaika duse, citil jsem, Ze to je ono.
Vétim, Ze se vam s jeji pomoci podafi piesklddat nékteré dilky vasi

Véiim také, ze tato knizka zboura dalii tabu. Ze otevie dvete
dusevniho zdravi dal§im. Ze rozvifi debatu o chybéjicich zakladech.
Ze pomiize zasadit poznatky psychologie a psychoterapie do b&zné
spolecenské reality.

Jsem hrdy na kolegy, odborniky a zndmé osobnosti, ktefi dusev-
nimu zdravi pro§lapavaji cestu.

Jsem hrdy na klienty a pacienty, ktefi na sobé makaji, délaji
neuvéftitelné pokroky a pak maji jesté tu silu promluvit o svych
potizich nahlas.

Jsem hrdy na kohokoli, komu neni téma dusevniho zdravi lho-
stejné a kdo je ochotny o ném vést dialog.

Jsem hrdy na Tebe, ¢tenéfi této knizky.

Tvij Tomas Kvapilik
psycholog, psychoterapeut

»NemiiZete nikoho nic naucit. MiiZete mu nanejvys pomoci,
aby to v sobé sam nalezl.”
Galileo Galilei






Bud, kym opravdu jsi

#ja #sebepoznam #sebeuvédoméni #sebepfijeti #zména #rist

Advokat Richard

Richard pracuje v advokatni kancelari Janousek & Strihavka uz
dvanact let. Web spolecnosti hlasd, Ze kanceldr nabizi komplexni
pravni sluzby v oblasti obchodniho prava té nejvyssi kvality. On se
svoji praci ale nechlubi. Nerozdava vizitky jako jeho kolegové. Ani
jej nenapadne, Ze by si zaloZil vlastni advokatni kancelar, i kdyz zku-
Senosti by na to bezpochyby mél.

Zrovna dnes odpocitava ¢as do konce pracovni doby. Své (koly
splnil. Na zitfejsi schlizku se pfipravil. Odejit ze zamé&stnani dfiv ale
neni vhodné. Pockd jesté 40 minut, aby se nepotkal se zvédavymi
pohledy kolegt.

Drzi volant a svét kolem sebe nevnima. Nevnima vlastné nic.
Semafory jej mijeji, nevédomky pribrzduje na prechodu. Kdyz auto-
maticky asistent fizeni zaéne zrychlovat na 130 km/h, trochu se lekne.
Ani si nevsiml, Ze uz najel na dalnici. Nad ¢im se zamyslel?

Pred vecefi si chtél zacvicit, zapsal si to do nasténného kalendare.
,Co je pséno, to je dano,” zni mu v hlavé. Sklesle kra¢i do své malé
soukromé posilovny. PFilis se nerozcvici, nerozehreje své ztuhlé télo,
a tak se ani on sdm nedivi, Ze jej pfi osmém zdvihu cinky bolestivé
pichne v rameni.

U televize si rameno odpocine. Richard ma rozkoukanou doku-
mentarni sérii o vyvoji detektivnich postupl v poslednich tficeti
letech. Stiskne tlacitko a ocitd se v tajemném a napinavém svété
véhlasnych kriminalistd.

V dnesni epizodé zrovna inscenuji vyslech podezrelého. Vysetrujici
detektiv si sedad ke svému protéjsku a zacind monolog: , Kazda véc,
kazda bytost na tomto svété ma své misto. Zéklady drzi ddm, véela
Hledani sebe sama a mista na svété je cesta, na které se lidé casto
ztrati.”
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V tom se stane néco zvlastniho. Detektiv se se svym pronikavym
pohledem otaci pfimo do kamery. , A to plati i pro tebe, Richarde.
Kariéru pravnika sis nevédomé vybral proto, Ze u této jediné varianty
se tvlj otec usmal, kdyz jste si spole¢né prochazeli moznosti vysoko-
Skolského studia. Od prvniho semestru jsi do Skoly chodil z povinnosti
a to se nezménilo ani po nastupu do advokatni kancelare. Jsi pilny,
mas skvélou pamét, nikdo si na tvij vykon nemUze stéZovat. Ale abys
zvladl chodit do préace kazdy den, musi$ se odpojit od svych pocitd,
aby nebylo poznat jak jsi otraveny a nestastny.”

Richard je v Soku. Detektiv z televize promlouva pfimo k nému.

,» Touzi§ po Daniele ze sousedni kancelére, ale radéji to nevnimas,
protoze mit zndmost tak blizko prace by mohlo vyvolat feci. Touzis
se zastavit v obchodé s fotoaparaty, ale radéji to nevnimas, protoze
jsi slychal, Ze zZivit se uméleckou fotografii je blbost. Tvé télo je
shrbené, unavené, zranitelné, ale ty jej radé€ji nevnimas, protoze na
prvnim misté byly vzdycky &isla a vysledky. Ci Zivot Zijes, Richarde?”

Richard se s trhnutim probudil, otfel si zpocené celo a se zkfivenym
vyrazem ve tvari se chytil za rameno. Na obrazovce zrovna mluvil
policejni znalec o pokroku v balistickych expertizach. Doslo mu, ze
to byl jen podivny sen. Nic vic, jen sen. Ted se pujde najist a zitra
réano vyrazi do prace. Tam aspon vi, co jej ceka.

Dan za bezpeci

Zacnéme prvni kapitolu psychologickym paradoxem. Dité se rodi
do svéta velmi zranitelné a zdvislé. Kazdého nejspis napadne mnoho
zékladnich télesnych potieb, o které se samo nepostara. Hned nad
nezbytnymi télesnymi potfebami se vsak podle Maslowovy pyra-
midy nachézi potieba psychologickd: bezpeci a jistota.

Prvni pocit bezpedi dité ziskava skrze vztah s matkou (& jinou
hlavni pecujici osobou), skrze jeji péci, pozornost, predvidatelnost,
Citelnost, vlidnost a mnoho dalsich aspektt vztahu. Pozdéji se
zékladnou pro pocit bezpedi ve svété stava celd rodina. Zptsob,
jakym rodina funguje ve svété, poskytuje ditéti strukturu, opérné
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body nebo chcete-li jizdni fad, jak se samo ma ve svété pohybovat.
At uz jsou si toho rodi¢e védomi nebo ne, dité se od nich uéi, jak
se chovat, myslet, citit, vnimat.

Dité potiebuje tuto neviditelnou strukturu navyki, postoji,
hodnot, vzorci. Potfebuje se né¢eho v tom obrovském nezndmém
svété chytit. Struktura mu poskytuje dostatek jistoty a bezpeci
na to, aby se mohlo nadile rozvijet. Nasit a nekriticky pfijmout
vSechno to, ,co se ma a nemad, co je spravné a §patné, za ¢im jita co
nechat byt je vyvojové v pofadku, a dokonce je to pro biologické
a socialni pfeziti jedince nezbytné.

A zde se dostiavame k paradoxu. To, co ndm nejdiiv umoznuje
prospivat a bez ¢eho bychom se na svété necitili bezpe¢né, ndim
muze v dalsich letech zptsobovat pfesny opak — znemoziovat
naplno Zit, vyuzit sviij potencidl a rust. A tak nds vSechny béhem
dospivani ¢i dospélosti Cekd zatracené tézky vikol. Osvobodit se
od struktur nasi rodiny ¢i naseho prostfedi, které jsme nevédomé
pfevzali a jez ndm pomohly udélat ve svété prvni kricky, a védomé
objevovat a budovat své vlastni ja a svobodné tvofit svoji vlastni
cestu. A ne Ze by tento proces byl nékdy u konce.

Takhle se zije!

Predchozi fadky hovorily o struktufe dané prostfedim, ve
kterém déti vyrastaji, velmi zesiroka. Do této struktury lze zata-
dit vse, co spadi pod nilepku ,, Takhle se zije“. Takze viechno
— od skladby stravy, myti rukou, ¢isténi zubu, zptisobu hry pfes
zachdzeni s emocemi, zpisob odpocinku, vyjadfovini lisky az po
hodnotovy zebficek, otizky humanity a tolerance nebo vniméni
smyslu Zivota.

Casto se fikd, Ze toto vie dité nasivé jako houba. Mné k tomu
sedi jind metafora. Soubor navyk, postoji, hodnot ¢i vzorcu si pred-
stavuji jako miiZku pro popinavé rostliny. Plazi se po ni, omotavaji
ji, stoupaji stale vys a vys, stonky sili a mohutni. V mé metafore
se pak objevi moment, kdy stonek pfevezme iniciativu a vydd se
novym smérem bez nutnosti opory mfizky. Problémem ale miize
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byt, kdyz k tomuto momentu nedojde. Na dalsich fddcich zkusim
vysvétlit proc.

Zdravé dospivini vypada tak, Ze si zvnitinéné navyky, postoje,
hodnoty ¢&i vzorce prochizime, posuzujeme a zvazujeme, jestli
av ¢em nam slouzi. Mozna bylo nezbytné chovat se podle néja-
kého pravidla v détstvi, ale musim to délat cely Zivot? Nebo se
mohu inspirovat tim, co jsem zazil v roding, ale vytvorit si vlastni
soubor pravidel a postupi, protoze doba je jind, Zivotni podminky
a moznosti jsou jiné, a pfedevsim jd jsem nékdo jiny?

Jako psycholog a psychoterapeut, ale hlavné jako svébytny ¢lo-
vék, si stojim za tim, Ze je na kazdém z nds vydat se do hloubky
nasi osobnosti. Zkoumat a rozpoznat, co véechno jsme z dobrého
diivodu piejali od druhych osob a nevédomé to pouzili jako jiz
pfedem sestaveny kus nasi osobnosti. A znovu pfipomindm, je to
zcela pfirozeny a normalni vyvojovy proces, Ze jsme tyto kusy naséli
do sebe, abychom mohli udélat prvni kroky. Jenze tyto kusy jsou
vytvorem Zzivota nékoho jiného, vznikaly k jinym tceliim a nékomu
slouzily dfive, nez jsme se narodili. Je na nds, abychom se rozhodli,
jestli slouzi i ndm a jestli je v nasem zivoté chceme.

Gestalt terapie, coz je psychoterapeuticky pfistup, ve kterém
jsem vycviCeny, nazyva tyto zvnitinéné a mnohdy zatvrdlé kusy
osobnostni struktury jako introjekty. To znamend nekriticky prejaté
nazory, postoje, vztahy, hodnoty ¢i vzorce choviani, pfedevsim od
rodic¢d, ucitelti ¢ jinych vzord. Se svymi klienty nazyvam introjekty

vnitinimi zikony.

Cviceni s Tomem

Védomych a uzite¢nych vnitfnich zdkont je jisté celd rada.
Pojdme si je uvédomit hned ted. Jd za¢nu:

... vzdélavani je hodnotné

... v8ichni lidé jsou si rovni



. ke starym lidem se chovim s tctou
. pomédhdm slabsim

. pii seznamovini poddvam ruku

. rdno a vecer si ¢istim zuby

. (pokracujte dal sami za sebe)

Myslim, Ze rozumnym a pfiméfenym cilem pro kazdého z nds
je, abychom co nejvice vnitfnich zikont méli védomych a aby nim
dobfe slouzily. Abychom dospéli na toto misto, musime se nejdfive
zaméfit na vnitini zdkony, které jsou nevédomé, nepfemyslime
o nich a nikdo je nepfipominkuje. Vedou nase chovini a prozi-
vani cestami, kterym mnohdy ani nerozumime. Hodilo by se je
upgradeovat, pfizpiisobit naemu soucasnému Zivotu a aktudlnim
podminkdm. Bohuzel mnoho vnitfnich zakont zastdvd zamrznu-
tych, zafixovanych a neoblomnych. A tehdy nim mohou $kodit,
piekdzet, zpisobovat utrpeni. Mohou ndm branit v opravdovosti.

Zakladni presvédceni o sobé

Mozna jste si pii ¢teni pfedchozich odstaved predstavili in-
trojekty jako pfesvédéeni o tom, jak se lovék md chovat a jak ma
fungovat ve svété. Vnitini zdkony vsak z velké ¢asti formuji vnimani
sebe sama, pfemysleni o sobé a hodnoceni sebe. Ze své zkusenosti
mohu fict, Ze obzvlast tyto typy vnitinich zakonu zpusobuji v Zivoté
potize, protoze jsou uloZené nejhloubéji a jsou tvrdé jako kdmen.

Pokud jako malé déti ziskime pocit, Ze nejsme pro rodice dost
dobfi, spousti se vnitini alarm. A neni to nadnesené, protoZe se
opravdu spusti stresova reakce organismu. Byt nepfijaty a nemi-
lovany rodi¢em znamend pro dité obrovské ohrozeni (o tom se
dozvite vice v kapitole o stresu). Nejenze se ve mné jako v malém
ditéti za¢ina tvofit hluboko zakofenéné presvédcent, Ze nejsem dost
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dobry, ja jako malé dité se snazim okamzité adaptovat a hleddm
zpusoby, jakymi bych lasku, pfijeti ¢i ocenéni rodice ziskal. A toto
je zcela nevédomy proces, kterym pravdépodobné vznikne vzorec
chovini a prozivani, jenz mé bude provazet cely Zivot.

Zde udélam kratkou odbocku do teorie. At uz se jednd o drobné
vnitfni zakony nebo celé komplexy chovéni pramenici z pfejatych
presvédceni o sobé i svétu, gestalt terapie o nich premysli jako
o kreativnim pfizpasobeni. A mné to pfijde hrozné dilezité. Ditg,
potazmo ¢lovek, se neustdle piizpisobuje svému prostfedi, aby naplnil
své potieby. Nedostava-li se mu potravy, zacne kficet. Potfebuje-1i
obejmout a byt v bezpe¢i, vztahne ruce k matce. Citi-1i se osamélé
a opusténé, vymysli nejriiznéjsi zpusoby, jak ziskat pozornost rodice.

Introjekt neboli vnitini zikon je sim o sobé rovnéz kreativnim
ptizpasobenim. Dité pfejimd ndzory a navyky, popind se jako
rostlina po mfiZce, protoze mu to zajisti pfeziti a naplnéni potieb.
Kreativnim pfizpasobenim je ,zlobeni® i vzorné chovini, jelikoz
oboji muze byt cestou, jak dité¢ od rodict ziska to, co potfebuje. Je
to GZasny a vitalni proces, vidte!

Jenze nékdy se zadrhne!

Organismus v jakémkoli véku svého Zivota miize ulpét na jed-
nom zpusobu fe$eni. Obzvlst pokud se tento druh piizpusobeni
vytvofil v kritickych, emociondlné vypjatych podminkich nebo
pokud kone¢né po dlouhé dobé naplnil klicovou potiebu. A tak
se muze stit, Ze v dospélosti zkousime ziskat pozornost stejnym
zpusobem, jako jsme to délali s rodici v péti letech. Nebo Ze si cely
zZivot zakazujeme emoce, protoze to byl zptsob, kterym jsme jako
dité ziskali rodi¢ovské piijeti.

Gestalt terapie tento jev nazyvé ,fixovany gestalt. Tento pojem
muzeme prelozit jako fixovany vzorec nebo fixovany zpisob, kte-
rym zachdzime se sebou ¢i se svétem s cilem naplnit nase potfeby.
~JFixované vzorce jsou kompromisy prirozeného riistu, které clovék

«xr

udelal ve sluzbé preziti a integrity, tikd teorie.
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Odolny chlapec

Predstavte si pétiletého chlapce, jehoz rodice se ¢asto hddaji.
Kfi&i po sobé, nadavaji si, ponizuji se, nékdy se i uhodi. To je hrtiza,
uvédomime-li si, Ze oba rodice jsou pro chlapce nanejvy$ milované
osoby. Strach, dés, litost, bezmoc, beznad€j mohou byt pro chlapce
nesnesitelné. Co hif, chlapci s témito emocemi v dané situaci nikdo
nepomiize, nikdo mu nevysvétli, Ze to neni jeho vina.

Udéla to nejlepsi mozné a dostupné — odpoji se od emoci, zne-
citlivi se. A dal si hraje s auticky v koutku. Kolem ného sili fev, ale
on uz nic neciti. Vypada nezicastnéné a klidné. Je mozné, ze nékdo
toho chlapce nazve odolnym a usoudi, Ze ho bouflivy rozvod rodici
nijak nepoznamenal. Nékolik hroznych let chlapci jeho ,strategie
vypnuti emoci“ velmi dobfe poslouzila. Jenze on si neni védomy, co
se v ném odehralo, a tim pidem neni v jeho moci emoce ,zapnout®.
Ceka jej partnerstvi, rodi¢ovstvi... Jak se v nich bez emoci obejde?

Fixovany vzorec se skryvé za perfekcionismem, jenz lze vnimat
jako kreativni pfizpisobeni se Zivotu v rodinném prostfedi, kde
byly laska a pfijeti podminény vykonem.

Fixovany vzorec se skryva za ndsilim ve vztazich, protoze i ndsili
mohlo byt tim nejlepsim dostupnym zptsobem, jak pfezit.

Vsechny symptomy, na které si vzpomenete, od zneuzivani
psychotropnich litek, sebeposkozovini, naruseného pfijiméni
potravy, depresi nebo OCD (obsedantné-kompulzivni poruchy)
mohly nékdy slouzit jako strategie pfeziti. Problémem vsak je,
pokud ¢lovék v této strategii ustrne.

Tohle ale nemad byt inkvizice fixovanych vzorcd a vnitfnich
zdkoni! Jako psychoterapeut jsem se vzdy ucil pfistupovat k nevé-
domym vnitfnim zikonim a fixovanym zpiisobim chovini s tctou.
A tim prosim za¢néte i vy u sebe.
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Kym tedy jste? Prfipravte se na strach a odpor

Predchozi fadky slouzily k nastinu toho, co vSechno vim bude
pfekazet na vasi cesté, pokud se rozhodnete byt tim, kym opravdu
jste. Smyslem této kapitoly je ucit se rozlisovat, kdy do vaseho
vnimdni, prozivani, mysleni a chovani vstupuji pfesvédceni druhych
¢i vade minulé zkusenosti, a ucit se svobodné rozhodovat, jestli je
tam chcete, nebo nechcete. A tim se postupné stavat vice a vice
sami sebou. Kazdou minutu, kazdou hodinu, kazdy den.

Razantné o tomto procesu pise napiiklad Miguel Ruiz v knizce
Ctyii dohody:

»Ze strachu z trestu a Ze nedostaneme odménu, zacneme predsti-
rat, Ze jsme nécim, cim nejsme, jen abychom se zavdeécili jinym a byli
dostatecné dobri v ocich jiného. Strach z odmitnuti se stdvd strachem
 toho, Ze nejsme dost dobri. Nakonec se staneme nékym, kym nejsme.
Staneme se kopii ndzorii matky, otce, spolecnosti, naboZenstvi ...
v jistém okamZiku Zivota uz nepotiebujeme nikoho, kdo by nds musel
ddle napominat. Nepotrebujeme k tomu matku, otce, skolu, ani cirkev.
Sami se trestame, kdyz nedodrZujeme pravidla prijatého systému
viry, sami se odménujeme, kdyZ se chovdme jako hodny chlapecek
a hodnd holéicka. “

Souhlasim s tim, Ze pfedstava toho, Ze nebudeme pfijimédni a Ze
nebudeme pro ostatni dostate¢né dobrymi, v nds vzbuzuje strach
a znamend ohrozeni. A v perspektivé malého ditéte to davé velky
smysl. Potfebovalo byt v bezpeci. Co by si samo pocalo, kdyby
pfislo o pfizen rodica?

Na proces stivini se tim, kym opravdu jsme, se tedy mizeme
divat rovnéz jako na proces zrdni a dospivini. A jesté nez pfejdeme
ke konkrétnim doporucenim, pfipravte se na to, Ze vase vlastni
psychika vim bude velkym soupefem. Bude vam kldst odpor, bude
se branit pokusim hybat s tim, jak to mate v sobé poskladané.
Bude se vyhybat uvédoméni bolestnych konfliktt nebo nepfijem-
nych pociti. A kdyz uz dojde na rozhodovini, bude va§ mozek
nadrZzovat bezpecéné volbé a tim zkreslovat rozhodovaci proces.
Bezpecnéjsi je zistat tam, kde jste, nez vykrocit do nezndma.
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Kazdy z nis si totiz vytvofil jedine¢ny soubor nivykd, postoji
¢i vzorct, které tvori vzdjemné provizanou a soudrznou jednotu.
Zjednodusené se dd Fici, Ze vie spolu souvisi a ve na sebe navazuje,
pfestoze tato jednota zahrnuje i zdravotni potize, pfiznaky nebo
chovini, které v Zivoté prekazeji. A tady je to hrozné tézké misto.
Psychika bojuje za svoji jednotu, i kdyz je ta jednota z velké
casti nefunkéni. A ¢lovek pak proziva rozpolceni mezi bolestnym
pohodlim nefunkéni jednoty a potfebou rist a vyvijet se. Né¢eho
se drzi, chce si to ponechat, zdrovenn mu to nevyhovuje a chce se
toho zbavit.

Jinymi slovy, aby mohl byt ¢lovék svobodny, musi se alespon
z&asti vzdat bezpedi a Celit uzkosti. A to je neskutecné tézké. Proto
se jako psychoterapeut snazim na nikoho nespéchat. Spéchem
a tlakem bych tak akorat zapfi¢inil, Ze se jeho psychika ,zabej¢i
a bude bojovat za svoji jednotu je$té vic. Snazim se jit po opravdu
malych krocich. Témito malymi kric¢ky mam na mysli jednotlivd
uvédomeéni. Jedno uvédoméni. Druhé. Pak dalsi. A dalsi...

Autopilot

O tématu, které se vim zde snazim pribliZit, piSe také lékar Jan
Vojicek ve své knize Uméni byt zdrav. Pouziva fajn metafory. Dité
podle néj naskakuje do vlaku, ktery ma pfed sebou uz polozené
koleje. Nerozmysli si smér, neuvazuje nad tim, jestli jede spravné,
nebo ne. Prosté jede. Je neskute¢né t€7ké uvédomit si, kym opravdu
jsme a co chceme. Dopomoci ndm k tomu miiZe vystoupit z pro-
stfedi, ve kterém jsme vyristali.

Soubor vnitfnich zakoni pfirovnavi také k autopilotovi, ktery
md sviij program, piebird kontrolu nad letem a rozhoduje se podle
pfedem danych algoritmii. Autopilot dokdze za béznych podmi-
nek vyhodnocovat riizné parametry a letadlo vede bezpe¢né k cili.
Také se ale mize stit, Ze ma chybné a destruktivni programy



nebo nedokaze precist varovné signdly. Podle Vojacka mnoho lidi
leti ve svém Zivoté v médu autopilota podle programd, které jsou
destruktivni. Dlouho si toho nemusi byt védomi a néktefi to nezjisti
viibec. To vede k chronickym somatickym potizim, k dusevnim one-
mocnénim nebo v mensi mife k Zivotni nespokojenosti a frustraci.
Resenim je, Ze se staneme pozorovateli vlastniho Zivota, abychom
si uvédomili svého autopilota.

Prvni krok: Uvédoméni

Tato kapitola md jeden hlavni cil — probudit ve vis uvédoméni.
Na nisledujicich fadcich vids provedu krajinou uvédomovini se
véemi jeho zdkrutami, aby se uvédomovani sebe a svéta kolem
nedélo nahodile a mimodgk, ale abyste na ném mohli pracovat
soustavneé a cilené.

Ano, uvédoméni nezni jako magické slovicko, které byste nikdy
predtim neslyseli, pfesto se jednd o klicovy krok pfi jakékoli zméné.
Pojdme se na uvédomovéni podivat trochu bliz. Kazdému jednot-
livému uvédoméni piedchdzi pozorovini, vnimani nebo citéni.
Jeden vjem, jedno pozorovini si pfedstavme jako zdkladni infor-
macni jednotku pro uvédomovéni, kterou mizeme déle propojovat,
hledat jeji souvislosti a zasazovat do kontextu.

Pozorovani a vnimani mozn4 zni jednoduse, jedna-li se o hmotné
objekty ve svété kolem nis. Mizeme zpozorovat barvu kvétiny,
velikost vymolu, rychlost vozidla. Mizeme vnimat zvuk alarmu,
hrubou strukturu asfaltu, kouf cigarety, kyselost citronu. V' této
knizce ndm ale jde o dudevni zdravi. Jak tedy vypadd jeden vjem
¢i jedno pozorovani, pokud nim mi slouzit k sebeuvédomeéni?

Télo: mij dech se zrychlil; zatnul jsem Celisti; zkfiZil jsem si
ruce pied sebou; zacal jsem se potit;
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Emoce a prozivani: citim se jako v pasti; nejsem ve své kizi;
citim v sobé pretlak; citim v sobé prazdno;

Mysleni: napadla mé myslenka na odchod; pfemyslim o zitiejsi
schiizce; vybavila se mi vzpominka na rodice;

Prostiedi: clovék pii rozhovoru se mnou zcervenal, zvysil hlas,

%

uhnul pohledem, nikdo v mistnosti mé nepozdravil...

Cviceni s Tomem
Dejte si ted malou pauzu a zkuste vyjmenovat 2-3 pozorovini
pro kazdou ze ¢tyf zminénych kategorii.

Vjemi a pozorovini je v kazdém okamziku neskute¢né mnozstvi.
Ne¢které viemy nas mozek zaznamendvd, aniz bychom si jich byli
védomi, a zase je vypousti. Az ve chvili, kdy si jednotlivé vjemy
podrzime ve védomi, propojime je, zasadime je do kontextu a moznd
jim dokonce dime néjaky vyznam, pak jsme docilili uvédoméni.
Uvédomovini je pribézny prostfedek k tomu, abychom drzeli
krok sami se sebou.

A takto muZe price na uvédomovéni vypadat v psychoterape-
u-tické praxi:

Tempeut; »Co se s vami déje, kdyz mi vypravite o vierejsi hddce
s partnerem?”

Klientka: ,Zase to ve mné vre. Jsem rozcilend.
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T~ ,Co citite ve svém téle?“

K: ,Mdm takové divné pnuti v nobhou a rukou. Nejradeéji bych
vyskocila a kiicela bych.

T ,Co byste kricela?”

K: At mi da na chvili pokoj, Ze uz toho mdam dost. On viibec nevi,
co vsechno déldam, co vsechno hliddam. Je toho uz moc! Je toho moc!“

(klientka zhluboka dychd, upiené se divd na terapeuta)

T, Vase emoce jsou v porddku. Jsem rdd, Ze jste je projevila. Zkusila
byste mi 7ict, co byste ted potiebovala?“

K: ,Potiebuji prostor. Chvilku, kdy po mné nebude nikdo nic chtit.
A taky potrebuji uzndni. Uzndni toho, kolik price déldim kaZdy den.”
(klientce se v ocich objevuji slzy)

Ukézka psychoterapeutické prace je do jisté miry zjednodusend
a zrychlend, nicméné ztvirnuje dva dalezité principy. A pokud
byste si méli z této kapitoly odnést pouze dvé véty, jsou to tyto:

Vzdy se zajimej o tFi roviny sebe sama — TELO, EMOCE,
MYSL.

Za chovdnim, myslenim, emocemi a télesnymi projevy
vZdy hledej POTREBU.

1) Vzdy se zajimej o tfi roviny sebe sama — télo, emoce, mysl.
Uvédomovini muzete zaméfit na to, co se déje ve vasem téle.
Jak se vim dychd, kde citite tlak, pnuti, energii, sevieni, tihu, nebo
kde naopak necitite nic. Jsou lidé, ktefi se reakci svého téla dési.
Pritom télo je nds velky spojenec. Télo md svoji pamét, ukldda si
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