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    Poděkování


    Kniha by nemohla vzniknout bez celé řady lidí. Díky Bohu, že jsem dostal příležitost ji napsat!


    Především chci poděkovat své rodině za péči, podporu atrpělivost. Zejména pak dceři Aničce. Byla první čtenářkou iredaktorkou textů publikovaných na webu uTerapeuta.cz, který dal podnět ke vzniku této publikace.


    Jsem vděčný svým pacientům. Lidem, kteří mají odvahu dotýkat se svých vlastních ran. Dostalo se mi od nich vyznamenání. Mohl jsem se stát jejich životním průvodcem, učit se zjejich příběhů. Poznávat do hloubky jejich zranění, obavy itouhy vnáročných, ale významných psychoterapeutických setkáních. Díky nim je kniha doplněná omnoho praktických ukázek.


    Děkuji také všem mým kolegům, terapeutům, supervizorům aučitelům, kteří mi snad odpustí, že je všechny jmenovitě nezmíním. Jejich ochota dělit se opoznatky fungování duše, kritika azpětné vazby mne formovaly astále mě rozvíjí. Ze všech důležitých škol, teorií asměrů, které mě inspirují, vyzdvihnu alespoň jeden: Transference Focused Psychotherapy, tedy léčbu zaměřenou na přenos. Kniha zjejí teorie silně čerpá.


    Velice děkuji prim. MUDr.Petru Šilhánovi,Ph.D., za poctivou adetailní recenzi rukopisu. Jeho odborné ipraktické připomínky napomohly větší srozumitelnosti apřesnosti textu.


    Vneposlední řadě chci vyjádřit vděk MUDr.Petru Klimplovi,CSc. Při supervizích jsem od něj po mnoho let čerpal cennou inspiraci pro svou terapeutickou práci. Křadě teorií ipraktických postupů, popisovaných vtéto publikaci, mne poprvé přivedl právě on.


    Knihu předkládám jako štafetovou pochodeň. Načerpané inspirativní poznatky od kolegů izvlastní praxe bych rád předal dalším čtenářům. Doufám avěřím, že jim, stejně jako mně, budou tyto vědomosti vnášet světlo do skrytých hlubin fungování lidské psychiky.


    Ve Frýdlantu nad Ostravicí, 1.srpna2023

  


  
    Úvod


    Když se mne lidé ptají, jestli je opsychoterapii mezi lidmi zájem, často jim odpovídám, že kdybych měl deset terapeutických praxí, všechny by byly plné. Obávám se, že důvodem není ani tolik má zdatnost nebo oblíbenost, ale spíše nedostatek kvalifikovaných psychoterapeutů.


    Nejeden adept psychoterapeutické léčby má oterapii zkreslené představy. Domnívá se, že mu vnašich společných setkáních něco poradím avysvětlím. Předám mu několik zaručených postupů či fíglů, jak si zvýší nízkou sebedůvěru nebo jak se zbaví nepříjemných symptomů. Překvapeně pak zjišťuje, že kodstranění potíží– například zmírnění hněvu či strachu, ke zvýšení sebeúcty, kprohloubení prožitků radosti anápravě porouchaných vztahů– nevede snadná cesta. Máme-li žít ve větší duševní atělesné harmonii, je potřeba se naučit si naslouchat, uvědomovat si své prožitky adůkladně porozumět sobě samým. Je nutné vypěstovat si sebereflexi apochopit příčiny našich osobních ivztahových strastí.


    Khlubokému pochopení vlastního života anašich vztahů nestačí několik málo hodin ani dnů. Je potřeba se opakovaně vracet kvlastnímu životu, být si pozorným divákem. Konfrontovat se sdosud neuvědomovanými skutečnostmi atěm pak porozumět.


    Kniha, kterou předkládám čtenáři, není jednoduchou příručkou dobře míněných rad. Jak je podrobněji uvedeno vkapitole Jak číst tuto knihu, představuje spíše detailního průvodce amapu pro poznávání příčin dosud neobjevených duševních témat. Čtenář se kní bude opakovaně (ajak velmi doufám) irád vracet. Poskytuje množství podnětů khlubšímu, detailnějšímu vhledu do vlastní duše. Vybízí kopakovanému aupřímnému setkání čtenáře se svým nevědomím. Khledání cest vedoucích knalezení vlastního opravdového já iuspokojivější podoby jeho mezilidských vztahů. Je tedy knihou, která čtenáři skýtá možnost vydat se na cestu psychoterapeutického růstu aživotní změny.


    Mnohé ztoho, co jsem se stačil naučit apochopit ohlubinách fungování lidské duše, chci nyní vtéto knize předat lidem, kteří se zajímají opsychoterapeutickou léčbu.


    Publikace se ve třinácti kapitolách zabývá psychickými strastmi, které patří ktěm nejčastějším. Jsou to témata, pro něž lidé vyhledávají psychoterapeutickou pomoc, se kterými si nevědí rady akteré bývají nejednou mylně pochopeny. Jde oanorexii, polaritní osobnost, téma deprese asebevraždy. Kniha se dále zabývá příčinami vedoucími ksebepoškozování, závislostem na alkoholu, jídle nebo sociálních sítích. Popisuje kořeny aléčbu poruch spánku, panické poruchy, líčí psychosomatické souvislosti. Vysvětluje představu, jak vypadá duševní zdraví, co nás vede kagresivním fantaziím, co způsobuje potíže otěhotnět ajaké psychické mechanismy mohou stát za nadváhou. Neméně důležitá je ale ikapitola odyádách, které čtenáři umožní pochopit, jak vznikají konkrétní emoce vlidské duši.


    Jdi do sebe, do svých hlubin anejprve poznej sám sebe, pak pochopíš, proč musíš onemocnět, asnad se tomu, abys onemocněl, vyhneš.


    SIGMUND FREUD


    Autor je klinický psycholog apsychoterapeut, výcvikový terapeut, lektor asupervizor. Vkaždodenní praxi se přes dvacet let setkává spacienty, kterým pomáhá porozumět kořenům jejich duševních itělesných potíží aprovází je na jejich cestě květší spokojenosti. Absolvoval řadu komplexních psychoterapeutických výcviků azkoušek. Zabývá se psychoterapií, která vychází zpsychoanalytických teorií, jež se snaží co nejvíce prakticky využít. Je mezinárodně certifikovaným terapeutem vTransference Focused Psychotherapy (psychoterapii zaměřené na přenos). Mimo ordinaci se věnuje postgraduální výuce kolegů, přednáší apublikuje. Má rád sport apobyt vpřírodě, inspirativní filmy, knihy ačas trávený srodinou ipřáteli.

  


  
    Jak číst tuto knihu


    Kniha, kterou právě čtete, je vydatným koncentrátem mnoha poznatků psychodynamické psychoterapie. Pojednává orůzných příčinách vzniku duševních potíží aporuch. Jde do hloubky. Přestože může sloužit ijako učebnice pro psychology apsychoterapeuty, je určena především laickým čtenářům, kteří chtějí pochopit složité nevědomé psychické procesy, ale bez komplikovaných termínů avědeckého jazyka. Proto je psána sdůrazem na čtivost asrozumitelnost, takřka bez cizích slov. Je-li použito cizí slovo nebo odborný termín, je takový výraz hned jednoduše vysvětlen.


    Nebude to ale kniha, kterou přečtete za víkend. Obsahuje totiž výživnou porci důležitých amnohdy překvapivých psychoanalytických myšlenek. Abyste mohli vstřebat všechny „duševní kalorie“, které nabízí, budete ji zřejmě číst po částech aopakovaně se kní vracet.


    Praxe ukazuje, že nejvíce užitku kniha přináší, když si čtenář pročítá kapitoly opakovaně. Když se vrací kjednotlivým myšlenkám aaplikuje je na život svůj isvých blízkých.


    Skaždou další kapitolou budete zjišťovat, že urůzných poruch se uplatňují již dříve popsané mechanismy asouvislosti. Teorie se budou opakovat. Díky tomu duševní potíže přestanou působit dojmem nesrozumitelných atajemných stavů. Bude zřejmé, že ovzniku (aléčbě) různých psychických poruch rozhodují opakující se faktory.


    Zkusme se najít vuvedených příbězích lidí, snimiž jsem se setkával vpsychoterapeutické praxi. Díky nim můžeme zažít, že nejsme ve svých strastech sami, apoučit se zživotních cest druhých.


    Mnoho prospěchu přináší, když použijeme kapitoly knihy jako prostředek kdebatě snašimi blízkými– partnerem, potomkem, rodičem nebo kamarádem. Můžeme společně diskutovat nad předestřenými myšlenkami. Inspirovat se jimi, využít druhého jako „kameru“, která nás vidí zvenčí:


    „Ten psycholog píše, že každý nejistý člověk má vsobě isuveréna, okterém ale mnohdy neví. Myslíš si, že to platí iomně? Chovám se někdy suverénně? Já si tak vůbec nepřipadám…“


    „No, když se teď na to ptáš, tak jsem si vzpomněl, jak jsi vneděli plakala, ale zároveň sis tvrdohlavě vedla svou. Rozhodně jsi odmítala každý můj návrh apak jsi se mnou chvíli nemluvila. Vtom vlastně kousek suverénní nadřazenosti je, ne?“


    Zkuste vyjadřovat svůj nesouhlas stextem, formulovat vlastní vysvětlení, ale také se pravdivě zamyslet, jestli nabízené teorie přece jen nějak neplatí ipro vás…


    Publikace popisuje řadu příběhů avyužívá přirovnání. Použijme tedy jedno znich, abychom shrnuli představu, jak využít text, aby nám co nejvíce pomohl.


    Kniha obsahuje hektolitry vyživující vody, která osvěžuje aumožňuje růst. Nenechte se ale spláchnout přívalovým deštěm. Ten se rychle převalí apůda zůstane suchá. Proměňte řádky následujících kapitol vmírný avytrvalý „zahradnický déšť“. Ten umožní zalévat zahradu postupně arovnoměrně. Díky němu lze vstřebat vláhu až do hlubin půdy ke kořenům rostlin.


    Přeji vám mnoho podnětných objevů anových námětů do života.

  


  
    Poruchy spánku: Noc odhalí, co den skryl


    Zřejmě bychom obtížně hledali člověka, který by nezažil noc, kdy špatně spal. Kdo však mívá narušený spánek opakovaně, ví, jak trýznivé afrustrující probdělé noci bývají. Hodiny ubíhají, ale spánek nepřichází. Marnost nad marnost. Oco víc se snažíme usnout, oto méně to jde. Vhlavě se stále honí myšlenky, jindy máme „tupé prázdno“. Ráno se blíží, závidíme všem, kteří už několik hodin blaženě odfukují. Nový pobledlý, nevyspáním narušený den je před námi… Není divu, že hledáme cesty, jak se nespavosti zbavit. Začínaje meduňkou ameditací, alkoholem ahypnotiky konče. Vnásledujících devíti kapitolách se však nebudeme prvoplánově snažit hledat způsob, jak se zbavit problému, ale pokusíme se pochopit jeho hlubší zdroje. Půjdeme ke kořenům spánkových poruch. Jedině jejich poznání dává naději na provedení životních změn, které mohou vyústit vklidný spánek.


    Změnit jen spánek (stejně jako všechny ostatní příznaky poruch, okterých tato kniha pojednává) totiž znamená vypnout monitor, ale počítač sběžícími rušivými programy nechat zapnutý.


    Pojďme si projít potenciální příčiny spánkových poruch postupně, od méně hlubokých rovin khlubším.


    Biologie spánku a(zlo)zvyky


    Dříve než postoupíme kjiž ryze psychologickým zdrojům, se vyplatí přemýšlet otom, zda si nezamořujeme naše vnitřní prostředí toxickými vlivy. Proto tolik terapeutů trvá na tom, aby pacient, nadužívající různé psychoaktivní látky, prošel před zahájením psychoterapeutické práce detoxikací, tedy očištěním organismu od vlivů jejich dlouhodobého působení. Organismus snarušenými biologickými funkcemi je jako šikmý, nahnutý stůl. Sebelepší pokrm na něj postavíme, sjede dolů na zem apadne vniveč. Stejně je to spsychologickou pomocí.


    Spánková hygiena aneb Vnější podmínky spánku


    „Čistota je půl zdraví,“ říká se, aněkdo žertem dodává, že „špína celé.“ Tak jako někdy bereme tělesnou hygienu na lehkou váhu, děláme to istou spánkovou. Nedodržujeme potřebnou délku spánku, schází hodiny naspané před půlnocí, spíme na nepohodlném gauči. Vposteli poleháváme ipřes den, postel přestává být místem, kde se spí, ale je pro nás místem, kde se čte, kouká na televizi, píšou firemní maily… Někdo zase nemá daný čas pravidelného uléhání avstávání. Pokud chybí denní spánkové rituály, tělo je zmatené, kdy je den, kdy je noc, kdy od něj čekáme bdělost akdy spánek. Když nechodíme „spát se slepicemi“, rozladíme si biorytmy. Mnohdy nám schází alespoň pár hodin času na „přechod“ mezi aktivním časem aspánkem. Sledujeme filmové drama, učíme se do školy nebo pracujeme až do poslední chvíle před ulehnutím. Řešíme náročné úkoly, které nám pak doslova ado písmene nedávají spát. Jindy se nekvalitně stravujeme během dne avydatná večeře nebo pití zaměstná organismus do té míry, že není připraven relaxovat.


    Všechny tyto skutečnosti mají pochopitelně isvé hlubší psychologické příčiny, okterých je možné se dočíst vkapitole Polaritní osobnost. Na tomto místě se omezím na pouhé upozornění, že existují, působí na spánek ajak je možné je ovlivňovat.


    Toxicita vnitřního prostředí


    Obdobně jako někteří lékaři podceňují psychologické faktory nemocí, mnozí psychologové nedoceňují význam biologických vlivů na duši. Je ovšem důležité uvědomit si, že stejně jako bychom zřejmě jen velmi nesnadno usnuli vnevhodných fyzikálních achemických podmínkách ložnice (vhluku, čpavém zápachu, vedru…), ináš organismus má své fyzikální achemické podmínky. Nejsme si vědomi, že spánek je aktivní děj– nejedná se opasivní „vytáhnutí spotřebiče ze zásuvky“. Je to děj, ke kterému je potřeba zdravých mozkových funkcí.


    Jsme-li příliš unavení, pod vlivem alkoholu nebo drog, „napumpovaní“ kortizolem adalšími stresovými hormony, pak mozek nemá dost „sil“ na plnohodnotný spánek, případně „architektura“ spánku (jeho strukturální stavba) je narušena. Ikdyž opilý člověk usne, nespí dostatečně kvalitním spánkem. Mozkové funkce neprobíhají takovým způsobem, aby došlo kobčerstvující funkci spánku.


    Psychologie spánku


    Dále se budeme věnovat psychologickým faktorům, které podporují, nebo naopak ničí kvalitní spánek.


    Absence konejšivé matky


    Pokojně uléhám, pokojně spím, neboť ty sám, Hospodine, vbezpečí mi dáváš bydlet.


    ŽALM,4:9


    Biblický žalmista si libuje. Bůh je pro něj tatínkem, na kterého se může spolehnout. Svou ochranou apřítomností dodává autorovi žalmu pocit bezpečí, takže může klidně spát. Ať už vBoha věříme, nebo nikoli, je velmi důležité mít zdětství zažito, že nám rodiče „kryjí záda“. Videálním případě je rodič přítomný, laskavý, dodává nepřehlednému světu smysl. Pojmenovává trápení, hledá pro ně řešení, razí teorii, že „Žádná kaše se nejí tak horká, jak se uvaří“ a„Ráno je moudřejší večera“. Takový rodič je skutečně „boží“, protože na dítě působí tak, že může jít klidně spát, může se na něj spolehnout.


    Životní realita má ale nejednou kbožímu ideálu daleko. Vprvních měsících aletech života se dítě upíná kmatce. Matka dítěti zajišťuje fyzické icitové potřeby (péči, kojení). Už její samotná nepřítomnost (pro nemoc, rodinnou krizi…) bývá pro dítě handicapem. Ale ikdyž je rodič fyzicky přítomný, nemusí to ještě znamenat jeho duševní, mentální přítomnost. Rodiče může zahlcovat vyrovnání se svýchovnými úkoly, na které nejsou připraveni. Mohou mít problémy vpráci nebo trable ve vztazích mezi sebou samými či svlastními rodiči. Dítě pak intuitivně, emočně necítí, že mu dáváme „bydlet vbezpečí“ aže se oněj rodiče postarají. Především je ale nutné si uvědomit, že pokud se zde necítí bezpečně ajistě matka (rodič), nemůže se tak cítit ani její dítě. Nezvnitřnili jsme si konejšící matku anedovedeme se pak ani my sami upokojit. Bojíme se vnoci uvolnit, nezůstávat „na stráži“, protože chybí zážitek, že máme krytá záda. Unavení, ale bdící, probíráme sami se sebou další „životní strategie“. Zaměstnáváme se tím, co nás čeká druhého dne, avšak spocitem osamoceného, vystrašeného abezradného dítěte, které se bojí, že neobstojí vnáročném, nepřátelském světě.


    Není výjimkou, že člověk sporuchou spánku nejenže neměl příležitost dostatečně do sebe nasát konejšící, bezpečnou mateřskou postavu (scházela opora), ale dokonce pro něj byla noc obdobím trápení apsychických ran (přicházela zranění, zátěž):


    Jan: „Vnoci přicházel otec zhospody, nikdy jsem nevěděl, co bude…“


    Kamila: „Matka mě kolikrát vytáhla za vlasy zpostele amusela jsem jí ajejímu kumpánovi vařit kafe…“


    Lenka: „Až vnoci jsem si naplno uvědomila, že doma nikdo není, přes den jsem se více zabavila. Připadala jsem si opuštěná abezbranná.“


    Toto jsou autentické zážitky tří účastníků léčby. Noc se pro ně stala obdobím dne, na který si vytvořili „fobický reflex“, spojili si noc strápením aohrožením.


    Jak duchapřítomný čtenář tuší, jedná se ohluboký emoční problém, na který není žádná snadná rada. Pocity bezpečí, zázemí avnitřního bezpečí se dodatečně budují velmi obtížně. Někdy však může pomoci alespoň samotné pojmenování apochopení problému. Jindy si lidé pomáhají podpůrnými větami, formulkami, které jim přináší úlevu. Jedna pacientka se mi svěřila, že si vsituaci, kdy se děsí, jaké hrůzy ji mohou čekat druhého dne, ráda vybaví mnou zmíněnou repliku zdobrého vojáka Švejka: „Ještě nikdy nebylo, aby nějak nebylo…“


    Strach ze snů


    Vdobě spaní se nám zdají sny. Názory na význam snů se liší. Ve své praxi zastávám názor psychoanalyticky smýšlejících terapeutů, že sen přináší velmi cenné informace onašem podvědomí. Oco méně svému nevědomí nasloucháme, oto hutnější bývá. Asi jako sklep, ve kterém se neuklízí.


    Spánek je jako kinosál, ve kterém mohou být promítány nejrůznější filmy. Anejdůkladnější ochranou před promítáním filmů, které jsou nám protivné nebo děsivé, je zbavit se kinosálu– tedy spánku. Daní za nevědomou destrukci vlastního spaní je ovšem to, že se zvlastních snů nemůžeme poučit, ale především pochopitelně nemožnost spát.


    Gabriel měl vdobě začátku psychoterapie mimo jiných potíží silně narušené spaní. Na žádný sen si sice nepamatoval, ale měl dojem, že se mu vnoci občas něco zdálo. Nejprve býval podrážděný, když jsem kjeho životním epizodám přistupoval jako k„denním snům“. Když popisoval své omdlévání při odběrech krve, řekl jsem mu, že „nechce vědět ochvílích, kdy vjeho životě teče krev“. Vterapii se postupně osměloval uvědomit si, že je jeho žena ve svých projevech „od rány“ aže se bojí sní pustit „do boje“. Nevědomě se obával, že kdyby došlo ke střetu se ženou, musel by to být „masakr“. Raději si tedy zablokoval veškeré nekontrolované mentální procesy, tedy ifantazie, včetně snění. Jak si vléčbě víc avíc „pouštěl pusu na špacír“, osvobodila se ijeho představivost. Začal více říkat své nápady azačal si vybavovat sny. Ruku vruce sprobíráním dalších témat jeho potíže se spánkem odezněly, byť jeho sny byly občas „krváky“. Není již důvod bortit kinosál, když krvavý thriller není sám osobě tak děsivý aje možné ho zhlédnout inásledně probrat.


    Užitečný způsob, jak „sebrat vítr zplachet“ strachu ze snění, je jít mu vústrety. Pořídit si sešitek apropisku kposteli azapisovat si každý sen nebo jeho úryvek, který se vnoci objeví. Často to bude spíše jen výjev, útržek, protože celého „filmu“ bychom se ještě báli. Každou stránku sešitu je výhodné si rozdělit svislou čarou na dvě části. Do levé si pak zapisovat obsah snových výjevů, události, průběh, osoby ascenérie, do pravé části vlastní emoční prožitky ajejich proměny.


    Ocitám se vtemném domě aněkoho hledám. Stoupám po schodišti do patra avidím, že se oknem dovnitř plíží nějaká rostlina. Liána nebo něco takového. Za okny je tma ajdu se podívat blíž.


    Případným výkladem se ale zkusme raději zabývat až během dne. Můžeme být inspirativní aprobrat sny spartnerem nebo blízkým přítelem, ptát se na jeho nápady, význam… Kromě toho, že takové pokusy ovýklad mohou přinést podnětné nápady, už jen samotné zaobírání se sny znich stírá nádech ohrožení. Jako když sestoupíme do sklepa, kam jsme se dříve báli. Asamozřejmě, rozbor snů bývá také důležitým tématem upsychoterapeutů věřících vjejich nevědomý význam.


    Tyran malující čerta na zeď


    Naše svědomí může mít různé podoby. Někdy může vypadat jako tolerantní rodinný právník nebo poradce, který za námi vkrizi přispěchá aprobere snámi nepříjemnou událost, aby našel co nejprospěšnější řešení. Jindy ale může mít formu podrážděného vězeňského bachaře, který spendrekem vruce čeká na naši chybu, aby ji ztrestal. Svědomí nás může tyranizovat tím, jak maluje čerta na zeď. Namísto zmíněného kréda dobrého vojáka Švejka „Ještě nikdy nebylo, aby nějak nebylo“ se můžeme svým vnitřním svědomím strašit atrápit: „Co tu jen tak ležíš? Firma (zdraví, dům, manželství…) se ti rozpadá aty se tu válíš? Nespi akoukej něco vymyslet!“ Pod vlivem mučivého svědomí se pak nedá relaxovat, mnohdy ani po dvojité dávce hypnotik. „Rekvalifikační kurz“ zbachaře na rodinného poradce patří vpsychoterapii (ivživotě) kvelmi náročným úkolům.


    Na jeho začátku však musí vždy stát vnitřní uvědomění, že mít „sadistické“ svědomí ničemu nepomáhá. Velice často si přísné svědomí sami hýčkáme, aniž si uvědomujeme, že si hřejeme hada na prsou. Atak se bojíme, že když se uvolníme abudeme klidně spát, nastane nějaká katastrofa.


    Vpsychoterapeutické léčbě může hojivě působit možnost osvojit si (doufejme, že zdravě přiměřené) terapeutovo svědomí– jeho otevřený postoj kproblémům, kterým se nevyhýbá, neděsí se jich azároveň za ně neodsuzuje. Člověk mimo terapii může vyzkoušet najít ve svém okolí postavu, jejíž svědomí vnímá jako prospěšné. Jednoduše řečeno, najít si vhodný vzor.


    Zároveň je důležité, abychom se „nachytávali“ ausvědčovali vsituacích, kdy naše svědomí reaguje přehnaně tvrdě, ajasně si pojmenovali, že „malování čerta na zeď“ je aktuálně nepodložené aškodlivé.


    Strach ze ztráty kontroly


    Jakmile je jednou „čert zhmotněný na zdi“, začneme si na něj dávat pozor, protože se pro nás stane „skutečným“. Jinak řečeno: když sami sebe přesvědčíme ohrůzách anebezpečích světa (protože jsme se jej tak naučili vidět), připadá nám nezbytné zůstat neustále na stráži.


    Krizový povodňový štáb nesmí dřímat, ale být vpohotovosti asledovat stav vodních toků, aby nedošlo ke katastrofálním škodám. Také ve válce drží jednotka přes noc stráž. Člověk přesvědčený otom, že jej čekají pohromy, je proto vnitřně nastaven „nenechat se zničit“ tím, že by „lehkomyslným anezodpovědným“ nočním relaxováním došlo knedozírným škodám. Rád by si sice vnitřně odpočal, usnul, měl klid, ale cožpak může, když hrozí tolik nebezpečí? Proto se přes svou únavu obává usnout, ztratit kontrolu nad životem.


    Už nikdy dítě aneb Zpátky do peřinek


    Strach ze ztráty vlivu na vlastní život mívá více důvodů. Dalším motivem pro neochotu „pustit kormidlo vlastního života ivnoci“ je strach ze ztráty dospělosti. Abychom usnuli, musíme se podvolit. Oco více se totiž snažíme sami si přivodit spánek, oto hůř přichází. Spánku je třeba se odevzdat jako dítě. Ale pokud (mnohdy nevědomě) máme nedobré zkušenosti sodevzdáním se rodičům nebo jiným autoritám, bráníme se stát se zase „ležákem“, jít zpátky „do peřinek“, vrátit se (vpocitové rovině) do fáze dětství.


    Připuštění si tohoto vlivu může přinést úlevu. Uvědomíme si, že je rozdíl mezi situací vdětství asoučasnou realitou života. Zatímco strach, který byl vminulosti opodstatněný (např. strach zotce, vjakém stavu se vrátí zhospody ajestli bude nebezpečně běsnit), už dnes představuje „pouhý flashback“. Děsivou vzpomínku na těžkou minulost.


    Vterapii někdy pomáhá otázka na věk: „Na kolik let jste se vnoci cítil? Cítil jste se jako dospělý? Čtyřicátník, který má řidičský průkaz, může volit, vystudoval školu (…) nebo jste se cítil mladší?“ Klient nezřídka odpoví něco ve stylu: „Nad tím jsem takhle vůbec nepřemýšlel, ale když se ptáte teď, mám dojem, že když uléhám do postele, tak si připadám tak na pět let… Jako malé děcko.“ „Připadáte si jako bezmocné dítě vystrašené zpříchodu nebezpečného obra– otce?“ „Vlastně jo,“ reaguje klient. „Takže se vnoci psal úplně jiný letopočet?“ zajímá se terapeut. „No, rozhodně,“ odpovídá bystrý klient. „Tak rok 1985. Komunismus adiktatura jak venku na ulici, tak iunás doma!“


    Můžeme si uvědomit, že emoce přetrvaly jako návyk, vzpomínka, ale reálná situace už tak nebezpečná není.
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