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VTERAPII

Pavel Roubal

V roce 2000 promoval na Rarlové unwersité; obor psychologie. Od té doby pracoval sedm let
v psychuatrickjch lécebndch v Jihlave a v Hornich Berkovicich. Poslednich Sest let pracuje
na Psychosomatické klinice a ve vlastni soukromé praxi (www.pavelroubal.cz) v Praze.

Psychoterapeuticky vjcork ziskal v Institutu rodinné terapie a psychosomatické mediciny
v Liberct a v Gestalt institutu v Praze, kde také absolvoval vycvik v superviza.

Pavel Roubal je Zenaly a md tri syny. S rodinou bydli v domé v Roztokdch u Prahy.

Béhem terapii mé napadala prirovnani, ktera jsem pak svym pacientiim nabizel
k pouziti. Pozdéji jsem si zacal zapisovat ta, ktera byla léciva. Pripada mi, ze
prirovnani - jako obrazy - zvou do prostoru za sebou. Zaujalo mé¢, jak se tam
terapie umocnovala. Doufam, Ze se mi néco z této lécebné sily podarilo zachytit
do slov.

V Roztokach, 2012
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Vénuji moji milované zené Sase.



KAPITOLA 1

SLLEPA MAPA

Z.da se mi, ze lidé, kteri vstupuji do terapie, prichazi se slepou mapou. Ztratili se

v ZIvote, a tak jsou zoufali.
Spolu s terapeutem zacinaji s pracnym zakreslovanim podrobnéjsi mapy.

Casto se désf pasti, do kterych v zivoté padaji. Terapeut jijm pomaha odhalovat
cesty, které k pastim vedou. Spolecné¢ pojmenovavaji nenasycena prani, ktera se
snadno stavaji navnadou na cesté¢ do pasti. Kdo se napriklad prili§ snazi o prijet,
doziva se casto odmitnuti a odsouzeni.

Pacient s terapeutem spolu odhaluji zminéné cesty v jejich pocatcich, aby si
mohl pristé vcas vsimnout rozcesti, na kterych odbocit z vyslapané pésiny, a dat se

tam, kde ho neceka past zklamani.




KAPITOLA 2

KONSKE SPREZENI

Clovek, ktery prichazi do terapie, chce zménu. Je se sebou nespokojeny. Chce byt
napriklad rozhodnéjsi nebo méné vztekly. Nebo mu vadi vleklé bolesti hlavy
a Unavy. Také se miize chtit zbavit zanétlivé nemoci strev nebo zaludku. Jindy ho

trapi dusnost nebo stale se vracejici vyrazky.

Kazda takova potiz je ale také soucasné dulezitym rysem cloveka, ktery
vystihuje jeho osobnost. Osobnostni rysy jsou jako koné ve sprezeni. A lidské ja je

vozkou na kozliku, ktery diky opratim vi, jaky kan prave tahne.

Pacient priyjde s tim, ze chce vyménit vétsinu staje. Terapeut ale zapraha
pacientovy koné zpét do postroji, vraci mu opraté do rukou a pomaha vylézt zpét
na kozlik. Spolecné si prohlizeji celé sprezeni koné¢ za koném, a sleduji, kdy ktery
tahne. Hovori o tom, kde se vzal napriklad snazivy kiin a po kom v rodiné je;
pacient zdédil. Probiraji, do jakého terénu se hodi a kdy je lepsi nechat tahnout

koné vice lenosného nebo opatrného. To kdyz je na misté nespéchat.
Vozka se postupné uci mit rad vsechny koné ve sprezeni. A také jim rozumet,
byt u nckterych to jde jen podle potizi - jako u toho dychavicného nebo se slabym

travenim.



KAPITOLA 3

7ZAKAZANE OVOCE

Prijde mi, Ze cizinci opusténim své vlasti ochutnali zakazané ovoce dvojiho do-
mova. Pokud v cizi zemi zuistali déle, zacala jim chybét ptivodni rodina a pratelstvi.
Kdyz se ale vrati do vlasti, zjisti, Ze se jim blizci odcizili, a tak se zklamani vraci do

ciziny za sny, které tam zanechali.
Jako by ztratili domov, protoze maji dva, a pritom zadny.

O to veétsi soucit mam s lidmi, kteti svou vlast opustit musel.



KAPITOLA 4

/1LATO

Casto mé pr1 terapeutickych rozhovorech o partnerskych vztazich napada, ze
dlouhodoby vztah stoji na vzajemném pocitu vzacnosti. Obdobi pocatecniho
vasnivého zamilovavni vystrida zrani vztahu. Ale stejné tak, jako muze byt zlato
vzacné proto, ze ma vyjimecné vlastnosti: je krasné, vyborné tvarné, stalé, muize
byt vzacné prosté proto, ze je ho velice malo. I kazovy vytisk znamky ma - po jisté

dobé - velkou sbératelskou hodnotu.

Neékteri pacienti maji ve vztahu vzacné zazemi. Jejich vztah stoji na duaveére
a ucté¢. Ale u jinych jako by se upevnoval diky nedostatku spojeni. At uz
jednostranné nebo oboustrannou zakopovou valku. Bojuje se o kazdou pid zaymu

a vstricnosti. Pritom 1 zde jde o pocit vzacnosti.



KAPITOLA 5

PRITOMNOST

Zda se mi, ze zdravi svédci pritomnost a uvolnéni. Myslim, Ze jejich nedostatek

vede lidi k psychickym potizim. Ovladla je minulost a zapletla je do sité vycitek.

Ve vzpominkach se vraceji zpét do situaci, které si preji projit obstojnéji.

Zpozduji se sami za sebou.

Predstavuji si s ulevou, jak zvladaji zmarnéné prilezitosti. Pozornost se zameéri
na minulost a pritomné mizi ze zretele spolu s radosti a spokojenosti. Do zZivota se
vkrada deprese. Neni divu. Pritomnost se postupné stava tak palcivou, ze se clovek

sveri depresi, aby ho ulozila do necinnosti.

Uzkost si podle mé zas ukrajuje z druhé strany. Clovék nahradi pitomnost
obavami z toho, co ho ceka, a predbihd se. Promyslenim ocekavanych situaci

predchazi hrozicimu zklamani.

Nejistota a méncécennost ho vytrhnou z pritomnosti a umisti jej do

budoucnosti. Zacne se predchazet.

Deprese a tizkost mohou rozkrast pritomnost; tikolem terapie tedy je podle mé

vracet clovéka k prozivanym pocitim a zpét do pritomného casu.



KAPITOLA 6

NOVY START

Jindy, zda se mi, se zas lidé ochuzuji o pritomnost tim, zZe se snazi o stale novy
a novy zacatek. Pripominaji bézce, ktery jiz po startu vi, ze vystartoval pomalu

a pozde, a tak je cely béh zbytecny... a musi si pristé dat pozor...

Unika mu tak, Ze se témér vznasi, ze svaly pracuji jako vynikajici stroj a ze pri
kazdém pohybu télo odkryva spoustu sily, kterou staci uvolnit a uplatnit.

Myslim, ze kdyz se cloveéku zalibi v pritomnosti, je zacatek béhu jen zalezitosti

kdesi vzadu na startu.



KAPITOLA 7

PROUD

Casto se s pacienty shodneme, ze konflikty vyznamné posunuly jejich zivot vpred.
S pousmanim mi to pripomnélo ucivo fyziky zakladni skoly. Proud elektrickych
castic zpusobuje vyrovnavani napéti mezi dvéma nestejnymi hladinami - asi jako
pI1 vypousténi nadrze.

Domnivam se, ze konflikt uvolniuje proudéni energie, umoznuje zivot - dava

svetlo, teplo a praci.

Clovek se ale casto konfliktd boji, a tak proud zastavuje. Napéti tak vzrista
a hladina pocitt stoupa, az protrhne hraz. Predstavuji si, ze spolu s psychickym
napctim roste 1 to télesné. T¢lo je prepjaté, preplnéné, tésné. Dovedu si predstavit,

jak svaly utiskuji vnitini organy a rozvijeji se psychosomaticka onemocnéni.



KAPITOLA 8

/ED

Nékdy mi chytii idé prijdou znevyhodnéni tim, ze s1 zdanlivé potrebuji ¢init zivot
slozitéjsim. Zda se mi, ze s1 vytvareji narocné situace, a pak jsou nuceni zvazovat
mnoho moznosti. Tim vyzyvaji svou bystrou hlavu ke klani. Dostavaji se tak ale
na nejistou pudu. Zacnou s opravou poskozené zdi, ale pak jim pryde vyhodné
rozebrat delsi Gsek, aby se zed opravila ve vétsim rozsahu. Investuji do budoucna,
vidi hodné daleko — mozna az prilis. Dostihne je ale pocit inavy a nesouhlas okoli:
"Vzdyt prece stacCi opravit to podstatné, co se hrouti." Vzdaluji se pritomnému
prozivani a tim 1 vsem okolo. Je tézké je dovést k tomu, aby byli spokojeni
s opravou casti zdi - té, ktera zrovna pada. Zvlast kdyz jsou jinak casto cenéni za

svou proziravost.
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KAPITOLA 9

VYPNUTY OBRAY

Myslim, ze lidé casto podcenuji intuict a ridi se radéji rozumovou tvahou. Boji se
asi ztratit kontrolu nad tim, jak vécit rozhoduji. Potrebuji planovat. V terapu
nabizim lidem, aby zkusili odlozit kontrolu nad rozhodovanim a vnimali, co jim
napovidaji jejich pocity - intuice. Pocity jsou podle mé radci. Domnivam se, ze
intuice bere v potaz 1 zkusenost a viilbec vyuziva cely mozek - ale jaksi bez naseho

vedomi.

Napada mé, ze rozdil mezi intuici a racionalnim rozhodovanim je, jako
kdybychom u pocitace vypnuli monitor. Pocita¢ sam dobre zpracovava zadanou
ulohu, jen na monitoru nemohu sledovat jeho postup. Dalo by se tici: "Nesnazim
se mit postup pod kontrolou a na obrazovce sledovat, co zrovna resi, a proto ho

nezdrzuji."
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KAPITOLA 10

HRDINSTVI

Hrdinstvi je pro mne slozity pojem. Urcité s1 vazim hrdint, kteri se obétovali kviili
dilezitému cili, nékdy se ale u pacientti setkavam s hrdinstvim, které prameni spise
z pociti nejistoty a vede okoli k tomu, aby ho ujiStovalo. Je pro né snazsi resit
bezpravi ve spolecnosti a nasazovat velké tsili ve své profesi, nez travit vice casu
v rodiné a usporadat si zivot tam. Potlesk a uznani nad hrdinskymi ¢iny pak doma

casto zhorknou.
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KAPITOLA 11

OVOCE

Zda se mi, ze prili§ silné potrebujeme ovladat svij zivot. Prinasi nam to pocit
Jistoty: Planovat a resit!

V terapu jsem se pak setkal s lidmi, kteri sviyj zivot takto dovedli az k pocitim
napcti a svazanosti, inavy a nespokojenosti. Byva pro né ulevné, kdyz dochazime
k tomu, Ze by mohli k rozhodnutim pristupovat jinak: zivotni tkoly brat jako
ovoce, které¢ nechaji zrat a sami vyciti, kdy je zralé. Nékteré zalezitost1 je dokonce
lépe nechat zrat tak dlouho, az je vyhodime shnilé. Rozhoduj si pak jen, co
nechavam zrat a co vyhnit. Problém, ktery zraje, si sam vyzada moji pozornost,
ucitim naléhavost reseni - jen byva tézké naucit se vnimat tu spravnou viani nebo

pach.
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KAPITOLA 12

HLADOVA AFRIKA

Ne¢kteri pacienti podle mé nejsou schopni unést ztratu, ustat nedostatek. Zacnou
se chovat detinsky. Byvaji to vétsinou lidé, kteri prave v détstvi byli vystaveni
stradani. Pripadaji mi jako podvyzivené déti z hladovych casti Afriky, které
v dospélostt emigrovaly. Kdykoli hrozi nedostatek, ozve se v nich podvyzivené dité
a bojuje o jidlo jako kdyst doma.

Z4lezi pak, ceho se takovym lidem v détstvi nedostavalo. Néekdy to byl zajem,
jindy ocenéni nebo prijeti. A nékdy jim chybéla laska.

Kdyz maji sanci na uspéch, bojuji o kazdou pricku. Kdyz je nékdo miluje,
zmeni lasku v zavislost a zadoni jak pes. Kdyz jim hrozi konflikt, boji se opusténi
a ustupuji a ustupuj.

V terapu se snazim pomoci, aby pochopili cely sviij zivotni pribeh: zpét do
Afriky a k pocitim podvyziveného ditéte. Komu se to podari, ma veétsi Sanci, ze

zustane dospelym 1 v nedostatku.
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KAPITOLA 13

SOUDNI SIN

Vysveétlovani ma, myslim, velmi blizko k obhajovani. Nékteri pacienti jsou
nestastni z toho, jak casto je nékdo kritizuje nebo obvinuje. V terapii jim
pomaham  pochopit, ze si opratku navlékaji sami. Zbytecné mnoho svych
rozhodnuti ostatnim vysvétluji. Otviraji tak dvere do soudni siné. Razem se hraje o
to, kdo ze situace odejde jako vinik a kdo se obhaji. V soudni sini to ani jinak
nejde. Roztoci se kolo zalob a obhajob. Soudce dohlédne na to, aby se proces

dokoncil... a soudce 1 porota se vétsinou ochotné prihlasi.

Ptijde mi, ze s1 v téchto pripadech lidé sami sebe stavi pred soud. Asi proto, zZe
by radi jednou od soudce slySeli, Ze jsou beztthonni a ctihodni... a Ze je ma rad -

coz soudci nedélaji.
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KAPITOLA 14

OKNA A ZRCADLA

Prijde mi, Ze rozhovor dvou lidi je jako otvor vylomeny ve zdi mezi dvéma
mistnostmi. Obétuji soukromi, ale zbavim se samoty. Co ale do otvoru umistim?
Okno, kdyz mé zajima druhy. Nebo zrcadlo, kdyz vlastné jen chcei zjistit, jak mé
druhy vidi.

Myslim, ze mnoho pacientt se ve vztazich zklamalo a zazdili vS§echna okna.
A neékterli maji zdi plné zrcadel. Tém prvnim pomaham opatrné prolamovat

staronové otvory. A tém druhym zaklepu z druhé strany na jejich zrcadla.
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KAPITOLA 15

MOS'T

Casto pr1 terapiich uvazuji, k cemu slouzi pocity a jakou roli hraji ve vztazich.
Prijde mi, jako by emoce byly primo materialem, z kterého jsou vystavény vztahy -

mosty mezi lidmi.

U ncekterych pacienti jsem meél dojem, zZe jde o nedostavény most, ktery je
upevneén pouze na jednom konci. V détstvi na jejich touhy a prani na druhé strané

nikdo nenavazoval. Nedivim se, Ze je unavovalo drzet vahu mostu bez protéjsi
opcery.

Opakované jsem se v terapii dozvidal, ze 1 pozdéji v zivote tito lidé staveli stale
stejnym zpusobem. Jako by jinak stavét mosty ani neumeéli. Kdyz jim néktery
z nich spadl, zazivali velkou ztratu pocitd, které do stavby vlozili. A pak se casto

stalo, ze j1z nem¢li silu a daveru stavet dal... a zastali sami.
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