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1. Uvod
KdyZ jsem premyslela o této zdvérecné praci, napadala mé spousta ivodi a véci, které bych
rada sdélila. ZvaZovala jsem, zda za¢nu rovnou pfipadem Bary, nebo napiSu néco o sobé a své
cesté od frekventantky k psychoterapeutce. A ted’ tu sedim nad prazdnou strankou a popravdé
mé nenapadd nic. Ale jdu do toho. A tak néjak podobné to bylo v rtznych etapach mé

,dosavadni psychoterapeutické cesty*.

V pribéhu vycviku jsme ziskavali mnohé informace, zakladni teorie a nastroje a techniky, jak
s klienty v terapiich pracovat. Ty jsme prijimali za své, snaZili se jim porozumét, naucit se je a
zkousSet si je spolu navzijem. Cim del3i cestu jsem méla za sebou, tim vice informaci a
zmatku se ve mné kupilo. Ale s velkym nasazenim a zajmem jsem pokracovala dal a véfila, Ze

zlepSuji své dovednosti coby psychoterapeutka, které zirocim hned u prvniho klienta.

A pak to pfiSlo, mdj prvni klient. Napadala mé spousta téch teorii, nastroji a technik a
najednou jsem sedéla proti nému a nenapadlo mé nic. Prazdno, které se mi zhostilo v hlavé,
bylo nepfijemné, obcas jsem se pristihla, Ze klienta ani neposloucham, protoZe se tporné
snazim prijit na to, co mu Feknu, na co se zeptam, aby to bylo ,,dobré“. Ale Sla jsem do toho.
Klienti pomalu pribyvalo, mohla jsem praktikovat astéji a Castéji a zacala jsem si vSimat, Ze
mé prazdno uZ neni tak casté, Ze se moje pozornost pomalu presouva od mych mySlenek na
dobrou otazku, opravdu ke klientovi a jeho vypravéni, jeho pfibéhu, jeho potfebam. A
najednou to zacalo klapat, klient mluvil, ja poslouchala a, svéte div se, kladla jsem otazky,
vedla rozhovor a byla to uleva, ale taky krasa! Najednou bylo spousta prostoru pro mé uvahy,
mé reflexe, protoZe otazky, mozné techniky a nastroje uZ nepotfebovaly mou mozkovou
kapacitu, prosté tam byly. Vlastné jsou a asi nékde tady se citim v souCasné etapé mé cesty.
Na zacatku mé ,,opravdu“ terapeutické praxe. Praxe, kde po dobu sezeni vénuji veSkerou svou
mentalni kapacitu klientovi a jeho pribéhu. A pokud se dostavi prazdno, tak ho reflektuji

nahlas a, svéte div se, ono to ni¢emu nevadi, naopak.

A myslim, Ze za tuto tlevu vdécim ,,systemice”, tomu, Ze jsem si vybrala pravé tento smeér.
Systemika mi dava svobodu, moZnost nedrZet se uZ jednou vyic¢enych pravd. Naucila mé vétsi
otevrenosti, ukazala mi, Ze je lepSi byt zvédava a ptat se, neZ predpokladat, mit jasno, hodnotit
a Skatulkovat. Diky ni jsem taky jasn€ji ucitila své hranice a hranice ostatnich, kde zacina a
kon¢i méa zodpovédnost, mé potieby a prani vii¢i sobé i ostatnim. A jeSté jednu tlevu mi

prinesla, prestala jsem se unavovat hledanim objektivni pravdy a zacala jsem pozorovat a



zajimat se o pohledy na realitu kaZzdého jednotlivé. A protoZe jsem taky jen clovék, zjist'uji, Ze
jesté porad nachazim ve své mysli obecné konstrukty vzaté bithvi odkud, které mé ovliviuji,

rozdil je ale v tom, Ze ted’ si jich v§imam, uvédomuji si je a mtiZu je zménit, pokud budu chtit.



3. Kazuistika - Bara moreplavec

Pro tuto zavérecnou praci jsem si vybrala pripad klientky Bary, pfestoZe naSe spolecna prace
jesté neni u konce a pokracujeme v dalSich sezenich. Vim, Ze nam bylo doporuceno vybirat
kazuistiku mezi jiz ukonCenymi pripady, ale Zadny z mych se mi tak docela nehodil. Pripad
Bary jsem si vybrala, protoZe je dlouhodobou klientkou, prochdzime zménami spolecné, jak
ona, tak ma prace je béhem roku jina, chtéla jsem ukazat tento proces a mij vyvoj. Bara je,
podle svych slov, s terapii spokojend, pomaha ji, je pro ni jistotou a pevnou pidou, odkud se
miZe vzdy posunout dal. Ja s Barou tyto pocity sdilim, véfim, Ze spolu odvadime dobry kus

prace, ktera je znat a proto jsem si jeji pripad vybrala.

Bara se objednava aneb kontext terapie

Na Baru jsem dostala kontakt na recepci mého pracovisté, je to standartni postup, jako na
klientku, ktera by si rada objednala terapii. Zavolala jsem ji a domluvily jsme si prvni setkani.
Poprvé jsme se vidély v zari 2015. Prichazi se zpozdénim, je to vesela, oteviena 25leta mlada
sleCna, ktera se v naSem centru okamZzité chova ,,jako doma“, bez zabran, s kaZzdym si povida.
(V mé hlavé se hned zacnou rojit predpoklady, proc se tak chovd, je nervozni, nebo trochu bez
hranic, déld to tak vzdy a vsude, ale zkusim je rozehnat a ztstat oteviend cemukoliv). Vedu

Baru do terapeutické mistnosti.

Po administrativhim ivodu, kde si s Barou vyjasnime spolupraci, podminky centra a mozZnosti
naSeho setkavani prenechavam slovo Bare s otazkou ,,S ¢im prichazite?* (tuto otazku doplnim
pozdéji jesteé nékolika z Andersonovskych otdzek, jako ,,Jak bychom mohly tento spolecny cas

vyuZit?“, abychom si rozumély v tom, co Bdra chce, ocekdvd a s ¢im chce z terapie odchdzet).

Bara je psychiatricky 1é¢ena od kvétna, na tézké deprese. ,,KaZzdy den stojim na balkoné...* Je
zamedikovana a jeji 1ékarka ji doporucila denni stacionar, Bara si ale chce zachovat své
aktivity, svou praci, protoZe to ji pomaha a proto se rozhodla pro psychoterapii v naSem
centru. Z Barina vypravéni vyplyva, Ze jakousi ,terapeutickou historii“ ma a ma za sebou i
psychologické vySetteni. ,,Jsem emocné nestabilni a mluvili néco o disharmonickém vyvoji,

moc tomu nerozumim®. Mluvime s Barou o jejich potiebach, které ted’ vnima (zdd se, Ze Bdru



mé otdzky zaskocily, rozhodnu se, tento sviij pocit zreflektovat nahlas). Oteviram s Barou mj
pocit, Ze ji otazky zaskoCily a Bara na to odpovida: ,,Jo, neni to pro mé normadlni, Ze se nékdo
zajima o to, co potfebuju, co chci ja“. Ptam se, kam by se pomoci terapii rada dostala. ,,Mam
pocit, Ze jsem byla jako hadr, zametali se mnou, vSechno jsem si nechala libit, brala si véci
osobné a to uZ nechci®. Ptam se, co tedy chce? ,,Chci, aby mi zaleZelo na mné, abych byla pro
sebe dilezita. Chci zaZivat pozitivni pocity, aby to vydrZzelo. Mdm malé sebevédomi.“ Bara
mluvi o svych aktualnich reakcich na okoli, uZ nechce, aby se s ni zachazelo jako s ditétem,
zacala pit, koufit, chodit ven s ,partou”. Reflektuji, Ze jak Baru posloucham, predstavuji si
takovou rebelku a Bara pfitakava. ,Mam ted casto chut’ se sebepoSkozovat a dfiv jsem to
délala dost, ted’ uz tolik ne“. (Jak Bdra vypravi, tak mé tak napadd, Ze jeji vymezovdni a
reagovani na tézké situace sebeposkozovanim je takové pubertdlni, coZ ve mné vyvolava
myslenku, Ze by se Bdra moznd uZ rdada prehoupla do dospélosti a hleda cestu, jak na to.
Zeptdm se na to.) Ptam se Bary, zda néjak toto chovani rebelky miZe souviset s tim jejim
pranim nebyt hadr, nebyt pro okoli potad to dité? Bara se zamysli a potvrzuje, Ze ano, Ze si
miZe délat, co chce, je dospéla. Ale vlastné by to chtéla délat jinak, pit a ublizZovat si, se ji
urcité nelibi. S Barou jeSté chvilku mluvime o moZnostech, jaké ji napadaji, jak se vymezit,
Zit podle svého a co pro ni znamena byt dospéla, jak se to pozna jinak. Ocefiuji vyjimky, které
Béra naléz4, kde se ji dafi ,,byt dospélou” a citit to jako zdravé. Béara je sama prekvapena, Ze

to nékdy jde a co zvlada, coz nahlas komentuje.

Prvni sezeni ukoncuji s domluvou, Ze se budeme vidat kazdy tyden, tak si to Bara preje.

Duvéra a bezpedéi - prvni etapa nasi spoluprace

Po odchodu Bary jsem premyslela, co v terapii zaznélo a co mé k tomu napada. Bara se
nechce citit jako hadr, aby ji okoli vnimalo jako dité, ale Casto se tak chova, coZ sama
reflektovala. Vnima sama sebe jako nedtleZitou, nevéri si a to chce zménit. Mluvila o své
mamé, kterd ji Casto fikala, jak je ,,blba“ a to ji zni doted’. Bara chce skoro zakticet do svéta,
Ze neni blba, neschopna a dité. A ten k¥ik (piti, koufeni, sebepoSkozovani) je, mozZna to jediné,
co zatim vidi jako nastroj svého vymezeni se na tomto svété. Chce sebe vnimat jako dospélou,
sebevédomou Zenu. Z Barinych reakci na mé chovani v ramci terapie jsem vypozorovala, Ze
jsou pro ni ne Uplné znamé. SnaZila jsem se tedy popsat sama pro sebe, jaké Ze to vlastné ty

moje otazky a pristup k Béare jsou. Reflektovala jsem si, Ze jsem empaticka, ale respektujici,



projevuji zdjem a porozuméni, ale zaroven Bare ukazuji, Ze véfim jejim kompetencim a
ocefiuji je. Nechdvam ji prostor a hlavné vnimam ji jako dospélou, kompetentni Zenu, ktera
své potfeby zna a dokaze je feSit a pokud se rozhodne néco zménit, ma na to, i kdyZ je to

tézke.

V tomto duchu jsem se rozhodla prozatim terapii vézt. Mij pocit mé vedl k tomu, Ze to bude
pro Baru uZiteCné, zaZivat sama sebe v terapiich jinak. Tak, jak by si pfala sama sebe vnimat.
A jako prvni stavebni kdmen jsem se rozhodla budovat spolec¢nou diivéru a bezpeci pro Baru,

aby se mohla otevrit a poznavat sama sebe.

V pribéhu fijna, listopadu a prosince 2015 jsme se tedy s Barou setkavaly kazdy tyden. Stale
prichézela pozdéji neZ na smluveny Cas a ja vZdy zpoZdéni prijala jako fakt, s tim, Ze terapie
bude o to kratsi a skon¢ime ve stanovenou dobu (v té dobé jsem vnimala, Ze stdla zpoZdéni by
bylo dobré do naSeho sezeni vnést jako téma, ale zatim jsem k tomu nepristoupila). Bara vidy
prichazela s tématy, ktera chce probrat, dalo by se fict, Ze ke svym terapiim pristupovala
opravdu zodpovédné, vnimala je jako dileZitou soucast jeji prace na sobé, ktera az skonci, tak
bude takova, jaka chce byt. Nékolikrat tyto své postoje vyslovila nahlas a mluvily jsme o
nich, jak zménu pozn4, jaka by mohla jeji cesta byt, jaké vidi pokroky. Bara si dokazala vidy
velmi hezky z kazdé terapie odnést néco konkrétniho a malého, aby to mohla vyzkouset, coz
jsem ja oceniovala (vnimala, jsem, Ze oceriovdni a muj respekt k ni, je pro ni dilezity aZ
motivujici. Nakonec jsem se rozhodla takto k tomu pristupovat a zdroveri pomalu s Bdrou
pracovat na tom, jaké to je ocenéni a respekt ddvat sama sobé, cozZ je koneckonctl i jeji
zakdzka, byt duleZita pro sebe). Jako uZiteCné pro sebe vnimala to, Ze se uci otevienéji
komunikovat o svych pocitech a hlavné potfebach a tim padem je i pro sebe mit jasn€jsi. Pro
Baru bylo objevujici uvédomeéni si, Ze do hlavy si nevidime a co neni vyiceno, k tomu je tézZké
se pripojit, pochopit a fesit. Ze je mozné také mluvit o tom, zda si rozumime, i kdyZ mluvime

o stejnych slovech.

V pribéhu téchto sezeni jsme se hodné zamérovaly na Barinu péci o sebe, zajem o sebe. Co
potifebuje ke svému klidu a pohodé. Jaké zdroje ma a muze mit, jak je vyuZiva. Jak si
zachovat to co chce, i kdyZ okoli to ma jinak. Bara si nachdzela nové zptsoby jak se
vyporadat se zatéZovymi situacemi, stresem, jak pochopit a zvladat své emoce. V jednom
sezeni priSla stim, Ze zaZila Spatny den, kdy se chtéla porezat pri pripravé vecefe, ale
neudélala to a je na sebe pySna. S Barou jsme mapovaly, co tedy délala jiného, co ji pomohlo

a Bara velmi jasné pojmenovala, co udélala jinak neZ dfiv, jak se zastavila a neZ Fizla, odeSla



z kuchyné a zacala délat, co ji uklidiiuje, dychala, zahrala si hry a dala si koupel. To co pro
Béru bylo zatim nejasné a co si z této hodiny odnesla, bylo to, Ze jeji pocity a stavy mohou
mit pricinu v néCem konkrétnim a pokud to najde, tak je to pro ni pochopitelnéjsi a
uchopitelngjsi. ,,Zjistila jsem, co mé rozhodilo, Ze toho bylo vic, a kdybych si toho byla

védoma, tak vlastné 1épe najdu, co s tim délat jiného nez se Fezat.

V jednom z poslednich prosincovych sezeni byla Bafinym tématem jeji zkuSenost
z pohotovosti, s 1ékari, autoritou, ktera ji nevéri, nebere vazné a Ze toho ma dost. Snazila jsem
se s Barou tuto generalizovanou predstavu o 1ékarich, autoritach, ,,dospélych®, ktefi ji neberou
vazné, neveri ji a neposlouchaji ji, individualizovat a ptala jsem se na jiné zkuSenosti, kde se ji
toto nedélo, ned€je. Bara poprvé vyslovila, Ze to presné zaziva tady, v naSich terapiich a proto
jsou pro ni dilezité (vnimala jsem vnitrni pocit potésSeni a tspéchu, Ze prdce na diivére a
bezpeci nese ovoce. Ale tyto pocity jsem si nechala pro sebe a misto toho jsem s Bdrou chtéla
konkretizovat co se ji to tedy na naSich terapiich déje). S Barou jsme mluvily o tom, co
konkrétné tedy v naSich sezenich vnima jinak a lépe, nez jinde. Bara mluvila o dtvére,
dilezitosti, mluvila o prostoru, ktery ma a mtiZe si ict o to, co potiebuje. Navazal jsem a ptala
se Bary, jak by si o to své mohla Fict i jinde, jak si zajistit bezpeci, na coZ Bara velmi hezky

odpovédéla, co by to mohlo znamenat a jak na to.

V tomto sezeni byl pfitomen i poprvé reflektujici tym (byli to kolegové z centra, na tymu jsem
se s Bdarou domluvila hodinu predem, Bdra se citila nervozné, bylo to pro ni nové, nezndmé a
s tim souvisi jeji obavy, které jsme ale probraly a Bdra souhlasila s tim, Ze to prosté zkusi. I
toto jeji souhlaseni jsem vnimala vnitrné jako potvrzeni diivéry a bezpeci mezi ndmi). Diky
tymu si Bara odnesla védomi svého smyslu pro humor, ktery je pro ni pfinosny, pomahajici
v mnoha slozitych situacich a je to pro ni kompetence, kterou mize vyuzit, kdyZ potfebuje
(toto zjisteni bylo diileZité i pro mé, jako terapeuta, protoZe od této konzultace s tymem jsem
casto tuto jeji kompetenci ocenila a pripomnéla tym a zdrovern se i nase sezeni staly vice

uvolnéné, vyuZivajici humoru, coZ vnimdm jako prinos).

A jesté jednu zkuSenost si Bara odnesla, Ze ji bavi reflektujici tymy a je rada, Ze to zkusila a

Cas od Casu je chce vyuZit znovu, coZ nakonec potéSilo i mé.



Jsem moreplavec, objevuji, kdo jsem, co citim, co chci a co
potrebuji a kde jsou hranice - dalsi etapa nasi spoluprace

S Barou jsme navazaly v novém roce na zacatku ledna 2016, kdy jsme se opét zacaly schazet
po tydnu. Naddle jsme se Casto vénovaly jeji péci o sebe, jejimu poznavani svych potieb a
hlavné jak tyto potfeby naplfiovat, jak si umét fikat o to, co potfebuji. Baru jsem ocefiovanim
podporovala v tom, co ji fungovalo, velmi rdda prichazela do terapii s tim, Ze se ji néco
povedlo a je na sebe pySna. At uZ se jednalo o jinou interakci mezi ni a blizkymi, kterou jsme
vZdy probraly, a Bara vypichla, co bylo jinak neZ dfiv, nebo o konkrétni praktické kroky

v jejim napliiovani potreb, zvladnuti zatéZe, nebo svych emoci.

V obdobi od ledna do kvétna 2016 bylo pro Baru Castym tématem jeji emocCni reagovani na
danou situaci, na lidi v jejim okoli. ,,Mam pocit, Ze mé emoce jsou prehnané, snazim se v nich
vyznat, aby byly imérné situaci®...Casto prichazela se zkuSenostmi z riznych situaci a chtéla
si probrat, co se ji to délo, Bara si chodila pro potvrzeni, Ze jeji reakce jsou v poradku, protoZze
casto slychala, Ze je ,infantilni“ a ,prehnand“. V takovych chvilich jsme spolu mluvily o
jejich pocitech, jeji predstavé prehnanosti a adekvatnosti o jejich pohnutkach k takovym
reakcim. Normalizovala jsem jeji emoce a pocity, které zaziv4, a soucasné jsme hledaly riizné

zpusoby vyjadrovani, které jsou pro ni dobré a funk¢ni.

obcas priSla bez nachystaného tématu, vtipkovala, jakoby ptebirala v terapii ,,kormidlo® a jak
pozdéji okomentovala ,,je to dobry, mam pocit, Ze tady si fikam o to své a jde to, taky mtizu
fict, Ze néco nechci a taky to jde“...“jsem tu sama sebou a nikomu to nevadi, vy mé
nehodnotite...“ V jedné terapii priSla Bara s tim, Ze se citi jinak, silné, umi se ocenit, stat za
sebou, ma pocti, Ze si zaslouZi citit se 1épe a zvaZuje sniZeni medikace. Probirali jsme tyto
pocity, ptala jsem se, kde se vzalo to jinak, jak presné to vypada, jak to bude vypadat dal a jak
si tuto zménu ukotvit. Bara upfimné priznala i obavy, které ma, aby se ty ,,véci“ nevratily, kde
byly. Bara tento rozhovor uzavrela shrnutim, Ze to dobré je, Ze v sobé néco objevila...“takova

jsem, jsem, jaka jsem...pfijala jsem se“ a zarovein dodala, Ze se poznava dal.

Jak se tak Bara poznavala, zacal byt Castym tématem jeji vnimany rozpor mezi tim, co
potfebuje ona a jak se to slucuje s tim, co potfebuji ostatni kolem ni. Pro Baru se stalo
funk¢nim zjisténi, Ze co ze sebe dostane, to ji uvniti nedéla neplechu, ale jak to dostat ven,

aby to nebylo nepfijatelné. ,, Kviili konvencim nemtzu fikat to, co si skute¢né myslim...ale
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jak mam ze sebe dostavat véci, které nemizu fikat...v takovych situacich se ohlizim na jiné i
kdyZ mé to nevyhovuje a kdyZ myslim na sebe, tak to zase nevyhovuje okoli...“ Probiraly
jsme spolu, jak to mtize a nemiiZe koexistovat vedle sebe, co by Bara potfebovala k tomu, aby
mohla ze sebe dostavat véci, které ji tiZi a pritom se citit prijimana a nehodnocena. Hledaly
jsme spolecné také jaké zpiisoby Bara ma a miize mit k tomu, vyjadfovat navenek své pocity,

nazory a postoje.

V jednom z tinorovych setkdni jsme opét naplanovaly reflektujici tym, tentokrat to Béra
pfijala s velkym nadSenim. Spolu s tymem si Bara uvédomila, Ze je pro ni velmi dilezity
respekt a ocenéni, které dostava, ale také ho umi davat. Jak si zaklada na individualité své i
ostatnich. Tym Baru ocenil za jeji vnimani své ,,jedineCné osobnosti“, za vhimani své vlastni
hodnoty (byla jsem rdda, Ze prdvé toto tym vyzdvihl, protoZe to Bdre potvrdilo jeji vnimdni
zmén, jeji prijimdni sebe sama a vétsi diivéru v sebe sama, cozZ bylo soucdsti jeji zakdzky, na

coZ jsme spolu pozdéji navazaly).

Jeden z kolegti v tymu Baru seznamil se svou fantazii moreplavce, tak Baru vidi, jako nékoho,
kdo prozkoumava neznamé oblasti, hleda a nachazi, nalézani ho bavi a zaroven projevuje
odvahu, protoZze vnima i své obavy z neznama, kde nevi, co ho ¢ekd. Bara byla z tohoto
pifiméru nadSena, rezonoval s jejimi pocity a pozdéji se k tomuto pojmenovani sebe sama

Casto vracela.

Jako v predeSlém sezeni s tymem, i toto setkani bylo uZitecné nejen Bare, ale i mé. Vnimala
jsem velmi silné, jak Bara reaguje na metafory, na vizualizaci urcitého obrazu, ktery v ni
vyvolava silné odezvy a umi s nimi pracovat tak, aby si nasla pro sebe to dilezité, a poté
dokéazZe to nalezené do redlného Zivota aplikovat. Metafory se staly od tohoto sezeni nasim
castym nastrojem (prizndvdm, Ze jsem v danou chvili nebyla schopna definovat tento krok
jako vyuZiti narativni techniky, ale pri zpétné reflexi nasi prdce, kdyZ se tento zplisob prdce

osvédcil a opakoval, se uvédomeéni dostavilo).

Toto obdobi Bara zkouSela v redlném Zivoté spoustu véci jinak, zaZivala nové situace,
nechaval se vykolejit, jak Fikala, a pak pozorovala co se to s ni déje, jak reaguje a zda jsou
pravé tyto nové véci a zmény pro ni dobré a chce si je nechat. Ocefiovala se za to, Ze tyto
zmeény a situace zvlada lépe a lépe, tak to Bara vnimala. Stéle Castéji chodila s reflexi toho, Ze
zvladla své emoce, Ze reagovala v situacich tak, jak chtéla a pfitom se ,,nic hrozného* nestalo.
Béra se citila dobre, jak fikala, bylo ji pfijemné toto zvladani véci, jeji rozhodnuti, Ze se zacne

vénovat i svému vzhledu, Ze se chce vic citit jako Zena a podle toho i vypadat. V jedné
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z terapii Bara opét vyslovila své uvédomeéni si, Ze pfijima sama sebe a navazala na to, Ze ji
pochvalila i jeji psychiatricka. Ptala jsem se, co to pro ni znamena, toto slySet. Bara mluvila o
radosti, o tom, Ze je na sebe pysna, ale zaroven fekla, Ze to uZ védéla driv, nez to slySela od
pani doktorky a byla si té zmény k lepSimu védoma. Ocenila jsem, Ze to Bara vnima takto
sama. Otevielo se tim dalSi z témat, které bylo pro Béaru dileZité. Potvrzovani jeji hodnoty,
jejich uspéchi, nazort a postojii okolim. Bara vyjadiovala takové rozporuplné pocity, kdy to
potvrzeni silné vyZaduje, ale zaroven si pak fika, Ze preci vi, co chce, co citi, co potfebuje a
nezajima ji, co si mysli jini, Ze ji to jeji vinimani nezméni. Ocenila jsem, Ze Bara toto dokaze
rozpoznat, Ze tedy jsou i situace, kdy to nepotfebuje, kdy si je jistd svym postojem (pracovala
jsem s vyjimkami) a Bara se zamyslela a fekla, Ze to tak je vlastné, Ze to casto dokaze nakonec

zabrzdit, to chtit si potvrdit od ostatnich, Ze je v poradku. Napadne ji to, ale uz to umi i pustit.

Nékdy ke konci kvétna se Bary pocity a stav zhorSuje. Mapujeme co se d€je a Bara vyslovuje
svou domnénku, Ze nakonec sniZila s pani doktorkou léky a moZna to s tim souvisi, ¢asové by
ji to odpovidalo. Bara mluvi o tinavé, stavu bez energie, o vétSim tlaku, ktery vnima, zase véci
har zvlada, neni to tak strasné jako kdysi, ale horsSi to je. Presto Bara vnima svou vétsi
otevienost ke svym emocim, upfimnost v pocitech, jako by ztracela néjakou masku, kterou si
kdysi nasadila a to je pro ni také vycCerpavajici. S Barou mluvime o jejim zvladani sniZeni
medikace a zvladnuti téchto vykyvi, zaroven chce Béara mluvit i o obavach, Ze prasky

vysadila pfedcasné. Rozhoduje se nakonec vSe probrat s pani doktorkou.

Tento stav néjakou dobu setrvava, Bara vnima tlak, ktery ji unavuje a nevi, co s nim. Ptam se,
jak to vypada, ten tlak, co ji to pfipomina a Bara zacCne popisovat obraz sebe v kouté, je
skrcend, hlavu v dlanich a okolo stoji lidé, je to takovy dav, nikdo konkrétni, vSichni na ni
mluvi, néco chtéji a ji se to nelibi a nevi jak to zastavit. Ptam se, co nejvic v tuto chvili
potiebuje a Bara odpovi, Ze klid. Ptam se, jak by ho mohla ziskat, jak si zafidit klid? Co by se
stalo jinak v jeji predstavé kouta a davu, kdyby ten klid zacala vnimat? Bara se vraci do
obrazu sebe v kouté a odpovi, Ze by méla prostor, Ze by tam ti lidé mohli byt, ale dal. Ptam se,
jestli by tomu néjak pomohlo jeji ohraniceni svého prostoru? Bara odpovi, Ze ano, méla pocit,
Ze kdyZ bude utikat, uteCe tomu, ale ted tam stoji v kouté a uz neni kam utéct. ,,Potfebuju se
tomu postavit, potfebuju ten sviij prostor, ktery si ohliddm a do néj nikoho nepustim®“. K jeji
potiebé klidu se vracime jeSté dalSi hodinu a Bara se vrati do své predstavy s koutem
,Potfebuju si stoupnout, skr¢ena se tam budu vzdycky citit utlacena“. Ptam se jaké to je, stat
v tom kouté a Bara se usmiva, ,,...no je to lepsi, mizu se najednou nadechnout a néjak to

reSit...vstanu, naprimim se a budu si stat za svym, lidé se rozestoupi® (tady uz si uvédomuji,
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Ze opét pracujeme s metaforami a taky si uvédomuji, Ze to bavi jak Bdru, tak mé a Ze s timto

ndstrojem Bdra velmi dobre zachdazi, za coZ ji ocenim).

Béra najednou, po chvilce ticha, fekne: ,,Chci byt zase tim moreplavcem, mit energii, zkoumat
a nachazet. Jsem, tam, kde to znam, brazdim to tam a nevim...“ Dodava, Ze néjak vnima stale

vic, Ze to souvisi s prasky, které sniZila a Ze to moZna prosté bylo brzy.

Pruvan ve skfini - letni etapa nasi spoluprace

V tomto obdobi Bara pokracuje ve svém poznavani, péci o sebe, hledani svého mista na svéteé.
JeSté jednou se vraci ke svému obrazu kouta a Bara se posouva ve své predstavé, vnima, Ze
lidi kolem sebe chce mit, bude mit i kontakt s nimi, do kouta se pry dostala sama a uZ nechce,
chce se postavit, Zit s témi lidmi a uZivat si to. Ptam se, jak to déla? Bara se ocenuje, Ze je
zajimava a vtipnd, neni slidmi v konfliktu, radi si sni povidaji. Ocenuji Baru za toto
konkrétni pojmenovani i za jeji védomi této své vlastnosti, kterou vyuZiva. V jednom
z dalSich sezeni se Béra citi zase dobte, 1épe a informuje mé, Ze s pani doktorkou zvedly
medikaci o kousek, ale ne tam, kde byla predtim. Bara je takto spokojena. Mapujeme spolu,
co to pro ni znamen4, jak to vnima. Bara pripousti, Ze to moZzna chtéla rychleji, neZ je mozné,
ale neni ji v tom Spatné, neni smutnd, jak fika, bere to tak, Ze ji ted’ pomahaji na jeji cesté,
v feSeni. Bara mluvi o svém zptisobu premysleni, ktery ted’ ma, je to jako se sk¥ini, kde je
obcas dobré probrat obleceni (opét vyuZivd metafory), uziva si takové obcCasné pravany
v mySlenkéch, pocitech, v Zivoté. Oceriuji Bafin nahled a odvahu se do takového priivanu

obcas pustit.

Na nasledujicim sezeni Bara otevira jako téma jeji terapie, naSe setkavani. Mysli na to pry od
minulého sezeni. Bara ma potiebu se mé zeptat, jak dlouho takto na terapie miize chodit. NS
vztah je pro ni dtlezity, hodné ji to pomaha na jeji cesté. Bara mi fikéa vse, vic neZ komukoliv
jinému, ma ke mné divéru a od minula se najednou zacala bat, aby o to najednou nepfisla.
Vracim se na zacatek naSi spoluprace a mluvime o podminkach a domluvach, které jsme
ucinily. UjiSt'uji Baru, Ze jeji potfeba pokracovat nebo ukoncit terapii je primarni a jakékoliv
mé predstavy o dalSim pokracovani terapie s Barou oteviené probiram a proberu. Bara vice
vysvétluje svou obavu: ,Méla jsem strach, abych nepriSla o terapie dfiv, neZ na to budu

nachystand, to bych nezvladla, uZ se mi to tak stalo a znovu uZ to nechci zaZzit“ (vnitfné mé
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tato Bdrina obava trochu zaskocila i celé téma, citila jsem, jak bych ji rada ubezpecila, skoro
uchldcholila, Ze je vse v porddku, ale zdroveri jsem chtéla ziistat v pozici priivodce timto jejim
pocitem, strachem a pomoci ji najit uklidnéni bez mého ujisténi, nebo spis najit v sobé jistotu,
Ze se bude dit to, co potrebuje. Zistala jsem tedy u toho, Ze jsem zopakovala podminky
spoluprdce a nasi dohodu a zeptala se Bdry, jak poznd, Ze je nachystand). Vyjadrila jsem
pochopeni s jeji obavou diky predeSlé zkuSenosti a zeptala se Bary, jak vlastné pozna, Ze je
nachystana odejit z terapie. Nakonec jsem se ji zeptala, zda toto nase povidani mélo vliv na
jeji obavu, zda je to takto pro ni dostacujici. Bara prikyvne, Ze tomu rozumi a staci ji to takto
(tuto cdst rozhovoru jsem nakonec vnimala jako diileZity krok k posileni, nebo moznd ujisténi
bezpe¢i, které Bdra v terapiich vnimd. Jak pise Ulehla (2007), vymezeni bezpecného prostoru

znamend také priibézné vyjasniovani vlastni pozice, poslani, pravidel, podminek a mordlky.)

V pribéhu cervence a srpna se s Barou vidame méné casto, diky jejim a mym dovolenym.
Bariny témata mezi dovolenymi souvisi nadale s jeji potfebou klidu, odpocinku, uméni uZit si
soucCasny stav, dalSim poznavanim sebe sama a také péci o sebe, své télo i dusi, jak fika.
Hledame s Bérou zdroje pro tento odpocinek, relaxaci, které mtize vyuZzivat kazdodenné. Bara
se Casto zastavuje u své rychlosti, ,,Sotkt v hlavé®, jak fika, ktefi se nezastavi, porad premysli
a néco vymysli, ale ona uzZ nemtze, citi se unavena. Ocenuji Baru casto za to, Ze zdroje
nachazi a vyuZziva je tak, jak ji to vyhovuje (Casto tady pracuji s vyjimkami, kde se Bdre dari
se uklidnit, zpomalit, vydechnout, u kterych se ptdm, zda by je Bdra mohla pouZit i

v pripadech, kdy to neni tak snadné).

Jsem husta - aktualni etapa nasi spoluprace

Od zari 2016 se opét s Barou potkdvame po tydnu. V jedné z terapii se Bara opét dostava ke
své vnitini jistoté a byti sama sebou. Pokud v predeSlych obdobich tyto pocity objevovala a
pojmenovala, tak se dostala nyni k urcitému jistému stavu, ktery zna a jednou za cCas si ho
pripomina. ,JJsem prosté jina, vZdycky jsem to védéla, ale snaZila jsem se to potlaCovat a
prizpiisobit se, nebyt trapna...to uZ nejsem, jsem sama sebou a jdu svou cestou,
neprizpuisobuji se...“ Ptam se Bary, nakolik se vnima jista sama sebou a nabizim ji Skalu 0 —
10, kde 0 je startovni stav na pocatku terapie, kdy si prala svou jistotu, sebedtivéru posilit a
pracovat na ni a 10 je idealni stav. Bara odpovida, Ze se citi na 5 — 6, ocefuji, Ze je za

polovinou a ptdm se, jak toho dosahla, dostat se na 5 — 6. Bara se nadechne a zacne
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vyjmenovavat: ,,No, slySim a posloucham sebe, své télo, prestala jsem poslouchat tolik
ostatni, vic se divam na to, co chci ja, vénuji se poradné svym potiebam jako je hlad, inava,
uz si vSe nevycitam jako své chyby, vic zkoumam, neberu vSechno jako samozrejmost, mam
vétsi nahled na své chovani, vétsi odolnost, ostatni beru jako poradni hlavy, ne jako dogma...“
Jsem uneSena a davam to Bare najevo, upfimné oceuji jeji konkretizovani toho, co pro ni
znamena vétsi vnitini jistota, vérit sobé, jak si je védoma téchto zmén a toho, co vSe dokazala
a co vyuziva. Ptam se Bary, jaky dalSi krok by ted’ mohla udélat a dostat se na 7 a Bara
odpovi, Ze vic relaxovat, méné se nechat ovlivnit stresem, lépe ho zvladat. Mluvime s Barou o
podrobnéjsim popisu toho, co to miZe znamenat relaxovat, lépe zvladat stres. Nakonec se
Béary zeptam, jestli by ji napadlo, co by ji dostalo k 10. Bara relativné rychle zacne
vyjmenovavat: ,prestat koufit, j6ga, stéhovani, respektive zjiSténi jestli chci byt s partnerem

nebo ne, prace, jakou praci opravdu v Zivoté chci délat.“

V nasledujicich sezenich Bara navazuje a mluvi o svych pocitech chtit byt sama, véci si délat
o pravdu po svém. Mluvi o rozhodnutich, ktera vnitiné citi, Ze ptijdou, ale jeSté nedozral Cas,
aby to zvladla hned. Pfemysli o rozchodu s partnerem, o hledani prace, ktera ji opravdu bavi,
citi, Ze co ted opravdu potrebuje je byt sama pro sebe. Bara aktualné zazZiva spoustu situaci,
kde se rozhoduje podle sebe, tak jak to opravdu citi. ,Jsem husta...“ takto zahajuje jednu
z terapii. Ptam se, jak se to stalo, Ze je husta a Bara mi vypravi o jejim zachranném taZeni, kdy
od bezdomovce koupila zuboZené Sténé za 200 K¢ a odvezla ho do utulku (psimu ttulku se
Bara vénuje ve volném Case, peCuje o psy, hleda jim nové domovy a je to pro ni dileZité). Co
bylo pro Baru zasadni, byly reakce lidi okolo. Pani, co vidéla, jak Bara Sténé kupuje, ji
podpofila milym slovem a druha si s ni povidala a nakonec pry Bare pridala 100 K¢, pan ve
zverimexu, kterému historku vypravéla, ji obdaroval jidlem pro pejska. ,,Jsem prosté husta,
délam dobré, sice praSténé, ale dobré véci a lidi to vidi“. Ptam se Bary, co to pro ni znamena,
takova zkuSenost s lidmi. Je nova, nebo znama? Bara mluvi o novosti, ktera ji ale ukazuje, Ze
neni sama na dobré véci, coZ bylo casto jeji postesknuti, Ze lidé jsou zahledéni do sebe a
nepomahaji. Ptam se, zda to ma na jeji nahled na lidi néjaky vliv. ,No tak je to dobry, novy

zkuSenosti, tak asi nejsem na ty véci sama...“

Bara se Castéji zastavuje u svych hranic, které ji mohou pomoci. Vnima, Ze dovolovala lidem,
partnerovi, rodin€, aby se k ni chovali, tak, jak ji to nevyhovuje a proto s nimi ma Bara
problém. Vnimala se v kfeci, obezfetna a bojacna. ,,Chci kolem sebe lidi, se kterymi se citim

klidnd a svobodna a sama sebou“. Mluvime s Barou o tom, jak poznd, Ze je klidnd a sama
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sebou mezi lidmi, jaké signaly by ji mohly upozornit na tento jeji stav a tak poznat, Ze

s urcitymi lidmi to zaZiva.

V prozatim poslednich sezenich, kterd jsme s Barou absolvovaly, se Bara opét vraci
k zaméreni na sebe, k uvédomeéni si své vlastni kapacity, energie a toho, kam a jak ji chce
investovat. Bara prochazi aktualné hazenim bobku na vSe a vSechny okolo...“Ziju si vlastni
aktivity...“, prochazi téSenim se na velké zmény a rozhodnuti, ktera v Bare zraji, ale také
uvédomeénim si, Ze energie nékdy dochazi a co s tim, Ze se objevuji horsi dny, které nemusi
znamenat navrat obtiZi, ale prosté ,,jen“ tinavu nebo ,,jen“ narocny den. Jakoby se Bara méné
snaZila o vSechno a nechavala véci plynout. Posledni dobou casto slycham od Bary, Ze i kdyZz
citi inavu, méné energie, stagnuje nebo se mif snaZi investovat se, uz se nestresuje tim, jak to
je, dfiv se dostavilo obvifiovani, vycitky, ale dnes uZ ne, tak to prosté ted’ je a je to pro ni
v poradku. Jednou jsem se Bary zeptala, co ji tato zména pristupu prinesla a ona odpovédéla,
Ze ulevu a moZnost véci ménit bez tlaku a paniky, Ze musi. ,,Nemusim, zménim to, pokud

budu chtit®.

Co bude dal?

Na sezeni s Barou se vidycky téSim, toho si posledni dobou vSimam vic a vic. NaSe sezeni
jsou zadbavna a veseld, ale pfitom pro Baru uZiteCna a vZdy upracujeme dalsi kousek na cesté
Bariny zakazky. S Barou si vic, neZ kde jinde uvédomuji, Ze 1éCebny proces nemusi bolet, nez
dojdeme cile, nemusime trpét a Ze nas neZene vpred nespokojenost, ale Ze na té cesté zmény,
se taky miZeme bavit a smat, téSit se a byt pfitom efektivni a tispésni. Bara mi prirostla
ksrdci a jsem si védoma, Ze to ovliviiuje zptisob mé praci s ni. Bara mi Casto v Zertu
predklada, jak ji nenapadné vystavuji novym, neoCekavanym situacim, ale Ze uZ si zvykla a je
za to rada, protoZe zjistuje, Ze je vZdy zvladne. Je to Bafino vnimani, protoZe upfimné to neni
Zadna moje taktika ,,otuZovani Bary“, prosté s ni jen komunikuji jako s dospélym svébytnym
Clovékem a vérim, Ze to je v poradku. Stejné tak ale ja vnimam, jak s Barou prochazim
nestandartnimi terapeutickymi chvilkami a jsem za to rada, protoZe mé posouvaji a nakonec je
zatim vzdy zvladnu []. A tak spolecné s Barou pokracujeme a hledame zptisoby jak zvladat

dobfe a zdravé to, co Zivot prinese.
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Kdyz jsem premyslela, jak ukoncit tuto praci, narazila jsem na obrazek, ktery se mi moc libil
a néjak mi rezonoval s mym pripadem i mym vnimanim systemického pristupu a mozna i
SirSim vnimani zvladani Zivotnich situaci. Néjak vZdycky zaleZi na misté, odkud se divame a
na uhlu pohledu, kterym se divame. Dilezity je kontext, nebot kontext dava smysl a co se
miiZe zdat nevyhodou, miZe v jiném kontextu znamenat vyhodu (von Schlippe, Schweitzer
2006). A v jednu chvili se nam néahledt a kontextti mtiZe nabizet vic, zaleZi jen na nés, ktery

zvolime.
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