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Problémy, se kterymi klient priSel do terapie, mohou souviset s jeho moznostmi svobodné volby. Jeho nesvoboda se miize podilet
na vzniku a udrzovani problému. Z psychologického hlediska Ize rozlisit mezi svobodou vnitini a vnéjsi, podle povahy prekazek a za-
bran, které svobodu omezuiji. Terapie miize byt chdpdna jako proces, kterym je klient veden k aktivnimu zvySovani své svobody. Je
tim minéna svoboda od destruktivnich navyka, sebeomezujicich postojt, nutkavych ¢ind, priznakt apod. Ani klient, ani terapeut vsak
nejsou pfri vytvareni terapeutického vztahu plné svobodni, protoze si do néj prinaseji védomou i nevédomou zkusenost z minulosti.
Z hlediska KBT je svoboda vzdy relativni. Pfedstava absolutni svobody je zplisobena kognitivhim zkreslenim - ¢ernobilym vidénim.
KBT neuvazuje o obecné svobodé, ale o relativhé svobodném rozhodovani v konkrétnich situacich, do kterych se klient dostava. Te-
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a novy pristup pouzil ve svém svobodnéjsim rozhodovani. Zména v postoji je pak realizovana nacvikem svobodnéjsiho chovani a ex-
perimenty se zménou Vv zivoté.

Klicova slova: svoboda, filozofické predstavy, psychoterapie, terapeuticky vztah, kognitivné behavioralni terapie.

Freedom and psychotherapy

The problems of the client, who comes to the therapy, may be related to his/her freedom of choice. Lack of freedom may contribute
to onset and maintenance of the problems. Psychotherapy can be understood as a process of client management to actively increa-
sing the independence, mainly from destructive habits, self-limiting attitudes, compulsive acts and other symptoms. In CBT terms,
the freedom is always relative. The idea of absolute freedom is caused by cognitive distortion — black and white vision. CBT does not
discuss the general freedom, but decision-making in particular situations in client’s life. The therapist helps the client to understand
the mistakes in thinking and to learn more realistic way to articulate their experiences. The change in attitudes is then implemented
by training of freer behavior and experiments with it in everyday life.
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Uvod

V bézném jazyce mlze mit pojem svoboda riizné vyznamy
v zavislosti na kontextu, ve kterém je pouzit. Vétsinou je svoboda
chapdana jako moznost volby, nebo nepfitomnost omezeni, pripad-
né donuceni jinou osobou. V historii Ize nalézt rlznorodé svazani
svobody s jinymi projevy Zivota a svéta, napfiklad propojeni s vili
(Epiktétos), s vasnémi (Platon), s rozumem (Descartes), s urcenosti
neboli determinizmem (Spinoza), s milosti (kfestanstvi), s politikou
(heslo francouzskeé revoluce), s etikou a dobrou vuli (Kant), s d&jin-
nosti (Hegel), s nutnosti a praci (Marx). Podle Websterova slovniku
je svoboda ,absence prekazek, omezeni, zajeti nebo utlaku” (1).
Tato definice ma smysl v kontextu svobody vnéjsi — spolecenské
a politické. Svoboda ¢lovéka je vtomto vyznamu vychozim stavem,
ktery trva, dokud neni narusen nékym druhym. Jinym pohledem
se svoboda vymezuje jako moznost volby mezi rliznymi moznost-
mi. Da se charakterizovat jako prostor moznosti, prilezitost jednat
nebo nejednat podle viastniho zhodnoceni a rozhodnuti (2). Volba
muze byt vice nebo méné svobodna. Pohled do minulosti, na uz
provedenou volbu, ¢asto ukaze, ze i svobodna volba je zpravidla
podminéna néjakymi motivy, podnétem nebo prilezitosti. Moznosti
volby mohou byt také omezené mnozstvim a charakterem alternativ
pripravenych druhymi. Svobodna volba ¢asto probiha ve vztahovém
poli. Individualni rozhodovani a jednani je omezeno nejen vnégjsimi
podminkami, ale také ohledem na svobodu druhych. A zde kromé
svobody hraje roli také spravedlnost a zodpovednost, kdy svobodné
volby vice lidi se kfizi v jednom prostoru. Nezadouci ,libovile” byva
omezovana predevsim hrozbou trestd. Svobodu ¢lovéka omezuje
i vlastni neochota odpovidat za dusledky svych rozhodnuti. Svoboda
neni ztotoznitelna s moci — i Uplné bezmocného ¢loveéka Ize oznadit
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za svobodného, a naopak i ten nejmocné&;jsi mize byt nesvobodny.
Svoboda na Skale od 0 do 100 9%, kdy absolutni svoboda neexistuje
diky druhovym, biologickym, psychologickym, socidlnim a jinym
individualnim omezenim, stejné tak absolutni nesvoboda neexistuje.
Absolutni nesvoboda by znamenala nemoznost volby a jednoznac-
nou predurcenost udalosti, coz tak nevypada. Absolutni svoboda
jedince by na druhé strané znamenala nesvobodu jinych. Lidé maji
asi nejvétsi svobodu ze viech druh( a v sou¢asnosti ma mnoho lidi
nejvetsi moznost svobody v historii. Terapeuticky Ize ovlivnit zejména
vnitini omezeni, ¢imz Ize individualné miru svobody jedince zvysit -
castecné odstranit prekazky realného vidéni sebe, druhych a svéta,
ale i schopnost vzeprit se zbyteCnym zevnim omezenim, coz vsak
zpravidla predpoklada nejdrive zvyseni vnitini svobody.

K ¢emu je svoboda dobra, proc ji chceme, proc se ji zabyvame v
psychoterapii? Snad véfime tomu, ze s mirou svobody poroste nase
a klientova spokojenost? Ovsem samotné dosazeni zevni svobody
muze paradoxné vest k jejimu , plytvani” na nespravné cile, které jsou
spise kompenzaci nenaplnénych détskych potreb bezpedi, pfijeti
a ocenéni. Tyto cile mohou byt dilezité, ale samy o sobé mohou také
vést k pomijivému, kratkodobému uspokojeni. Vybojovani zevni svo-
body také muze zpUsobit zvySenou citlivost proti nutné nesvobodeé,
stava se falesnym cilem, odvadi pozornost od vnitini nesvobody,
kterou neresi a spiSe mUize zhorSovat. Sebepresah, védomi vlastnich
hodnot a jejich naplfiovani, smysluplné vedeni Zivota a jeho naplnéné
prozivani tim vsak automaticky dosazeny byt nemusi.

Pojem svobody v nékterych filozofickych smérech
Pojem svobody byl atraktivni pro fadu filozoft v pribéhu his-
torie. Jiz Platon mluvi o neomezené svobodé, kterou vsak vzta-
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huje k demokratické formé vlady. Charakterizuje ji jako moznost
,usporadat zivot tak, jak se komu libi*. Podobné nahlizi na svobodu
i Aristoteles. Je pro néj zakladnim pilifem demokracie a je defino-
vana dvéma principy: kazdy jedinec stfidavé vladne a je ovladan
a kazdy Zije, jak chce. Stoicizmus je zfejmé prvnim filozofickym smé-
rem, ktery oteviené mluvi o individualni svobodé clovéka a jeho
autonomii i vlci vlastni obci. Opravdu svobodny muze byt jediné
takovy clovék, ktery zije zivot v rovnovaze Ctyf zakladnich zdatnos-
ti — rozumnost, stateCnost, umérenost, spravedlnost. Chrysippova
teorie svobodné vile fika, ze ¢lovék sice podléha zakonlm pfi-
rody, mlze se ale z jejich plsobeni vuli vymanit a fidit se zakony
lidskymi, tj. rozumovou pfirozenosti. Stoicizmus vsak uznava realitu
takovou, jaka je. Clovék ma pfijmout, Ze nékteré véci mize zménit
a nékteré nikoliv (3). Ma odolavat vnéjsim okolnostem, které nemu-
Ze ovlivnit, a ma zit v dusevnim klidu (4). Seneca ik, Zze ,Je zhola
zbytecné se ptat, ma-li zivot smysl ¢i ne. Ma takovy smysl, jaky mu
dame.” Nejdulezitéjsi ctnosti je Zit v souladu s rozumem a pfirodou.
Stoicizmus zdlraznuje moralku, praxi ctnosti, sebeovladani, kroceni
vlastnich naklonnosti. Zaroven s hajenim individualni svobody vsak
pozaduje odpovédnost za volbu. Cilem zivota je vyrovnani se se
skutecnosti, dosahnuti dusevniho klidu a neochvéjnosti, zbaveni
se vsech zivotnich vasni (5). ,Ackoli sinemUzeme vybrat, co se nam
stane, mUZeme si vybrat, jak na to zareagujeme.”

Immanuel Kant (6) rozliSuje mezi ,libovuli“ a svobodou. Jeho
transcendentalni diference je pokusem vyresit odveky filozoficky
problém. Na rozdil od empiristli povaZuje rozum ¢lovéka za auto-
nomnia svobodny, i kdyZ uznavj, ze kazdy z nas je néjak ovliviovan
vychovou, spolecnosti a je formovan prostfednictvim toho, co pozna-
vame svou smyslovosti, ze tedy jsme do urcité miry determinovani.

Psychoterapie

Jsme viak odpovédni za utvareni podoby a smyslu nejen vnitfniho,
ale stejné i vnegjsiho svéta. Kant odmital, ze by se clovek mél podfi-
zovat né&jakym pravidlim nebo zakontim, pokud mu to vnucuije cizi
autorita nebo hrozba. To by bylo pfimym poprenim lidské svobody.
Ovsem rozumny cloveék se musi podrobit ,diktatu” vlastniho rozu-
mu, krotit vlastni naklonnosti a vasné, jez se v oblasti rozhodovani
nesmeji dostat ke slovu. Kategorickym imperativem, ktery je nutnym
disledkem uznani ostatnich lidi jako stejné svobodnych a odpovéd-
nych bytosti, si vytyCuje hranice svobody: ,Jednej tak, abys pouzival
lidstvi jak ve své osobé, tak v osobé kazdého druhého vzdy zaroven
jako ucel a nikdy pouze jako prostredek.”

Z Kanta vychazel Hegel, pro kterého byla myslenka svobody
zakladem filozofie spole¢nosti. Dle ngj se v lidstvu uskuteciuje
svoboda a rozum vesmiru tim, Ze roste lidské uvédomeéni a schop-
nost pretvaret svét. Svoboda je pro clovéka mozna jen v dobre
usporadané spolecnosti, ve vztahu obcana a statu.

Friedrich Nietzsche (7) mluvi o ,vili k moci”, protoze jinak
chapana ville sméfuje jen k zastaveni ¢lovéka a sebepopreni.
RozliSoval mezi ,svobodou od néceho” - napfiklad néjakého
omezeni — a ,svobodou k né¢emu”, tj. odvahou pro néco se roz-
hodnout a néco ucinit. Prvni z nich znamena jen prilezitost pro
svobodné jednani, kdezto teprve vlastnimi rozhodnutimi a Ciny
ji ¢lovék uskutecnuje. Velikost ¢lovéka je v tom, ze mlze hrdé
vzdorovat a prosazovat svoji ,vUli k moci”, protoze svét nema
smysl a ¢lovék se musi smifit s tim, ze se v ném vsechno opakuje.
Muze se vsak vzepfit tim, ze pfijme svoji vili k moci, tvori vlastni
hodnoty, a tak pfipravuje cestu k nadclovéku.

Hlubsi promysleni lidské existence od poloviny 19. stoleti
vedlo k poznani, ze ¢lovék se prosté musi rozhodovat, at chce
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Ci nechce, a je tedy ,odsouzen ke svobode”, vrzen do svéta (8).
Kierkegaard popisuje Uzkost pred vinou a charakterizuje ji jako
uzkost pred svobodou (9). Existencialisté vychazeji z autonomie
svedomi a svobody jako zakladni mravni hodnoty. Podle Sartra
(8) jsme ,nepochybnymi autory” vseho, co prozivame, a nejsme
nic jiného, nez to, co ze sebe ucinime. V nejhlubsim smyslu jsme
odpovédni sami za sebe. Clovék svij Zivot Zije podle projektq,
které vznikaji v urcitych situacich, ale to neznamena, ze ¢lovék sam
je ,absolutné determinovan®, naopak — to podstatné na lidském
byti, to ,opravdu lidské” je to, ze clovék je svobodny ve svém
rozhodovani, a tedy i odpovédny za své Ciny. Jedinym mravnim
pfikazem je jednat svobodné a autenticky. To dava Zivotu a svétu
smysl, ale jen pfed sebou samym. Zde vstupuje do hry Sartriv
pojem angazovanosti — zalezi vzdycky na mire, v niz jsme jako
lidé ochotni se angazovat - ,Zbabélec se stava zbabélcem, hrdi-
na se stava hrdinou. Zbabélec ma vzdycky moznost prestat byt
zbabélcem a hrdina prestat byt hrdinou; zalezi tedy na totalni
angazovanosti”.

V Lévinasove etice odpovédnosti je svobodny ¢lovek zasliben
druhému, je za n&j zodpovédny (10). Osloveni tvafi druhého je
,posledni udalost byti, zakladni, neredukovatelna situace lidstvi,
plvodnéjsi nez zkusenost svéta. Lévinas tuto situaci nazyva
,byt rukojmim za druhého”. Svoboda rukojmiho nevyrista ze
sebestfedné autonomie, ale zaklada se na heteronomnim vzta-
hu k druhému. Je ,nesnadnad”, ale je prava a uplna a je vskutku
dialogicka, osvobozuijici, protoze bytostné eticky odpovédna.
A to ho zavazuje, aby se o druhého staral dfiv nez o sebe. Vztah
k druhému je nesoumeérny, to znamena, ze viibec nejde o to, jestli
je pomoc opétovana. Druhého v bezmoci nelze opustit (11).

Psychoterapie

Svoboda podle raznych
modeli psychoterapie

Z psychologického hlediska Ize rozlisit mezi svobodou vnitini
a vnegjsi, podle povahy prekazek a zabran, které svobodu omezuiji.
V psychoterapii jde prfedevsim o svobodu vnitini, i kdyz ¢asto jsou
také reSeny problémy se svobodou vnéjsi. Jiz psychoanalyza ra-
dikalné narusila pfedstavu o vlastni svobodé, vuli, odpovédnosti
a racionalité. Podle Freuda ¢lovék nem(ze byt plné svobodny,
protozZe je pod vlivem svych nevédomych procestl a bez jejich
zvédomeni je svoboda iluzi (12). Freud se domnival, Ze nepfilé-
havé chovani ma své koreny v nevédomi a ze jakékoli iracionalni
myslenky, pozorované na védomeé urovni, jsou pouhou manifes-
taci skrytych nevédomych pudu. Ukazuje, ze v tom nejhlubsim
smyslu nemame nad vlastnim Zivotem kontrolu.

Z hlediska interpersonalni terapie ¢lovék nemuze byt plné svo-
bodny, protoze Zije v siti vztah a ma mezilidské zavazky (13). Nékteré
zvolil svobodné, jiné po ném pozaduiji blizci a spolecnost. Dalsi skupi-
nu zavazkU tvofi ty, pro které se rozhodl naprosto nesvobodné diky
svym nevédomym procesiim, byt se domniva, ze volil svobodné.

Podle Junga se ve skutecnosti netéSime zadné neomezené svo-
bodé, ale jsme neustale ohrozovani urcitymi dusevnimi faktory, které
se nas mohou zmocnit jako ,pfirodni fakta”. Dalekosahlé stazeni ur-
Citych metafyzickych projekci nas vydava témér bezmocné tomuto
déni natolik, Zze se ihned identifikujeme s kazdym impulzem, misto
abychom ho pojmenovali jako néco ,jiného”, ¢imz bychom ho od
sebe alespon drzeli v bezpecné vzdalenosti...” (14, str. 161). Nase
rozhodovani je ovlivnéno komplexy. Ty souvisi jak s kolektivnim
nevédomim (riznorodé prevzatymi normami celé spolecnosti),
tak s vlastni cestou socializace (zafazovani se do spole¢nosti) a in-
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dividuace (stavani se sama sebou). Nasi klienti trpi nesvobodou
neurdzy, jsou zajatci nevédomi. Kdyz se terapeut snazi proniknout
do nevédomi, musi prekonat stejné vlivy, kterym nasi klienti pod-
lehli (15). Komplex je nevédomy a pfitom svébytny soubor predstav
a tendenci. Pokud je silné zatizeny afekty, mUze ziskat prevahu
nad usmeérnovanim psychické Cinnosti. Vztah védomi a komplexu
muze byt rizny. Nemusime o ném vibec védét, mizeme se s nim
identifikovat, mizeme jej projikovat mimo sebe (vidét u druhych)
nebo se s nim mizeme konfrontovat. Pouze konfrontace muze
vést k jeho vyreseni ¢i kultivaci. Komplex je néco jako zivotni téma,
které osudové stale pfichazi. Pouze dlouhou cestou zvédomovani
téchto nevédomych oblasti nasi psyché mame sanci se rozhodovat
svobodnéji. Jung jako jeden z prvnich pfisel v psychoterapii s tim,
Ze nejvetsim psychoterapeutickym uspéchem neni to, aby se klient
prizpUsobil socidlnimu prostredi. V nadmérném prizplsobovani vidél
nebezpedi ztraty vlastni individuality a svobody (14).

Strach ze svobody, respektive Uték ze svobody, je velkym téma-
tem Ericha Fromma (16). Podle néj je clovek na rozdil od zvifat mi-
nimalné zavisly na instinktech; po narozeni ma nejméné hotovych
zpUsobl chovani. Vétsina jeho postoju je utvarena spole¢nosti.
Podle Fromma Zivot clovéka v zapadni kulture sméruje k individua-
lizaci, kterou vyzaduje komplikovany zivot. Sou¢asné mu spolecnost
nedovoluje, aby plné vyjadfil své moznosti, protoze zada, aby se
maximalné prizpusobil. Odtud prameni frustrace, pocit osaméni,
odcizeni a bezmoci. Pocit chaosu, nevrazivosti k okolnimu svétu
a nesmyslnosti vlastniho zivota se mlze stupriovat natolik, Ze moz-
nost opfit se o jakoukoliv ideologii, sebevice iraciondlni, se mlze
stat vysvobozenim. V této ideologii muze jedinec najit integraci, rad
a pocit smyslu, ktery jej zdanlivé presahuje, byt to miize byt faleSné.

Psychoterapie

Maslow (17) naopak véri, ze svobodna volba je mozna. Pokud
ten, kdo se rozhoduje, neni nemocny nebo vystraseny, astéji se
rozhodne moudfre a tak, Ze jeho volba povede ke zdravému rozvoiji
a rustu. Maslow je presvédcen, ze pokud je pfitomno bezpedi, obje-
vi se vyssi potreby a impulzy smétuijici k riistu, s ¢imz souvisi schop-
nost svobodné volit. Potfeba bezpedi je vsak silngjsi nez potreba
rdstu, a pokud je bezpeci ohrozeno, nastava navrat k bezpecnym
zakladdm. Pouze dité, které se citi v bezpedi, se odvazi rlst. Nelze
je tlacit k vétsi svobodé, protoze neuspokojena potreba bezpedi
se neustale bude dozadovat uspokojeni. Pokud si nelze udrzet self
jinak nez ztratou ostatnich lidi, bézné dité se vzda vlastniho self.
Maslow (17) je presveédcen, ze citi-li se lidé byt opravdu v bezpedi
a silni ,a mohou-li si skutecné svobodné vybrat, spontanné si vy-
berou spiSe pravdu nez lez, spisSe dobro nez zlo, spise krasu nez
osklivost, spiSe sjednoceni nez oddéleni, spise radost nez smutek,
spiSe zivot nez smrt, spise jedineCnost nez stereotyp.” (str. 224).

Kepinski (18) soudi, ze svoboda a jeji naplhovani v Zivoté muze
byt obtizny ukol. Ne kazdy ¢lovek dokaze byt nezavisly a sam si
urcovat svou Zivotni cestu. Stavét ¢loveka na vysoky piedestal
muze byt pro jedince traumatizujici. Srovnavani s lidskym idealem
a oCekavani jeho naplnéni muze v jedinci prohlubovat pocity viny,
a délat ho ve vlastnich ocich jesté ,horSim” a ,neschopnym”. To
je v rozporu se zakladnim cilem psychoterapie: posilit v klientovi
oslabené védomi vlastni hodnoty tim, ze mu umoznime vidét se
hodnotnéjsim, tedy restaurovat jeho ,autoportrét” v lepsich bar-
vach. Podle Kepinského ¢lovék nemize byt absolutné svobodny.
Zije ve svéteé lidi, a proto se muzZe ustavi¢né boufit proti normam,
které v dané spolecnosti plati. To mlze byt v ramci ,svobody od
néceho” nebo ,svobody pro néco”. Prvni typ svobody je potreba
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ke zbaveni se utlaku, zavislosti, omezeni, druhy typ se tyka tvofi-
vosti, nesvazanosti predchozimi navyky nebo zavislosti.

Podle Yaloma (19) vsichni, at jsme klienti nebo terapeuti, po-
tfebujeme pfijmout svou svobodu a prevzit zodpovédnost za
Zivoty, které zijeme. Védomi naprosté svobody je vzdy spojeno se
strachem. Spojeni mezi svobodou a Uzkosti neni intuitivne zjevné,
protoze lidem se na prvni pohled zd3, Ze svoboda ma jen pozitivni
konotace. Prostiednictvim schopnosti ¢i neschopnosti vlastnich
voleb a ¢inu prebirame za sebe zodpovédnost, ktera nas naplnuje
uzkosti. | presto, ze je svoboda v nasi kultufe vyznamnou hodnotou,
podle Yaloma postradame nepfitomnost vnéjsi struktury, ktera by
nam jasneé fikala, ktera volba je spravna. Yalom nema na mysli pou-
ze politickou svobodu nebo vétsi skalu Zivotnich moznosti, které
pfinasi hlubsi dusevni poznani. Zaméruje se také na strach, ktery
predstava svobody nahani, nebot s sebou nese zodpovédnost. Té
se lidé boji, proto hledaji oporu v politicich (diktatorech), ucitelich
a bozich, aby z nich toto bfemeno snali. Podobné jako Fromm
mluvi o ,neodolatelné touze po podrizenosti” (20). Zodpovednost
je podle Yaloma nerozluc¢né spjata se svobodou. Jsme odpovédni
za to, jaky smysl dame nasemu svétu a svému chovani, ale i za to,
co nedélame. Pri védomi nejistoty svéta je vedomi této svobody
znepokojujici. Podobné neseme zodpovédnost za svuj Zivot.

Svoboda a problémy klienta

Pfipravenost pfijimat odpovédnost za sva rozhodnuti je u klient(
velmi r{izng, Casto viak nevelka. Néktefi se obavaiji své svobody a vy-
tvareji fadu obrannych mechanizmd. , Jak se bude moje rozhodnuti
libit druhym? Co si 0 mné pomysli? Radeji at mi poradi nékdo zkuse-
n&jsi”’ Rada z nich vede k vnitfnim konfliktim. | kdyzZ nelze jednoduse
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fici, Ze nesvoboda vede k problémUm ¢i psychopatologii, u rady
klient( je to jeden z faktord, které se podileji na vzniku a udrzovani
problém. Pfi¢in vSak byva zpravidla vice. VZdy je vSak mozné se
ptat, nakolik a jak souvisi problémy, se kterymi klient pfisel do tera-
pie, s jeho moznostmi svobodné volby. Situace miva zpravidla vice
rovin. Napt. pro¢ muz nebo Zena Ipi na partnerovi, ktery je vyuziva
nebo tyra. Lze najit védomou motivaci — maji spolu déti, které miluje
a ke kterym ma zavazek, a to jak osobni, tak spolecensky, nemaiji ani
jeden dostatek financi, aby se mohli rozejit, apod. DalSim motivem
omezujicim volbu muize byt strach ze samoty nebo z opovrzeni
okolim, nebo neochota klienta pfiznat si, Ze je tyran, a nalhavani si,
Ze vztah je dobry a pfinasi mu napInéni. Vysvétlenim muze byt také
racionalizace, Ze vyuZzivani nebo tyrani si zaslouzil za své chyby, které
v minulosti udélal. Takovy klient k terapeutovi mUze pfijit s depresi
nebo jinou poruchou. BEhem terapeutické prace je vnitini konflikt
obnazen, nicméné konflikt jednotlivych motivl se zda pro klienta
neresitelny. Klient je v situaci svobodnéjsi volby, ale at se rozhodne
jakkoliv, nelze fici, ze néktera z volenych alternativ by mu pfinesla
Stésti nebo spokojenost. Muze volit utilitaristicky (nejvétsi dobro pro
nejvice lidi za cenu vlastni obéti), nebo kategoricky (podle toho, co
poklada za spravné a co nikoliv, podle svych hodnot), ale zadna volba
nebude Uplné dobra a kazda mize mit pro jeho prozivani negativ-
ni dasledky. Ty vsak muze diky svobodnéjsi volbé Iépe unést, coz
pomaha k odeznéni vnitiniho konfliktu a symptomatologie. Pokud
tedy chceme dosahnout vyznamnéjsi terapeutické zmény, musime
klienty povzbudit k prevzeti odpovédnosti za své Ciny, protoze bez
odpoveédnosti neni svoboda mozna (19). Ve chvili, kdy klient uzna
svoji odpovédnost pfi vytvareni svych probléma, uvédomi si také,
Ze pouze on Ma moc svoji situaci zmenit.
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Egocentricky postoj, ktery spociva ve zdlraznovani osamélosti
jedince v nepratelském nebo nesrozumitelném svété, byva podle
Kepinského (18) u jedincu, nasledkem problém s adaptaci mezi
lidmi, problému se seberealizaci ¢i jinych trapeni a traumat. Okolni
svét vnimaji jako nepfratelsky nebo cizi. Tento postoj neni svobodny;,
ale svazany vlastnim sebehodnocenim (jsem bezmocny, neschop-
ny) a hodnocenim svéta (svét je zly, pozaduijici, necitlivy, nelidsky).
Podfizovat se riznym normam, které v dané spolec¢nosti plati, se
¢lovék uci od narozeni. Opakované proziva konflikt mezi pozadavky
moderniho technického a byrokratického svéta, ktery netoleruje indi-
vidualnost a spontannost (viz predpisy, kterymi jsme vsichni svazani),
a touhou uchovat si svoiji lidskou pfirozenost, se sobé vlastni indivi-
dualitou a spontaneitou. Tento konflikt mize byt pficinou rozvinuti
psychopatologie u mnohych klient. Moderni ¢lovék v nekritickém
pInéni povinnosti ¢i v honbé za svymi ambicemi, prestizi, majetkem
a moci zapomina na ,chut zivota“. Neumi se zastavit a naplno prozi-
vat pfitomnou chvili. Ale muze ¢lovék Zivot jenom prozivat? Kdy je
prozitku jesté malo a kdy je ho uz dost? Prozivani jako obchodniho
arktiklu se chytla konzumni spolecnost. Lidé cestuji, doprfavaiji si
nejriznéjsi dobrodruzstvi, medituji, uzivaji drogy, stupnuiji sexualni
dobrodruzstvi, aby zvysili ,chut Zivota”. Jsou zavisli na konzumu
v jakékoliv podobé. Zavidi druhym, Ze ti si uzivaji vice. Sila a kvalita
prozitku zavisi na intenzité citového naboje. V prozivani se vsak
objevuje paradox — &im vice ¢lovék chee, tim méné muze. Cim vice
Clovék chce byt Stastny, prozivat krasu, lasku, tim mensi ma nadéji,
Ze se mu to splni. S emocemi je to podobné jako s autonomnimi
funkcemi. Vznikaji automaticky pfi naplnéni urcitych potfeb nebo
hodnot, smyslu, ktery souvisi s celym kontextem Zivota. Vytrzené
z kontextu nenaplriuji, daji se jen chemicky stimulovat.
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Psychoterapie a svoboda

Terapie muze byt chapana jako proces, kterym je klient veden
k aktivnimu zvySovani své svobody (20). Je tim minéna svoboda
od destruktivnich navyku, sebeomezujicich postojl, nutkavych
¢indQ, pfiznakd apod. Jednim z hlubsich cilt kazdé terapie je
svoboda klienta jako Clovéka, jeho pravo na sebeurceni, sebefi-
zeni. Etickym dilematem je otazka, zda pomoci klientovi, aby se
vzboufil proti represivnimu prostredi, nebo aby se pfizplsobil.
Ustavovani terapeutickych cilt také odpovida dvoji loajalité te-
rapeuta - ke klientovi a ke spole¢nosti (21). Cil byt svobodnéjsi
mUze byt svazan s vnéjSimi prekazkami, ale Casto je spjat spise
s vnitrnimi. Naucit klienta, aby pfijal zodpoveédnost za to, jak
vytvari své vztahy a proziva svuj zivot, je dllezitou souclasti te-
rapeutické prace. Yalom (19) poklada za jeden z hlavnich ukol{
terapeuta pomoci klientovi pochopit, jak jeho rozhodnuti a Ciny
spoluvytvorily situaci, ve které ma problémy, a prevzit za né
zodpovédnost. Lidé jsou zodpovédni za sva rozhodnuti, a po-
kud tuto zodpoveédnost nereflektuji, neziji autenticky. Ovsem cil
pomoci klientovi osvobodit se od vnitinich prekazek muze byt
maximalisticky. Podle tradi¢ni |ékarské etiky by mél na pocatku
klient i v psychoterapii znat jeji cile a prostredky, kterych bude
uzito. Pri kratkodobé terapii to mozné je. Pri dlouhodobé terapii,
zaméfené na zménu osobnostnich rysq, je to naivni. Hlubsi pro-
blémy, které ¢asto souvisi s vnitinimi prekazkami byt svobodny,
na pocatku lécby ¢asto neni mozné urcit. Teprve v prabéhu te-
rapie se konkrétnéji ukazuje, co je v daném pfipadé optimalnim
vysledkem pro klienta, okoli a spolecnost.

V atmosfére bezpedi, pfijeti, ujisténi a podpory, tedy v situaci,
ktera neni ohrozujici a kterou by optimalné mél navodit terapeu-
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ticky vztah, mUze klient vyjadfit vsechny typy negativnich pro-
zitkd, jako je smutek, Uzkost, vztek, nenavist nebo nepratelstvi,
mluvit o svoji zavislosti. Pokud jsou tyto emocni prozitky v bez-
pecném prostredi odreagovany, ma klient spontanni sklon prejit
k jinym pozitk(im, které sméruji k riistu (17). V této situaci zacina
klient také davat prednost svobodnym rozhodnutim, protoze
uz neni svazovan naplriovanim zakladni potreby bezpedi, prijeti
a povzbuzeni. Po nasyceni zakladnich potreb je mu umoznén rist
k osobni svobodé. Paradoxem této situace je fakt, ze pro klienta,
ktery se rozhoduje, je dokonce i ,Spatnd” volba vlastné ,dobrd”,
nebo pfinejmensim pochopitelna.

Z terapeutického hlediska mohou byt vsechny volby v né-
c¢em proziravé. Obranny postoj muize byt stejné moudry jako
odvaha, zalezi na konkrétnim klientovi a situaci, ve které se
rozhoduje. Volba bezpecdi je moudra, pokud by aktivni prorus-
tové rozhodnuti vedlo k nadmérnému ohrozeni bezpeci nebo
bolesti. Pokud v3sak klient opakované voli bezpeci, které mu
brani v dalSim rdstu vyhybanim se dulezitym zivotnim situa-
cim, a udrzuje tim problém, mizeme mu nejdfive pomoci tim,
Ze zvySime bezpedi a pak jej podnitime, aby vyzkousel nové
moznosti (experimenty, expozice). Rozhodnuti k aktivni vol-
bé nelze vnutit, Ize k nému vsak jemné prilakat nebo privést.
Uspéch vyplyvajici z aktivni volby pak zpravidla posili dalsi
aktivni volby. Pokud tomu tak neni, byla tato volba predcas-
na nebo zbytecna. Tento ukol terapeuta je vzdy choulostivy.
Prestoze nabizime zpravidla pfistup a nikoliv cil, je potfeba to
délat s respektem ke klientovi. Pouze klient mlze rozhodnout,
co je pro ng€j zdlouhodobého hlediska nejlepsi. Tim posilujeme
jeho autonomii i schopnost volit.
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Svoboda a terapeuticky vztah

Od prvniho setkani terapeuta s klientem se mezi nimi roz-
viji emocionalni pouto. Toto pouto mUze byt pozitivni, ale také
negativni, slabé nebo silné. To zavisi jak na terapeutovi a jeho
osobnostnich a terapeutickych schopnostech, tak na moznostech
klienta v dané dobé do urcité formy vztahu vstoupit. Ani klient,
ani terapeut nejsou pfi vytvareni tohoto vztahu plné svobodni,
protoze si do né&j pfinaseji védomou i nevédomou zkusenost
z minulosti. Freudovi patfi zasluha v prvnich popisech pfenosu
(12). Klient pfenasi na osobu terapeuta svoji emocionalni orien-
taci tim, Ze do néj promita o¢ekavani souvisejici se zkusenostmi
s dllezitymi osobami v minulosti (napf. matkou nebo otcem).
Z puvodniho Freudova pohledu byl protipfenos, silné pocity
k analyzantovi, vzdy nevitanym vstupem a znamkou nedostatec-
né vlastni analyzy analytika (22). Freudovi Zaci pak popsali pro-
tiprenos, kdy terapeut prenasi sva ocekavani na klienta, a uznali
protipienos jako dilezitou soucast terapie. Podle Thompsonové
(23) je protiprenos definovan jako ,prenos iraciondlnich aspekt
osobnosti analytika do vztahu s jeho klientem” (str. 162). Pfenos
a protiprenos se objevuji v kazdé terapii a jsou jejim zakladem
(24). Analytik pfichazi ke klientovi s celou svoji minulosti a svymi
celozivotnimi zkusenostmi. Patfi do nich i jeho specifické zajmy
a hodnoty (25). Je mozné rozlisit mezi racionalni a iracionalni re-
akci analytika. Racionalni je spojena se svobodou rozhodovani,
iracionalni s nesvobodou. K povinnostem analytika patfi neustale
se ocistovat od iracionalnich reakci a jejich nakazlivého vlivu.

Psychoterapeut ma na klienta silny vliv, protoze se snazi zau-
jmout jej vyhodami urcité podoby vztahu a zivota. Jednou z kli¢o-
vych dimenzi této formy Zivota je sebereflexe, hledani vyznamu
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a smyslu v napéti mezi minulosti a pritomnosti, vnitfnim a vnéjsim,
redlnym a imaginarnim, védomym a nevédomym (24). Klientova
autonomie vsak neni néco, co je treba pred vlivem terapeuta
chranit. Svoboda klienta se naopak rozviji, kdyz poznatky terapie
vstreba, je stale vice schopen si je uvédomovat a pouzivat pro
svUj Zivot (25). ProtéjSkem schopnosti konstruktivné ovlivitovat je
schopnost nechat se ovlivihovat. Byt otevieny zménam prostred-
nictvim pUsobeni druhého ¢lovéka. Ghent (26) zkoumal rozdil
mezi autentickym ,odevzdanim se”, které povazuje za zakladni
rys skutecného léceni a osobni promény, a ,podrobeni se”, které
je prekroucenim odevzdani se. Tradi¢né chapany terapeuticky
vztah prispiva tedy nikoliv uz k pfedem existujici autonomii, ale
k autonomii, ktera vznika v dyadickém ¢i skupinovém procesu,
ve kterém se proménuji a osvobozuiji jak klient, tak terapeut.
Pokud je terapeuticky vztah chapan jako interaktivni, musi v je-
ho prubéhu dojit k vyznamné internalizaci terapeuta. Ma-li vsak
byt zachovana klientova autonomie, musi takova internalizace
zaroven umoznovat a podporovat osobni svobodu a kreativitu
klienta a nesmi jej svazovat nevédomym pocitem loajality.
Potfeba klienta opfit se o Clovéka, ktery znamena pfislib po-
moci, pfipomina nékdy zavislost malého ditéte na rodicich. Tato
zavislost, zejména u tézkych psychickych poruch, je nékdy nezbyt-
na pro rozvoj psychoterapeutického vztahu. Na pocatku terapie
jineni mozné odmitnout. Vedeni od pocatku k tomu, ze zavislost
|ze pfijmout i bez ztraty sebeucty, pozdéji umoznuje, aby se z ni
klient vymanil (27). Kromé taktu to vyzaduje vyrovnani se s vlastni
potfebou zavislosti i potfebou ovladat druhé lidi. Existuje vSak
urcita skupina klientd, pro které zavislost na terapeutovi muze
byt jedinou moznosti, jak viibec fungovat v realném svété mimo
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psychiatrické zafizeni. Uvédomeéni si této skutecnosti a umoznéni
klientovi, aby néjakou formou mohl pokracovat v setkavani se
s terapeutem ¢i skupinou, at jiz formou klubu nebo dopisovani,
patfi do kategorie etickych uvah terapeuta (28).

Kognitivné behavioralni terapie a problémy
svobodné volby

Klienti pfichazi do KBT s problémy se svoji svobodou nebo s ne-
schopnosti svobodné volby zfidka, spise si stézuji na pfiznaky psychic-
ké poruchy. Po zmirnéni pfiznakl a béhem feseni zivotnich problém
se nékdy ukaze, ze jednim z problému, ktery je tizi, je nemoznost
se rozhodnout mezi riznymi alternativami v zivoté. Byvaiji svazani
ve stereotypnim maladaptivnim chovania nedafi se jim zvolit jinou
strategii, zpravidla je ani nenapada. Na tom se podili jednak vlastni
hlubsi postoje — schémata, ktera si clovek neuvédomuije, jednak zvyk
chovat se stejnym zpusobem, ktery dlouhodobé znaji. KBT povazuje
soucasné problémy klienta za disledek urcitého chybného chapani
skutec¢nosti, zpusobeného nespravnymi predpoklady a predstavami
(29). Svazan svymi maladaptivnimi postoji je ¢lovék relativné malo
svobodny ve svém rozhodovani i nasledném chovani (30). Z hle-
diska KBT je svoboda vzdy relativni, predstava absolutni svobody
je zplUsobena kognitivnim zkreslenim — ¢ernobilym vidénim. KBT
neuvazuje o obecné svobodé, ale o relativné svobodném rozho-
dovani v konkrétnich situacich, do kterych se klient dostava. Zustat
s partnerem nebo od ného odejit? Jaké chovani ke koleglim v praci
zvolit? Podrobit se vili druhého nebo bojovat o svoje potieby, i kdyz
s rizikem ztraty druhého? Smifit se s kiivdou anebo se snazit, aby byla
odcinéna? Odejit do méné narocné prace nebo zUstat v prestiznim
zameéstnani za cenu nedostatku volného ¢asu?
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Terapeut pomaha klientovi, aby urcil své omyly v mysleni a aby
se naucil realisti¢téjSimu zplsobu, jak formulovat své zkusenosti
(31). To je mozné, jen pokud jsou splnény zakladni podminky
terapeutického vztahu - pocit bezpedi, pfijeti a pocit osobni
hodnoty. Terapeuticka intervence muze byt jednoducha, s pou-
zitim jednoduché tabulky se seznamem pro a proti jednotlivym
volbam. Zprehlednéni argumentt pro volbu a jejich disledki
slouzi klientovi k ujasnéni si vlastni volby. Nebo muUze byt slozi-
t&jsi, pokud klient pfilis nerozumi, pro¢ automaticky opakované
uprednostiuje moznosti, které s sebou nesou negativni konsek-
vence (32). To zpravidla souvisi s hlubsimi postoji k sobé a svétu
a dlouhodobymi maladaptivnimi kompenzatornimi strategiemi,
jako je vyhybani se nebo hyperkompenzace. Terapeut pomaha
klientovi, aby urcil své chyby v mysleni a aby se naucil realistic-
téjSimu zpusobu, jak formulovat své zkusenosti a novy pfistup
pouzil ve svém svobodnéjsim rozhodovani. Zména v postoji je
pak realizovana nacvikem svobodnéjsiho chovani a experimenty
S nim v zZivote.

Argumenty pro a proti
v rozhodovaci situaci

Rozhodovani v dulezitych situacich mize byt zatizeno neroz-
hodnosti a odkladanim rozhodnuti. To ma nékdy i horsi disledky
nez jakékoliv rozhodnuti v€as, protoze otaleni ¢asto znamena ztratu
moznosti volby. Nemoznost se rozhodnout vede ¢asto k nutkavému
premysleni, které je nesystematické a zpravidla vybira jen nékteré
z argumentl a neumoznuje odstup a zamysleni se nad celkem.
Samotné jednoduché zapsani argumentu pro a proti jednotlivym
volbam miiZze pomoci v odstupu a systematickému racionalnimu
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promysleni volby (33). Zde pro priklad uvadime tabulku, ktera ma
pomoci ve volbé mezi dvéma alternativami, ze kterych kazda ma
své vyhody a nevyhody (najdete ji v e-verzi).

Tabulka neslouzi tomu, aby ¢lovek jednoduse scital pocty
vyhod a nevyhod, protoze subjektivné pro néj mohou mit jed-
notlivé argumenty riiznou vahu, ale k tomu, aby si argumenty
systematicky zobrazil a mohl je postupné prozkoumat, casto
v dialogu se svym terapeutem.

Prdce s hlubsimi postoji k sobé a svétu, které brdni
svobodnému rozhodovdni

Jednoduché zvazovani vsech moznych pro a proti nemusi byt
pro fadu klientll dostatecné, protoze nékteré argumenty jsou
spojeny s hlubsimi, ¢asto neuvédomovanymi postoji a zranénimi,
které se odehraly v jiném obdobi zivota. To se projevuje kognitiv-
nim zkreslenim pfi jejich hodnoceni. Pokud napfiklad klient trpél
nedostatkem bezpecdi v détstvi a je v soucasnosti Casto Uzkostny
pred ¢imkoliv novym, presto, ze by to pro néj znamenalo dileZitou
vyzvu, ma tendenci se rozhodnout spise pro moznosti, které mu
zajistuji vétsi bezpedi i za cenu, Ze v dané situaci bude nadale trpét.
Napriklad klientka, ktera je suzovana v praci nadmerné kritickou
a pozaduijici S$éfovou, se obava odejit na nové Iépe placené mis-
to s dobrym kolektivem, protoze si nevéfi, ze by se naucila nové
pracovni dovednosti a boji se, Ze novy kolektiv by ji nemusel pak
pfijmout ani tak, jak se citi pfijata svymi kolegynémi nyni. Takto
mohou kognitivni a emocni faktory svazovat moznost svobodné
volby. Zkusme si v kratké ukazce KBT sezeni u jiného klienta ukazat
na moznosti propojeni soucasné volby hlubsimi, ne plné uvédo-
movanymi postoji.
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Tabulka 1. Rozhodovani zda zUstat v praci nebo odejit na nové misto

Psychoterapie

Zustat v praci, kde jsem

Odejit do nové firmy

Vyhody Nevyhody

Vyhody Nevyhody

Hadam se casto s $éfovou

Maly plat

Stereotyp a nuda, povidani

o déetech, uklidu, vafeni apod.
Zadny dohledny pracovni postup
Klevety, pomluvy, kazdou

chvili ngjake ,zenské boje”

Znam vsechny lidi

Mam s kolegynémi dobré vztahy
Blizko od domova

Pohodoveé pracovni tempo

Blizko do skolky

Sameé zeny, manzel nezarli
Vzdjemna vypomoc s holkami

pfi hlidani deti

Nic se nedéje, kdyz zistanu doma
na paragrafu

Nikoho tam neznam

Delsi cestovani zdomu

Jsou hodné zaméfeni na vykon
Daleko do skolky, déti by musel
vozit manzel nebo bychom se
museli stridat

Je tam moc muzi, manzel bude
zarlit a mohou vznikat hadky
Kdyz budou déti nemocné a budu
chybeét, nebude to pfijemné

O ctvrtinu vyssi plat

Maji 0 me zajem, sami mi

nabidli misto

Vétsi seberealizace

Vetsi prestiz

Mozny karierni riist

Moznost si dodélat vysokou
Skolu pri zameéstnani

Prijemné prostredi, kde je mnoho
muzd

Matéj, 37lety ekonom, prisel do terapie pro pulroku trvajici nespavost.
Nespavost vznikla v dobé, kdy se s nim rozchdzela jeho partnerka, a v zamést-
ndnifesil fadu tikold, které poklddal za neodkladné. Zpocdtku to resil tim, Ze kdyz
nemohl spdt, pres noci pracoval, nicméné zacal se citit stdle vice vycerpany, na
prdci se hiife soustredil a délal hodné chyb. | kdyz se vztah urovnal a vétsinu uko-
It splnil, naruseny spdnek pretrvdval. V dobé, kdy prisel do terapie, se citil hodné
podrdzdény, i na klienty se nékdy ,utrhnul” a dostdval se do konfliktu v prdci.
Priklddal to svému nevyspdni. Dvakrdt zkousel brat hypnotika, ale pomohla mu
jen na prechodnou dobu. Spdval prerusované kolem 4-5 hodin denné, jen zfidka
dosdhl 6hodinového spdnku. BEhem 6tydenni individudlni terapie s nastolenim
spdnkové hygieny, kontroly stimulti a spdnkové restrikce se spdnek zlepsil, takZe jiz
spdvd 6-7 hodin denné, s ¢imZ je celkem spokojeny, nicméné jeho podrdzdénost,
nesoustredénost a zvysend citlivost v mensi mire ddle pretrvavaji.

T: Rikdte, Ze spdnek se zlepsil a jste s nim spokojeny, ale citite se ¢asto
podrdzdény, spatné se v prdci soustredite a jste zvysené citlivy na to, zda
vdm nékdo nekfivdi... je to tak néjak?

M: Mdm hodné prdce a pfitom se na to nedokdZu soustredit. A taky se
snadno utrhnu a jsem urdZlivy, cozZ jsem nikdy nebyval. Vadi mi to. Ale nevim,
co s tim mdm délat. Myslel jsem si, Ze je to z toho, jak nespim. Ale ted’spim
docela dobre a nezmizelo to.

T: Rozumim, podle toho, jak to Fikdte, tak to vypadd, Ze vds to trdpi...

M: Strasné mé to Stve. Chci byt zase klidny, spolehlivy Matéj, kterého jen
tak néco nerozhodi...

T: To je pochopitelné prdni... Mdzeme zkusit pdtrat po souvislostech,
zda to s né¢im nesouvisi?

M: Ur¢ité to souvisi s tim, Ze moc pracuji. Stdle nestthdm. Mdm pocit, Ze
jsem jako buldozér, ktery pred sebou vsechno hrne... musim se omlouvat,
ale dokoncuji nékteré véci pozdé... je mi to trapné, dfive se mi to nestdvalo.

T: Mdte toho zdd se hodné... je to proto, Ze to nékdo po vds poZaduje?
Tak moc prdce, Ze nejde stihnout?

M: Taky... ale asi jsem si toho nabral sdm hodné... a nasliboval hodné...
ted'to nejde stihnout. Nemél jsem to slibovat, ale ted uz to nemuzu vzit zpét. ..
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T: Citite se zavdzany svymi sliby... a nem(iZete to vzit zpét...

M: Tak mohl bych, ale pak bych ztratil kredit u partnert a zdkaznika...
a u svého séfa i u kolegdi... to nejde. .. Ale drive jsem to vsechno zviddal! Je
pravda, Ze ted jsem si toho na sebe nabral opravdu moc.

T: Hm... fikdte, Ze jste si ted toho na sebe nabral opravdu moc... ted,
to znamend kdy?

M: V poslednim pal roce... jak se se mnou rozesla Tereza... byl jsem ne-
Stastny a taky jsem na to nechtél pordd myslet, tak jsem stdle pracoval... a taky
jsem nechtél nic odmitnout... asi jsem nechtél mit jesté dalsi nepfijemné po-
city... nikdy jsem neumél moc odmitat, ale vtom obdobi mi to viibec neslo. ..

T: Pokud tomu dobre rozumim, Tereza se s vdmi rozesla a vy jste se
bolest z rozchodu snaZil zahnat praci a také jste byl vice bezbranny proti
poZadavkim druhych... je to tak?

M: Je to presné tak. Nasliboval jsem toho moc a v pfehnanych terminech.
Néco jsem stihnul, ale vsechno to nejde... a navic vzdy jsem délal vsechno
perfektné, a ted' na to nemdm...

T: Hezky jste si nasel souvislost trdpeni z rozchodu - tnik do prdce, kterd
se navic vrsi problémem odmitnout dalsi ukoly. MiZeme spolecné uvazovat,
zda nelze najit néjaky zpusob, jak pracovni tempo prece jen ubrat... kdyby
vdm to mélo pomoci... zkusme vsak jesté propdtrat, zda s vasim soucasnym
proZivdnim nesouvisi jesté dalsi okolnosti... nevim, ale zeptdm se... jaké je
to nyni pro vds ve vztahu s Terezou... kdyz jste se k sobé vrdtili?

M: Hm, to je také problém... vrdtila se ke mné skoro po pul roce... Ce-
kal jsem celou dobu, nemohl jsem se s rozchodem smifit... neumél jsem
si pfedstavit Zivot bez ni... asi jsem na ni zdvisly. Byl jsem strasné sdm...
uzavrel jsem se... pak jsem se zacal podbizet... Ze na ni stdle ¢ekdm, a na-
bizet, co pro ni mohu udélat... az se za to stydim, jak jsem se snazil a ona
mé odkopdvala. Jako bych ztratil veSkerou hrdost. Asi nékoho méla, ale to
nevim... jen si to myslim, protoZe byla velmi tvrdd... a pak se ke mné zase

Psychoterapie

vrdtila... nevim proc. Bud'si uvédomila, Ze mé taky potrebuje, nebo ji nevysel
ten vztah, pokud ho méla... ale to fantaziruji, nikdy mi k tomu nic nefekla.
Néco z té tvrdosti predtim ji zdstalo a jsme v takové divné poloze... jd se
chovdm submisivné a ona naprosto podle svych ndlad, bez ohledu na to,
jak to jd mohui citit... Nedokdzu to narovnat k normdlnimu vztahu... taky
si najednou nemdme toho tolik co Fici... stdle ddvdm pozor, abych neudélal
néjakou chybu a ona nezareagovala tvrdé... bojim se pfiblizit nebo ona mé
nepusti... prosté mdm v tom vztahu hodné nejistot a jsem svdzdn... taky
na ni Zdrlim, pfitom jsem to nikdy nemél v povaze...

T: Chcete s ni byt, ale zdrovern se bojite, Ze vds zase opusti... necitite ted ve
vztahu dost bezpeci ani dost blizkosti... a taky Tereze Uplné nedivérujete. ..

M: Je to tak. Bud'pracuji, nebo myslim na Terezu. Prdci nestihdm a o vztah
se bojim. Pfitom se ponizuji a ztrdcim svoji diistojnost a pravdépodobné i jeji
respekt. KdyZ to tak fikdm, tak si to uvédomuiji, ale jsem bezmocny to néjak
zmeénit... Jako bych byl spoutany, nedokdzu se hnout z mista...

T: Bezmocny, spoutany, s omezenim moznosti chovat se tak, jak byste
chtél... Myslite si, Ze se to muze podilet na tom, jak se v posledni dobé citite...
myslim to podrdzdéni, Spatnou koncentraci a zvysenou citlivost?

M: Asi ano... tak néjak logicky to do sebe zapadd. Ale co s tim mdm
délat?

T: Zkusime spolec¢né hledat rizné mozZnosti a zvaZovat jejich disledky
a to, co byste opravdu potreboval. Rdd bych viak jesté predtim, abychom
spole¢né propdtrali, jak tato pro vds aktudlné ponékud patovd situace,
souvisi s tim, jak se nékde v hloubce divdte na sebe, jaké mdte na sebe
ndroky a co ocekdvdte od druhych lidi. Pochopeni téchto souvislosti vdm
pak pomuze svobodnéji volit mezi moznostmi feseni, které budeme hledat.
Mdzeme se na to zaméit?

M: Ur¢ité, jen nevim, co to znamend, ale pokud si myslite, Ze mi to muzZe
pomoci, tak urcité ano.
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T: Mdzeme vyjit z néjaké konkrétni situace z posledni doby a zkusit ji
propojit se starsimi postoji. Popiste mi situaci, kdy jste se v poslednich dnech
vice trdpil... kterou si jesté dobre pamatujete...

M: Zrovna tento vikend jsem za ni jel, vzal jsem si na cely tyden dovolenou
a ona mi za dva dny, které byly docela v pohodé, iekla, Ze ted bude doma
pracovat, chce mit na to klid a jéd mdm jet domdi. Rekl jsem ji, 2e miiZzeme byt
spolu, miizeme pracovat kazdy v jiném pokoji. Ona jen tvrdé zopakovala, Ze
chce byt sama a Ze mdm jet domu. Jesté jednou jsem se ji pokusil oblomit,
ale pak jsem si rekl, Ze se nesmim tolik pokorovat a odjel jsem domda. Dalsi
den mi cely den nebrala mobil, vzala jej az vecer a fekla, Ze jej nechala na
verandeé, pritom mi tvrdila, Ze je ve svém byté, kde Zddnou verandu nemd.
Zacal jsem si myslet, Ze byla cely den s nékym jinym. Uvédomoval jsem si, ze
zdrlim, a snaZil jsem se Fikat si, ze opravdu nemusela mit mobil u sebe. Na
druhé strané jak ji zndm, md mobil u sebe témér stdle, protoZe si potiebuje
telefonovat s rodinou. Pak jsem celou noc nespal. Dalsi den jsem zrusil do-
volenou a sel do prdce. Tam se mi to podatfilo ¢dstecné zahnat.

T: Hm... tak to nebyla lehkd situace. Uplné zapadd do toho schématu,
co jste zmapoval predtim. Jak se na to divdte ted?

M: Ze jsem se zbyte¢né rozZdrlil. Stydim se za to. Nechci ji podezirat
z neCestnosti ani byt tak ubohy! Ale stalo se to.

T: Tomu rozumim. | kdyZ takovd situace pocity Zdrlivosti nejspis navodi
ve vétsiné lidi... Vratme se tedy k samotné situaci a zkusme najit myslenku,
kterd byla v té situaci pro vds nejvice bolestnd...

M: Tam byla Fada bolestnych myslenek. Ze o mé nestoji, 7e se mnou
zachdzi jako s onuci, Ze si nasla nékoho jiného, Ze mi IZe, Ze se chovdm
jako chuddcek, co nemad vlastni hrdost, Ze ten vztah je naprosto ztraceny.
Bylo mi z toho na nic. Takovd bezmoc, beznadéj, vztek na sebe i na ni, pak
rezignace. To jsem odjel.

vvvvvv
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M: Asi Ze 0 mé nestoji, Ze se mnou zachdzi jako s onuci.

T: To jsou rovnou 2 myslenky. Zapiseme si je a zkusime zapdtrat, s jakym
postojem k sobé souvisi.

Matéj s terapeutem pak spole¢né pracuji s automatickou myslenkou
(viz tabulka 2 - v e-verzi):

T: Napadd vds nékdy takovd myslenka ,jsem bezcenny”.

M: Tak oteviené asi ne, ale nékdy se tak citim, jako Ze nemdm pro druhé
Zddnou hodnotu. Tedy konkrétné pro Terezu.

T: Co pak déldte... kdyZ se to tak prozivdte?

M: Mdm pocit, Ze se musim snazit... a tak se snazim. .. kupuiji ji ddrky, snazim
se ji ve vsem vyhovét. Potlacuji sadm sebe ze strachu, aby mé znovu neopustila.

T: To musi byt ndroc¢né, pordd se tak snaZit a potlacovat sebe... a jak
ona na to reaguje?

M: Viibec si toho nevdZi, je jako na koni... jak by si mé mohla vdzit, kdyz
se chovdm jako sluha... vlastné nebere uz na mé zddné ohledy, jako by ji
nezajimalo, co citim nebo potrebuiji... taky proc, kdyz nemusi... A pak se
nastvu, kdyz se citim pokoren, urazim se... pfestanu s ni mluvit a... odjedu.
To jsem uz udélal opakované...

T: A to funguje?

M: Vibec ne, ji je to jedno... taky vi, Ze se zase vrdtim a budu se zase
snatzit... VZdy Cekdm, Ze se mi ozve, nebo pfijede za mnou, ze sama pocho-
pila, Ze jsem pro ni ddleZity... to se nikdy nestalo... jsem v tom jako ve slepé
ulicce... chovdm se jako blbec!

T: Nemyslim, podobné se v takové situaci chovd fada lidi... jako byste
byl chycen v takovém bludném kruhu... snaZite se — ona si toho nevdZi, pak
se urazite a odjedete — pak se znovu snaZite a znovu se to opakuje. Proc se
vlastné nejdrive tak hodné snaZite?

M: Aby mé méla rdda, abych si ji ziskal preci... aby si fekla, Ze ji miluji,
a za to ona milovala mé... ale nefunguje to.
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Tabulka 2. Prace s hlubsim postojem k sobé a ke svétu, ktery brani svobodnému rozhodovani

Automaticka myslenka:

Tereza 0 me nestoji a zachazi se mnou jako s onuci.

Induktivni otazka:
Co to pro me znamena?

Nemam pro ni zddnou hodnotu.

Co to jeSte o mné znamend?  Jsem bezcenny (Jadrové schéma)

Byl jsem o tom presvédcen
uz i predtim?

Obcas jsem se podobné vnimal, co si pamatuji od puberty. Kdyz jsem se marné snazil dvofit divce, kterd o mé nestala.
Taky kdyz si byvala partnerka nasla milence a podvadéla mé,

Jak tento postoj vznikl?

Pfesné nevim. Ale uz v détstvi, kdyz mama jevila 0 mné zajem, jenom kdyz jsem v nécem vynikal a jindy chvalila jiné klu-

ky, jak jsou proti mné skveli. Taky jak otec na mé fval, ze vsechno jenom znicim a nic ze mé nevyroste. Ale oni se ke mné
chovali taky hezky. Jen nékdy, kdyz se jeden nebo druhy rozdilili, tak jsem to prozival.

Taky jsem se vzdy snazil dobfe ucit a hodné jsem sportoval a pomahal doma, abych ukazal, ze madm hodnotu a jsem $i-
kovny. Naucil jsem se délat spoustu véci velmi dobfe az perfektné, abych mél hodnotu.

T: Néco jako byste se fidil takovou predstavou... kdyZ se budu snatit...
bude mé mit rdda... budu mit pro ni hodnotu?

M: Jo tak néjak to citim. Ale protoZe nevidim vysledek, at déldm, co dé-
Idm, chovd se ke mné jesté tvrdéji, tak se pak nastvu...

T: Ted jste pékné popsal ten postoj, Ze ,kdyz se budu snazit, bude mé
milovat a budu mit pro ni hodnotu”. Jaky postoj miZe byt za tim druhym
chovdnim, kdy se nastvete, odjedete a Cekdte, co ona...

M: Nevim... asi Ze, néco jako ,tim, Ze pfijdes za mnou, mi ukdZes, Zze mé
mds rdda... kdyby prisla, asi bych citil, Ze mdm pro ni hodnotu... ale ona
nikdy neprijde...

T: Jakoby oboji chovdni, ve kterém jste ted, jak jste fikal, jste ve ,slepé
ulicce” potvrzovalo ten ptivodni postoj o sobé, co jsme si psali...

M: Jo, Ze nemdm hodnotu a at déldm, co déldm, jesté je to horsi, jesté
meéné si véfim... to jsem teda dopadl. Opravdu nevim, co s tim délat, ale
takhle to bude stdle horsi...

T: Zkusil jste nékdy néco jiného?

M: Ne, vlastné mé ani nic jiného nikdy nenapadlo, jediné se s ni rozejit
sdm... ale to nechci, protoZe stdle o ni stojim, jen to neumim jinak udélat.

T: Napadd mé takovd hypotéza, zkuste se mnou pfemyslet. .. neniv néfem to
chovdni podobné tomu, jak jste se choval s rodici. . . jak jste se snaZil ve skole. ..

M: Je to vlastné uplné to samé...

T: Jako by vds ten postoj, jsem bezcenny, cely Zivot tak trochu spoutdval...
nedovoloval vdm chovat se tak, abyste ho mohl odvrhnout... Myslite si, Ze
bychom mohli spolu prozkoumat, zda je to vibec pravdivy postoj?

M: Nevim, jak to prozkoumat, kdyz to tak citim...

T: Zatim jsme probirali, jak mohl tento postoj k sobé vzniknout. . . ted’ bychom
se mohli podivat, zda od détstvi nemdte néjaké zkusenosti, které jsou opacné, ze
jste byl dité, které mélo svoji hodnotu, podobné kluk a ted’mdte svoji hodnotu jako
dospély clovek. Pravdivé zkusenosti, které by stdly proti tomu zrddnému postoji,
ktery vds tak spoutdvd. MiZeme si je zkusit zacit psat? (viz tabulka 3 - v e-verzi)

T: Kdyz se ted, Matéji, podivdme na to, co jsme oznacili jako ,novy adap-
tivni postoj”, napadad vds, z hlediska tohoto postoje, jaké jsou moZnosti
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Tabulka 3. Argumenty proti jadrovému schématu ,Jsem bezcenny”.
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Mam né&jaké argumenty;,
které sveddi pro moji hodnotu?
(od détstvi do soucasnosti)

Myslim, Ze i pro rodic¢e jsem mél velkou hodnotu a mam ji dosud. Casto se chlubili mymi tspéchy a myslim si, ze mé méli
vzdy radi. Jen to neuméli davat najevo. Cely zivot jsem mél hodné kamaradd, ktefi mé méli radi, a mél jsem pro né hod-
notu. Dosud mam nékolik pratel, ktefi si mé vazi, byt ted na sebe nemame moc ¢asu. Ale jsem presvedcen, ze mam pro
né hodnotu. V praci jsem se vypracoval na dllezitou pozici. Vétsina spolupracovnikd, obchodnich partnerl i nadfize-
nych si mé vazi a davaji to upfimné najevo. Myslim, ze i Tereza si me hodné vazila, myslim, ze v nécem si me vazi porad.
Ve Skole mi to Slo dobre, mél jsem dobré znamky a mezi spoluzaky jsem byl vzdy oblibeny. Zpravidla jsem byl v jadru
tridy. Podobneé na vysoké Skole jsem byl v centru skupiny a mého nazoru si vzdy vazili. Také jako ekonom jsem docela
znamy a lidé si mé vazi. Dostal jsem nabidku pfednaset na univerzite, coz také znamena oceneni moji hodnoty.

Vzdy jsem druhym pomahal, to uz od détstvi a deldm to porad. Myslim, ze jsem hodny clovek v dobrém slova smyslu,
protoze lidem preju to dobré, a kdyz mohu k dobrym vecem pfispét, tak prispivam bez postranniho umyslu. Nejsem
ziStny, ani lakomy, ani vypocitavy, ani falesny.

O Cem svedci tyto
argumenty?

Jsem clovek, ktery ma svoji lidskou i profesni hodnotu.  (Novy adaptivni postoj)

Jak se mohu nyni podivat
na pdvodni automatickou
myslenku novym pohledem?

Vnimam ted chovani Terezy, jako by si mé nevazila, ale to neznamend, ze to zmensuje moji hodnotu, ale spide to, ze nas
vztah je v krizi. Zkusim udélat, co bude v mych silach, abychom krizi pfekonali. Pokud se to povede, tak budu rad, pokud
nikoliv, tak hodnotu jako clovek neztratim.

feseni? Co byste mohl udélat pro to, abyste s Terezou mohli piekonat krizi,
a co pro to, abyste nebyl tolik pretiZzen v prdci? MiZeme zacit jednim z téchto
problémd, podle toho, ktery si vyberete. Zkusim jej konkrétnéji definovat.
Pak mizeme zkusit vytvorit spolecné takovy seznam mozZnych i nemoznych
Feseni. Rikd se tomu brainstorming. Nechte volné plynout viechny ndpady.
Mozné, nemozné i fantastické. Pak v dalsim kole je budeme diskutovat.
Zkusite z nich vybrat ty, které budete poklddat za nejlepsi, kdyz zvadZite,
nakolik vdm sedi, jak svobodné se pro né muzete rozhodnout a jaké budou
mit mozné dusledky (viz tabulka 4 - v e-verzi).

Po prodiskutovdni jednotlivych poloZek z nékolika hledisek, zejména pak
z hlediska Matéjova pohledu na sebe jako hodnotného clovéka, z hlediska
respektu k predpoklddanym Terezinym potfebdm a moznym reakcim, i z hle-
diska dlouhodobych Matéjovych hodnot a pldnd, Matéj oznadil strategie

vvvvvv

zacnou nacvicovat ve scénkdch s hranim roli konkrétni situace, jak to udélat.

Zaver

Svoboda se da charakterizovat jako prostor moznosti, pfrile-
zZitost jednat nebo nejednat podle vlastniho zhodnoceni a roz-
hodnuti. Svobodna volba Casto probiha ve vztahovém poli.
Individualni rozhodovani a jednani je omezeno nejen vnéjsimi
podminkami, ale také s ohledem na svobodu druhych. Z psy-
chologického hlediska Ize rozlisit mezi svobodou vnitini a vnéj-
Si, podle povahy prekazek a zabran, které svobodu omezuiji.
Terapie mUze byt chapana jako proces, kterym je klient veden
k aktivnimu zvétSovani svoji svobody. Naucit klienta, aby pfijal
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Tabulka 4. Brainstorming

Problém: Nas vztah je v krizi, coz se u mé projevuje nejistym chovanim, podbizenim se, urazenim se, naléhanim na Terezinu blizkost, zarlivymi vycitkami
a snahou ji ve véem pomahat — vysledkem je jeji odmitani toho vieho, coz vede ke zvysovani moji nejistoty a zesileni porazeneckého chovani. Pokud to
nevytésnim praci, nadmeérné pfemyslim o tom, jak je nas vztah v krizi, ne vsak o tom, jak krizi fesit.

Cil: Chdi se chovat s védomim vlastni dUstojnosti: pokud néco nabidnu, tak jenom jednou, pokud odmitne, nebudu se chovat urazené ani se znovu podbizet.
Nebudu naléhat na Terezinu blizkost. Nebudu se chovat Zarlive. Kdyz najdu cestu, jak nas vztah zlepsit, tak budu rad. Kdyz to do pulroku neptjde, zvazim rozchod.

Brainstorming reseni:

1. Necham vsechno bézet stejné a pockam, jak to dopadne. Budu v3ak dale sledovat, co viechno se déje ve vztahu i ve mné, abych tomu vice rozumél.
2. Zeptdm se Terezy, co chce, a proberu s ni, co chci jd. Kdyz to bude odlisné, nabidnu kompromis.

3. Proberu s Terezou, jak jsem ted porozumél svému chovani, a feknu ji, Zze to tak dale délat nechci.

4. Pokud Tereza odmitne moje ndvrhy a nenajdeme kompromis, budu si svoje véci délat zvIdst, zejména pokud jeji ndvrhy budou pro mé nepfijatelné.
5. Budu ji kupovat ddrky jen, kdyz k tomu bude divod (napf. narozeniny, ocenéni za néco, co udélala), a zdasadné si ji ddrky nebudu chtit naklonit.

6. Nebudu ji nabizet pomoc, kdyz si o ni sama nefekne. Pokud si fekne, zvdzim, zda mdm na to ¢as a chut.

7. Pokud budu Zarlit, nebudu to nijak vyjadfovat ani se ubezpecovat.

8. Budu travit ¢as v praci.
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10. Nabidnu ji, ze se k ni pfestéhuiji.

11. Nabidnu ji, ze si ji vezmu.

12. Najdu si jinou partnerku, ktera se ke mné bude chovat s respektem.

13. Kdyz udéla Tereza neco, co me zrani, feknu ji, ze se citim zranéné. Kdyz udéla néco, co mi udéla radost, feknu ji to také.

14. Nebudu naléhat na jeji blizkost, najdu si vlastni zaliby, kterym se budu vénovat, kdyz nebudeme spolu.
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