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Anotace:
Teoretickd cast prace soustfedi svillj zdjem na etiopatogenezi, piiznaky a pribch,

disledky a komplikace socialni fobie. Dale se zabyva 1é¢bou socialni fobie.

Prakticka c¢ast si klade za cil 1épe pochopit, jaké je subjektivni prozivani osob trpicich
socialni fobii a jak ony této své zkuSenosti rozumi. Dil¢im cilem je zjistit, jak vnimaji
proces terapie lidé, ktefi trpéli/trpi socidlni fobii. Zivotni piibshy &étyt respondentii jsou

analyzovany metodou IPA — Interpretativni fenomenologicka analyza.

Kli¢ova slova: Socialni fobie, tzkostné poruchy, 1é¢ba, psychoterapie, kognitivné

behaviordlni terapie

Abstract

The theoretical part of this theses focuses on the etiopathogenesis, symptoms and
progression, complications and consequences of social phobia. It also deals with

treatment of social phobia.

Aim of the practical part is to understand better the subjective experiences of people
with social phobia and how they understand these experiences. Partial aim is to find out
how the people who had/or still have social phobia perceive the process of therapy. The
life stories of four respondents are analyzed by IPA method - Interpretative

phenomenological analysis.

Key words: Social phobia, anxiety disorders, treatment, psychotherapy, cognitive
behavioral therapy
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UvVOD

Socialni fobie je onemocnéni, které se tykd mnoha lidi v nasem okoli, aniz
bychom to mozna tuSili. Je to problematika, kterd muze del§i dobu unikat nasi
pozornosti, protoze projevy socialni fobie zaménujeme za charakteristiky dané osoby ¢i
nasi pozornost upfeme na jiné komorbidni onemocnéni. Aktualnost tohoto tématu bych
odiivodnila pfedevSim vzristajicim tlakem spolecnosti na jedince, na jeho vykon
a dovednosti. Také technicky pokrok $iroké spole¢nosti nahrava ke vzniku problémi
Vv socialni komunikaci, protoze v dnesni dobé& neni problém opattit véci denni potieby
bez jakéhokoliv lidského kontaktu. O palcivosti tématu svédei také fakt, Ze socialni
fobie byva v faddch odbornikli ¢asto opomijena ¢i $patné diagnostikovana. V Ceské
republice se socialni fobii vénuje nekolik specialistii z fad psychiatrti a psychoterapeut,
predevsim pak v oblasti kognitivné — behavioralni terapie. Svépomocna skupina lidi
trpicich socialni fobii a sdruzujicich se pod nazvem Sfinga 0. S. byla zalozena teprve
pted nekolika lety, jakozto reakce na zcela chybéjici pomoc tohoto druhu. Tyto a dalsi
diavody byly pro mé motivaci ke zpracovani této diplomové prace. Mou hlavni motivaci
je ovSem fakt, Ze ja osobné jsem se s tématem socialni fobie setkavala fadu let skrz
osobu blizkou, aniz bych to dfive jakkoliv posttehla. V ramci hlubsiho pochopeni celé
problematiky a poukézani na zpisoby pomoci jsem se rozhodla zpracovat tuto praci.

V teoretické Casti se zabyvam celkovym pojetim socidlni fobie. Zajem
sousttedim v prvni kapitole na etiopatogenezi, piiznaky, prab¢h, dusledky a komplikace
socialni fobie. V kapitole druhé se zabyvam 1é€bou socidlni fobie.

Prakticka c¢ast této prace se soustfedi na piibéhy ctyf respondentl, ktefi maji
osobni zkuSenost se socidlni fobii a také zkuSenost s pomoci a psychoterapii. Mym
hlavnim cilem je 1€pe pochopit, jaké je subjektivni prozivani osob trpicich socidlni fobii
a jak této své zkusenosti rozumi. Dil¢im cilem je zjistit, jak vnimaji proces terapie lidé,
kteti trpéli/trpi socialni fobii. Na pribéhy je nahlizeno z perspektivy IPA —

Interpretativni fenomenologické analyzy.



|. TEORETICKA CAST

1 TEORETICKE VYMEZENI SOCIALNI FOBIE

1.1 Historie

Koncepce socialniho strachu se datuje jiz od roku 400 ptfed naSim letopoctem.
Hippokrates popsal pfili§ plachého ¢lovéka jako nékoho, kdo si mysli, ze ho kazdy
¢loveék pozoruje. Na pocatku 20. stoleti uzivaji psychiatii pro extrémné plaché pacienty
vyrazil socialni fobie a socidlni neur6zy. V roce 1950 se jihoafricky psychiatr Joseph
Wolpe vénoval ve své praci rozvoji technik systematického snizovani citlivosti, které se
pozdéji staly soucasti behavioralni terapie. S prvni stru¢nou definici socidlni fobie se
setkiavame v roce 1968 ve druhém vydani DSM-II*, kde socialni obavy byly popsany
jako nadmérny strach z dohlizeni a kontroly jinymi lidmi. V roce 1980 byla v tietim
vydani DSM-III socialni fobie zafazena jako oficialni psychiatrickd diagnéza. Byla zde
popisovana jako strach z vykonovych situaci, ale jeSté nezahrnovala obavy z méné
formalnich situaci. Iniciace k vyzkumu ptichazi v roce 1985 od psychiatra Michaela
Liebowitze a klinického psychologa Richarda Heimberga a do této doby vyzkum
zamé&feny na oblast socidlni fobie chybi. Ke zméndm diagnostickych kritérii doslo
v roce 1987 v ramci revize DSM-III, kdy ke stanoveni diagnézy byla vyzadovana stala
pfitomnost ,,vyznamné uzkosti“ a s ohledem na t€z§i formy onemocnéni je zaveden

vyraz ,,generalizovana socialné izkostna porucha.“ V roce 1994 je v DSM-IV zveiejnén

! DSM-Il — Diagnosticky a statisticky manual dusevnich poruch vydany Americkou psychiatrickou
asociaci.



termin socialng tizkostna porucha (SAD?), nahrazujici termin socialni fobie. V tomto
novém vydani je porucha definovdna jako pfetrvavajici strach zjedné nebo vice
socialnich nebo vykonnostnich situaci, kterym je osoba vystavena. Od vydani DSM-IV
bylo SAD vénovano mnoho pozornosti v oblasti vyzkumu. V ramci terapie jsou
pfedevSim zkoumany a rozvijeny techniky kognitivné-behaviordlni psychoterapie

(Cuncic, 2013).

1.2 Soucasnost

Uzkostné poruchy (F40 —F48) maji v soucasné klasifikaci MKN-10° nazev podle
charakteristického spoleéného znaku. V minulosti byly tyto poruchy oznacovany
zaneurdzy a historicky kladeny do protikladu k psychdze (Raboch, Pavlovsky et
al.,2008). Dle MKN-10 (2009) je socialni fobie definovana jako ,,obava z posuzovani
ostatnimi, kterd vede k vyhybani se styku s lidmi. Tézsi socidlni fobie jsou obvykle
spojeny s nizkou sebevictou a strachem z kritiky.

Prasko (2012) popisuje, Ze lidé trpici socialni fobii citi v pfitomnosti jinych lidi
napéti a nervozitu. Je to z divodu, ze maji strach z odmitnuti, kritiky nebo toho, zZe
budou druhymi hodnoceni. Prasko (2005) tento strach definuje jako nadmérny
a neodiivodnény, protoze mensi strachy se samoziejmé objevuji i u zdravych osob.
Socialni fobie jedince vyfazuje z normalniho Zivota, omezuje jeho schopnost vzdélavat
se, zazivat uspéch v pracovni kariéfe, postihuje schopnost navéazat hodnotny partnersky
vztah. Pokorna a Urbanek (2010) vystihuji charakteristické rysy lidi se sociadlni fobii.
Zminuji predev§im pasivitu jakoZto neochotu aktivné zasdhnout do b&hu véci v okolnim

svété, zaméfeni na vnitini prozitkovy svét, fantazii a emoc¢ni nestabilitu. Zmifluji

2 SAD — Social anxiety disorder
¥ MKN-10 — Mezinarodni klasifikace nemoci — 10.revize
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pfedevSim specificky kognitivni styl spocivajici ve velmi zdatném analytickém
a abstraktnim mysleni, které socidlni fobici uZzivaji pfi kontrole okolniho prosttedi.
Podivame-li se pak do vnitfniho prozitkového svéta takového jedince, spatfujeme
emoce, které dominuji nad raciondlnimi slozkami. A také ve vztahu k vnéjSimu
prostiedi se nezaméfuji na skuteCnou podstatu véci, ale vyrazné piecenuji detaily

a emocné nabité signaly.

1.3 Etiopatogeneze

Rada pohledi se snazi vysvétlit, pro¢ u nékterych jedincti k rozvoji socialni
fobie dochazi. Nelze fici, Ze by etiologie byla jednoznatné zndma. Je jisté, Ze se
na etiopatogenezi podili nékolik faktord, od biologickych a v ¢asném détstvi ziskanych
dispozic, az po spoustéci a udrzovaci faktory psychosocidlniho charakteru
(Prasko, 2005).  Celozivotni  prevalence socialni  fobie byva v riznych
epidemiologickych studiich udavana asi u 10 - 16% lidi, pficemZ je pfiblizné stejnd u

muzud a u zen (Raboch et al., 2006).

1.3.1 Vrozené dispozice

Socidlni fobie se =zacind projevovat jiz v détstvi nebo dospivani
(Lipsitz a Schneier, 2000). Raboch et al. (2006) uvadi, Ze asi 40% onemocnéni se
rozviji pfed 10. rokem a asi 95% piipadu socialni fobie se projevi pfed dovrSenim
20 let. Tento Casny rozvoj muze zpusobovat vazné vyvojové problémy. Lipsitz a
Schneier (2000) upozornuji, ze pokud se socialni fobie neléci, jeji prabéh je obecné
chronicky. Prevalence socialni fobie u dospélych se snizuje se zvysujicim se vékem.

Odbornd literatura uvadi miru predispozice k uzkostnym poruchdm az 30%.

Tyto predispozice se mohou projevit napt. sniZzenou toleranci k zatézi, vétsi psychickou
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zranitelnosti, Cast&jSimi projevy rozladénosti, nadmérnou drazdivosti ¢i sklonem
k psychosomatickym potizim (Atkinson, 2003). Jak jiz bylo vySe zminéno, biologické
faktory mohou mit nezanedbatelny vliv. Pravé dispozice k zvySenému napéti mize byt
vrozena. Vyzkumy ukazuji, ze u jedinct trpicich socidlni fobii dochazi v nékterych
oblastech mozku k ubytku neurotransmiterti (napi. v oblastech souvisejicich s ,,vnitinim
odménovanim* a v oblastech, které zprostfedkuji pocit bezpeci), a na druhou stranu
Vv jinych oblastech jsou mozkové buiiky piehnané vybuzeny (oblasti, které spousti
poplachové reakce). U socialni fobie hraji roli piedevSim tfi neurotransmitery —
serotonin, noradrenalin a dopamin. Pravé nedostatek serotoninu a dopaminu, spolecné
s nadbytkem noradrenalinu ptisobi jako bludny kruh tuzkosti (Prasko et al., 2012).
Vrozené dispozice jsou dany také temperamentovymi vlastnostmi. Temperament
muzeme definovat jako tendenci reagovat opakované a specifickym zpiisobem na urcité

socialni situace.

1.3.2 Ziskané dispozice v détstvi

Mala (2010) uvadi jako hlavni rizikovy faktor pro vznik anxidznich poruch
v utlém véku ,,malo bezpecny vztah® k matce. Winnicott (1984 cit. dle Kraft 2011)
popisuje proces individualizace. Vyrusta-li dit¢ od pocatku svého Zivota v bezpecném
a laskavém prostfedi, mize zacCit prozkoumavat svét kolem sebe. To vede k nalezeni
pocitu autonomie, oddéleni se od matky a vytvareni smysluplnych osobnich vztahi.
Nedostatecné upevnéni v této fazi vede ke Spatnému pocitu vlastni identity
a k nedostatku diveéry i osobni autonomie v détstvi a adolescenci. To mize zpuisobit
neustaly strach ze ztraty osoby blizké a ptatel.

Geneticka dispozice dohromady s prozitkem stresu v rané, kritické fazi, se stava
zdrojem pro vznik uzkostnych ¢i jinych neurotickych poruch (Mala, 2010).

Socialni fobie miiZze vzniknout imitaci rodiCovskych vzorcli chovani. Dité
kopiruje rodice, ktery se vyhyba urcité socidlni situaci (Prasko, 2012). Dulezité je také

vychova jako takova, kdy vysoké naroky a kritika ze strany rodici mohou vést
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K pocitim ménécennosti, zvySené piecitlivélosti a nerealnym ocekavanim od sebe sama
(Prasko, 2002).

Dalsim faktorem muze byt nedostatek socialnich dovednosti, které si jedinec
neosvojil v prostiedi, ve kterém vyrastal. A to bud’ z toho diivodu, Ze je nemél moznost
vidét pfimo u rodi¢t ¢i blizkych osob, nebo v dusledku izolace napf. z divodu
dlouhodobé nemoci. Pokud n¢kdo nema ve svém repertoaru chovani, které v urcitych
chvilich naléhavé potfebuje, mohou se u n¢j rozvinout vyznamné pocity Uzkosti

(Prasko, 2012).

1.3.3 Puvod a vznik socialni fobie z pohledu riznych psychologickych

sméru

Psychoanalyticky pohled

Psychoanalyza povazuje uzkost za problematickou ve chvili, kdy je tak siln4,
ze vyvolava tadu ego-obran potrebnych k jejimu zvladnuti ¢i potlaceni. Tyto
mechanismy sice ochrdni integritu Ega, ale tato stabilita je vykoupena zkreslenim
reality. Skrze ego-obranné mechanismy si realitu pietvaiime tak, aby pro nas nebyla
tolik ohrozujici (Vymétal, 2007).

V détstvi se v procesu socializace tvoii osobnostni struktura zvana Superego.
Superego je tvofeno zvnitinénim moralnich pravidel a rodi¢ovskych hodnot. Zahrnuje
systém moralky a svédomi a systém ideéalnich pfedstav o sobé&, €ili idealni sebeobraz.
Na zékladé¢ téchto struktur se Superego snaZi ovlivilovat nase chovani tak, abychom se
stavali témi ,,nejlepSimi‘. Dité, které se boji trestu od rodice, se snazi piesvédcit rodice
o tom, Ze je hodnotné a vyhnout se tomu, aby se v jeho oCich znehodnotilo. Strach
z rodiCe V détstvi se pienese 1 na jiné objekty v adolescenci a dospélosti. V tomto thlu
pohledu miiZzeme strach z vefejného vystupovani nahliZet jako obavu stojici za skrytym

pfanim mit spéch a byt obdivovan (Prasko, 2005).
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Behavioralni pohled

V behavioralnim modelu je socialni fobie povazovana za nauceny strach, ktery
je vysledkem opakovanych, zranujicich zkusSenosti (Prasko, 2005). Patfi mezi né piima
expozice socialné-traumatickym udalostem ¢i uceni se od socialné-tuzkostnych rodict
(Ost, 1987; Stemberger et al., 1995 cit. dle Prasko 2005). Rodice socialné uzkostnych
déti z riznych divodt vychovavaji své déti tak, ze brani tomu, aby se exponovaly
socidlnim situacim a rozvijely své socialni dovednosti. A to naptiklad nadmérnou
ochranou ¢i naopak kritiCnosti, porovnavani s druhymi, zastraSovanim socialnimi
diasledky ¢i modelovanim (Hudson a Rapee, 2000 cit. dle Prasko 2005).

Obecny behavioralni model vysvétluje vyvoj fobie na zakladé vSech zndmych
principii: podminéni, zpevnéni, generalizace. Vysvétluje také fakt, pro¢ se jedinec
nemuize svych uzkostnych stavii zbavit. Princip zpevnéni zdlivodiuje nejen proces
vytvareni specifickych strachd, ale také princip, na kterém se tyto stavy udrzuji, a proc¢
se jich jedinec v prib&hu let sam nezbavi. Podminény podnét piinasi tizkostné reakce
(tachykardie, poceni, panika aj.), usp&€$ny unik z dané situace ¢i zdafilé vyhnuti se
situaci, zpusobuji ubytek strachu, ¢ili eliminaci negativni symptomatiky. To v duisledku
znamena pozitivni zpevnéni, které nam fika: ,,Chces-li se citit 1épe, ute¢!* A kdyz
uteceme, opravdu se citime lépe. NaSe chovani je vyhodnoceno jako adaptivni reakce
aje zpevnéno. Funguje zde tedy princip operantniho podminovani. Naucena fobicka
reakce nemiize vyhasnout, protoze Uinikové reakce brani proziti korektivni zkuSenosti.
Pokud ovSem dojde nahodné ¢i cilené¢ (napf. v terapii) k opakovanému,

netraumatickému setkdni se s ohrozujicim podnétem, takovato reakce vyhasina
(Hall, 2002).
Kognitivni pohled

Predstavitel¢ kognitivniho pojeti se stavi proti nadmémému dlrazu

na neuvédomované vnitini sily dominujici v hlubinnych koncepcich a ptinaseji tvrzeni,

ze socialni fobie mohou vznikat jako vysledek nespravnych ptedstav, neadekvatniho
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zpracovani informaci, chybného rozliSovani mezi pfedstavou a skutecnosti a opirani se
0 mylné piredpoklady (Pokorna, 2014). Podle kognitivniho modelu je socialni fobie
disledkem zjevného negativniho sebeobrazu, ktery jedinci fika, Ze je neschopny
aneptijatelny. Ukazuje se, ze osoby se socidlni fobii nejsou tolik pftizpusobivé
negativnim socidlnim zdzitkiim, jsou zvySené pozorné a zranitelné vici negativnim
socialnim informacim (Amir et al., 1998 cit dle Prasko, 2005). Kognitivni styl
uzkostnych klientd je charakteristicky polarizaci (dichotomii), extrémismem,
¢ernobilym hodnocenim, katastrofizaci, vybérovym zaméienim na urcity detail namisto
celku a zarovein nadmérnym zobeciiovanim — napf. ,,nikdy se mi nic nedafi“ pfi
drobném neuspéchu. Dochazi k intenzivnimu zaméfeni pozornosti na obavané podnéty
¢1 myslenky, jedinec ztraci volni schopnost svou pozornost dostate¢né regulovat
a usmérnovat (Pokorna, 2014).

Kognitivni psychologové zdiraziuji ulohu iraciondlnich mysSlenek. Ty se
podileji na vzniku zkostné reakce bez zjevného podnétu, kde dle kognitivni teorie lze
vysledovat spoustéci mechanismus v ,kognitivni udalosti“. Socidlni fobie je tedy
v Kognitivnim pojeti poruchou mysleni. Miizeme pocitit emoci (strach, uzkost), ackoliv
neni evidentné¢ pfitomna Zadnd spoustéci udalost, protoze probehla mysSlenka,
vzpominka ¢i pfedstava, ktera tento pocit evokuje — automaticka myslenka. Pro tyto
myslenky je typické, Ze probihaji paraleln€ se soustiedénim se na védomy obsah mysli,
a 1 kdyz si je jedinec v danou chvili neuvédomuje, miize k nim lehce obratit pozornost.
Jsou to mySlenky velmi konkrétni, ale zkratkovité, jejich intenzita, Cetnost a vliv se
zhorSuji tak, jak se zhorSuje psychicky stav jedince (Pokorna, 2014). Fobicky strach
neni podle Becka (2005) strachem z daného objektu (jedinec se neboji samotného
zkousSeni pred tfidou), ale z pfedstavovanych nasledkd v situaci, ve které dany objekt
figuruje (urcité se mi budou klepat ruce, zéervenam jako rak, vSichni uvidi, jak se
potim). Beck rovné€z pouziva ve vztahu k fobiim trefny vyraz ,,reakce formou vnitiniho

dramatu‘‘.
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Kognitivné-bahavioralni pohled

Propojenim behaviordlniho a kognitivniho modelu vznikl KBT model socidlni
fobie. Pii  opakovaném prozivani zivotnich situaci dochézi k vytvofeni
charakteristickych ocekavani a postoji vuci sobé i okoli. Ty mohou vést k tomu, ze se
jedinec se socialni fobii citi zvySen¢ napjaty a nervozni, ma tendenci se pozorovat
anegativné¢ hodnotit a jesté k tomu predpokldda, ze je stfedem pozornosti vSech
ostatnich a ti ho také negativné hodnoti. To ho logicky vede k tomu, Ze se takové
spole€nosti vyhyba, takze dochazi k tomu, Ze nemad moznost rozvijet své socialni
dovednosti. Pravé kombinace nedostate¢nych socialnich dovednosti a masivni tzkosti
vedou K tomu, ze jedinec v danych situacich skute¢né selhava a tim se posiluje jeho

negativni pfesvédceni a sebehodnoceni (Prasko et al., 1996 cit dle Prasko, 2005).

1.4 Priznaky a prubéh socialni fobie

Pfitomnost socidlni fobie se u clovéka projevuje rliznymi piiznaky, z nichz
nejvyrazn€j$im z nich je socidlni Gzkost. VétSina lidi to vnima jako obtéZujici
a omezujici. Svazuje to jejich schopnosti U¢inn¢ jednat a oteviené a sméle mluvit
na vetejnosti saim za sebe. Tito lidé jsou nejisti a snazi se vyhybat pfili§ sebejistym
lidem, protoze jistota druhych jim nahéni strach — vzdyt’ v jejich pfitomnosti si obzvIast

uvédomuji svou vlastni nejistotu (Prasko, 2012).
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Na uvod bychom si pfiznaky piedstavili systematicky v nasledujici tabulce:

Tab. 1 — Pfiznaky socialni fobie

Priznaky socialni fobie

Buseni srdce, tfes, poceni, "knedlik v krku", zrychlené dychani, éervenani se, svalové napéti

TELESNE nebo naopak ochablost, zavraté, tlaky v oblasti zaludku, pocity na zvraceni apod.

Vyhybani se, ml¢eni, schovavani (za ruce pted obli¢ejem), tichy hlas, rychla fe¢, zadrhavani,

CHOVANI pobihani, pteslapovani, unik z mista

Vysméji se mi!

Ztrapnim se!

Co budu délat?

Myslenk
Y Y Co kdyZ mé nic nenapadne?

To nevydrzim!

SUBJEKTIVNI
Rychle pry¢!

Emo¢ni stavy Strach, izkost, hnév na sebe i druhé, stud, bezmoc apod.

Zranitelnost - Jsem vzdy zranitelny v socialni situaci.

Vnitini pfesvédceni Stuptiovani - Budu se citit hif a htt.

Ztrata kontroly - Nedokazu vydrzZet ptiznaky.

Vyhybané a zabezpecovaci chovani

DUSLEDKY Uzkost z o¢ekavani

Pokles sebeduvéry

Prasko, 2012, s. 29

Dle Rabocha et al. (2006) patii mezi typické situace vyvolavajici izkost napf. byt
piedstaven neznamé osobg¢, setkat se s autoritou, telefonovat, vyslovit sviij nazor v malé
skuping, byt sledovan pii néjaké Cinnosti, jist pred lidmi, prednaset pred skupinou lidi,

mluvit na vetrejnosti.
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1.4.1 Télesné priznaky

Tyto a dalsi situace vyvolavaji u jedince trpiciho socialni fobii typickou télesnou
odezvu, jako je naptiklad tfes rukou, zvySené poceni, zrychlené buseni srdce, Cervenani
se, svalové napéti nebo naopak ochablost, zavraté, tlaky v oblasti zaludku, pocity na
zvraceni, nuceni k moceni ¢i stolici, pocit ,.knedliku v krku* apod. K témto télesnym
priznaktim dochazi vlivem nervové Cinnosti, konkrétné¢ funkci vegetativniho nervového
systému. Ten fidi a reguluje télesné zmény v téle, které probihaji automaticky.
Vegetativni nervovy systém se skladd ze dvou slozek, a to je sympatikus
a parasympatikus. Ve stavu uzkosti svou hlavni tlohu pfebira sympatikus, ktery startuje
stresovou reakci. Ptiznaky jsou rychlé buseni srdce, zrychlené dychani, zvySené svalové
napéti atd. Sympatikus aktivuje vSechny dilezité funkce, které jsou zapotiebi k rychlé
reakci ve stavu ohrozeni. Nase mysleni se zaméfi na rychlé feSeni problému formou
utoku nebo utéku. Jakmile takovy stav pomine, svou ulohu piebird parasympatikus,
ktery vraci vSechny télesné funkce do normalu. Tato reakce ,,boj nebo utek* je velmi
dilezita v situacich nahlého fyzického ohroZeni. Stejné vSak reaguje naSe tclo
I v momenté, kdyz na néco nepiijemného myslime nebo kdyz se nachazime v tézké
mezilidské situaci. Pravé automaticka stresova reakce organismu v téchto chvilich brani
jasnému mysleni a pfiméfenému reagovani. SpiSe neZ aby nam pomadhala, tak nas
svazuje. A pravé pokud jsme opakované vystavovani stresovym situacim, zacne nase
télo reagovat precitlivéle a vySe zminéné tzkostné télesné reakce se mohou objevovat
I Vv mén¢ naro¢nych situacich (Prasko et al., 2008).

Lidé se socialni fobii maji tendenci se vyhybat situacim, kterych se boji. Rychle
si vSak na to zvykaji a vznika bludny kruh: ¢lovék citi uzkost, a proto se radéji vyhne
ur¢ité situaci. Cim vice se ji vSak vyhyb4, tim vét§i strach zni ma. To vede
ke zvySovani nejistoty, ztraté sebedivéry, a nasledné jesté vétsimu strachu ze socialnich
situaci. Pfirozené pak dochazi k poklesu socialnich dovednosti, coz se projevuje
napf. snahou minimalizovat riziko, Ze se pozornost druhych obrati k nim, nendpadné se
obl¢kaji, nikdy nezacinaji rozhovor, vyhybaji se o¢nimu kontaktu, na otazky odpovidaji

pouze stru¢né apod. ( Prasko, 2012).

18



1.4.2 Subjektivni priznaky — mySlenky

Mysleni u socialniho fobika sehrava dulezitou roli. Cloveék se socidlni fobii se

pohybuje v bludném kruhu. UZ pouhé pomysleni na urcitou socidlni situaci vyvolava

stejné priznaky, jako realna situace sama. Tyto myslenky piichazeji ¢lovéku na mysl

zcela automaticky a komentuji udalosti, které proziva. Jsou pfijimany bez ohledu

na jejich pravdivost a dale nejsou logicky rozebirany. Schéazi vyvazeni posilujicimi ¢i

konstruktivnimi mySlenkami. Naopak, uzkostné automatické myslenky se stile vice

fetézi a Clovek je ¢im dal vice vydésen. I kdyz jsou bezdivodné a prehnané, ¢lovék jim

vV danou chvili plné¢ véfi a vibbec ho nenapadne o nich pochybovat. Nebezpeci

uzkostnych myslenek spocivad vtom, ze ¢im vice jim Clovek uvéfi, tim vice ho

ovladnou. Pfinasi pocit, ze vSe je Spatné¢ a beznad€jné a jedinec mé chut vse vzdat

(Prasko et. al., 2008).

Tab. 2 — Piklady automatickych myslenek u socialni fobie

Priklady automatickych myslenek u socialni fobie

UZKOSTNE OTAZKY

Co kdyz se mi budou smat?

Co kdyz z¢ervenam?

MYSLENKY PREVIDAJICI UZKOST

Ur¢ité si toho v§imnou!

OBAVANA KATASTROFICKA TVRZENI

Uplné se znemoznim!

Vsichni to vidi — jsem strasny!

To nevydrzim!

Neptijdu tam, abych se neztrapnila.

MYSLENKY NA UNIK
Musim rychle vypadnout!
Chovam se jak debil!
SEBEZNEHODNOCEN{ Jsem tpln¢ trapna!
To ja nikdy nezvladnu!
Stale si mé prohlizeji.
VZTAHOVACNE MYSLENKY To mi délaji schvalng!

D¢laji si ze mé srandu!

OBAVNE PREDSTAVY A VZPOMINKY

Koktam, nemizu fict ani slovo, mam totalni okno...

Vsichni se na mé divaji, jak se tfesu...

Rika mi, Ze jsem trapny, fekne to i ostatnim...

Prasko, 2012, s. 32
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Kognitivni omyly v mySleni

Mluvime-li o kognitivnich omylech, mame na mysli automatické opakujici se
chyby v mysleni, isudku nebo myslenkovém hodnoceni situaci, napf. vybiranim si
jednoho detailu a ignorovanim jinych dulezitych véci nebo nelogickym zpracovanim
vnimané udalosti. Disledkem kognitivnich omyld je, Ze si postizeny jedinec stale

udrzuje uzkostné stavy a negativni postoje k sobé.
Dle Praska (2012) mezi typické kognitivni omyly u jedinct trpicich socialni fobii patfi:
Pi‘ehanéni a katastrofizovani

Jedna se o tendenci najit co nejhorSi vysvétleni a vytvareni katastrofického
scénafe. Pohled na vlastni chybu, omyl, neuspéch ¢i kritiku nabyva az groteskné

gigantickych rozméri.
Nadmérné zevSeobecnovani

Pro tzkostné lidi to znamena, Ze 1 mala kritika jim tika, Ze totaln¢ selhali nebo si
jich druzi nevéazi. Odmitnuti jednoho jejich pozadavku druhou osobou mohou chépat

jako totalni odmitani jejich osoby.
Diskvalifikace pozitivniho

Kdyz lidé se socialni fobii prozivaji uzkost, jsou natolik pod vlivem negativnich
automatickych myslenek, ze si mnohdy ani nevSimnou pozitivnich udalosti. Maji
schopnost proménit neutralni a pozitivni jevy v negativni. Kazdy sebemensi uspéch je
bagatelizovan, kazd4 prijemna zkuSenost je zpochybnéna, dotyCny se domniva, Ze
pravdépodobné vznikla dilem ndhody, nebo pro ni najde negativni interpretaci.

Diskvalifikace pozitivniho je jednou z nejdestruktivnéjsich kognitivnich dysfunkeci.
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Selektivni abstrakce

Je tendence vybirat z celku izolované udaje tak, aby jedinci potvrdili urcité
presvédceni. Fakta, kterd svédci proti tomu a jsou dulezita, byvaji piesto ignorovana.
V praxi to skutecné¢ vede k soustiedéni se na detail vytrzeny z celého kontextu
a k opomijeni jinych i dalezitéjsi jeva. U lidi se socialni fobii to vede k trvalému
soustfedéni své pozornosti na vyhledavani a sledovani vlastnich chyb, netspéch,

odmitnuti nebo kritiky od druhych, coz nadéle vede k udrzovani jejich tzkosti.
Negativni véstby

V disledku toho, ze jedinec trpici socialni fobii, predpoklada, ze stejné vSechno
Spatné dopadne, udrzuje sam sebe ve stavu napéti a v pocitech bezmoci, beznadéje

a v nechuti k jednani cokoliv udélat ¢i zménit.
Personalizace

Jak uz z ndzvu lehce vyplyva, personalizace vede ke vztahovani udalosti k sobé
i v piipadé, e k nam vztah nemaji. Casto k ni dochédzi v situacich, kdy automaticky

na sebe clovek prebird zodpovédnost a piehnanou vinu.
»Cerné bryle*

Jednd se o tendenci nahliZet na sebe sama skrz ,,Cerny filtr*, zatimco vSechny
ostatni lidi vidi ,filtrem rGzovym.”“ Zkratka vSichni ostatni jsou siln¢ chvaleni

a nadhodnoceni, zatimco jedinec trpici socialni fobii je podhodnocen a znevaZzen.
Znackovani

V kontextu socidlni fobie znamena znackovani ptisnou redukci rozmanitosti
lidského Zzivota na jednu negativni znacku, jako napft. lenoch, bldzen, hysterka. Je to
kruta sebetyranie, ktera je silné iracionalni. Velmi podobn¢ to plati také pro situace.
Snadno muzeme situaci oznackovat ,.silnymi vyrazy®, jako hrozny, nemozny, strasny,
a pak na nas pusobi nesrovnatelné¢ emocné vyraznéji, nez kdybychom pouze tekli, ze

ona situace pro nas byla nepiijemna ¢i namahava.
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Cteni my§lenek

Na zaklad¢ toho, jak se n¢kdo tvari, chova, co v danou chvili déla nebo dokonce

nedéld, nabyva ¢lovek se socidlni fobii jasnych negativnich zavéri a dojmu.
Teror ,,bychi a musi ,,

,Bychy a musy*“ vyvolavaji pocity tlaku, a tak se jiz predem jedinec zacne citit
unaveny. Tato snaha motivovat se k ¢innosti je naprosto net¢inna. Ba naopak, ,,bychy
amusy“ vedou nejcastéji k odkladdni cinnosti a zdhy se dostavi pocity viny

Z nesplnénych ,,mél bych*.
MysSleni ,,v§echno nebo nic*

Je tendence posuzovat vSechny skute¢nosti pouze z hlediska dvou opaénych
pola, jako naprosto pozitivni nebo naprosto negativni. Samoziejm¢e pak tento zplsob
vede k nadmérnému strachu z kazdé chyby ¢i omylu, protoze i mala chyba je vnimana

jako naprosté selhdni. Je dilezité si uvédomit, ze absolutni véci neexistuji.
Argumentace emocemi

Emoce maji Gzasnou funkei, a to vyrazné ovlivnit, jak vnimame véci kolem sebe
a jaky jim pfikladdme vyznam. Argumentace emocemi ¢i pocity je argumentace, kdy
nebereme vilbec v potaz objektivni fakta, ale jsme o né¢em piesvéd€eni jen na zakladé
toho, Ze to tak v danou chvili citime. Jedna se o omyl, kdy citové vnimani stavime jako
Samoziejmé v lidské mluvé to pak vypada jako jasny zavér ,Je to tak a tak®, nikoliv

vyjadfeni ,,J4 to tak citim®.
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1.4.3 Subjektivni priznaky — emocni stavy

Emoce vyrazné souviseji s uzkostnymi mySlenkami a neni divu, Ze nejvice
obtiznou emoci v pfipad¢ socialnich fobii je tizkost. VétSina lidi citi uzkost v fadé
socialnich situaci, je to bézné a je to v poradku. Dokonce je to i nékdy uzitecné, protoze
¢lovek podava obvykle nejvétsi vykon, kdyz citi mirné napéti. Uzkost zadina byt
problémem ve chvilich, kdy se objevuje pfili§ Casto, je pifehnan¢ silnd, dlouho trva
a objevuje se v nevhodnych situacich. U osob trpicich socialni fobii se samoziejmé
objevuje celd skala emoci, v socidlnich situacich pfevazuje izkost a strach, az zachvaty
paniky, n¢kdy vztek na okoli ¢i vztek na sebe. Mimo socialni situace se objevuje uzkost
z ocekavani. Po vyhnuti se socialni situaci se mohou objevit pocity ulevy, na druhou
stranu ale také pocity rezignace a deprese (Prasko et al., 2008).

Je dulezité upozornit na fakt, ze u fady lidi vznika socidlni fobie v dobé puberty
nebo dospivani. Nekteti lidé trpici socidlni fobii maji problémy s projevovanim Siroké
Skaly emoci, zahrnujicich pocity blizkosti, dojeti, hnévu, rozmrzelosti, radosti, Stésti,
smutku, zalu, divéry, Gcasti, zdjmu o druhé atd., a to v disledku toho, ze ackoliv se je
v tomto obdobi bézné uéi pouzivat a projevovat, tak lidem se socialni fobii to tizkost

a strach nedovoluji (Prasko, 2012).

1.5 Disledky a komplikace socialni fobie

Clovék trpici socialni fobii se velmi boji spolecenského styku s jinymi lidmi. M4
obavu z jejich reakce, a proto se Casto brani zahajeni jakéhokoliv kontaktu a radéji se
vyhybé kazdodennim situacim, které vyZaduji n€jakou interakci €i jinym spolecenskym
udalostem (Wittchen et al., 1999). Vyhybani se fobickym situacim zpisobuje, Ze jedinci
zustavaji nejradéji doma, nechodi mezi lidi, odmitaji pozvani na spolecenské udalosti,
nezvou si navstévy atd. (Prasko et al., 2008). Takové chovani osob trpicich socidlni

fobii vede k znacnému omezeni Zivotniho stylu a vznikaji znaéné tézkosti spojené se
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(S

osaméle bez partnera a jejich Castym problémem je oddé¢lit se od rodi¢u a zadit
samostatny zivot. Velmi Casto se objevuji studijni problémy, nikoliv s u¢enim se dané
latky, ale problémy spojené se strachem ze zkouSeni, zejména pied tfidou, komisi atd.
Z tohoto zjevného strachu studium ukoncuji pfed¢asn¢, ackoliv by pro n&j méli vSechny
predpoklady. Podobné se problémy vyskytuji i v praci, kde se lidé trpici socidlni fobii
vyhybaji kontaktu s kolegy, neformalnim i formalnim schiizim, odmitaji vlastni
povySeni, protoze maji strach, ze by jim to pfineslo nutnost castéjSich kontakth
S druhymi lidmi. Z téchto divodt dosahuji hiife placenych mist, v praci zazivaji nizsi
uspésnost a celkoveé byvaji Castéji nezamestnani (Prasko, 2012).

Situace tedy mohou byt velmi specifické (napf. spoleéné stravovani nebo mluveni
na vefejnosti, setkani snezndmym clovékem, telefonovdni atd.) nebo diftzni
(tj. zahrnujici téméf veskeré socialni situace mimo rodinny kruh) (Prasko et al., 2008).
Socidlni fobie mize zlstat u blizkych piatel nebo rodinnych ptibuznych dlouho
nepovS§imnuta a nedochazi k uvédomeéni si, ze jedinec se socialni fobii je ve vyznamné
nouzi (Lipsitz a Schneier, 2000). Okoli pro sebe klasifikuje socialni fobii jako
,wnesmélost, ,.plachost* Ci ,tvrdohlavost®. To miize byt posléze ter¢em neustalého
povzbuzovéni, kdrani, ¢i posmivani, coz ale postizeného akordt utvrzuje v tom,
ze V danych situacich selhdva. Neékdy blizei lidé zaénou postizeného svym zplsobem
»setfit®, a to tim, Ze mu umoziuji, aby se obavanym situacim vyhnul. To ovSem velmi
posiluje jeho pohyb v bludném kruhu socialni uzkosti (Prasko et al., 2007). Neni-li
porucha adekvatné 1é¢ena, vyfazuje postupné jedince z normélniho Zivota, a jak jiz bylo
vyse zminéno, omezuje jeho schopnost se vzdélavat, byt uspésnym v pracovni kariéte ¢i
navazat plnohodnotny partnersky vztah (Schneier et al., 1992 cit dle PraSko et al.,
1998).

24



1.5.1 Komorbidita

Socialni fobie, stejné jako vétSina uzkostnych poruch, obvykle koexistuje
s jinymi duSevnimi poruchami. Za zvySenou pozornost stoji z hlediska vetejného
zdravotnictvi fakt, Ze socialni fobie obvykle pfedchazi vzniku jiné psychické poruchy
(Lipsitz a Schneier, 2000). Jak uvadi Prasko (2005), kolem 60 % klientli se socidlni
fobii spliiuje kritéria pro minimalné jednu dalsi poruchu. Nekolik klinickych
a epidemiologickych studii prokazalo, ze mezi poruchy, které se nejcastéji vyskytuji se
socialni fobii, patii dalsi izkostné poruchy, specifické fobie, poruchy nalad, obsedantné

kompulzivni porucha, alkoholové a drogové zavislosti (Wittchen et al., 1999).

Socialni fobie a zavislost na alkoholu

Velkym a bohuZzel ¢im dal cast¢jSim problémem je postupné vznikajici zavislost
na alkoholu nebo drogéach. Alkohol i jiné navykové latky maji kratkodoby efekt snizeni
napéti a tzkosti, a proto mohou pomahat ¢lovéku, byt kratkodob¢, citit se uvolnénéji
a mit vétsi odvahu. BohuZel u uzkostnych lidi vznika v kratké dobé zavislost a tizkost se
bez alkoholu ¢i jinych latek nebezpecné zvySuje. Tak postupné vznikaji psychické
I t€lesné projevy zavislosti na alkoholu s nastupujicimi vaznymi zdravotnimi, ale

I ekonomickymi dusledky (Prasko, 2012).

Socialni fobie a riziko deprese

Socialni fobie je ¢asto komorbidni s depresivnim onemocnénim, témet ve vSech
ptipadech ho ptedchazi, a to ¢asto mnoho let pfed nastupem deprese. Proto bychom
m¢éli socialni fobii vnimat jako vyznamny Cinitel ve vzniku i pribéhu poruch nalad.
Pravé v obdobi dospivani a dospélosti je duleZitym prediktorem naslednych

depresivnich poruch. Je jisté, Ze nemlizeme na sto procent tvrdit, ze vzdy piedchazi
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depresivnim epizodam, ale miiZeme toto zjiSténi vyuZzit v ramci prevence. Nizké
sebevédomi, socialni tizkosti a naslednd izolace, nedostatek pratel atd., to vSe jsou
vyznamné rizikové faktory pro vznik deprese (Stein et al., 2001).

Z epidemiologickych studii se dozvidame, Zze deprese je ptfitomna u 62 %
pacientd s uzkostnou poruchou (Wittchen, 2005 cit. dle Kosova, 2010). Tyto alarmujici
udaje by nas mély varovat pred podceniovanim 1é¢by a prevence Uzkostnych poruch.
Stale mdme mnoho pifipadi nerozpoznanych, neléfenych ¢i 1écenych neadekvatné.
Na viné€ jsou cetné komplikujici faktory, vysoka komorbidita, nedostatek pozornosti

a informaci (Kosova, 2010).

Socialni fobie a sebevrazedné tendence

Nékolik studii zjistilo v pfipad¢ socidlni fobie zvySenou miru sebevraZzednych
myslenek, stejné jako pokusti o sebevrazdu. Nicméné zvySend mira sebevrazednych
pokusti se tyka predevsim praveé prokézané piitomnosti socialni fobie a vazné depresivni

poruchy (Lipsitz a Schneier, 2000).

Z dalsich psychickych poruch se Castéji objevuje panicka porucha, agorafobie
nebo generalizovana uzkostnd porucha. Pfes tyto problémy fada lidi trpicich socidlni

fobii viibec nevyhleda odbornou pomoc.
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2 LECBA SOCIALNI FOBIE

Dle Rabocha et al. (2006) se tfada lidi trpicich socialni fobii mylné domniva, ze
znaky socialni fobie jsou soucasti rysu jejich povahy a tudiz nemohou nic délat. Mnoho
postizenych tdajné o socialni fobii diive neslyselo a je proto vhodné vénovat dostatek
¢asu edukaci a vysvétleni, ze dlouhodoby 1é¢ebny plan mize piinést pomoc. Socidlni
fobie je dobfe 1é¢itelnou tzkostnou poruchou, ptfi¢emz vychazime v zasadé ze dvou
moznosti 1écby, a to farmakoterapie, kde se setkdvame zejména s 1écbou antidepresivy
a psychoterapie, zejména tedy kognitivné — behavioralni terapie. Je tedy rozhodujici,
aby pii zjisténi socialni fobie byly zahajeny efektivni 1écebné postupy bez jakéhokoliv
odkladu.

Plan terapie se zpravidla ,$ije na miru“ klientovym potiebam. Faktory, které
jsou pfi tom brany v Gvahu, jsou zavaznost socialni fobie, mira vyhybavého chovéni,
rodinnd i osobni anamnéza, ptedchozi 1écba, ochota spolupracovat a pritomnost
komorbidniho onemocnéni. Zakladnim cilem 1é¢by byva snizeni tizkosti pfi zvladani
socialnich situaci natolik, aby klienta porucha naddle neomezovala. Samoziejm¢ dal$im
dilezitym cilem je pfedchdzeni relapsu a recidivy poruchy pii lécbé Mezi vSeobecné
1é¢ebné cile patii vytvoreni terapeutického vztahu, edukace klienta popft. jeho blizkych
osob, stanoveni si pfiméfenych cilt, kontraktu o nich a zplsobech, jakymi budou
napliovany, zmirnéni Uzkosti, postupné odbourdvani vyhybavého chovani,
systematické feSeni Zivotnich problémi, rehabilitace, udrZzeni dosazeného pokroku
a predchazeni relapsu (PraSko, 2005).

Vzhledem ktomu, ze epidemiologické studie ukazuji, Ze socialni fobie je
po depresivni poruse a zavislostech na navykovych latkach (Camart et al., 2006), je
zcela zésadni, umét ji zavCas rozpoznat a vhodné ji 1é¢it. Vyznamnou roli zde hraji

psychiatfi, a to zejména v detekci onemocnéni (Pélissolo et al., 2006).
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2.1 Farmakoterapie

Prasko (2005) uvadi, Ze pacienti se socialni fobii reaguji na 1éCbu
psychofarmaky velmi dobfe. Z kratkodobého pohledu je lécba léky rychlej§i nez
psychoterapeuticka intervence, avSak vysledky dosazené psychoterapii byvaji trvalejsi
(Blanco et al., 2002 cit. dle Prasko, 2005).

Jednou ze skupin vyuzivanych Iéka jsou anxiolytika z kategorie benzodiazepint
(napt. Diazepam, Oxazepam, Neurol, Xanax, Lexaurin, Rivotril), kterd napomahaji
K rychlému zmirnéni uzkosti, psychického napéti, strachu, trémy atd. Ta jsou
kratkodobé ucinna, jejich dlouhodoby efekt je vSak problematicky. Pacient pod vlivem
jejich ucinku neni vystavovan stresovym situacim, které by se mél naucit spiSe sam
zvladat. Navic si na né muze vytvofit navyk (Vymétal et al., 2007).

Vhodngjsi jsou antidepresiva, piedevsim skupiny 1éku, jako jsou RIMA
(Moclobemid), SSRI (Paroxetin, Fluoxetin, Citalopram, Sertralin, Fluvoxamin
a Escitalopram), SNRI (Venlafaxin) ¢i NDRI (Bupropion). Antidepresiva umoziuji
lepsi pienos signalu v nékterych neurotransmiterovych systémech mozku tim, Ze zvysuji
dostupnost chemickych pfenaSect na nervovych zakoncenich. Jde zejména o systém
serotoninovy, noradrenalinovy a dopaminovy, ktery v uzkosti nefunguje dostatec¢né.
Prvni projevy ucinku antidepresiv u socidlni fobie se objevuji piiblizné po 8 — 12
pfed¢asné, protoze by mohlo dojit k rychlému névratu piiznakl. Podle doporuceni
odbornikii by mélo podavani antidepresiv trvat jest¢ nejméné po dobu 1 roku az 18
pribéhu 1 déle. Velkou prednosti antidepresiv je, ze na n¢ nevznika zavislost (Prasko,
2012).

Z klinickych studii se dozvidame, ze 1écba Uzkostnych poruch je ucinna jak
Z pohledu farmakoterapie, tak i psychoterapie. Podle nékterych vysledkl je kombinace

obou pristupt efektivnéjsi nez jednotlivé strategie. Pravdépodobné to bude dusledkem
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kombinace interakci psychologickych a neurobiologickych faktord, které umoziuji tyto

ucinky (Kosova, 2010).

2.2 Psychoterapie

N 24

trvalej$i. Pomaha totiz hloubé&ji porozumét, co se s clovékem trpicim socidlni fobii déje
a pomaha nalézt zivotni udalosti, které s rozvojem poruchy souviseji. Primarné uci, jak
zachéazet spriznaky a s problémy v zZivoté postizeného a nasledné mu napoméha
Vv tréninku dovednosti, které mu umozni ptedchazet novym problémim. Sekundarné se
podili na prevenci deprese, abusu alkoholu, benzodiazepinu nebo jinych navykovych
latek. Psychoterapie poskytuje bezpecny prostor, ve kterém Uzkostny clovék mitize
vyjadfit vSe, co ho trapi. Terapeut postizenému poméaha porozumét, jak souviseji
zazitky z minulosti se soufasnymi vztahovymi a Zivotnimi problémy a s pfiznaky
uzkosti. Spole¢né potom hledaji cesty, jak soucasné Zivotni obtize ptekonat. V terapii se
vytvati bezpecny prostor, aby postizeny znovu nabyl pocit bezpeci, samoziejmosti
apfirozené¢  kontroly nad svym zivotem (Prasko, Praskova, s. 2-3,
http://uhsl.wz.cz/elearning/pstuzkostpor.pdf).

Ackoliv je z klinické praxe ziejmé, Ze v 1é€bé uzkostnych poruch je mnoho
psychoterapeutickych technik U¢innych a nepostradatelnych, dostatek literatury
obsahujici objektivni zpracovani dat je kdispozici pouze u kognitivnich
a behavioralnich terapii. Ty jsou nejCastéji predmetem vyzkumu a staly se nezbytnou

soucasti &by uzkostnych poruch (Kosova, 2005).
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2.2.1 Kognitivné behavioralni terapie

U psychoterapie socidlni fobie se setkavame nejcastéji s literaturou a vyzkumem
zaméfenym na metody kognitivné-behavioralni terapie (dale KBT) a efektivitu jejich
jednotlivych komponent. Jednim z divodu je, ze KBT je jedna z nejkratSich forem
terapii a pro vyzkum tedy nejuchopitelnéjsi. Zanedbatelny neni ani fakt, Zze z hlediska
financovani vefejného zdravotnictvi, je kratka kognitivné-behavioralni terapie sttedem
zajmu (Pokorna, 2007).

KBT je zalozena na principech teorie uc¢eni — vychazi z predpokladu, ze pokud
se Clovek v pribéhu svého Zivota naucil byt uzkostny, miize se také naucit byt uzkosti
odolnym. Pracuje se podle planu, ktery je pfizpusoben individualité kazdého klienta.
Ten se u¢i dovednostem, jak zvladat své obavy, stresy, panické zachvaty, fobické
vyhybavé chovani, jak zmirnit izkost, naucit se dobie komunikovat a fesit své zivotni
problémy efektivng. Castym problémem lidi se socialni fobii byvé, Ze jim v repertoaru
chovani chybi urcité dovednosti, jako napt. zvladdat piiznaky stresu (relaxaci,
kontrolovanym dychanim), komunika¢ni dovednosti (schopnost fici ne, snaset ptirozené
kritiku, dovednost povzbudit druhé apod.), dovednost organizace ¢asu, feSeni problémi
systematicky, nikoliv metodou pokus-omyl atd. Pravé s rozvojem téchto dovednosti
dochdzi u klientd ke zvySeni sebevédomi, diveéry ve vlastni schopnosti, coz je velmi
dulezité a v KBT terapii nosné (Prasko, Praskova, S. 5,
http://uhsl.wz.cz/elearning/pstuzkostpor.pdf). Nejrozsitenéjsi behavioralni technikou je
systematickd expozice situacim, které¢ vyvoldvaji nejvetsi strach. V ramci kognitivni
terapie je pomdahano jedincim identifikovat a opravit chybné kognice (napf. Ze jsou
neustale ostatnimi negativn¢ hodnoceni), ¢imz se zredukuje strach a nabizi se

realisti¢téj$i pohled na své obavy (Kosova, 2005).
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2.2.1.1 Nacvik socialnich dovednosti

Pro fadu lidi se socialni fobii je dulezité naucit se socialnim dovednostem

vvvvvv

socialni fobii jsou dle Praska (2012):
- neverbalni dovednosti,
- naslouchani partnerovi, empaticka sdélent,
- zpétna vazba jak kladnd, tak zaporna,
- davani a pfijimani komplimentt,
- srozumitelné a neagresivni vyjadiovani kladnych i zapornych pociti,
- navazovani, udrzovani a ukonc¢ovani konverzace,
- asertivni souhlas i nesouhlas,
- vhodné vyjadfovani 1 pfijimani kritiky,
- reakce na odmitnuti

- pozéadani o laskavost atd.

Zpusob, jakym volime slova a tvofime véty, ale také styl, jakym to sdélujeme,
jak se u sdéleni tvafime, gestikulujeme, jaky je postoj naseho téla, ofni kontakt,
vzdalenost mezi lidmi, jaky je ton naseho hlasu, citovy projev, sila hlasu, plynulost
atempo, to vSe ovliviiuje vyznam nasi komunikace s druhymi. Proto, je dilezité se
vénovat nacviku jednotlivych socidlnich situaci s diirazem na jednotlivé slozky
komunikace, jak verbalni, tak neverbalni (Prasko et al., 2008).

Jak uvadi ve svém ptispévku Goode (1998), podle doktora Zimbarda je socialni

fobie na vzestupu. Castecné¢ miiZze za tento vzestup rozmach komunikace pomoci

31



modernich technologii (e-mail, socidlni sit€¢, mobily atd.), samoobsluznych pokladen,
automatickych benzinovych stanic, bankomatti, videoher a dalSich technickych
pokrokii, které nahrazuji lidské bytosti v béznych Zivotnich situacich. V disledku toho
se snizuje Sance trénovat socidlni dovednosti tvari v tvar. A pokud je v ¢lovéku

jakykoliv sklon Kk plachosti, je zde realna Sance jej zesilit.

2.2.1.2 Kognitivni terapie s expozicemi

Nejucinnéjsi kombinaci p¥istupt je kognitivni terapie a expoziéni 1é¢ba. Clovek
trpici socialni fobii se v ramci expozic u¢i obdvanym socidlnim situacim nevyhybat
azaroven se snazi zmirnit svad iracionalni pfesvédceni a nadhodnocovani situaci.
Kognitivni restrukturalizace umoziuje klientovi ziskat odstup a odvahu celit obdvanym
situacim. Expozice mu pak umoziuje ziskat kontrolu nad situacemi, kterym se vyhyba
(Camart et al., 2006). Podstatna je kombinace obou procesu, ale je dulezité zvolit
spravny ¢as. Pokud by se terapeut pustil do expozic pied¢asné, dokud si své socialni
dovednosti Kklient jest¢ dostate¢né neupevnil (napiiklad v ramci skupiny), vnesl by
riziko, Ze klient ur¢itou obavanou situaci nezvladne, a tim se prohloubi a upevni jeho
negativni ocekdvani a sebepojeti (Prasko, 2005). Autoii André a Légeron (1995) tvrdi,
ze tada expertll, co 1€cili socidlni fobii, se shoduji na tom, Ze aby byla terapie ucinna,
musi si klienti projit situacemi expozic. JiZ ze samotného nazvu socidlni fobie vyplyva,
ze se jedna o problém ve spole¢nosti, a tudiz je dle jejich nazorti nepfipustné, aby se

problémy fesily pouze tim, Ze se o nich bude mluvit.

Expozice ve fantazii a virtualni realita
Expozice ve fantazii miZe nékdy piedchazet expozici ,,in vivo®. Klient, se

ve své fantazii pfipravi na situace, které ho ¢ekaji a piehraje si je v riiznych variantach.

Vytvafi si tzv. katastroficky scénar socidlni situace. S terapeutem poté probiraji
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jednotlivé scény a pravdépodobnost jejich naplnéni. Snahou u klienta je dosahnout
snizeni uzkosti a zvySeni uvédoméni si, Ze jeho pfedstavy jsou prehnané a jen malo
ve skutec¢nosti realné (Prasko, 2005).

Zajimavou studii pfedkladaji ve svém ¢lanku autofi Smahaj a Prochézka (2014),
kteti predstavuji expoziéni terapii virtualni realitou (dale VRET — Virtual reality
exposure therapy) u socidlni fobie. Ta by méla v ramci kognitivné — behavioralniho
pristupu vhodné dopliiovat piipadnou nedostatecnou schopnost imaginace u klientl
aexpozici in vivo. Virtualni realita (VR) umoziuje simulaci redlnych udalosti
a socidlnich interakci. Senzorické podnéty pfichazeji bud’ vizualni nebo auditivni
formou, tj. prostiednictvim bryli ¢i virtualni pfilby. Rozsifend forma VR stimuluje

fyzikalni prosttedi, ve kterém se jedinec pohybuje.

Expozice in vivo

Dalsi ucinnou 1é¢ebnou metodou u KBT je expozice in vivo, tedy expozice
zivotni situaci. Ta ma byt vzdy stupnovitd, opakovana a prodluzovana. Komunikaci lze
nacvicovat nejdiive nanecisto, poté jiz pfimo. V ramci terapie to pak vétSinou vypada
tak, Ze klient dohodnuté situace realizuje mezi sezenimi, vysledky si zaznamenava a své
zkuSenosti pfinasi ke konzultaci na dalsi terapeutické setkani. Pfed ukonCenim terapie je
treba zdiraznit, Ze pokud maji byt vysledky trvalé, je tieba, aby klient své nabyté
socialni dovednosti v socidlnich situacich i nadéale pravidelné procvi¢oval a zménil sviij

zivotni styl ve smyslu vétsi spolecenské aktivity (Prasko, 2005).

2.2.1.3 Prace se schématy

Prasko (2012) popisuje vnitini schémata jako pravidla, podle kterych fidime své
kazdodenni ¢innosti a sva o¢ekavani. Hlubsi skodlivé postoje a predpoklady souviseji

srozvojem Uzkosti a Casto se vytvaii v détstvi. Tato schémata umoznuji rychle se
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orientovat v situaci. Vétsinou jsou proto dilezita a prakticka, nicméné kromé funk¢nich
predpokladli vznika rovnéz ftada schémat nepravdivych (napt. ,kluci nebreci®)
a Skodlivych — tzn., ze fungovani v urcitych situacich vylozené zhorSuji (napf. vSechno
musim d¢lat perfektné, jinak mé nikdo nebude mit rad). Protoze zakladni ptedpoklady
(postoje a schémata) ndm pomahaji ddvat smysl naSemu svétu uz od détstvi
apokladame je za samoziejma pravidla, nenapadd nas nad nimi vice uvazovat i
testovat jejich pravdivost. | v dospé€losti se podle nich plné fidime. Jsou souborem
vnitinich ,tichych®, absolutistickych pravidel, podle nichz hodnotime sebe, ostatni
a svét celkové. Clovék si je bohuzel sam neuvédomuje a vétiinou je poznava postupné,
po zpracovani celé tady situaci. Jejich negativni charakteristiky spocivaji zejména
v piehnanych nérocich, které¢ neodrazeji bézné lidské moznosti, dalsi jejich nevyhodou
je, ze jsou rigidni a neménna v rliznych situacich, nepfipousti moznost, ze ¢lovek se
méni a situace se lisi. Jejich prekroCeni je nepfijatelné, jsou zcela nekonstruktivni
a brani dosazeni cile. Chovani, které porusi predpoklad, vede k velmi silnym emo¢nim
reakcim, Casto k uzkosti, smutku ¢i sebeobviflovani, nikoliv jen k béznym pocitim
litosti.

Tvirce kognitivni terapie A. Beck predklada Skodlivé ptredpoklady ve tifech
zakladnich kategoriich, podle oblasti, které se tykaji (Prasko, 2012). Zaprvé oblasti
vykonu, ktera se vyznacuje ptehnanymi naroky na sebe a vysokou potiebou uspéchu, za
druhé oblasti pfijeti, tykajici se nadmérné potieby byt vazen, milovan, chranén
apfijiman ostatnimi, a zatfeti oblasti moci/kontroly, kterd je typicka pro svou
nadmérnou potiebu mit udalosti pod kontrolou. Identifikace Skodlivych ptedpokladu je

vvvvvv

0 uvédomované myslenkové pochody, ale o vSeobecna pravidla. Kdyz se to vSak klient
nauci, snizi tim mnozstvi negativnich myslenek, které ho trapi béhem dne. Je dilezité si
vytvofit nové predpoklady, aby bylo mozné zmirnit uzkost, a zménit chovani v souladu
snovym presvédcenim. Spolecné s identifikaci Skodlivych predpokladi je nutné si

uvédomit, jaké vyhody a nevyhody s sebou nesou.
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2.2.2 Dynamicka psychoterapie a psychoanalyza

Psychoanalyza je zalozena na pfedpokladu, Ze aktualni vzorce chovani a emoce
Clovéka jsou ovliviiovany zkuSenostmi z minulosti, nejvice z raného obdobi Zivota
daného jedince. Potlacena sexualni a agresivni piani zptsobuji tuzkost. Jde o konflikt
mezi pudovou casti osobnosti id a superegem. Id reprezentuje dité v nds, superego
reprezentuje rodiCe v nas. Dit¢ touzi po pfijemnych pocitech. Rodi¢ v nds hlida
spoleCenské normy a konvence. Zdravy ¢lovék dokédze najit rovnovahu mezi timto
konfliktem a proméni jej na tvotivou energii. Clovék trpici uzkostnou poruchou to viak
nedokéze, ocitd se v neustalém napéti, které prameni z naSich vnitinich, nevyieSenych
apotlacenych konflikth a které se proméni na zevni nepodstatné problémy.
Psychodynamicka psychoterapie a psychoanalyza nejsou zaméfeny na piimé snizovani
uzkosti, ale na vybudovani osobnosti, ktera dokaze uzkost dobfe snasSet. Jde
0 vybudovani sebevédomi, které pomuze jedince ochranit pied tzkosti (Prasko,

Praskova, s. 3-4, http://uhsl.wz.cz/elearning/pstuzkostpor.pdf).

2.2.3 Skupinova psychoterapie

Lidé trpici socialni fobii ¢asto skupinovou terapii zprvu odmitaji. Pokud se jim
vSak podafi tento zplsob terapie piijmout a ve skuping se otevfit, je pro né¢ skupinova
psychoterapie velmi prospésnd, a to jak v porozuméni svym problémim, tak v nacviku
novych socidlnich dovednosti, ke kterym ve skupin¢ dochdzi (Prasko, PraSkova, s. 4,
http://uhsl.wz.cz/elearning/pstuzkostpor.pdf). Jako vyhodu wuvadi Kraft (2011)
u skupinové terapie predevsim to, Ze se ¢lovek nauci pfijimat pomoc od druhych lidi.
Ukazalo se, ze klienti vyrazné tézi z povzbuzovéani od svych kolegl v terapeutické
skupiné. Poukazuje na fakt, ze ne vzdy je skupinova terapie k dispozici a pokud neni, je
dalezité, aby pfesto zazivali lidé trpici socialni fobii pocit, ze nejsou na své problémy

sami.
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Skupinové psychoterapie pomaha svoji ditvérnou atmosférou ujasnit si vlastni
situaci, porozumeét zpisobum, jakymi se ¢loveék vztahuje k druhym lidem, a uvédomit si
formy chovani, které u ného vedou ke stresu. Skupina je prostiedi, které umoziuje jejim
Clenim prozivat svoji individualitu a zazit u sebe zménu prostfednictvim reflexi
ze strany skupiny. Zakladni mys$lenka skupinové psychoterapie je postavena na
autonomii ¢loveka a zdroji jeho psychického a socialniho zrani, které jsou umocnovany
kontaktem a komunikaci S druhymi lidmi, a dale na pfedpokladu, Ze vlastni pochopena
zkuSenost je stabilngjsi nez zkuSenost, kterou se nam nékdo snazi predat zvenci. Idea
této metody vychazi z domnénky, ze problémy vznikly v malych pfirozenych
skupinach, jako je rodina, Skolni tfida nebo pracovni kolektivy, které mohou formovat,
ale 1 deformovat lidskou psychiku nebo chovéni ¢lovéka. V terapeutické skupiné je
mozné tyto problémy rozeznat a 1é¢it. Clen skupiny se uéi porozumét tomu, jak si
vytvari svoje vztahy, a to na zakladé konfrontace s ostatnimi ¢leny skupiny a na zakladé
toho, jak sam skupinu vnima. Ziskava postupné nahled, coz znamena pochopeni, ¢im
jsou jeho vztahy podminény, odkud pochazi jeho vztahové vzorce a jak se projevuji
v chovani k druhym, piipadné jak je prozivaji druzi. Ukolem &lena pak neni pouze
pochopit svoje vztahy, ale najit jejich lepsi polohu a zménit své chovani, které z téchto
vztahl vyplyva. Prostfedi skupiny umoziuje citit se postupné natolik bezpecné, Ze jeji
¢lenové mohou postupné opoustét své neadaptivni piesvédceni, postoje a chovani a
mohou je zménit ¢i nahradit zdravéj$imi stanovisky. Nejdiive ve skupiné, pak i mimo ni

(Prasko, Praskova, s. 4, http://uhsl.wz.cz/elearning/pstuzkostpor.pdf).

2.2.4 Spolecné ucinky vSech psychoterapeutickych sméri

Dtlezitymi  faktory uspéSnosti, které jsou spoleéné pro vSechny
psychoterapeutické sméry, jsou podle Grawe (2004, cit. dle Stangier et al., 2010) kvalita
vytvofeného vztahu mezi terapeutem a klientem (tzv. terapeuticky vztah), aktivace

motivacnich dispozic, dovednosti a z4jmi klienta (tzv. aktivace zdrojii), okamzita
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zpétna vazba a ziskani bezprostfedni zkuSenosti v feSeni problémt, které jsou
modifikovany V terapii, zvySeni povédomi o pfi¢inach a udrZzovacich mechanismech
problémového chovani a specifickd, individualni podpora klienta pii pfekonavani jeho
obtizi. Tyto spole¢né faktory hraji vyznamnou roli ve prospéch psychoterapie
pro klienta. Jako dal$i vyznamny prediktor uspésného vysledku Ize povazovat pozitivni

ocekavani klienta.

2.2.5 Diivody nevyhledani lécby

Jednim z obecnych problémi 1é¢by socidlni fobie zistavd samotné vyhledani
pomoci danym jedincem. Nejobtiznéj$i je totiz zacatek, a tedy motivace terapii
podstoupit. Lidé ¢asto pomoc nevyhledaji, protoze se domnivaji, ze je jejich stav
dasledkem povahového rysu, a navic se obavaji nalepky psychické poruchy (Raboch,
1996). Mezi dalsi obvyklé duvody patii podle Praska et al. (2008) obava z rozhovoru
S neznamymi lidmi, pfesvédceni, Ze neexistuje ucinnd pomoc, rozvoj zabezpecovacich
a vyhybavych strategii, které¢ do urcit¢ miry umoznuji izkost neprozivat, avSak za cenu
ochuzeni Zivota nebo také negativni postoj ke zdravotnickému personalu.

Vzhledem ktomu, Ze krozvoji obtizi spojenych se socialni fobii dochazi
v obdobi dospivani, naraZime na problém mnoha dospivajicich, kterym ¢ini obrovskou
potiz vyjadfit to, co je vlastn€ trdpi. Sami v sob¢€ tapaji a vétSinu z nich ptivadi do
rozpaki, kdyz jim n¢kdo klade osobni otdzky. Z téchto diivodil se Casto zacinaji 1éCit az
1é¢i. KdyZ se onemocnéni zavCas odhali a zacne se vhodné terapeuticky 1é¢it, mohou
byt dospivajici uSetteni né€kolikaletého az celozivotniho utrpeni. Navic se vyrazné snizi

pravdépodobnost jejich ,,samolécby* pomoci drog ¢i alkoholu (Carr-Gregg, 2012).
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II. PRAKTICKA CAST

3 CILE PRACE

Hlavnim cilem této diplomové prace je 1épe pochopit, jaké je subjektivni
prozivani osob trpicich socialni fobii a jak této své zkuSenosti rozumi.
Diléim cilem je zjistit, jak vnimaji proces terapie lidé, ktefi trpéli/trpi socidlni

fobii.

S ohledem natento vyzkumny cil jsem si poloZila nasledujici vyzkumné

otazky:

1) Jaké vyznamné okamziky vedly ke vzniku socialni fobie?
2) Jak jste nadale prozival/a Vas zivot a Vase socialni vztahy?
3) Jaké formy pomoci jste vyhledal/a?

4) Jaka je Vase zkuSenost s terapii?
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4 METODIKA

Ke zpracovani praktické ¢asti mé diplomové prace jsem vyuzila kvalitativni
vyzkum, pfesnéji metodu Interpretativni fenomenologické analyzy (IPA). Tento
kvalitativni pfistup k datim je rozvijen od 90. let minulého stoleti Jonathanem A.
Smithem. Pivodné byla IPA zaméfena na vyzkum z oblasti psychologie zdravi, nyni je
vSak také aplikovana na rtizné témata z oblasti psychoterapie (Smith, 2011). Teoreticka
vychodiska metody IPA jsou zakotvena ve fenomenologii, hermeneutice
a idiografickém piistupu (Koutna Kostinkova a Cermak, 2013). Vyuzila jsem vyhod
fenomenologického pfistupu a provadéla detailni studium nékolika ptib&ht osob, které
maji osobni zkuSenost se socialni fobii. Snazila jsem se zachytit piibéhy v jejich
celistvosti. Mym zdmérem bylo 1épe pochopit, jaké je subjektivni prozivani osob
trpicich socialni fobii a jak samy této své zkusenosti rozumi. Vyzkumnik v perspektivé
IPA fenomenologicky prozkoumava zkuSenost z perspektivy konkrétniho ¢lovéka a
zaroven si je védom toho, ze v jeho porozuméni hraje vyznamnou roli vyzkumnikova
zkusenost a jeho pohled na svét, stejné jako interakce mezi nim a respondentem
(Koutna Kostinkovéa a Cermak, 2013). Osobnim setkanim s respondenty mého vyzkumu
jsem byla obohacena o zkuSenosti, které nelze vzdy ziskat ze studia literatury.

Kvalitativni vyzkum mi umozioval flexibilitu béhem rozhovord. Mohla jsem
aktivné reagovat na nova témata, kterd respondenti do rozhovoru vnaseli a zaméfit se
tak na aktudlni problémy. Kvalitativni vyzkum jsem si vybrala pravé proto, Ze

umoznuje celistvé nahlédnuti do problematiky.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

K vytvofeni vyzkumného souboru byla pouzita metoda zdmérného (ucelového)

vybéru, kterd patii mezi nejrozsirencjsi metody vybéru v kvalitativnim ptistupu. Metoda
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zamérného vybéru je postup, kdy vyzkumnik cilen¢ vyhledava respondenty podle jejich
urcitych vlastnosti. Na zaklad¢ téchto vlastnosti jsou stanovena kritéria, podle kterych
jsou zdmérn¢ vyhledavani pouze ti jedinci, ktefi tyto kritéria spliiuji a zaroven jsou
ochotni se vyzkumu zucastnit (Miovsky, 2006).

Vyzkumny soubor tvoii celkem ¢tyfi respondenti star$i osmnact let, kteti maji
diagnostikovanou socialni fobii a maji osobni zkuSenost s psychoterapii a terapii
obecné. To bylo kritériem ve vybéru vyzkumného souboru. Kontaktovala jsem spolek
Sfinga, ktery se zaméfuje na pomoc lidem se socialni fobii a informovala jsem je
0 charakteru mého vyzkumu. Setkala jsem se s kladnou odezvou a velkym zajmem.
Soubor tvofi celkem tii muzi a jedna zena. Prumérny vék respondentu je 30,5 let.

Domnivam se, ze je soubor v ramci kvalitativni studie dostacujici, chceme-li
vystihnout v prvni fadé subjektivni zkuSenost ¢lovéka trpiciho socialni fobii. Podle
Koutné Kostinkové a Cermaka (2013) je obvyklé, ze IPA studie pracuje s niz§im
poctem respondentti pravé vzhledem k fenomenologické povaze vyzkumu. Preferuje se
bohatost dat jednotlivych piipadi pied jasné¢ stanovenym poctem respondentd.
Pro magisterské diplomové prace doporucuji Smith, Flowers a Larkin (2009 cit dle
Koutna Kostinkova a Cermak, 2013) vzorek o 3 az 6 respondentech, ktery umozni
detailni analyzu kaZzdého pfipadu a zaroven poskytne prostor pro provedeni
mikroanalyzy podobnosti ¢i rozdilii napfi¢ ptipady. Po analyze téchto Ctyfech piibehti
se zacaly objevovat jisté vzorce, které by se daly oznacit jako typické pro problematiku

vvvvvv

mozné, protoze by to presahlo ¢asové a obsahové moznosti této diplomové prace.

4.2 Pouzité techniky sbéru dat

Nejcasteji pouzivanou technikou sbéru dat je polostrukturovany rozhovor. Je
dostatecné flexibilni a dava respondentovi moznost voln¢ mluvit o tématu, reflektovat

svilj postoj k nému a rozvijet o ném své myslenky (Koutna Kostinkova a Cermak,
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2013). Technika polostrukturovaného rozhovoru neboli rozhovoru pomoci navodu
spoc¢iva ve stanoveni si seznamu Otadzek nebo okruht, které chceme Vv ramci rozhovoru
zodpovedét.

Respondentim byly pokladany otazky, které vychazely z poteb cili vyzkumu
a vytvarely dostateéné velky prostor pro reakce respondentli. Okruhy otdzek jsou

nasledujici:

1) Jaké vyznamné okamziky vedly ke vzniku socialni fobie?
2) Jak jste nadale prozival/a Va3 zivot a Vase socialni vztahy?
3) Jaké formy pomoci jste vyhledal/a?

4) Jaka je Vase zkuSenost s terapii?

Respondenta povazujeme za experta na zkoumany fenomén. Proto bychom mu
méli poskytnout dostatek volnosti, aby mohl popsat to, co mu pfipada vyznamné
(Koutna Kostinkové a Cermak, 2013).

Ferjencik (2010) uvadi né€kolik nevyhod a moznosti ovlivnéni pfi ziskavani dat.
Zaprvé interaktivnost mezi vyzkumnikem a respondenty béhem rozhovoru, nebot’
vyzkumnik svymi aktivnimi vstupy ovliviiuje z&mérné€ i nezdmérné mnozstvi a povahu
informaci, které respondenti sdéluji. Dalsi nevyhodou mize byt nemoZznost adekvatné
verbalné popsat vSe, co respondent citi. V neposledni fadé muze problém nastat ze
strany vyzkumnika v interpretaci feCen¢ho, kdy vyzkumnik porozumi vypovédi jinak,

nez bylo ze strany respondenta zamysleno.

4.2.1 Scénar rozhovoru

Scénaf rozhovoru vychazel ze zasad metodologie IPA. Na zacatek byly zatazeny
otazky, které oteviraji téma zeSiroka a ponechavaji respondentovi dostatek moznosti
uchopit jej ze své perspektivy, kterd je bohatd a jedineCna. Zaroven jsem si scénar

okruhti a otazek ponechala jako jakési voditko, abych v ptipad¢, ze se respondent prilis
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odkloni od tématu, mohla taktné zaméfit rozhovor zpét smérem k vyzkumnym cilim.
Stejné tak je scénat dobrou oporou, pokud by rozhovor nesmétoval plynule kuptedu.

Scénaft rozhovoru vypadal nasledovné:

Uvodni predstaveni vyzkumu, informovany souhlas a oteviraci otazka:

Mohl/a byste mi prosim popsat, jak vnimate socidlni fobii ve svém Zivoté

a co ve Vasem zivoté piredchazelo vzniku problémii se socialni fobii?

Po této otdzce se vSichni respondenti rozhovofili velmi zeSiroka a detailné
0 svém zivot¢ se socialni fobii. Pro ptipad, Ze by tomu tak nebylo, jsem méla ptipraveny

nasledujici otazky, vyplyvajici z vyzkumnych okruh.

1) Jaké vyznamné okamziky vedly ke vzniku SF?
a. Kdy se u Vas poprvé objevily ptiznaky SF? Jaké to byly ptiznaky?
b. Kdo/co si myslite, Ze mé&lo na rozvoj SF nejvétsi vliv a pro¢? Muzete

uvést, co se stalo? Myslite, Ze jsou jesté dalsi udalosti, které mély vliv?

2) Jak se nadale vyvijel Va§ Zivot a VaSe socidlni vztahy (fungovani ve
spole¢nosti atd.)?
a. Jak vas to nadale ovlivnilo (spolecenské fungovani, socialni dovednosti
atd.)?
b. Dokazal/a byste popsat své pocity a myslenky, co jste méla, kdyz Vam
bylo opravdu tzko? Co Vas trapilo/vadilo na sobé, na druhych, na svét&?
C. Na jaké dalsi oblasti vaSeho zivota méla SF negativni dopad?

d. Rozvinulo se u Vas n¢jaké dalsi onemocnéni? (deprese, alkoholismus
atd.)

3) Jaké formy pomoci jste vyhledal/a?

a. Jaké formy pomoci jste vyhledal/a?
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4) Jaka byla VaSe zkuSenost s terapii?
a. Jakou terapii jste podstoupil/a (zda vite psychoterapeuticky smér,
skupinova, individualni)
b. Co byste fekl/a, ze se zménilo v ramci terapie?
c. Co je pro Vas nejvétsim piinosem ve vasi terapii? Co pomaha a co
naopak ne?

d. Muzete popsat pro Vas nejdulezitéjsi situace v terapii?

5) Zavér
a. Co byste dneska zménil/a, udélal/a jinak, kdybyste se mohl/a posunout o
X let zpét? Co byste tekl/a tomu svému ja pred X lety?
b. Jaké jsou vase cile do budoucna?
c. Nacem Vam v zivoté¢ hodné zalezi, co je pro Vas dulezité?
d. Co byste poradil/a lidem, které trapi SF a zatim pomoc hledaji?

e. Je néco, na co jsem se nezeptala a co by mélo zaznit?

4.3 Realizace vyzkumu

Respondenti byli kontaktovani elektronickou postou nebo telefonicky. Kratce
byli informovéani o Casové a obsahové narocnosti vyzkumu. Dle jejich casovych
I mistnich moznosti jsme si dojednavali schiizky, pti nichz byly rozhovory realizovany.
Pied =zafatkem rozhovorGi jsem respondenty obeznamila s vlastni motivaci
k uskute¢néni tohoto vyzkumu a s tim souvisejicimi cili a u¢elem. Dale jsme spole¢né
podepsali informovany souhlas s anonymni publikaci dat v ramci tohoto vyzkumu
a audio zaznamem celého rozhovoru. Déle byli respondenti informovani, Ze mohou
na jakoukoliv otdzku neodpovidat nebo hovor pierusit ¢i ukoncit. VSechny hovory byly
nahravany a celkova délka nahravek je 10 hodin a 13 minut. Nahravky byly nésledné

nékolikrat poslechnuty a doslovné piepsany. Vynechany byly po domluvé s respondenty
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jakékoliv mozné identifika¢ni udaje — jména, nazvy meést a Skol, zaméestnavatelé, 1ékari
a terapeuti.

Rozhovory se odehravaly v Praze vzdy v néjaké privétivé kavarné ¢i restauraci.
Atmosféra setkani byla vzdy pfijemna a setkala jsem se s velmi vstficnym a otevienym
postojem respondentid. Kazdé setkani zacinalo a koncilo neformdlni a uvoliujici
konverzaci. Myslim si, ze rozhovory byly piinosné nejen pro mou préaci, ale také pro me

samotnou.

4.4 Analyza dat

Analyza textu v piistupu IPA je vzdy zaroven interpretaci, z ¢ehoz vyplyva, ze
se nejednd o esencidlni zachyceni zkuSenosti jedince, jak je tomu v tradicni
fenomenologii, ale zkuSenost je v ramci IPA ,konstruovana“ jako vysledek sdileni
respondenta s vyzkumnikem. Cilem primarné zastavd porozuméni zité zkuSenosti
respondenta (Larkin, Watts a CLifton, 2006 cit dle Koutna Kostinkovd a Cermak,
2013). Avsak zavéry vzeslé z IPA jsou vzdy brany jako docasné, coz ¢ini analyzu nutné
subjektivni. Je nutné zdlraznit, ze vyzkumnik tvofi interpretace s otaznikem
a ponechava prostor pro dalsi interpretacni moznosti. Interpretace musi byt zakotveny
v datech prostiednictvim pfimych citaci respondentt (Pringle et al., 2011 cit. dle
Koutna Kostinkovéa a Cermak, 2013).

Samotna analyza rozhovoru podle IPA je rozdélena do nékolika fazi (Koutna
Kostinkova a Cermak, 2013):

1. Vprvni fazi probihd opakované procitani prepsaného rozhovoru. Popf. si
muzeme nahravku rozhovoru znovu poslechnout. Jde o to, abychom se
dostate¢né naladili na respondenta a pokusili se divat na svét jeho o¢ima.

2. Nasledné si vytvafime poznamky vSeho, co nas v rozhovoru zaujalo. Jedna se
0 nase napady, asociace, interpretace, parafrdzovani apod., a to bez jakékoliv

cenzury. Je dulezit¢é vénovat pozornost detailim. Tyto poznamky si
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zaznamenavame po stranach textu. Je mozné nejprve pii prvotnim cteni textu
podtrhavat to, co povazujeme za vyznamné, a az poté vytvaiet vhodny popis.

3. V dalsi fazi analyzy vytvaiime vystizné nazvy témat, které se postupné vynoiuji
z naSich poznamek. Zaznamenavame je na druhy okraj. Jedna se o kli¢ova slova,
kterd dokdzou zachytit esencidlni vyznam. Jsou na nepatrné vyS$i urovni
abstrakce nez naSe ptivodni poznamky, nadale vSak zlstavaji zakotveny v textu.
Mohou jimi byt také citace a metafory respondentt.

4. Poté, co mame zformulovana témata, pustime se do vzajemného propojeni. To,
co bylo na pocatku jednim celkem, se stalo v prubéhu analyzy ¢astmi, které se
na jejim konci opét spoji v jeden celek. Z n¢kterych témat se stanou pfirozené
nadfazend nebo hlavni témata, jind témata se prolnou Vv jedno. Vysledkem této
faze mize byt seznam nadfazenych témat, kterd zahrnuji podtémata, kterd se
okolo tématu hlavniho shlukuji podle interpretaéniho klice. Stale musi byt
témata zakotvena v citovaném textu.

5. Posledni fazi pti zpracovani jednoho piipadu je narativni zapis. Tento zdpis
shrnuje pfitomné vyznamy ve zkuSenosti respondenta. Interpretujeme to, co
jsme zjistili a ze zapisu by mélo byt jasné zfetelné, co jsou interpretace naSe a co
je puvodni citace, ktera nasi interpretaci doklada.

6. Dale ptistoupime k analyze dalSiho ptipadu a opakujeme krok 1-4.

7. Na uplny zavér hledame spoleéné vzorce napii¢ vSemi piipady. V kontextu
ostatnich ptfipadi mizeme vidét, co jsme pred tim prehlizeli, a néktera témata
tak bude nutné prejmenovat. Stava se, Ze se vyzkumnik vrati k ptivodnimu textu
a tabulkdm jednotlivych respondentli. Vidi, Ze nadfazena témata jsou riizna, ale
ukdZou se mu spolend podtémata a tato nova souvislost mize dat novy smysl

puvodnim nadfazenym tématim.

Zasadnim procesem v analytickém procesu IPA je interpretace. Obecné jdeme
V interpretaci za hranice zjevného obsahu textu. Interpretace podle IPA je uzce
zakotvena vtextu a je nutné pfiznat, Zze je to vzdy vyzkumnik se svou Zzivotni

zkuSenosti, kdo je jejim autorem. Neni moZné piedpokladat, co z naseho
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pfedporozuméni problematice bude vyznamné a da se oCekévat, ze se nase prekoncepce
mohou Vv pribéhu analyzy ménit. Vzhledem k tomu, Ze dochazi dynamickému procesu
neustalych promén, je na vyzkumnika kladen dtraz v jeho kriti¢nosti a disciplinovanosti

(Koutna Kostinkova a Cermék, 2013).

4.4.1 Reflexe vlastnich predstav souvisejicich s tématem vyzkumu

Jak uvadi Koutna Kostinkova a Cermak (2013), je vhodné pfed samotnou
analyzou provést reflexi vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu. Umoziiuje to
uvédomeéni si vlastni motivace pro praci s danym tématem, a také sebereflexi vlastnich
oc¢ekavani a predpokladii, které by mohli ovlivnit vlastni interpretace. Reflexe vlastni
zkuSenosti s tématem je nastrojem, ktery pomaha uvédomit si vlastni interpretativni roli
ve vyzkumném procesu. Diky tomu jsme schopni efektivnéji pracovat s daty a zajistit
tak vyssi validitu nasi analyzy.

Je dilezité zminit, Ze se osobné¢ konfrontuji s problematikou socialni fobie jiz
fadu let skrz osobu blizkou, kter4 se pro mé stala hlavni motivaci pro zpracovani tohoto
tématu.

Pro tuto praci byla zvolena metoda vnitiniho dialogu, ktery je dale zpracovany

formou tématické analyzy.

Hlavni témata, kterd se pii sebereflexi objevila, jsou nasledujici:

- Na rozvoj socidlni fobie bude mit vliv néjaka traumatickd udalost
Vv détstvi ¢1 dospivani.

- Lidé trpici socialni fobii budou mit nizké sebevédomi a budou Zit ve
velké vnitini nesvobodé.

- Lidé se socialni fobii budou Casto prozivat depresivni epizody.

- U lidi se socialni fobii se bude castéji objevovat agrese a vztek

namifené proti sobé 1 okoli.
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bezpodminecné pfijati. Pokud tomu tak neni, dojde k dalSimu
zklaméni.

k navazani pratelstvi, sdileni a prozfeni, ze v podobném problému
nejsou lidé se socialni fobii sami.

Terapeutickd zména bude pfedevSim o nalezeni wvnitini svobody
azbaveni se pout socidlni fobie. Dilezitymi tématy bude téma
odpusténi a prijeti sebe. To predpoklada nalezeni a pochopeni pficiny
problém.

Problémem muize byt nedostate¢né pochopeni problematiky socialni

fobie ze strany terapeutli nebo nekomplexni pfistup.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza rozhovoru A

Muz, 42 let, soucasné povolani si nepteje uvést, délka rozhovoru 2:22:29, duben 2015

Tabulka Al: Sebepojeti

Téma Citace + souradnice

Zmeéna »Hlavné bych chtél na zacatku fict, Ze se to hodné zménilo,

coz je asi vidét.” (1. 3)

Nalezeni spravné ,komplexni posttraumaticka stresova porucha je naprosto
diagnozy presny vyjadieni toho, jak vnimam svij zivot, jak ty problémy

vznikly* (1. 23 - 25)

Socialni fobie jako »Ze to u me byl ptiznak, ze ten problém byl daleko Sirsi... ale
pfiznak omezoval mé dost zasadné€ v bézném zivoté a pro ten jsem se
rozhodl vyhledat 1é¢bu‘ (1. 9 - 11)

»s€ to takhle vSechno nakupilo a socialni fobie uz byla jen

jednou z mnoha problému.* (2. 6 -7)

Radost z Gspéchu »A ted’ jsem pysnej na to, Ze to zvladam, protoze pracuju, uz
rok jsem nemél virdzu, dvacet let jsem mél té€zkou alergii, uz

dva roky nemam zadnou.* (14. 5 — 6)

Zmeéna v prozivani »relativné bezemocné o tom dokazu mluvit diky tomu, ze je
mi prosté lip, ale dfiv, kdybych o tom mluvil, tak tady tfeba
bre¢im.” (3. 15 -16)

»kdyz jsi vtom, a trpi§ t€émi nasledky, tak se bez agrese,

vzteku nebo deprese mluvit neda.” (3. 19 - 20)

Tabulka A2: Koreny problémi

Téma Citace + souradnice
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Trauma

»Jednoznacné chapu ten pocatek v traumatu, ktery souvisi

S mym otcem.” (2. 8 — 9)

Negativismus otce

,kdyby si koupili rybicky a tatinek si sedl vedle akvaria, tak
oni odplavou na druhou stranu... z tatinka §la vzdycky takova

negativni energie. .. neustaly napéti a uzkost.” (2. 12 — 14)

Rodova zatéz

»prababicka se narodila posluhovacce bohatyho zidovskyho
obchodnika... zila jako tzv. bastard. Tam ta linie, vnimam,

mize za¢it.“ (2. 17 — 19)

Fyzické nasili

,,Bylo tam nasili, bil matku... docela ¢asto.” (3. 2 — 3)

»a jak jsem byl sehnuty, tak mé siln¢ kopl do zadku.*
(3.6-7)

PoniZovani

,»vec, mozna ze vSeho nejhorsi. On jak citi tu tzkost... tak ma
tendenci, ja tomu fikam — kopat do kouli. ...mi tfeba fekl,
kdyZz mi bylo 16 — ,,nejsi rovnopravny obyvatel tohoto bytu*.
Takovy typy vyroku, ktery ¢loveka spolehlivé odrovnaji.
(5.15-19)

Tabulka A3: Disledky v Zivoté

Téma

Citace + souradnice

Analogie valecné

posttrauma

»situace, ktera by se dala pfipodobnit nasazeni dospélého
cloveka ve valce... akorat dospély Clovek zazije kratsi usek, je
tteba vice odolny... malé dité je kiehci a proziva to tfeba 18
let, tak to miize mit nasledky, jako kdyz né&kdo prezije

muceni.” (2. 25 — 28)

Analogie robot

»vedlo k tomu, Ze jsem se postupné jakoby zrobotizoval. Néco
jako kdyz natahne$ prsty a dostane$ pres né rakoskou, tak je
stahnes, a tak je to podobné i s emocemi. Pak nemtze§ t€mi
prsty Sahat, ale zase je vyhoda, Ze t€ to neboli.“ (3. 10 — 12)
,Jak jsem byl zrobotizovany, tak jsem nem¢l ani ty deprese.
(7. 10)

Analogie ¢ernd ovce

»Z€ se mi Casto posmivali... byl jsem extrémné hubeny, ...
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tiidy

nohy nakfivo, takovou poruchu chiize, neumél fikat t a urcité
jsem se choval jinak, nez bylo asi bézny. ... nedostatek
sebedaveéry... Spatné se udil...“ (4. 3 — 6)

,»Ale ja jsem citil takovy neustaly odstup.” (5. 2 — 3)

,»A citil jsem se hodné osamély* (5.12)

Bezmoc

,,S1 pamatuji pfesné na prvni okamzik socialni fobie... jsem byl
vyvolany pfed tfidu, mél jsem mit referat a zni¢ehonic jsem
nedokazal mluvit... straSné€ se mi rozbusilo srdce, cela situace
byla netinosna. No a ted’ jsem neveédél, co se déje, co to je.”

(5.7 -10)

Posttrauma z otce

»kdyz mi bylo jesté Spatné a vidél jsem ho nékdy, jsem mél
flashbacky. Ja jsem ho jenom vidél a upln€¢ se mi udé€lalo

nevolno v podbfisku.“ (5. 20 — 22)

Problémy

,uzkost, psychosomaticky problémy, ktery mé hodné
omezovaly, nespavost, problémy v komunikaci...
(1.28-2.1)

»jsem nebyl schopny ji vitbec oslovit. ... Tim jsem v ty puberté
hodné trpél, stradal, ze jsem sam a nemam tu ptitelkyni... Ze
jsem si fikal, to nejde, na to nemam.* (6. 14 — 16)

,»Z€ jsem byl Casto nemocny, znemoziovalo to, abych si nasel
praci.“ (2.3 —4)

»problémy ve vztazich, nemohl jsem zalozit rodinu, protoze

jsem mél invalidni dtchod.“ (2. 5 — 6)

Nébozensky blud

»a J& jsem citil, Ze na mé mluvi Buh. ... zpétn¢ hodnotim jako
nabozensky blud. Podle mé to byl satan.* (7. 14 — 15)

»A tehdy jsem prozival takovou nabozenskou perverzi. Ten
pocit  vlastni  nedostaivosti, Casty  pocity  viny,
perfekcionismus, ktery se pak zvratil v nenavist k sob¢e.
(7.26 — 28)

»zacal zit takovy kvazi kontemplativni zivot, prerusil jsem
styky se v8emi prateli... Ze bych nemél tolik mluvit s lidma,
abych slySel Boha. UmysIng jsem se odsekl od téch malo

piatel, co jsem mél.“ (8. 3 — 6)
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»A béhem toho nabozenského tletu jsem si zakazal sportovat.
...Jezi§ nesportoval, v Bibli se nikde nepise, ze Jezis jezdil na

kole.” (8. 26 — 28)

Hypomanie

»zacala u me rozvijet hypomanie. A x let to §lo nahoru a
dolti... pét mésicii deprese, pomérné t€zky a dva mésice jsem

mél pocit, ze v§e funguje... (10. 23 — 25)

Tabulka A4: Co pomohlo

Téma

Citace + soufadnice

Sebekazen

»dlraz na to, ze ja si musim pomoct sam. Tata kladl diraz na
vykon* (3. 22)
»led ztoho Cerpdm, myslim, ze mam dobrou sebekazen a to

je dobra véc.” (3. 24)

Bez otce

»A pak se tata pokusil o rozvod, kdyZ mi bylo 18... A odesel
od rodiny... tehdy se mij stav dost zlepsil. Nasel jsem si
kamarady a i ta socidlni fobie byla mensi, takze jsem nakonec

odmaturoval. (6. 2 - 5)

Au pair

,»Tehdy se jezdilo do némeckych rodin. ... Tam jsem d¢lal dva
roky au pair v dvou rodinach.“ (6. 19 — 20)
,» 10 bylo nejlepsi obdobi mého Zivota.“ (6. 22)

Tlumoceni

,kdyz tlumocis, tak nemluvi§ sama za sebe. Jsi pravd huba
toho ¢loveka. ... musi$ se pekelné soustiedit, nemas ¢as na to

mit tzkost.” (8. 9 -12)

Sport

»jesté na gymplu mi to tu socialni fobii vyrovnévalo. Jezdil
jsem na kole... vyhral pfespolni béh. Pofad jsem sportoval. ...
jsem mél n&jaky napéti, uzkosti, ale nemél jsem deprese.

Endorfiny.” (8. 23 — 26)

Skupinova psychoterapie

»hastala takova postupna eroze té nenavisti k sobé. Pak se
zmeénila ta nenavist jenom v to, Ze jsem se nemél rad. Jako
kdyz brousis diamant.* (9. 24 -25)

,»Ale kdyz najednou vidite, Ze tam deset lidi ma stejny nazor
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jako ten doktor, tak to uz vas vic nahloda.” (9. 27 -28)
»10, Ze jsem byl s t€émi lidmi a byl jsem konfrontovany s tim

svym postojem, tak jsem ziskaval odvahu mit se rad.*

(10.1 -3)

Edukace

»Ja kdyz jsem se o tom dozvédél, tak jsem o tom shanél
informace, Cetl jsem knizku pro pacienty a mné to pomohlo.*

(11.5-7)

Lécba svétlem

,fototerapie...” (12. 17)

,»-a hned druhy den mi bylo lip. A zacal jsem lip spat.” (12. 20)
,,t0 zacalo jit postupné nahoru® (12. 22 — 23)

,» 10 svétlo — nejen ze to plsobi pfes o€i, serotonin do mozku,
ale druha strana mince, Ze to je symbol — svétlo.*

»Jak fika klasik — uprostfed zimy jsem v sobé pocitil vé¢né

1éto.* (13. 19 — 20)

Chuize

»Zacal jsem se vic hybat, jak mam tu dobrou naladu...“
(13.21)

»A po dvou letech jsem chodil 10 km denné. A citil jsem, ze
ty endorfiny ptsobi. Endorfin je endogenni morfin. Takze ten
sport, ta chlize na m¢ zacala mit antidepresivni ucCinek. A
zacal jsem vic pracovat ... mit mensi deprese, lip jsem zvladal

tu nespavost.“ (13. 24 -27)

Meditace

,,véc, kterd mi dost mozna zachranila Zivot.”“ (14. 11 — 12)
»Jak se fika — no pain, no gain. ... nejvetsi zat€z, co jsem kdy
zazil, to vzepéti vlle meditovat. ... Ono je to naroCny i

télesné.“ (14. 23 -24)

,,Caro cardo salutis“

,»T¢lo zaklad spasy.” (14. 16)
»No a proti tomu se ozvalo to t€lo. Ma svoji moudrost. A

feklo stop.” (5. 24 — 25)
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Tabulka A5: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo

Téma

Citace + souradnice

Hledat smysl v utrpeni

»SpiS si myslim, Ze tou svou lécbou polozila zéklady tomu, ze
se to pak jesté zhorSilo... propagovala tu logoterapii podle
Frankla, Ze musim najit ten smysl v tom svym utrpeni.*
(5.27-29)

»Z€ ta neurdza dostala takovy nabozensky ptevlek.... Ona mé
sméfovala ke katolikim, coz si myslim, ze bylo dost

neprofesionalni.* (7. 23 — 25)

Nerozpoznani

hypomanie

»A to je troSku véc, co vycitam tomu terapeutovi, Ze jsem
k nému chodil n€kolik let a on mi k tomu de facto nic netekl.”
(10. 27 -28)

,»po péti letech mi fekl, Ze jsou to hypomanie.“ (11. 2)

,Ze az tak velky frajefi, co ze sebe délaji, nejsou.” (11.3)

,»Ja jsem zrovna koncil v tom Esetu a terapeut mi tika, ze to je
skvély, ze jsem udé¢lal velky pokroky. A ja jsem mu fikal — ja

uvazuju o sebevrazde.” (12. 12 -14)

Nadmérné teoretizovani

,celkove hrozné malo edukace v tom stacionafi.“ (11. 9)

»psychosomaticky potize, si vzpominam, Zze brali hodné
teoreticky. ... Bylo tam hodné interpretovani, coz se muze
obcas strefit, ale k ¢emu to kurva je? Jak je to vSechno
zacykleny, tak jsem vtom byl nesvobodné, mélo to svoji

dynamiku.” (11. 10 -13)

Vyhrozovani

,»A ona fikd — co byste fekl tomu, ze bych fekla komisi na

invalidni dichod, ze nespolupracujete?* (13. 2 - 3)

Boj myslenky

s myslenkou

,V tom stacionafi, to jsou vSechno takovy intelektudlni véci.”
(14. 13)

,,Jako bojovat myslenkami proti jiné myslence, tak se akorat
dobfe  vydélavaji penize. Zase nemam rad ten
odezdikezdizmus, to nechci, urcité to k nécemu je, kdyz se ma
clovek s kym podélit, spousté lidem to zachrani zivot.*

(15. 18 - 20)
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Chyba v systému ,J€ nastaveny tak, aby se vyd¢lavaly penize. ... Ja jsem za
psychoterapie zaplatil 150 tisic korun, kdyz to vezmu s dnesni
inflaci. Existuje spousta véci, co mizes délat skoro zadarmo.*
(15. 4 -5)

»Vadi mi ten rozdil mezi tim, jak se to profiluje a tim, jaké to

je. Ten marketing.” (13. 4 — 5)

Tabulka A6: Doporuceni

Téma Citace + souradnice

Davat pozor At si davaji velkého majzla na odborniky.* (15. 22)

Vzit do svych rukou »At to vezmou do svych rukou a shanéji si informace.*
(15.22-23)
,»A pak ty véci prosté zkouset. Neteoretizovat.” (15. 24 — 25)
,»A to je to. Musis vstat a jit.“ (16. 2)

Respondent A pfistupoval k rozhovoru s velikou otevienosti a nasazenim.
Ze svého zivota mi predstavil ty vyznamné momenty, které sdm uznal za vhodné
a o kterych mohl relativné bez vyrazngjSich emoci mluvit. Béhem rozhovoru se
vyskytly chvile, kdy se respondentovi zaleskly o¢i dojetim, ¢i se na néjaky ¢as odmlcel.
V rdmci rozhovoru jsem nabyla dojmu, Ze respondent mé veliky piehled, ktery je
dasledkem dlouholeté zkuSenosti boje s duSevnim onemocnénim. Jak sdm tika
., S vekem prichazi vétsi skepse. Ted mam prehled, chodil jsem na jogu, zndm farare
katoliky, evangeliky, psychiatry, psychoterapeuty a pro mé je to takova dzungle. A kdyz
clovek ma opravdu problém, tak je hrozné tézky se v tom orientovat, kdyz nema ten
prehled. * (11. 21 — 24)

Socidlni fobii vnima respondent jako jeden z mnoha problémil. Jako dusledek
neutéSené situace v roding, kdy od malicka byl vystavovan velkému napéti a stresu
v rodin€. Pro vyjadieni svych pocitli ¢asto pouziva ptfipodobnéni. Myslim, Ze on sam

1épe chape svou situaci ve svétle téchto pfirovnani. O své situaci dokaze takto oteviené
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mluvit pravé proto, ze se citi dobfe a jiz ziskal potfebny nahled a porozuméni svému
zivotu. ,, Mné je to uplné jasny, ale az poslednich par let.* (2. 22 - 23)

Ustiednim tématem, které stoji za vznikem psychickych a posléze somatickych
problémt, je vztah s otcem. Ten v prubéhu celého Zivota utocil na psychickou i télesnou
integritu respondenta a spolehlivé se zaslouzil za vznik traumatu. Jelikoz se vSe
odehravalo v détstvi a dospivani, problémy mély Sanci hloub¢ji zakotenit a celkove se
zacyklit. Dusledky jsou potom ziejmé ve vSech oblastech osobniho a spolecenského
Zivota.

Druhym hlavnim tématem je boj respondenta se svymi problémy, at’ uzZ domnélymi —
bludnymi, ¢i skute¢nymi. Respondent predklada pestrou paletu forem pomoci, které
vyhledal od psychologického poradenstvi po zdravé stravovani. Nezdrzuje se kritiky
tam, kde je na mist¢ a kde uzndva za dullezité, aby byla vyi€ena. Jako jeden
z nejdulezitéjsich pozitivnich faktorti zde vystupuje pochopeni geneze svych problému
a spravna diagndza. Potieba véci nazvat pravymi jmény. Velky diraz potom klade na
,»Ssvépomoc®, respektive na vyhledavani zdroji pomoci svych sil. Psychoterapie v jeho
ptibéhu hraje roli pfedevs§im ve sdileni a reflexi vlastnich postoji. Jedin€ tak, je mozné
nefunk¢ni postoje proménit, kdyz jim je nastaveno pravdivé zrcadlo. To, ze respondent
posléze objevil pro sebe zdroje energie a radosti, je dle mého nazoru plodem usili
0 pfijeti sam sebe — ,, PotFeboval jsem odvahu stat si za sebou.* (10. 3). Ptirozené tak,
jak se respondent zacal akceptovat a mit se rad, tak zacal pro sebe hledat véci, které mu
d¢laji dobfe a nejsou pro né nadale destruktivni, jako tomu bylo napt. v obdobi
,,nabozenské perverze.” (7. 27) Vira dle mého nézoru zaujimé v respondentové Zivoté
nadale svou vyznamnou roli, avSak ve své uzdravené podobé. Emoc¢né silné bylo
pro respondenta pravé ono evangelium, které zvolil na zavér naseho rozhovoru k tomu,
aby vysvétlil, co vnima jako dualezité pro lidi se socialni fobii: ,, 4 Jezis mu rika, vstan,

vezmi svoje loze a jdi. A to je to. Musis vstat a jit.“ (16. 1 - 2)
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5.2 Analyza rozhovoru B

Muz, 26 let, soucasné povolani recep¢ni v hotelu, délka rozhovoru 2:00:00, duben 2015

Tabulka B1: Sebepojeti

Téma Citace + souradnice
Dutivéra v lidi ,,vetsing lidi duvétuju... (1. 18)
Vira v budoucnost »Vzdycky jsem mél takovou néjakou nadéji. Nikdy jsem to

nebral jako stav, ktery by mél trvat cely zivot. M¢l jsem

vzdycky pozitivni viru v budoucnost...* (22. 9 -11)

Funkéni vztahy »led uz to tak néjak umim vic, udrzovat ty vztahy s vice
lidmi...“ (7.2 -23)

»jsem takovy, jaky jsem, a lidi se mnou chtéji travit cas.”

(14.13)
Komunikace ,nauéil jsem se vic mluvit s lidmi...* (12. 25)
Péce o sebe ,»Uz nepotiebuju pit kvili tomu, abych se uvolnil. Ted uz si

nechci tak huntovat zdravi. Dfiv jsem se tieba i dost piejidal a

to uz taky nedélam. Ted’ uz o sebe vic dbam.* (15. 18 — 20)

Prijimani reality »Mné& hodné pomaha pfijimat realitu takovou, jaka je, a Gplné
se oprostit od té€ch piedstav...* (20. 28 — 29)

,,vim, co mé bavi, tak to d¢lat, ale nedélat plany. (21. 1 —2)

Vyzva ptijata »hodné dulezity je pro mé, vyuzivat tu piilezitost, co mam,
abych pak na konci zivota si nemusel fikat: ,,Pro€ si, ty vole,
tehdy neudélal tohle a tohle! Vzdyt jsi mél Sanci.“ Véci, Ze
kterych mam strach, tak do nich jit.*“ (21. 23 — 25)
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Tabulka B2: Koieny problémii

Téma

Citace + souradnice

Soubéh okolnosti

,»S€ Casto prosté neda urcit ta hlavni pficina, ale Ze je to prosté
sbéh okolnosti dohromady a myslim, ze to tak bylo u mé.“

(1. 12 -13)

Porod »dulezity vliv mohl mit porod.© (1. 4)
»Z€ jsem teda m¢l slozitej porod, dlouhej, Ze to trvalo dvanact
hodin a hrozilo, Ze se udusim.“ (1. 9 -10)

Dédiénost ,,m¢l tata velkou ¢ast zivota problém se socialni fobii.

(2.1-2)

Otec a velké naroky

»tata chtél, abychom byli odolni a hodné nas nutil do sportu.*
(2.8-9)

»silnej perfekcionista... malo kdy byl s né¢im spokojenej*
(2.14-15)

,»0d taty tam byl takovej natlak.” (2. 17)

Pocity kiivdy

»My jsme teda museli klecet nebo i vafeckou nas nekdy vzali.
To si myslim, Ze n&jaky vliv m¢lo.” (3. 14 - 15)

»Z€ za to muzeme oba. TakZe v tom jsem se citil ukiivdéné,
protoze jsem to vnimal, Ze ja nic nedélam.* (3. 18 — 19)

»ten vztek néjak nemohl proudit ven, Ze nebyl akceptovanej.*
(3.24-25)

,»v n&jakych dvanacti letech, tak pllku prazdnin jsem stravil
tim, ze jsem byl u michacky a hazel jsem tam pisek.*

(4.13-14)

Stéhovani

,Jsem mél vSechny ty kamarady v tom mésté a nechtél jsem
vibec nikam na vesnici.” (4. 4)

»hajednou jsem byl odtrzenej od téch kamarada* (4. 27)

,»byl jsem sam. Teda s brachou a s nasima a se psem. Tak

aspon ten pes byl takova velka opora.” (5. 5 - 6)

Citové a komunikac¢ni

tabu v roding

»Rodi¢e byli hodni a méli nas radi, ale oni tfeba neuméli
nikdy moc vyjadfovat néjaky emoce. Nikdy jsme se ani

neobjimali. A vic o téch vécech nemluvili.... Kdybych tfeba
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citil néjakou vétsi emocni podporu... ale to jsem necitil. A i
kdyz se clovéku néco povedlo..., tak se to bralo jako
samoziejmost. ... chyb&lo tam né&jaky to potvrzovani.*

(6. 3-10)

Tabulka B3: Dusledky v Zivoté

Téma

Citace + souradnice

Problémy s kamarady

Tvwr

me zacali délat rizny naschvaly a rtizné se posmivat a davali
mi najevo, ze pro né nejsem pravoplatnej clen kolektivu.“

(5.9 -11)

Uzkost na zékladni $kole

,hajednou zacal citit, ze se necitim dobie.” (5. 16)

,,Citil, ze mi dochazi hlas...“ (5. 18)

»ted’ tam na mée vSichni koukali a prave jsem necitil od nich to
prijeti... zacaly i ty fyzicky projevy tzkosti... tfast ruce, zacal

jsem se potit a srdce mi busilo.” (5. 21 —23)

Stud

»jsem se to stydél fict naSim...to je nejhorsi, Ze to maly dite si
to neumi vysvétlit a samo si pfipadd, jakoze ono je to

$patny... to nechce rodi¢tm piiznat.” (5. 25 — 28)

Problémy na stedni

Skole

,,Stydél jsem se a mél jsem problémy navazat kontakty.*

(6. 28 —29)

,bIbé nacatej zté zakladky... bylo blby se né&jak projevovat
pred tou tfidou. Prezentace, referaty jsem fakt nenavidél.”
(7.5-6)

,»Bal jsem se, ze se tam Gplné zhroutim.“ (7. 11)

,»obecné jsem v té tiidé zavidél t€m, co se dokazou bavit
s kazdym.* (7.2)

,»obdobi, kdy se chodi ven a prvni vztahy vznikaji... to jsem
hodné tesil alkoholem.” (8. 24 — 25)

»sem chtél nékam chodit, ale hrozné¢ jsem se bal n¢kam

chodit a jesté se tam uvolnit pfed témi lidmi, tak ten alkohol
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byl v tomhle dobry prostiedek.* (9. 2 -3)

Vztahy s holkami

»jsem se strasné stydél holek.” (9. 5)

»Fakt to Clovéka dost omezuje, kdyz ma né&jaky socialni
problémy... u holek se na to kouka jinak, skoro vSechny holky
ze Sfingy maji pfitele, ale téméf zadny kluk ze Sfingy nema

pritelkyni. (13. 30 — 14. 1)

,»A bylo obdobi, kdy sis
nevazil sam sebe?*

(15. 26)

,»INo vétsinu zZivota. Aspon do té dospélosti.” (15. 28)

Tabulka B4: Co pomohlo

Téma

Citace + soufadnice

Babicka

»byla hrozné¢ hodnd a kompenzovala vzdycky to, co ¢lovek
zazival jinde, jako ty Spatny véci.” (6. 16 - 18)
,»Lak to byla vzdycky takova oaza.* (6. 20)

Jit s pravdou ven

,,m¢& napadlo to Fict tatovi.” (7. 12)

»hebyl jsem schopnej mu to fict verbalné... Napsal jsem
dopis, kde jsem popsal, co mam za problémy...*“ (7. 15 - 16)
,»to bylo poprvé, co mi fekl, ze on mél ty samy problémy.*

(7. 18)

Vnitini motivace hledat

pomoc

,Rekl jsem si, e chci vic Fesit tu socialni fobii.* (9. 15 — 16)
»ha konci stfedni mé napadlo, ze bych podstoupil né&jaky
1é¢ebny program, dlouhodoby...« (9. 29 -30)

,jsem chtél, abych tam mohl spat, chtél jsem do toho jit
naplno.” (10. 7 - 8)

»Hned po tom, co jsem piiSel do Prahy, jsem hledal terapii.*
(16. 22)

Forum socialni fobie

»zacal jsem tam taky pfispivat a sledovat témata...* (9. 17)

Sptiznéna duse - sdileni

»jsme méli to spolecny téma — socidlni fobii, coz ja jsem
pfedtim o tom snikym nemluvil. Pro mé to bylo strasné

osvézujici, ze se o tom da s n€kym vibec mluvit.“ (9. 20 — 22)
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,»byli jsme spolu kupovat Praska. (9. 27)
,»byly dvé hodiny v noci a jeste porad jsme si o tom povidali,

tak to bylo fakt super.” (9. 28 — 29)

Lécebny pobyt

»-m¢ zaujal pravé KBT program. Bylo to na otevienym
odd¢leni psychiatricky 1é¢ebny...“ (10. 2 — 3)

»hejvic probouzejici zdzitek. StraSn€¢ rdd na to zpétné
vzpominam. ... mohl mluvit o v§em.“ (10. 11 — 13)

»Byl tam dobry psycholog, ktery si mé vzal nékolikrat
individualng.“ (10. 22 -23)

,pocitil jsem nadé&ji, za ten mésic jsem se dost zlepsil, to jsem
vnimal. A citil jsem, Ze se s tim da néco dé€lat a pracovat na

tom.“ (11. 10 —12)

Antidepresiva

»pred koncem stfedni Skoly, jsem zacal brat antidepresiva.*
(10.4-5)
,UZ ted” bych to zvladal bez toho, ale ted’ toho mam tolik a

toho stresu taky docela dost, Ze to nechci riskovat.* (15. 2 — 3)

Ptestéhovani do Prahy

,»Vet§i anonymita, neni tady tolik vidét.” (11. 20)

»tady jsou lidi, se kterymi jsem nasel né&jaky porozumeéni,
dokazu se s nimi dobie bavit.”“ (11. 22 — 23)

»mohl byt takovy novy zacatek. Odtrhl bych se od téch vSech
lidi co zndm.“ (11. 20 — 21)

Stat na vlastnich nohach

»A vibec ten pocit, ze ¢lovek je sam za sebe zodpovédny, Ze

si na sebe vydéla, to prospéje sebevédomi.” (12. 26 -27)

Zalozeni Sfinga o.s.

»zacali schazet stémi lidmi zfora... v hospodach, rizny
vylety... jsme si fikali, ze by bylo dobry na tom vic formaln¢
pracovat.“ (12. 30 — 13. 2)

,zkouseni prezenta¢nich dovednosti.” (13. 6 - 7)

»Zacalo to dobie fungovat.” (13. 9)

., TakZe to nas pozitivné motivovalo... pak se zalozila Sfinga.*
(13.11-12)

stady v Ceské republice neni Zadny sdruZeni, které se tim

tématem zabyva, a Ze je to Skoda.“ (13. 18 - 19)
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,»,c0 mi hodné pomohlo, Ze jsem naSel kamarady, s kteryma se
vidam pofad, a Ze je pro mé¢ samoziejmy, Zze mé néckdo
akceptuje a Ze se pred nékym nemusim pietvarovat nebo né&jak
vetfit do pfizn€, coz jsem ptedtim délal, a byl jsem proti

sobé.“ (14. 9 -12)

Besedy na $kolach ,,dobra zkusenost, si zkusit néco organizovat.“ (14. 18 - 19)
,kdyz €lovék néco vede, tak za to ma plnou zodpovednost a je
to dulezitéjsi tloha...“ (14. 23 — 24)

Hypnéza ,»,do jisté miry to fungovalo.* (16. 30)

KBT terapie individualni

- otevreni se
- katarze

»protoze jsem Cetl toho Praska a fikal jsem si, ze to bude
nejlepsi.“ (16. 23)

,»Bylo to KBT, ale bylo to zaroven dost povidaci.*

,J& jsem tam dost oteviel, co se kdy délo, a uz jsem se tam
plné svéfoval.” (16. 25 -26)

»A tam se mi piihodila takova nejzajimavéjsi véc... prozil
takovou katarzni situaci, takovou oblevu. Hrozné moc véci se
mi dostalo z podvédomi do védomi... fakt hodné silny... jsem
citil, jak se ve mné néco uvolnilo a najednou jsem si piipadal,
ze mizu dychat tak dvakrat vic nez predtim... citil jsem
takovy teplo na hrudi, ale to dlouho nevydrzelo... A od té
doby jsem zacal citit, Ze n€éco prorazilo ven, ale jesté to nebylo
dost silny na to, aby to tam ziistalo.... A ted’ uz je to témeér
pry¢, uz se citim, ze se dostavdm k tomu, jako bych dychal
dvakrat tak volné jako ptedtim.... Bylo to takovy lé¢ivy a
zapocalo to n&jaky proces, jako ze jsem mél vtom tele
ulozeno hodné zadrzenych emoci... A pak to $lo postupné

ven.” (17. 12 - 30)

Ptijeti pravého ja

,Uvédomil jsem si, Ze jsem tady ja a ze je tady ta piedstava,
jaky bych mél byt ja. Jako ta idedlni. Uvédomil jsem si vic
sebe a to, jak nerealny jsou ty pozadavky, ktery bych od sebe
chtél. Citil jsem se sebou soucit. Od té doby se snazim se
prijimat takovy, jaky jsem a odsouvat od sebe ty predstavy,
ktery se postupné nahromadily béhem détstvi. Takze to bylo
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hodné silny.“ (18.3 —7)

Gestalt terapie

- porozuméni
- akceptace

»Pak jsem si fikal, ze bych mohl vyzkouset néjakého chlapa.*
(18.9)

,»hral roli toho taty a napravoval to, co muj tata nepfijimal. ...
plnej porozuméni. ... Cloveék tak néjak znovu odehral ty
situace,

snesitelngj§i.« (18. 11 —13)

ale vtakovy podobé, kdy je to pro cloveéka

»Myslim si, ze to ¢loveék potiebuje zazit, slySet to od toho
druhého.” (18. 20 — 21)

,Prozitek je fakt dulezity.” (18. 23)

»rikal, Zze vitano je cokoliv. Opravdu, cokoliv jsem fekl, tak on
nikdy neodsuzoval, neposuzoval, vzdycky jsme to probrali se

zéjmem.* (18. 28 — 29)

Psychoanalyticka terapie
— individualni

- nahled

- edukace

»la mé sméfovala zase hodné k realité, ze jsem diky tomu
povidani s ni pochopil, pro¢ jsou véci tak, jak jsou. Dokazala
mi propojit n€jaky ty rodinny vztahy, co zptisobuje, ze se ted’
chovam tak, jak se chovam, kde je ta pfi¢ina v mé minulosti a

ve vztazich.” (19. 9 — 12)

Psychoanalyticka terapie
— skupinova

- empatie
- zijem

»ten prvni rok... jsem téméf nic netfekl...v téch devatenacti...
»Ale pak jsem se tam trochu rozmluvil a byla to velkd
zkuSenost.” (20. 3 — 4)

»Hlavné ta psychoterapeutka byla taky absolutn€ neposuzujici
cokoliv, vzdycky ji vSechno zajimalo do podrobnosti a byla

hodné empaticka.” (20. 5 — 6)

Tabulka B5: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo

Téma

Citace + souradnice

Polopravda v poradné

.,V poradn¢ bylo blby, Ze jsem se styd€l mluvit o tom, kdy to
zacalo na té zakladni Skole. Tam byla trochu Sikana, za to

jsem se potrad hrozné stydél a to jsem nefikal. Takze to
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nejdulezitéjsi jsem netikal, s tim se nepracovalo, coz nemohlo

mit takovy efekt.” (8. 2 -5)

Utitelé

»Oni  nejsou  absolutné  minimaln€  psychologicky
proskoleni...“ (8. 11)

,»s€ tak predtim na mé pfed celou tfidou podivala a fikala:
,»INeboj se, ty to ¢ist nemusis.”... No, hrozny, prosté Sileny.*

(8. 14 - 15)

Tabulka B6: Doporuceni

Téma

Citace + soufadnice

Neodkladat

»zacal bych co nejdiiv néco délat, jako to fesit, protoze ¢im
dyl se to nechd, tim je to t&€z8i, a je to zbytecnd ztrata casu.
(21.11-12)

,»Ale necekat, Ze to hned bude lepsi, chce to vytrvat.*

(21. 16 — 17)

Pozor na unikové

varianty

,»kdyz se Cloveéku tolik nedaii a nemd dost téch pratel, tak ¢im
dal tim vic sklouzava k tém unikovym variantadm....Cim vic si
clovek mysli, ze ten jeho zivot je min naplnény, coz plati
0 hodné lidech, co maji socialni tzkost, tak tim vic to pak

svadi k témhle tnikovym prostfedkim.* (22. 1 - 5)

U respondenta B vystupuje do poptedi velmi silné téma hledani pomoci a divéry
V to, Ze pomoc je moznd. Ackoliv se béhem détstvi setkal s riznymi piikofimi, které se
pak promitly do vnimani sebe sama a ztizeného fungovani v kolektivu spoluzaki
a kamaradu, zda se, ze nikdy neztratil viru v dobry svét. V urcity Cas vyhledal pomoc
tam, kde bychom to mozna nejméné Cekali. Svéfil se pravé otci, ktery predstavoval
Vv détstvi tu autoritu, kterd vyzaduje velké vysledky — ve sportu, préci, Skole atd. Nyni se
setkdvame s velkym pochopenim otcovych pohnutek, coz se mizeme domnivat, je

vysledek terapeutického procesu a ziskani ndhledu na motivy lidského chovéani: ,, Ale
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ono se nedd Fict, ze tata byl zlej, to ne, ale spis délal to, na co byl zvykly z té jeho
rodiny. Jeho rodice na ného taky byli narocni... proste to délal, ze to videl spravne. “ (3.
1 - 6) Respondent disponuje velkou davkou empatie a pochopeni, jak pro problémy
druhych, tak nyni i pro problémy své. Dalo by se fict, ze diky mnoha terapiim, které
respondent se zajmem vyhledaval, se podafilo odkryt nékolik vnitinich zranéni. Cast
zranéni byla jiz uzdravena, a u Casti z nich stale jeSté¢ probihd proces uzdravovani.
Diulezitymi momenty v terapiich bylo sdileni, naslouchani, setkani se s porozuménim,
uplnou akceptaci, urcitd edukace o pticinach a disledcich lidského chovéni, odziti si
potlacenych emoci a nalezeni cesty sama k sobé a vnitini svobodé. Respondent uvadi
jako jeden z nejsilngj$ich momentl terapie katarzni uvolnéni emoci, které probé&hlo
v momente, kdy ,, si uvédomil, Ze jsem tady ja a Ze je tady predstava, jaky bych mél byt
ja. ... jak nerealny jsou ty pozadavky, ktery bych od sebe chtél. A citil jsem se sebou
soucit.” (18. 3 — 5) Domnivam se, ze citit soucit sami se sebou jsme schopni az
v moment¢, kdy jsme ochotni se mit radi, pfijmout sami sebe. A Ze toto byl ten dilezity
moment zlomu, kdy respondent si piestal nevazit sdm sebe, protoze zjistil, Ze to vychazi
Z nerealnych pfedstav o sobé. Uvédomil si tu neupiimnost a tvrdost viici své osob¢, ve
které zil. Myslim si, ze takova situace muze béhem terapie nastat v momenté, kdy se
klient citi v pravdé pln¢ akceptovan terapeutem takovy, jaky je. ,, Mné hodné pomaha
prijimat realitu takovou, jakd je, a uplné se oprostit od téch predstav. “ (20. 28 - 29)
Zajimavym vSeobecnym postichem je fakt, Ze socidlni fobie je vice akceptovana
u divek, nez u muzl, nebot’ projevy stydlivosti, nesmélosti ¢i zakfiknutosti jsou snaze
piehlizeny v repertoaru Zenského chovani nez muzského. Je velmi pozitivni, Ze 1 této
oblasti svého zZivota dokazal dat klient svobodu a pfistupuje k ni velmi oteviené -
. kazdy zbozi, ma svého kupce. ... ja tohle fakt nehrotim.* (14. 2 - 3) Dal$im zajimavym
postfehem je téma otevienosti béhem terapie. Pokud se klient rozhodne v ramci terapie
fabulovat ¢i cenzurovat svou Zivotni zkuSenost, miZe se stat, Ze se véci nedaji
do pohybu tak, jak by bylo potieba. Vychazim z respondentovy zkusenosti, kdy
popisuje: ,, V poradné bylo blby, zZe jsem se stydel mluvit o tom, kdy to zacalo na té
zdkladni skole. Tam byla trochu Sikana, za to jsem se porad hrozné stydel a to jsem

nerikal. Takze to nejdulezitéjsi jsem nerikal, s tim se nepracovalo, coz nemohlo mit
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takovy efekt.” (8. 2 - 5) Ano, n€kdy muize byt velmi tézké oteviit néjaké extra citlivé
téma a je ktomu zapotiebi opravdu davérného vztahu, ale jsou-li ktomu vhodné
podminky a piekona-li klient tento ostych, mizeme diky intenzivné€j$i praci dosahnout
lepsich vysledki.

V neposledni fadé bych neméla opomenout piinos neformdlnich setkani lidi se
socialni fobii, ktera hrala v respondentové piibéhu taky velkou roli. Stale je v kontaktu
se sdruzenim Sfinga, kde nalezl n€kolik ptatel a spole¢ny prostor pro sdileni a trénink
socidlnich dovednosti v neformalnich podminkadch kamaradského prostiedi. Tato
svépomocna skupina ma v Ceské republice své jedineéné misto, protoze do jejiho
vzniku tady nic podobného pro lidi se socidlni fobii neexistovalo.

Celé setkani bylo velmi pfijemné a moc vdééim za respondentovu otevienost
a pekné srovnany a ptedlozeny Zivotni ptibéh. Odkazem pro lidi, ktefi se potykaji se
socialni fobii, je jasnad vyzva: , necekat a zacit to hned resit. Ale necekat, zZe to bude

hned lepsi, chee to vytrvat.* (21. 16 -17)
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5.3 Analyza rozhovoru C

Zena, 28 let, vzdélani gymnazium, nedokonéena VS, nyni pieklady z domova, ranni

smény v obCerstveni, barmanka. Délka rozhovoru 2:04:34, duben 2015.

Tabulka C1: Sebepojeti

Téma

Citace + souradnice

Snaha o ptijeti sebe

»Ja furt Ziju v tom, jaka jsem byla a jak4 bych chtéla byt. Ja to
ted’ feSim v terapii, ze bych se méla szit s touhle situaci a mit
se rada jaka jsem, ale ono mi to hrozné nejde... tou fobii jsem
uplng jinej ¢loveék. Mné to vzalo strasn¢ kus sebe. Citim, Ze
nemuzu délat véci, co mé bavily.” (3.2 —5)

,»Ja jsem byla extrém, extrovert a najednou jsem nemohla

promluvit a tim je to pro mé vic nepochopitelny.” (9. 18 —19)

Vysoka citlivost

,Ja jsem precitlively clovek...« (9. 28)

Musim pomahat

»Nejprve si musim ale udélat poradek sama v sob€... Myslim
si, Ze musim pomahat ostatnim, abych byla st'astna.*

(10 .23 -25)

»Potfebuju n¢jaky hlubsi smysl, délat néco pro lidi.“ (11. 1)
,Bavi mé to — bavit se slidmi o jejich pifibézich. To mi
vzdycky §lo. Lidé se mi svéfovali, chtéli slySet mij nazor,
vetili mi a mohli se na mne obratit. Mam v sob¢é kus empatie.
Lidi si m¢ docela rychle oblibi, jsem kamaradska, najdou si ke
mné cestu.” (11. 12 —14)

Odhodlani bojovat

Ja uz chci bejt ¢lovek, ktery je pozitivni a pofad to nejde.... |
kdyz ja se rozhodla, Ze tohle je mij Zivotni boj a Ze to dam...
A myslim si, Ze jsem silna. Uz toho bylo dost. ... hrozn¢ chci.
Protoze tyhle stavy jsou totalni bezmoc. ... je to dost o
néjakym sebevédomi.“ (11. 5 - 9)

,Ja si opravdu myslim, Ze to jde zménit. A nechci s tim mit
celozivotni boj a zjist'uju, Ze je to mdj cil, to dat. A i néjak,

nevim jak, tfeba vetfejné bych se tomu chtéla vénovat.*
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(6.9-11)

Strach z dédi¢nosti

»mij velky strach je to, ze budu jako mama, ze budu mit
sklony k tém psychickym problémum, bojim se toho.*
(4.2-3)

Tabulka C2: Kofeny problémi

Téma

Citace + souradnice

Nefunkéni rodina

»premyslim, ze jsem k tomu méla dispozice od mamy... nase

rodina je a byla nefunkéni.“ (1. 4 —5)

Matka

,»moje matka ma maniodepresivitu a poruchu osobnosti.*
(1.7-8)
»0d mamy jsem slySela casto, ze furt néco dé€lam Spatné.

...Mama sama opravdu nefungovala ... (3. 20 - 21)

Otec

,»on nas nechal u mamy, bylo to tézky.* (1. 24)

»opravdu fungoval, ale on si nepfipoustél n&jaky psychicky
problémy, on na to neni.” (1. 27 — 28)

»jsem to fekla tatovi, Ze mam n¢jaky problémy, on mi fekl
prosim t€, to méla naSe znama ... a ted’ je v pohodé. Coz mé

asi hrozné ranilo ... a zacala jsem se nesnaset ...“ (5. 9 — 12)

Sexualni praktiky

»~muj prvni kluk, od né&jakych 18. A on chtél po mné rizny
sexualni praktiky. ... ale ja jsem nevédéla, jak to chodi.... A
tam si myslim nastal zlom. ... Ze jsem dé€lala véci, které jsem
viibec dé€lat nechtéla.” (2. 5 — 8)

»A najednou to neslo.... AZ mi gynekolog fikal, Ze mam
naznak vaginismu... jakejkoliv naznak sexu nebo uz i jen
mazleni pro mé bylo tabu.” (2. 15 — 18)

,Psychika mi fekla, Ze uz to nejde. M¢la jsem k tomu i k nému

hroznej odpor, strasnej.” (2. 19)

Zarliva ucitelka

»A na gymplu byla ucitelka, bylo ji 27 a on se ji zfejmée libil.
A jak jsem s nim zacala chodit, tak mi to zacala davat sezrat.

Ze mé topila na anglictin€, na CeStin€.... Najednou jsem se ji
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bala, bala jsem se mluvit pfed ostatnima.“ (2. 9 — 11)

Nervak ve Skole

»bylo mi blbé, kdyz byla pisemka, bala jsem se selhéni, Ze se
mé nékdo na néco zepta a ja to feknu blbe.“ (3. 16 — 17)

Utlumené emoce

»A nemohla jsem se projevit.” (3. 22)
»Vsechno jsem vsobé hodné nechavala, byla jsem, jakoze

Vv pohodé, a pak jsem brecela v koupelné.* (3. 24 — 25)

Osameélost a ztrata

sebetcty

,fungovala jsem hodné blbé a nikdo to neveédel.” (4. 5)

,»t0 je straSn¢ nepiijemnej pocit, Ze jsi vlastn€ uplné sam.*
(3.7-8)

,»V tu dobu, jest¢ jak jsem byla nejstarsi segra, tak jsem to
nechtéla fikat, takze jsem na to byla sama.* (6. 16 - 17)
,»proste jsem se neméla rada, protoze jsem nevédéla, odkud to
jde, netusila jsem pro¢. (5. 12 — 13)

,»bylo to ¢im dal horsi, furt jsem zklamavala sama sebe vic a
vic.”“ (5. 14 -15)

Syndrom pomocnika

,»Z€ se naopak celozivotné snazim pomahat ostatnim a nefesim
sebe.“ (7. 14 — 15)

,j€ to takovy maskovani svych problému“ (7. 18 — 19)

,»V t& Krométizi jsem byla na osm tydnd a z toho pét tydnt
feSila holku, kterd byla znasiliiovand svym otcem. ... méla

jsem potiebu ji pomahat.“ (7. 15 — 17)

Tabulka C3: Disledky v Zivoté

Téma

Citace + souradnice

Vyhybani se lidem

»zacaly stavy typu — nemdzu jit na cviko, musim mit brejle,
aby mi nikdo nevidél do o¢i, musim vystoupit z autobusu, ve
findle jsem jezdila uz jenom na kole, nemohla jsem ani
k vietnamctm si néco koupit, protoZe jsem se bala, Ze se mé
na néco zeptaji.“ (1. 15— 18)

,Ja bych s nima strasné¢ chtéla mluvit, ale nemazu, protoze se

jich bojim. Mam hrtizu z toho, ze budu zpocena, budu mit
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né&jaky atak, budu ruda, vSichni to na mé uvidi...” (3. 10 — 11)

,Uteke do ciziny

»jsem odjela do ciziny, délat operku a myslela jsem, Ze mé to
prostiedi néjak nakopne. ... a asi se to n¢jak prohlubovalo, vic

a vic a bylo to strasny.* (1. 19 — 20)

Somatizace problému

»A doslo mi, ze mé vlastné cely Zivot boli bficho, takovy tlak

aruce ... a ze ty nervy prosté nejsou v pohodé.“ (3. 25 — 26)

,»Ja teda nespim uz od détstvi. Spani mam strasny.* (9. 2)

Alkohol a velké pocity

studu a netcty k sobé

»jsem holdovala alkoholu a snazila se to tim pfebit. Trochu mi
to pomahalo v komunikaci... je to véc, kterou jsem netikala
ani svym lékaiim, protoZe se za to stydim.... Protoze tim je to
akorat hor$i. Vecer sice mizeS komunikovat, ale rano je ti
hut.“ (4. 7 -11)

»mam z toho velky respekt, protoze se zavislosti bojim.... ja
jsem si myslela, ze se m¢ tohle nikdy nebude tykat a najednou
jsem zjistila, ze tam nékde piju a je mi ze mé¢ zle... s téma
antidepresivama se ten alkohol mixuje hodné Spatné a ja s tim
mam opravdu blby zkuSenosti... prosté jsem holka a nemam
rada opily holky a jsem zla a délam divny véci... tak to nema
byt.. (4. 14 — 21)

,,S€ snazi§, aby ti bylo lip, nevi§, kam mas jit, nevis, kde mas
hledat pomoc a tohle je ti takhle blizko...* (4. 22 — 23)

»jsem ztracela svoji osobnost nejen tou socialni fobii, ale i
tim, jak se chovam na tom alkoholu... byla jsem opravdu
mimo. A to si myslim, Ze je kombinace téch 1éka a alkoholu a
je to fakt hnusny.” (4. 25 — 28)

»A s tim chlastem jsem se jeste vic nesnasela. Ten alkohol je
démon prosté, tim jsem zjistila, Ze mam problém. Najednou
jsem vidé€la, Ze uz nemizu fungovat, nemizu jit za lidmi bez
toho. A toho jsem se strasné lekla, kdyz mi to doslo.... Tak
jsem tloustla, uz jsem si sama sebe nevazila, byla jsem hnusna

a pak je to vSechno se v§im a ono ti to neptfidava.” (5. 15 — 19)
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Komorbidita

»Mam i opravdu tézky deprese.” (5. 24)

,Casto jsem méla chut’ se v§im skon¢it... Ze uz tady nechci
byt, ale vlastné se toho i bojim...*“ (6. 1 — 2)

»méla jsem a mam urcité ty myslenky, Ze uz to tady nedam,
ale nikdy né tak, ze bych si to planovala, jak to udélam... Ale

mam to i tak, ze vétim, ze to bude dobry. (6.5 —7)

Stud

»mam pfitele, tomu jsem fekla, ze madm deprese, ale ne, Ze
mam socialni fobii.* (6. 20 — 21)

,Ja se za to hrozné stydim. Mozn4 je jednodussi dneska fict, ze
mas depresi, nez Ze mas socialni fobii. Tam jde o ty viditelny
znaky — kdybych se nepotila, nezrudla a nebylo to viditelny,
tak mé to asi tak nesejme. (6. 23 — 25)

Tabulka C4: Co pomohlo

Téma

Citace + souradnice

Diagnéza

24

oznamil mou diagnézu. Byl to strach i uleva zaroven. Strach,
co bude dal, jak se to 1é¢i a jestli to vitbec jde. A tileva — je to
kone¢né venku. Uz se nemusim schovavat, vyhledavat diskuse

na internetu, nesnaset se za to, jak se chovam....” (10. 9 — 12)

Pobyt v psychiatrické
1écebné Krométiz —

kratkodoba perspektiva

»Potfebovala jsem uz zatizeni, kde mi né¢kdo opravdu pomize.
Stavy byly tak Spatné, Ze bych na individudlni terapii bez
kapky alkoholu nedorazila, kvtli lidem venku.* (1. 23 — 25)
»Svym zptsobem pomohla v tom, ze ¢lovék musel dé€lat véci,
ktery mu nejdou. A tim prekonal sam sebe a mél diivod si zase
sebe vazit a §lo n&jakou dobu zase zit.” (8. 4 — 6)

»hakonec jsem se dostala k tomu, Ze jsem stala ptred dvaceti
lidma a byla schopna o tom mluvit a byla na sebe py$na. Jela
jsem odsud docela nabita...« (8. 9 — 11)

»Prvni tii tydny jsem cekala na zménu, kterd neprichazela,

a tam mi doslo, ze mi vlastné nikdo pomoct nemtze, Ze je to
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jen o mné. To byl zlomovy bod.* (10. 14 — 16)

Ségry »Jsme til ségry a mame vztah az abnormalné pratelsky, dost
na sob¢ visime, protoze mame nefunkéni rodiCe. ... ted’ mi
pomahaji nebo se snazi... Ted’ vim, Ze cokoliv by se stalo, tak
jsou tady, ne rodice, ale ségry.« (6. 14 — 18)

Kamaradka »Mam jednu kamaradku od gymplu a t&é muzu fict opravdu
vSechno.* (6. 20)

Opustit pfehnana ,»Prosté je to o tvym mysSleni, ktery se snazim zménit.... Mn¢

ocekavani nikdo nepomtze, coz jsem vzdycky cekala. Jela jsem do té

Krométize a myslela jsem, Ze se odsud vratim nova a budu

naprosto v pohodé.« (7. 8 — 10)

Soucasna psychoterapie

,Ze na to nejsi sama, Ze ti nekdo rozumi. ... on mé
popichuje.... v pfedchozich terapiich jsem mluvila jenom
0 tom, o ¢em jsem ja chtéla, nikdo ve mné nic nehledal. Vi, Ze
od tématu odchazim a fekne, at’ jdu zpatky. ... Ze mizu mluvit
o vSem... pfesné vi a poukazal na véci, ktery to mohly zacit
(sex) a mné to zapada.” (9. 4 —9)

»fakt dobry, ze o vécech vic pfemyslim a dava mi to hlubsi
smysL.“ (9. 12 - 13)

,Ja jsem rada, kdyz vim, Ze tam jdu. ... mam né&jakou jistotu
vtom tydnu, ¢ mam kam jit a citit se dobfe. Ze nikoho
neotravuju, Ze je to pro toho ¢lovéka pftirozeny. Plus mi ty
veéci do sebe postupné zapadaji. ... normalné o nich

nemluvim.” (10.4 — 6)

Tabulka C5: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo

Téma

Citace + soufadnice

Kdyz se nic ned¢je

»pak si uvédomis, ze o tom tfeba mluvi§ uz dost dlouho a
nedé&je se nic. To je pak taky demotivujici, Ze si feknes, vzdyt’

ja jsem tohle fekl uz péti psychologiim a nic se ned¢je.”
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(7.5_8)

Psychiatr a medikace

»VEtSinou mi napise prasky a jdu. Ale nevim Uplné presné,
jestli mam prasky, ktery mam mit. Je to hrozn¢ omezujici.
Zkousime rizny prasky, davky atd. Ja nechci brat ty Iéky...
A pofad si nejsem jista, Ze mam ty spravny. ProtoZze mam
porad tzkosti.“ (7. 23 — 26)

»heurol si nechavam ptredepisovat a necitim se dobte, kdyz ho
nemam.... Ale ona je to pomoc nepomoc.... Ono je ti jenom

0 malinko lip. Neni to furt ono. (8. 18 —21)

Pobyt v psychiatrické
1é¢ebné Krométiz —

dlouhodoba perspektiva

»Jela jsem odsud docela nabytd, zacala jsem pracovat a bylo to
dobry. Po roce mi zacaly velky deprese a ted’ mam pocit, Ze se

mi to vraci, ta fobie.“ (8. 10 — 12)

Individualni terapie v

minulosti

,»t0o mi nevyhovovalo, protoze ona mi dédvala potad né&jaky
dotazniky, jak se citim od jednicky do desitky, furt n¢jaky
lejstra a to mé nebavilo.” (8. 13 — 15)

»terapeutka fikala, pro¢ to potiebuji veédét, ze to pro mé
vlastn¢ muze byt i nebezpetny, ze se v tom budu placat, Ze se
na to upichnu a povezu se na tom. Ale ja potiebuju védét,
z ¢eho to prameni. Neveiim, ze to vzniklo jen tak.”

(9. 15 - 17)

Antidepresiva

»takova necitliva na téch prascich. A ted’ se tak taky citim, ze
to nejsem ja. N&jak me to furt potlacyje. ... nevim, jestli to, jak
se citim, jestli je lepsi, nez kdybych to nebrala viibec.*

(8.25-27)

Tabulka C6: Doporuceni

Téma

Citace + soufadnice

Hledat odbornou pomoc

,UrCité¢ bych to teSila diiv. S odbornikem v zaCatcich a né
sama po X letech s alkoholem.* (10. 20 — 21)
e dulezity odejit od terapeuta, pokud ti nevyhovuje.“ (12. 3)
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Nezistavat na to sam »INemit to sim v sob¢ a nebat se o tom mluvit.“ (10. 19)

»Necekat. Sam se z toho ¢lovek nevyhrabe. Nevi$ co to je,
snazi§ se hledat rizné uniky a je to jenom ztrata Casu. ...
zbytecny utrpeni navic. Zbyte¢né¢ jsem Ctyii roky trpéla, uplné
se izolovala od lidi, pila alkohol, a poté si to vycitala. PIné si
dovedu pfedstavit, jak lidi trpi a nevi co to je a nechtéji to
nikomu fict. Jit s tim ven.... Ja jen vidim, jak jsem na to peklo
byla sama a Ze se to zbytecné prohlubovalo, jenom se to

zhorSovalo.“ (11. 21 —12. 1)

V ramci rozhovoru s respondentkou C jsme mohla nahlédnout do aktudlniho
prozivani problémil se socialni fobii. Dalo by se do urc€ité miry hodnotit, Ze respondenti
zdroje pomoci. Respondentka C vSak stale jesté je na cesté objevovani a uzdraveni. O to
vice je zde ponechan prostor pro mé vlastni interpretace. Podivame-li se na cely piib¢h,
vidime hned nékolik velkych témat, které vystupuji do popiedi. Je dilezité zminit,
ze respondentka byla velmi oteviend a vstficna, ackoliv jsme mluvily o zaleZitostech,

Jedno z velkych témat je nesvoboda v rozhodovani o svém zivoté. Od tutlého
véku byla respondentka vystavovana situacim, které si dobrovolné nezvolila a ani k nim
nem¢la potfebné kompetence. Diky psychiatrickému onemocnéni matky a lhostejnosti
K témto onemocnénim ze strany otce, se jako nejstar$i dcera ocitla v roli matky svych
dvou mladSich sester — ,,délala jsem jim dost dlouhou dobu mamu. (1. 8) Neni asi
prekvapenim, Ze zde nezbyval prostor pro jeji vlastni a ptfirozené potteby ditéte — mit
moznost se n€kde vypovidat, byt slaby a moci se vyplakat, vyjadfit sviij nézor, byt
akceptovana, za néco pochvélena, pochopena, kdyz ji néco trapilo. Nic podobného se
vSak pravdépodobné nedé€lo, jak je z respondentCina vypraveéni patrné. Prvni prozieni,
ze respondentka neni zcela svobodné v celé situaci ptislo asi v 16ti letech — ,, V' tech 16

jsem vedela, Ze mame problémy, ale 5lo to.... furt jsem to brala, Ze je to to, v cem jsem
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vyrostla, jako normalka. A najednou jsem zjistila, ze to neni uplné normalka.* (3. 25 —
4. 2) Déti si ¢asto mysli, ze to, v ¢em vyriastaji je normalni — vychazi to z toho,
Ze nemaji srovnani a citové pouto k rodicim je Castéji silnéjsi nez cokoliv Spatného, co
se jim d¢je. Nicméné v tomto obdobi, kdy se respondentka poprvé konfrontovala
s realitou, se nic az tak ozdravného neudalo. Zjistila, Ze doma maji a ona sama ma
problémy, ale nebyla zde zadna €innd pomoc. BohuzZel se jeji vnitin€ nesvobodny stav
zacal zahy prohlubovat ve vztahu, do kterého vstoupila v 18ti letech. Od pfitele byla
vystavovana natlaku k plnéni sexudlnich praktik a v momenté, kdy toho bylo na ni
prilis, tak se proti tomu postavilo t€lo a objevily se pfiznaky vaginismu. Jak
respondentka uvadi — ,,ja jsem nevedeéla, jak to chodi ... delala veci, které jsem vitbec
délat nechtéla. ”* (2. 7 — 8) Opét byla vyuzita jako nastroj pro druhou osobu. A plnila to,
co se ocekavalo. To a jesté dalsi faktory ptispély k rozvoji socialni fobie, ktera se zacala
projevovat strachem z lidi, strachem, ze zklamu, nebudu dost dobra a nastalo vyhybani
se lidem a dlouhé obdobi samoty. Respondentka viibec netusila, co se s ni déje, pro¢ ma
najednou uzkosti doprovazené fyzickymi projevy a zacala se za sebe stydét, posléze se
nesnaset. Nebylo jiz nic, za co by si sebe mohla vazit — neplnila svou roli ani v roding,
ani jako partnerka pfitele, prestala fungovat ve Skole atd. ProtoZe to, co od malicka
dé¢lala, najednou nebyl schopna vykonavat, ztratila smysl zivota - ,, Potrebuju néjaky
hlubsi smysl, delat néco pro lidi.” (11. 1) Ale to najednou nebylo mozné. Nyni je
respondenkta v situaci, kdy ona sama potiebuje pomoc a potiebuje najit cestu sama
k sob&. Byt sama sebou a chtit pomoci pravé sob&. Respondentka patrné nezazila pocit
toho, ze mé také své naroky, ze muze mit hranice, které¢ si zaslouzi, aby byly
akceptovany. V prvni fadé¢ Ze nesmi byt omezovéana jeji svoboda. Nyni je na cesté
objevovani vlastni hodnoty a Ucty ke svému ja. K tomu jadru sama sebe, které bylo
po dlouha léta zranovano a neakceptovano.

Velmi vdécim respondentce za otevienost ohledné problematiky alkoholu, ktery
se stal v ur¢itém obdobi respondentcina zivota jejim ustifednim tématem. Byl to zptisob,
jak si kratkodobé pomoci, ale z dlouhodobé perspektivy to byl néstroj devastace
vlastniho ja, ktery vedl az plnému pohrdani sama sebou. Myslim si, Ze alkohol se stdva

Casto berlickou mnoha lidi, ktefi se ocitnou v zivotnich nesnazich a v tématu socialni
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fobie ma své misto. Je diilezité, Ze respondentka zminila mnoho pociti, které zazivala
v boji s alkoholem a poukazala na negativni dopady uZzivani alkoholu, napft. také
v kombinaci s antidepresivy.

Téma strachu, které se prolina respondentéinym vypravénim (boji se, Zze bude
jako mama, boji se zavislosti, boji se, Ze selze a vSichni to uvidi atd.), svéd¢i o tom,
Ze jsou jeSté mista nestabilni a kiehkd, ktera je potfeba dobie uchopit a posilit.
Domnivam se, Ze strach mtZze odeznit v momenté, kdy respondentka ziskd vétsi
kontrolu nad tim, co se v jejim zivoté odehrava. Je to pro ni velmi dilezité, sama to citi
a bojuje za to, aby pochopila vSechny souvislosti svého Zzivota a pfi¢iny svych
problémi. Téma absolutniho nepochopeni toho, co se d&je je taktéz velmi silné
a pro respondentku velmi stézejni. Je tristni, Ze jeji prvni terapeutka podcetiovala tuto
perspektivu a nechtéla se s respondentkou do minulosti vracet - ,, terapeutka rikala, pro¢
to potiebuji védet, ze to pro mé viastné miize byt i nebezpecny, ze se v tom budu placat,
Ze se na to upichnu a povezu se na tom. Ale ja potrebuju védeét, z ceho to prameni.
Neverim, ze to vzniklo jen tak.” (9. 15 — 17). Dulezité je, Ze nyni ma respondentka
terapeuta, ktery ji nasloucha a pomaha ji odkryvat pravé ta citliva mista, kterd vSak musi
byt odkryta pro to, aby byla uzdravena. Na pobytu v psychiatrické 1écebné v Krométizi
se p€kné¢ ukazuje, Ze je mozné posilit urCité kompetence v Zivoté Ccloveka,
ale z dlouhodobé perspektivy to nemusi mit az takové uCinky. Rozhodné to
pro respondentku byl cenny ¢as, ve kterém se mohly zacit otevirat urc¢ita témata, ale bez
kombinace s dlouhodobou a systematickou terapii to zatim nemohlo vystacit k Gplnému
uzdraveni. Pfesto se zde odehral jeden z nejdulezitéjSich momentd, které respondentka
popisuje - ,, Prvni tii tydny jsem cekala na zménu, ktera neprichdzela, a tam mi doslo,
ze mi vlastné nikdo pomoct nemiize, Ze je to jen o mnée. To byl zlomovy bod.* (10. 14 -
16) Zivot mame ve svych vlastnich rukach, ackoliv ¢asto oéekdvame, Ze pomoc piijde
zvendi, ze nas nékdo uzdravi, Ze nas nékdo pochvali, bude mit rad — jsme to ale my, kdo
se v prvni fadé musime piijimat takovi, jaci jsme, popf. se snazit byt takovi, abychom se
mohli mit radi a dali sobé Sanci.

Za zminku jes$té stoji respondent¢in postieh, ze ji ptili§ nezabiraji antidepresiva.

Potvrzuje to studie, které fikaji, Ze nejucinnéjsi je kombinace psychoterapie
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a farmakoterapie. Je ziejmé, Ze pokud by se respondentka opét béhem svého zivota
dostala sama k sob¢, mize byt uzivani 1kt bezpiedmétné. Sama popisuje své stavy
jako — ,,jsem byla takova necitliva na téch prdscich. A ted’ se tak taky citim, Ze to nejsem
ja.“ (8. 25) Ta véta vystihuje jiz vySe zminény postieh, ze respondentka neni sama
u sebe — neni to ona. Je stale jesté svazana strachem a nepfijetim sebe sama.

To co se zacina opakovat, je doporuceni respondentt — i tady respondentka klade
nejvetsi diiraz na to, aby se vyhledani pomoci neodkladalo, aby hlavné clovek
nezustaval na své problémy sam - ,, Necekat. Sam se z toho clovéek nevyhrabe. Nevis co

to je, snazis se hledat rizné uniky a je to jenom ztrata casu. ... zbytecny utrpeni navic.

(11. 21 - 22)
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5.4 Analyza rozhovoru D

Muz, 27 let, povolani asistent predsedy mensi politické strany, délka rozhovoru 4:26:19,

duben 2015

Tabulka D1: Sebepojeti

Téma Citace + souradnice

Povaha v détstvi »jsem byl spi$ tichej, nechal jsem si v§echno pro sebe...“ (1. 5)
,jsem se vibec neucil a §lo mi to automaticky, a pfesto jsem
byl oznacovany za Sprta.“ (1. 26)

,»Sice jsem byl slabej, ale vZzdycky jsem se snazil.“ (3. 25 — 26)

Touha po spolecnosti ,»1 kdyZ mi nesel ten socialni kontakt, tak strasné jsem po ném

touzil.“ (6. 20)

Mit moznost volby »led uz to funguje jinak, ze ty véci tfidim a zvazuji, co mi to
prinese. Ted uz si mizu vybirat. Pfedtim to bylo tak, Ze jsem
hital vSechny pfilezitosti a co se vyskytlo, po tom jsem

chnapnul.“ (13.5-7)

Vira Vv to, Ze bude lip »Ja jsem vzdycky véfil, ze to bude dobry. To mi na jednu
stranu dodavalo silu do zivota, ale na druhou stranu mi to
branilo v tom, abych na sob¢ vic pracoval.” (14. 14 — 15)

»optimismus hodné narazil ve stfetu s realitou. ... Vice jsem
pfijal tu predstavu, Ze véci neptijdou automaticky, Ze pro né

musim néco vic udélat. Tak jsem zacal vic makat.“ (15. 1 —4)

Sen 1. — pfemozeni ,nekolik snl z détstvi, ktery byly hlavné no¢ni mury. ... sny
monstra — premozeni me¢ly podobny prubéh. ... bylo né&jaky nebezpeéi, néjaky
vlastniho strachu monstrum... a §lo po mné a ja se vZdycky snazil mu utéct, ale

vzdycky jsem ztratil vili pohybu. ... v roce 2012, kdyz jsem
zacal délat ty projekty, a zaCal se posouvat dopiedu, tak kratce
potom se mi zdal jeden vyznamny sen.* (17. 16 — 23)

»hajednou jsem citil, Ze tam neni omezeni té vile. Najednou
jsem se mohl volné pohybovat, a byl jsem i silngjsi.... v jednu
chvili vzal to monstrum, takhle jsem ho zvedl nahoru a prastil

jsem snim o zem... a ja najednou citil obrovskou silu, tu
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energii, co to monstrum piedstavovalo.” (18. 9 — 16)

»M¢€ ten sen hrozné nabil. To bylo fakt silny a ja jsem citil
takovou obrovskou silu a mél jsem chut’ do téch véci a drel
jsem na sobé&.“ (18. 21 — 22)

»10 monstrum predstavuje ten mij strach, tu moji tzkost.
Bylo tam od détstvi, pronasledovalo mé.“ (18. 24 — 25)

,jsem s tim byl konfrontovany, Ze uz ta véc utéku neptipadala
v uvahu a ze jsem se tomu musel postavit. Tim, Ze jsem se
tomu postavil, jsem v sob& naSel tu silu to délat. ... omezeni
vile se ukazalo jako naprosto umély. ... jsem dokéazal porazit
ten sviyj strach... ten strach, ktery je néjakou moji soucasti

jsem piijal a objevil dalsi rozmér.“ (18. 27 —19. 4)

Sen 2. — schopnost vratit
¢as — moznost ovlivnit

déni, neni tfeba utikat

~jsem mél pocit, Ze se néco stane. ... Ze ja to vim a ostatni to
nevi. ... dopadla jaderna bomba a v§echno smetla.*
(19.14-18)

,»A Tekl jsem si, ze nechci, aby to tak dopadlo. Tak jsem fekl,
ze vratim cas. ... vyhledal jsem par lidi ... zavfel jsem je do
toho bunkru ... vi§, ze ti lidi prezili.“ (19. 24 — 28)

»vlastné jsem za sebou palil mosty. Odesel jsem z né&jakyho
prostiedi a vSechno, co tam bylo, jsem jakoby pohibil a uz to
pro mé neexistovalo. Ze jsem jakoby utekl. ... tenhle sen
predstavuje to, Ze to nemusim délat takto. ... mizu zachovat

to, co je pro mé dulezity.” (20. 5 - 9)

Leonardo da Vinci

»J& mam vzor Leonarda da Vinciho, jako vzor toho, ze ¢lovek
toho d€la hrozné moc a hodné toho umi a ja chci téch véci

udélat hodné a chci se posouvat dopiedu.” (21. 2 — 3)

Pocity stradani bez

partnerského vztahu

»mn¢ ted’ n¢jak chybi energie. A ja v&fim tomu, Ze kdybych
byl ve vztahu, tak tu energii zase né&jak ziskam.* (21. 6 — 8)

»Vztah jsem mél jenom jeden... Pro mé to bylo ohromné
dalezity.... Ur¢it¢ mé to posunulo dopfedu. Ale uz to trva

moc dlouho a citim se sam.* (21. 10 — 12)
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Tabulka D2: Kofeny problémi

Téma

Citace + souradnice

Sikana na ZS — 1. stupeft

»Bylo to jak fyzicky, tak psychicky. Bylo to mléceni, brani

véci a ruzny naschvaly.” (1. 14 — 15)

Piestup na jinou ZS — 2.

stupeil

»A tam jsem byl teda tvrdé nepfijat.... oni nas nechali s tim
novym klukem se porvat a kdo vyhraje, tak byl pfijaty a kdo
ne, tak byl vy¢lenénej, a to jsem byl ja.” (1. 29 — 2. 2)

Uzavienost vici
rodi¢tim, nesvoboda

Vv rozhodovani za sebe

,rodi¢e o tom zase neveédeli... (2. 13)

,Ja jsem nedokazal moc mluvit s rodi¢i.* (2. 17)

»Doma jsem se moc necitil jako v bezpe¢nym prostiedi... jsem
tam necitil, Ze by bylo néco myho. Moje mama délala hodné

véel za mé.. (2.27 - 3. 1)

Tlak otce na prospéch

»tata byl takovej, ze hodné ty znamky. To bylo jediny, co ho
zajimalo. ... A kdyZ jsem donesl né&jakou blbou znamku, tak na
me zaival... a to i v pfipadé, kdy to bylo neopravnény.*
(2.22-24)

Tabulka D3: Disledky v Zivoté

Téma

Citace + souradnice

Strach ve skole

,»bal jsem se prestavek ... t€locviku ... takovy to rozdéleni do
dvou tymil a vybiraji se lidi, tak ja jsem zastal vzdy jako
posledni. (2. 7 - 9)

»Bal jsem se projevovat, byl jsem takovej ti§§i, mél jsem
strasnej strach ze zkouseni...* (3. 20 — 21)

,,Bal jsem se, ze feknu néco $patnyho.” (4. 6)

Fyzické projevy

,,s€¢ mi tfasly ruce, busilo mi srdce, potil jsem se, Cervenal...”

(4. 8)

Strach z komunikace

,»,obtizné nachazel cestu k t¢ém druhym lidem ... tak néjak stal a
celou dobu pfemyslel, co feknu, a pak jsem tieba ani nic

nefekl.“ (4. 19 — 21)

Vyménim pocitac za

»dostali prvni pocita¢ a hrali jsme hodné hry. Rodice furt
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kamarady

fikali, at’ to vypnem a jdeme ven. A pro m¢ to bylo frustrujici
to poslouchat, protoze ja bych Sel strasn¢é rad, ale ja jsem
neme¢l s kym. M¢é ty hry bavily, ale kdybych mohl vyménit
cely tyden hrani za to, Ze bych mohl byt s nékym venku, tak
bych to udélal.” (5. 15 -19)

Pan nezndmy

,»Vlastné celou zakladku a stfedni Skolu si nevzpomindm, zZe
bych travil ¢as s lidma mimo $kolu.“ (5. 9 — 10)

»ze me vlastné nikdo moc neznal. VE&d€li jen to, co se
projevovalo v ty skole, ale ne to, jaky doopravdy jsem.*
(5.12-13)

Telefonovani

,»Pro m¢ bylo naprosty peklo si n¢kam zavolat. Ja jsem si
napsal, co feknu, n¢kolikrat jsem vytukal ¢islo, pak jsem to

zrugil..“ (6.5 — 7)

Problémy s ucenim na

vysoké skole

»Ja jsem se nedokdzal nikde moc ucit, mé hrozné
znervoznovala pritomnost druhych lidi, a to jak doma, tak
kdekoliv jinde.* (7. 9 — 10)

,»ha zkousky jsem se bal chodit, takze jsem tam skon¢il.*

(7. 12)

Hledani prace

»skoro ve vSech nabidkdch, Ze hledaji nékoho
komunikativniho, tak to jsem hned zaviral tyhle nabidky.*
(20.17-18)

»Nejvetsi problém jsem meél stim motivacnim dopisem,

protoze jsem nevédél, co tam napsat.” (20. 19 — 20)

Partnerské vztahy a

neformalni komunikace

,» 10 je mozna jesté posledni oblast, kde ty problémy mam. Ja
moc nedokazu dat najevo, ze o nékoho stojim. ... neumim to
udélat prirozené. Posunout to nékam dal, to mi viibec nejde.”
(21.16-19)

,heformalni komunikace se trénuje daleko huf. Daleko
jednodussi je natrénovat si pohovor, vystupovani...*
(21.20-21)

»Tam chybi ta socialni citlivost, jak to vtu danou chvili

udélat. J& mam tu socidlni citlivost percepcni, ale ne tu
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aktivni.“ (22. 9 — 10)

Utk od problémi

»Ze€ jsem si myslel, Ze to takhle vyfesim. Ted zacnu s Cistym

Stitem a bude to dobry.* (14. 18 — 19)

Strach vyhledat pomoc

»Ja jsem védel, ze madm néjaky problémy, Zze bych to mohl
resit ... ale straSné€ jsem se bal. Nevédél jsem, jak to ud€lat, jak

ho oslovit, jak fict, co mi je.“ (7. 17 — 19)

Tabulka D4: Co pomohlo

Téma

Citace + souradnice

Spoluzak

,»V pololeti ptisel jeden kluk, a ten se me zastaval u téch
viditelngjSich problémt a mné to hodn¢€ pomohlo.*

(3.16 - 17)

Bojové umeéni

,»v osmicce jsem chodil na ¢insky bojovy uméni. Myslim, ze
to mi hodné pomohlo v tom sebevédomi, ze néco umim a Ze

se dokazu ubranit...“ (4.24 — 25)

Virtualni svét pc her

»hrali jsme Diabolo II.... vznikla skvéla komunita lidi, kde
jsem byl pIn¢ ptijimanej... virtualn¢ jsem tam mél vybudovany
jméno a postupné hodné dobry jméno. ... jsem zalozil svij
klan, ktery jsem vedl....pomahal i t€ém ostatnim. A mn¢ to
strasné dodavalo sebevédomi... to byl v té dob¢ ten skuteény
svét. Nikoho z téch lidi, jsem nikdy nepotkal osobng.*

(5. 20 — 25)

LATA o.s.

»vyhledal svoji prvni pomoc, to jsem se prihlésil
do organizace LATA. Tam to je pro déti a dospivajici, ktefi se
schazi jednou tydné s dobrovolnikem a travi s nim né&jaky cas.
Tam se mi jedna dobrovolnice vénovala, Ze jsem se mél s kym
schazet, povidat si s nékym, co délam, co mé trapi.*
(8.22-25)

,bylo mi nabidnuto, Ze bych mohl dochazet k jejich
psycholozce.* (8. 27)

Sdileni s lidmi z fora o

.Jjsem se poprvé setkal osobné s lidmi z toho féra o socialni
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socialni fobii

fobii... prvni moznost popovidat si o téch problémech tak
néjak prirozenéji nez stim terapeutem. Bylo to pro mé
pfijemny. Ze ten druhy ti rozumi, zaZiva to samé, ma podobné
zkuSenosti.“ (9. 10 — 14)

»prvni opravdovy pratelstvi, ktery jsem ve svém zivoté zazil.
(9.16-17)

Jit s pravdou ven —

»Ze jsem to fekl, oni mi dali trochu oddech, Ze na mé netlacili,

rodice to mi pomohlo... Ze jsem to u pred nimi nemusel skryvat. Ze
se nemusim snazit, aby to nebylo poznat. ... nebyla tam zadna
dalsi aktivni pomoc, ale tohle pro mé bylo dulezity.*
(10. 22 - 25)

Sfinga o.s. ,tam to bylo naprosto uzasny.“ (11. 11)

,Je to bezpeény prostiedi, kde clovék muze mluvit o svych
problémech.“ (11. 16)
»Najednou jsem se citil nékde pfijimany, ze né¢kam patiim.*

(11. 19 - 20)

Projekty — besedy na
Skoléch a dalsi aktivity

,hromadné mluvil o téch svych problémech.* (12. 2 — 3)

,»A Sel jsem do toho naplno.“ (12. 11 —12)

,»t0 byl Uplné totalni zlom v tom, Ze jsem najednou délal tak
moc véci, Ze jsem to vibec nestihal, nespal jsem, jel jsem na
tom ¢irym nadSeni.” (12. 18 — 19)

»ted’ se mi otevira cely ten svét, kterej byl zavienej.” (13. 1)
»Za tu dobu jsem udé¢lal vic, nez za celej zivot. Odzil jsem si

celej zivot.“ (13. 3 —4)

3 psychoterapie zaroven

»Nekdy se tika, ze by nemély byt, ale pro¢ ne? Zalezi, co
fesis, asi by nebylo dobry uplné fesit to samé na obojim, ale
tim, Ze jsem toho mél hodné, tak jsem to rozprostiel.*

(15. 24 — 26)

Skupinova psychoterapie

,,sam jsem si to platil, bylo to kazdy tyden, dvé hodiny...*

(15. 6)

,»Tohle §lo vice do hloubky, bylo to ve stalé skupiné par lidi.
Intenzivni, a o to lepsi.« (15. 9 — 10)
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Individualni

psychoterapie

»byla ve vycviku, jestli by nechtél nékdo zadarmo. ... hodinu a
pul, jednou za dva tydny.“ (16. 1 — 3)

»hejlepsi terapie, jakou jsem mel. Sedél mi ten pristup, nebyly
tam nacviky, bylo to hodné o sdileni, stanovovali jsme tkoly,
co budu délat mezi tim. Ale to bylo tim, Ze jsme se bavili
0 problémech zaméfenych na pfitomnost, nebylo to tolik o té

minulosti.*“ (16. 5 — 8)

Prace v ZOO — trénink a
zaroven konecné

zajimava prace

»jsem pracoval jako zakaznicky servis na bran¢, takze pies mé
tam proslo denné tfeba 5000 lidi, takze to byl super trénink.*
(20. 26 — 27)

,»UZ jenom to, ze se m¢ n¢kdo zeptal, co délam a ja jsem mohl
fict, ze deélam v ZOO, to mi strasné¢ pomohlo v téch
konverzacich. Kone¢né¢ jsem mel o ¢em mluvit... Poprvé
Vv zivoté to melo né&jaky obsah.... Do té doby to nebylo jenom
o tom, ze bych nevédél jak to fict, ze bych se styd¢l zadit
mluvit, ale i o tom, ze jsem neveédé€l co fict. ProtoZe jsem nic

nezazil anebo néco malo, co mi pfislo trapny.” (22. 16 — 22)

Tabulka D5: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo

Téma

Citace + souradnice

Pristup skoly k Sikané

,»u nas Sikana neni a nebudeme se o tom bavit.” (1. 16 — 17)
,»prosté se to zametlo pod koberec a ta ucitelka fekla, Ze pokud
to budeme vic fesit, tak dostanu dvojku z chovani.*

(1.20 - 21)

,,s¢ to fesilo jako kazensky problém... ale ne v tom smyslu, Ze
vté tfidé se déje néco Spatnyho a ja nedokazu v téch
socialnich situacich fungovat ... nebyla mi nabidnuta Zadna
pomoc.“ (3.6 —9)

,hikdo se mé nikdy pak uz nezeptal, jak na tom jsem a jestli

mam jesté n¢jaky problémy.“ (3. 14)

Jit s pravdou ven —

,Citil jsem se tak, Ze chape, Ze mi néco je, ale necitil jsem se
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rodice tak, Zze by viibec pochopila podstatu té socialni fobie.“ (10. 13
—14)
»Podle m¢ asi ani nikdy nezauvazovali nad tim, Ze by na to

mél jejich piistup v détstvi sviij vliv.“ (10. 16 — 17)

Individualni »casove uplné k niCemu. ... probihalo jednou za mésic, pak i
psychoterapie jednou za dva mésice na pul hodiny. ... jsem ani nestacil fict,
co se stalo. Nem¢lo $anci to jit do hloubky.” (15. 14 — 18)

,»t0 bylo na pojistovnu. Byl tam moc veliky odstup.* (15. 20 —

21)
Tabulka D6: Doporuceni
Téma Citace + souradnice
Jit za svou predstavoua | ,at’ si vsobé uchovaji predstavu toho, jaké to bude, az
udélat vse, co bude v socialni fobii piekonaji a co vSechno budou moci dé¢lat. A at’
silach pro tuto piedstavu ud¢€laji vse, co je v jejich silach. Nebude to

v v v

lehké, hlavné na zacatku, popravdé o dost téz8i, nez kdyby
nedélali nic, ale jediné tak mohou néco zménit.* (22. 25 — 23.
2)

Rozhovor s respondentem D byl nejdelsi. Diivodu, pro¢ byl rozhovor tak dlouhy,
je hned nékolik. Jeden z nich je ten, Ze jsem jako vyzkumnik a tazatel zav€as nezacala
vypraveéni korigovat a usmériiovat a nechala jsem respondentovi pftili§ prostoru, aby se
rozpovidal. Dalsi divod miiZe byt ten, Ze respondent sdm povazuje svilj Zivot za velmi
pestry a bohaty ke sdileni. Zaroven ma pravdépodobné nejvétsi zkusenost se sdilenim
svého piib¢hu, jelikoz jej prezentoval na tadé Skol vramci edukacnich besed
a prednasek, v televizi a pii jinych pfilezitostech. Zaroven toto vypravéni vlastniho
pifibéhu mize mit neustale psychoterapeuticky ucinek. Respondent, ktery fadu let trpél
tim, Ze nikomu netekl, co ho trapi a prozival osamocenti, které je blizké fadé lidi trpicich
socialni fobii, najednou zaziva pocity svobody sdileni a otevienosti sebe vici okoli. Je

to néco, co v piipadé respondenta D neni zaZivano poprvé, ale miZe to mit pro
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respondenta stale velky sebe potvrzujici vyznam. Kofeny problému mizeme sledovat ve
dvou rovinach — rodina a Skola. Oboji v tomto pfipad¢ sehralo svou roli a ukazalo se ve
své funkci oslabené. Hlavnim problémem v rodin€ je blize nespecifikovany odstup,
ktery respondent citil — ,, Doma jsem se moc necitil jako v bezpecnym prostiedi... jsem
tam necitil, ze by bylo néco myho. Moje mama delala hodné véci za mé... " (2.27 — 3. 1).
Zaroven také blize nepopsany, ale naznaceny chladny vztah s otcem. To a mnohé jiné
faktory se mutize projevit v bazalni duvéie/neduveie respondenta ve svét a v sebe, kterou
respondent ziskal v détstvi. Ta se pak v kombinaci s problémy ve §kolnim kolektivu a
ptidruzenou Sikanou mohla transformovat do problému socialni fobie.

Téma pomoci je u respondenta D velmi Siroké a pestré co do rozmanitosti véci,
které mu pomohly. Nejvétsi bod zlomu miZeme z vypravéni respondenta pozorovat
v obdobi, kdy dochdzi k uvédoméni si, ze musi vynalézt vlastni velké Usili na cesté
k uzdraveni. V zivoté respondenta D nikdy nechybéla nadéje, ze pomoc je mozna. To
zaroven bylo povzbuzenim, ale i brzdnou silou - ,, optimismus hodné narazil ve stretu
S realitou. ... Vice jsem prijal tu predstavu, Ze véci nepiijdou automaticky, Ze pro né
musim néco vic udélat. Tak jsem zacal vic makat.” (15. 1 — 4) Dilezitym okamzikem je
moment, kdy si respondent uvédomil, Ze to, ze za urcitou casti svého Zivota udéla
tlustou caru, spali vSechny mosty, nutné nemusi znamenat novy zacatek S novym ja.
Jadro osobnosti zlstavalo stejné, a proto je tak dulezité, ze si respondent fekl, ze chce-li
pro svij zZivot zménu, musi na sobé hodné pracovat. Respondent vyhledal odbornou
pomoc psychoterapeutli, svépomocnou skupinu lidi se socialni fobii a zminéné projekty
pro Skoly, které piinesly velkou moznost sdileni a sebe prezentace pred velkym
mnozstvim lidi. Oboustranné vidim tuto aktivitu jako velmi pfinosnou — pro
respondenta vidim pfinos prave v té vyzve, kterou ptijal - ,, 4 Sel jsem do toho naplno. “
(12. 11 — 12) a pro posluchace vidim ptinos v tom, ze v fadach Skolakl a studentd muize
byt hodné lidi, ktefi se s podobnymi problémy setkavaji, a tento ptiklad je muze
povzbudit a urychlit jejich cestu k vyhledani pomoci. Ptistup Skoly, se kterym se
respondent setkal, je tristni a ndm nezbyva nez doufat, Zze se v fadach pedagogickych

pracovnikil za tu fadu let leccos zménilo. Edukace v pedagogl je vice nez na miste,
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protoze pravé pedagog muze byt jednim z prvnich, kdo si v§imne a zav€as podchyti
néjaké nezvyklé chovani ¢i problémy v kolektivu.

Pozoruhodny je popis snii a jejich interpretace, kterou respondent nabizi.
Myslim si, ze se vnich velmi pékné odrazi n€kolik hlavnich ryst socidlni fobie.
Predev§im se jedna o strach a oslabeni ville cokoliv se svym zivotem dé¢lat, které
prameni z toho, Ze si ¢loveék piestava vEfit a zapomene, Ze ma zivot ve svych rukou.
Nevédomky jej vyda do rukou druhych, alespoii ve své mysli. Své vlastni interpretace
0 sob¢ ¢lovek trpici socialni fobii promita do druhych, a zpatky je pfijima. V momenté,
kdy si toto ¢loveék uvédomim, je mozné na tom zalit pracovat, ale je dulezité, aby sam
sobé¢ dal Sanci na zménu. Dal§im tématem je Casty unik od véci a tim domnélé vyteseni
problémt. V tomto piipad€ i pfipad¢ ostatnich respondentii se to ukazuje jako liché
a nefunkéni. Uték sam o sob& v piipadé socialni fobie nic nefesi. Je daleko duleZitdjsi,
vzit situaci do svych rukou, ponechat to, co je funkéni (napf. néjaky vztah, zkuSenost),
¢elit jako vyzveé tomu, co zatim nejde, ale bylo by zadouci, aby to Slo —,,Jd jsem se toho
samozrejmé i badl, a dokonce jsem toho rozhodnuti i litoval. ... a nebylo na vyber. Tak
Jjsem si Fekl, Ze do toho miizu dat vsechno. A Sel jsem do toho naplno.* (12. 9 —12), a az
Vv posledni fadé opustit to, co nic nepiinasi. Respondent pro sebe zvolil tuto cestu, kdy
¢eli vyzvam, podnika hodné riznych aktivit a snazi se na sob¢ neustale pracovat. Jeho
sdéleni lidem, ktefi se potykaji s problémy se socidlni fobii, mluvi za v§e —,, af si v sobé
uchovaji predstavu toho, jaké to bude, az socialni fobii prekonaji a co vsechno budou
moci délat. A at pro tuto predstavu udélaji vse, co je v jejich silach. Nebude to lehké,
hlavné na zacatku, popravdé o dost tézsi, nez kdyby nedelali nic, ale jediné tak mohou

néco zménit. “ (22. 25 — 23. 2)
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5.5 Shrnuti

Kazdy rozhovor byl analyzovan v ramci Sesti tematickych celkt, které vychazeji
z vyzkumnych otazek. V ramci téchto celkii se objevila fada témat, které maji svij
velky vyznam u vSech respondentli. V nasledujicim shrnuti je uvedeno, kterd dulezita
témata jsou spolecna pro zivoty lidi se socidlni fobii, a zaroven je poukézano na
individualni rozdily. Na vod byl zahrnut tematicky celek s ndzvem Sebepojeti a na

zaver tematicky celek s ndzvem Doporuceni.

Sebepojeti

U vSech respondentl se objevuje téma nadé&je a viry v to, Ze pomoc je mozZna
ajejich stav neni trvaly. Respondenti A, B a D maji za sebou jiz vice zkuSenosti
S pomoci se socidlni fobii, a proto jsou socidln¢ vice angazovani a o ptiznacich socialni
fobie mluvili vice v minulém case. Respondentka C je nyni na cest¢ pomoci, kdy
pfiznaky socidlni fobie ji jeSt¢ n&akym zplsobem ovliviiuji a ¢ini nesvobodnou.
Nicméné i u této respondentky se setkavame s velikou nadéji, Ze se z problému jednou
dostane. Nyni je v terapii, kterou pro sebe hodnoti jako pfinosnou, a ktera ji postupné

pomaha odkryvat kofeny problémd.

Respondent A: sebepojeti ve smyslu nalezeni spravné diagnozy a radost z vlastnich

uspechi a pozitivni zmény, ziskdni ndhledu na vlastni Zivotni pfibéh a udalosti

., Hlavné bych chtél na zacatku rict, Ze se to hodné zménilo, coz je asi videt. *

(1. 3)

Respondent B: sebepojeti ve smyslu pfijeti sam sebe, davéry v lidi a v dobrou

budoucnost, ptijimani vyzev a ziti tady a ted’
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,vetsine lidi duveruju... “ (1. 18)

., Vzdycky jsem mel takovou néjakou nadéji. Nikdy jsem to nebral jako stav, ktery
by mél trvat cely Zivot. Meél jsem vzdycky pozitivni viru v budoucnost... *

(22.9 -11)

,,Si uvédomil, zZe jsem tady ja a Ze je tady predstava, jaky bych mél byt ja. ... jak
neredlny jsou ty pozadavky, ktery bych od sebe chtél. A citil jsem se sebou
soucit.” (18. 3 —-5)

Respondentka C: sebepojeti jako snaha o pfijeti sama sebe, nalezeni sebe v pomoci

druhym, odhodlani bojovat a vypotadat se s problémy, které aktualné jsou palcivé

,Ja furt Ziju v tom, jaka jsem byla a jaka bych chtéla byt. Ja to ted resim
V terapii, Ze bych se méla szit s touhle situaci a mit se rada jaka jsem, ale ono mi

to hrozné nejde... " (3. 2 —4)

,Ja si opravdu myslim, Ze to jde zménit. A nechci s tim mit celozZivotni boj

a zjistuju, ze je to muyj cil, to dat.* (6. 9 —10)

Respondent D: sebepojeti jako vira ve zménu, nalezeni vlastni sily s problémy bojovat,

uvédomeni si své vile, touha po spole¢enském kontaktu

,,Ja jsem vzdycky véFil, ze to bude dobry. To mi na jednu stranu dodavalo silu do

Zivota, ale na druhou stranu mi to branilo v tom, abych na sobé vic pracoval.

(14. 14 — 15)

,,optimismus hodné narazil ve stietu s realitou. ... Vice jsem prijal tu predstavu,
Ze veci nepujdou automaticky, ze pro né musim néco vic udelat. Tak jsem zacal

vic makat.* (15. 1 —4)
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Koreny problémii

Vyzkumna otdazka ¢. 1 - Jaké vyznamné okamziky vedly ke vzniku socidlni fobie?

Spoleénym prusecikem vSech respondenti jsou komplikované vztahy s rodici
v détstvi a dospivani. Nejednou je to tlak a vysoké naroky na vykon respondentt, a to
jak ve Skole, sportu nebo doma. Respondentka C se ocitla v roli mamy z divodu
psychiatrického onemocnéni matky a starala se cely zivot o své dvé mladsi sestry.
Respondent A uvadi psychické i fyzické tyrani ze strany otce, které pak pokracuje také
od spoluzakd. Stejné tak respondent D byl obéti Sikany ve $kole. U respondenti A, B, C
i D se setkdvame s nemoznosti projevovat své emoce v rodiné. Velkym spole¢nym
tématem je tedy pocit osaméni, ktery po dlouhou dobu zazivali vSichni respondenti.
V této fazi se nepodchytily v zdrodku problémy, které se vyvinuly u vSech respondentti

do ptiznakt socialni fobie.

Respondent A: kofeny problémi jako traumatické zazitky v détstvi, komplikovany

vztah s otcem, rodova zatéz
,,Jednoznacné chdpu ten pocatek v traumatu, ktery souvisi s mym otcem. *
(2.8-9)
., Z tatinka Sla vidycky takova negativni energie... neustaly napéti a uzkost.*

(2.13-14)
Respondent B: kofeny problémi jako komplikovany porod, veliké naroky na vykon ze
strany otce, citové a emocni tabu v roding, pocity kiivdy a st€hovani

,,silnej perfekcionista... malo kdy byl s nécim spokojenej* (2. 14 — 15)
,,od taty tam byl takovej natlak. *“ (2. 17)

., Rodice byli hodni a méli nas radi, ale oni treba neuméli nikdy moc vyjadrovat

nejaky emoce. Nikdy jsme se ani neobjimali. A vic o téch vécech nemluvili....
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Kdybych treba citil néjakou veétsi emocni podporu... ale to jsem necitil. A i kdyz
se Cloveku néco povedlo..., tak se to bralo jako samozrejmost. ... chybélo tam

néjaky to potvrzovani. “ (6. 3 -10)

Respondentka C: kofeny problémii jako problematické rodinné zézemi, syndrom

pomahajiciho, sexudlni vyuzivani partnerem, utok na sebetctu, nemoznost projevovat

emoce, osamoceni

., premyslim, ze jsem k tomu méla dispozice od mamy... naSe rodina je a byla

nefunkcni.” (1. 4 —5)

,,A nemohla jsem se projevit. (3. 22)
,, Vsechno jsem v sobé hodné nechavala, byla jsem, jakoze v pohode, a pak jsem

brecela v koupelné.* (3. 24 — 25)

,,prosté jsem se neméla rada, protoze jsem nevédela, odkud to jde, netusila jsem
proc.” (5. 12 — 13)

,,bylo to ¢im dal horsi, furt jsem zklamavala sama sebe vic a vic. * (5. 14 -15)

Respondent D: kotfeny problému jako Sikana na zakladni $kole, nesvoboda v roding,

uzavienost vici rodi¢lim, tlak na vykon ze strany otce

., tata byl takovej, ze hodné ty znamky. To bylo jediny, co ho zajimalo.
(2.22-23)

,,Jad jsem nedokdzal moc mluvit s rodici.” (2. 17)

Disledky v Zivoté

Vyzkumna otdzka ¢. 2 - Jak jste nadale prozival/a Vas Zivot a VasSe socialni vztahy?

Téma dusledky v zivoté je hodné Siroké, pfesto mizeme vidét nékteré jasné

spolecné znaky napti¢ vSemi piibéhy. NejcastéjSim spoleCnym znakem tedy jsou
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problémy v komunikaci, v kolektivu a nasledné pocity ménécennosti a osaméni.
U vSech respondenti mizeme v jejich minulosti pozorovat jak zazivané pocity strachu
a uzkosti, tak fyzické projevy, jako je Cervenani, poceni, tfes rukou atd. To vSe jsou
jasné pfiznaky socidlni fobie. U respondenti A, B a C se setkavame
S psychosomatickym projevem ¢i komorbidnim onemocnénim. Velkym tématem
respondentky C a ¢aste¢né respondenta B je téma alkoholu. Ten se stal po ¢ast Zivota
nastrojem, jak kratkodobé snizit pocity uzkosti. Nicméné¢ u obou respondentld se
z dlouhodobé¢ perspektivy nesetkavame s piivétivym hodnocenim tohoto na prvni
pohled snadného feseni. V piibéhu respondentky C hraje téma alkoholu velkou roli
V tom, ze pii naduzivani alkoholu si uvédomila, Ze se skute¢né ocitla n¢kde, kde nikdy
byt nechtéla a ma véazny problém. Alkohol prohloubil jeji pocit nesndSenlivosti a
pohrddni sama sebou. Nyni maji oba respondenti z alkoholu respekt a udrzuji si odstup.
Velkym spole¢nym tématem vSech respondentl je téma sebe pfijeti. Problém vychazi
z Castych pocitl viny a nizkého sebevédomi. Je to velké téma, které je ustfedni ve vSech
terapiich. Po ¢ast zivota vSichni respondenti intenzivné pocitovali osamoceni. Potykali
se s problémem, jak pomoci sami sobé&, hledali odpovéd’ na otazku, co se to vlastné
déje. Stydéli se ptiznat okoli, Ze maji néjaké problémy, pticiny hledali v sobé, nikoliv

Vv soubéhu jejich Zivotnich udalosti.

Respondent A: dusledky v zivoté jako posttraumaticka stresova porucha, emocni

zplostélost, Cerna ovce tiidy, psychosomatické potize, problémy v komunikaci,

problémy v piijeti sam sebe, bezmoc, komorbidni onemocnéni

,vedlo ktomu, Ze jsem se postupné jakoby zrobotizoval. Néco jako kdyz
natahnes prsty a dostanes pres né rakoskou, tak je stahnes, a tak je to podobné
I S emocemi. Pak nemiizes témi prsty Sahat, ale zase je vvhoda, Ze té to neboli.
(3.10-12)

., Ze se mi casto posmivali... byl jsem extrémné hubeny, ... nohy nak¥ivo, takovou
poruchu chiize, neumél rikat 7 a urcité jsem se choval jinak, nez bylo asi bézny.

... nedostatek sebediivery... Spatné se ucil... " (4. 3 — 6)
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., uzkost, psychosomaticky problémy, ktery mé hodné omezovaly, nespavost,
problémy v komunikaci... (1. 28 — 2. 1)

,A tehdy jsem prozival takovou ndbozZenskou perverzi. Ten pocit vlastni
nedostacivosti, casty pocity viny, perfekcionismus, ktery se pak zvratil v nendvist

k sobe.* (7. 26 — 28)

Respondent B: disledky v Zivoté jako problémy v kolektivu ve $kole, tzkosti, stud,

problémy se vztahy, nesnasenlivost sam sebe

,,a tak mé zacali vyclenovat. A ja jsem byl takovej tissi, a tak mé zacali delat
rizny naschvaly a rizné se posmivat a davali mi najevo, ze pro né nejsem

pravoplatnej clen kolektivu. “ (5. 9 -11)

. ted’ tam na mé vsichni koukali a prave jsem necitil od nich to prijeti... zacaly

I ty fyzicky projevy uzkosti... tidst ruce, zacal jsem se potit a srdce mi busilo. "

(5.21 - 23)

,,obecné jsem v té tride zavidel tém, co se dokdzou bavit s kazdym.* (7.2)
,,obdobi, kdy se chodi ven a prvni vztahy vznikaji... to jsem hodné resil

alkoholem. (8. 24 — 25)

Respondentka C: dusledky v zivoté jako vyhybani se lidem, uték od problému,

komorbidni onemocnéni, stud, alkohol a pocity neucty k sobé

,,Ja bych s nima strasné chtéla mluvit, ale nemiizu, protoze se jich bojim. Mam

hrizu z toho, ze budu zpocena, budu mit nejaky atak, budu ruda, vsichni to na

mé uvidi... (3. 10 —11)

A s tim chlastem jsem se jeste vic nesndsela. Ten alkohol je déemon proste, tim
jsem zjistila, Ze mam problém. Najednou jsem vidéla, ze uz nemiizu fungovat,

nemuzu jit za lidmi bez toho. A toho jsem se strasné lekla, kdyz mi to doslo....
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Tak jsem tloustla, uz jsem si sama sebe nevazila, byla jsem hnusnd a pak je to

vSechno se vSim a ono ti to nepridava. “ (5. 15 — 19)
,,Jad teda nespim uz od detstvi. Spani mam strasny. (9. 2)

, Mam i opravdu tezky deprese. * (5. 24)
., Casto jsem méla chut se vsim skoncit... Zze uz tady nechci byt, ale viastné se

toho i bojim... " (6. 1 — 2)

Respondent D: disledky v zivoté jako strach se projevovat, problémy v komunikaci

a ve vztazich, pocity osamélosti, strach vyhledat pomoc, problémy pii hledani prace,

uteky od problému

,,obtizné nachdzel cestu ktém druhym lidem ... tak néjak stal a celou dobu

premyslel, co Feknu, a pak jsem treba ani nic nerekl.* (4. 19 —21)

. Mé ty hry bavily, ale kdybych mohl vymenit cely tyden hrani za to, Ze bych
mohl byt s nekym venku, tak bych to udélal. ** (5. 17 -19)

,,neformalni komunikace se trénuje daleko hur. Daleko jednodussi je natrénovat
si pohovor, vystupovani... " (21. 20 — 21)
., Ze jsem si myslel, Ze to takhle vyresim. Ted zacnu s Cistym Stitem a bude to

dobry.* (14. 18 — 19)

,Ja jsem veédel, ze mam néjaky problémy, Ze bych to mohl resit ... ale strasné
Jjsem se bal. Nevedel jsem, jak to udélat, jak ho oslovit, jak Fict, co mi je.” (7. 17
—-19)
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Co pomohlo

Vyzkumna otdzka ¢. 3 - Jaké formy pomoci jste vyhledal/a?

Co do rozmanitosti pomoci se setkdvame s pestrou skalou forem pomoci, které
respondenti vyhledali. VSichni respondenti maji osobni zkuSenost s individudlni
a skupinovou terapii. Tomuto tématu se budeme ucelené vénovat v nasledujici ¢asti
prace. Co je nyni ustiednim tématem spoleCnym pro vSechny respondenty, je fakt, ze
vysly jejich problémy napovrch. Pro vSechny bylo nejvice ulevné to, kdyz mohli
0 svych problémech hovorit, kdyz uz na né nemuseli nadale zistavat sami. Respondenti
B a D maji nejvétsi zkuSenost s fory o socialni fobii a se spolkem Sfinga, coz je
svépomocné skupina sdruzujici lidi se socidlni fobii. V této skupiné oba respondenti
nasli spfiznéné duSe, které prozivali to stejné, co oni. Vytvofila se zde pratelstvi
v atmosféfe duvéry. To, Ze cloveék trpici socialni fobii nemusi nadéale zistavat
osamoceny, je velmi pozitivnim faktem na cest¢ pomoci. V jednotlivych piibézich se
setkavdme 1 s formou pomoci, ktera je typickd pravé pro toho ¢i onoho respondenta.
Naptiklad respondent A vnima nejvétsi piinos v edukaci a ziskavéani informaci o svém
onemocnéni, dale v 1écbé svétlem, meditaci a pohybu. Respondent D spatfuje nejvétsi
pomoc V potadani besed na Skolach, kdy ucinil tzv. comming out a zbavil se nejvétsi

uzkosti.

Respondent A: co pomohlo jako Cas bez otce, sebekazen, meditace, 1écba svétlem,

skupinova psychoterapie, edukace, pohyb

,Ja kdyz jsem se o tom dozvédel, tak jsem o tom shanél informace, Cetl jsem

kniZku pro pacienty a mné to pomohlo.” (11. 5 —1)

,,fototerapie...“ (12. 17)
,,a hned druhy den mi bylo lip. A zacal jsem lip spat. “ (12. 20)
Jak se Fika — no pain, no gain. ... nejvetsi zatéz, co jsem kdy zazil, to vzepeéti

o6

vitle meditovat.... Ono je to narocny i télesne.  (14. 23 -24)
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A po dvou letech jsem chodil 10 km denné. A citil jsem, Ze ty endorfiny piisobi.
Endorfin je endogenni morfin. TakzZe ten sport, ta chiize na mé zacala mit
antidepresivni ucinek. A zacal jsem vic pracovat ... mit mensi deprese, lip jsem

zvladal tu nespavost. “ (13. 24 -27)

Respondent B: co pomohlo jako sdileni a spfiznéna duse, jit s pravdou ven, motivace

vyhledat pomoc, 1écebny pobyt, forum o socialni fobii, svépomocna skupina, vlastni
aktivity, individualni terapie KBT, Gestalt terapie indiviudlni, Psychoanalyticka terapie

skupinova, pfijeti pravého ja

,,nebyl jsem schopnej mu to rict verbalné... Napsal jsem dopis, kde jsem popsal,
co mdam za problémy... " (7. 15 - 16)
,,to bylo poprvé, co mi rekl, Ze on mél ty samy probléemy. “ (7. 18)

,.jsme méli to spolecny téma — socidlni fobii, coz ja jsem predtim o tom s nikym
nemluvil. Pro mé to bylo strasné osvézZujici, zZe se o tom da s nékym viibec

mluvit. ““ (9. 20 — 22)

,,co mi hodné pomohlo, zZe jsem nasel kamarady, s kteryma se vidam pordd, a ze
je pro mé samoziejmy, Ze me nékdo akceptuje a Ze se pred nékym nemusim
pretvarovat nebo néjak vetrit do prizné, coz jsem predtim délal, a byl jsem proti

sobé.* (14. 9 -12)

Respondentka C: co pomohlo jako stanoveni diagnézy, podpora blizkych lidi, 1é¢ebny

pobyt Kromé&fiz, zména mysleni, psychoterapie

diagnozu. Byl to strach i uleva zaroven. Strach, co bude ddl, jak se to léci a jestli
to viibec jde. A uleva — je to konecné venku. Uz se nemusim schovavat,

vyhledavat diskuse na internetu, nesndset se za to, jak se chovam....” (10. 9 —

12)
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., Prosté je to o tvwm mysleni, ktery se snazim zmenit.... Mné nikdo nepomiize,

coz jsem vzdycky cekala.* (7. 8 —9)

Respondent D: co pomohlo jako spfiznéna dusSe, bojové uméni, forum o socialni fobii,

jit s pravdou ven, projekty a dalsi aktivity, individualni a skupinova psychoterapie,

zajimava prace

,.jsem se poprvé setkal osobné s lidmi z toho fora o socialni fobii... prvni
moznost popovidat si o tech problémech tak néjak prirozenéji nez s tim
terapeutem. Bylo to pro mé prijemny. Ze ten druhy ti rozumi, zaZivd to samé, ma
podobné zkusenosti. ““ (9. 10 — 14)

., prvai opravdovy pratelstvi, ktery jsem ve svém Zivoteé zazil. *“ (9. 16 — 17)

,,Ze jsem to rekl, oni mi dali trochu oddech, Ze na mé netlacili, to mi pomohlo...
Ze jsem to uz pred nimi nemusel skryvat. Ze se nemusim snazit, aby to nebylo
poznat. ... nebyla tam Zadna dalsi aktivni pomoc, ale tohle pro mé bylo diilezity.

(10. 22 - 25)

., to byl uplné totdlni zlom v tom, zZe jsem najednou delal tak moc véci, Ze jsem to
vitbec nestihal, nespal jsem, jel jsem na tom ¢irym nadseni.* (12. 18 —19)
Za tu dobu jsem udélal vic, nez za celej zivot. Odzil jsem si celej Zivot.*

(13.3 - 4)

., UZ jenom to, Ze se mé nekdo zeptal, co délam a ja jsem mohl vict, Ze delam
V ZOO, to mi strasné pomohlo v téch konverzacich. Konecné jsem mél o cem
mluvit... Poprvé v zivoté to mélo néjaky obsah.... Do té doby to nebylo jenom
0 tom, Ze bych nevédeél jak to Fict, Ze bych se stydeél zacit mluvit, ale i o tom, Ze
jsem neveédel co Fict. Protoze jsem nic nezazil anebo néco malo, co mi prislo

trapny.* (22. 16 — 22)
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Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo

Vyzkumna otdzka ¢. 3 - Jaké formy pomoci jste vyhledal/a?

V otazce co mélo pomoct a nepomohlo, se dozviddme nejcastéji o netspésnych
terapiich, ptistupu skol k Sikan¢ ¢i nepochopeni ze strany rodict. Zajimavym postichem
je u respondenta B situace, kdy v terapii ¢ast problému zatajil a zpétné zjistil, ze to byla
natolik podstatna informace, Ze bez ni se dalo v ramci terapie postupovat jen pomalu
a castecné. Toto zatajovani muze byt Casté vzhledem k velkému studu, ktery lidé trpici
socialni fobii citi. Je to téma, se kterym se da pracovat postupné a ke kterému je potieba
opravdové duavérné atmosféry mezi klientem a terapeutem. Neméné zajimavy postieh
pfinds$i respondentka C, ktera céastecné zpochybiiuje ucinnost 1ékl. Je otazkou

k zamysleni, do jaké miry mohou antidepresiva fesit problém socialni fobie.

Respondent A: Kritické zhodnoceni — co vV pomoci nepomohlo jako logoterapie, Spatna

diagn6za, nadmérné teoretizovani, neprofesionalni pfistup, bojovat proti mysSlenkam

jinymi mySlenkami

,,A ona rika — co byste rekl tomu, Ze bych rekla komisi na invalidni diichod, Ze

nespolupracujete? “ (13. 2 - 3)

Respondent B: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo jako ucitelé a nesdéleni

pravdy

, V poradné bylo blby, Ze jsem se stydel mluvit o tom, kdy to zacalo na té
zdkladni Skole. Tam byla trochu Sikana, za to jsem se porad hrozné stydél a to
jsem nerikal. TakzZe to nejdiilezitéjsi jsem nerikal, S tim se nepracovalo, coz

nemohlo mit takovy efekt. “ (8. 2 -5)

,, Oni nejsou absolutne minimalné psychologicky proskoleni...“ (8. 11)
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Respondentka C: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo, jako kdyz se stale nic

ned¢&je, Spatna individualni terapie, psychiatr a medikace

., pak si uvedomis, ze o tom tieba mluvis uz dost dlouho a nedéje se nic. To je pak
taky demotivujici, Ze si Feknes, vZdyt ja jsem tohle rekl uz péti psychologiim a nic

se nedeje.” (7. 5 — 8)

., takova necitliva na téch prascich. A ted se tak taky citim, Ze to nejsem ja. Néjak
mé to furt potlacuje. ... nevim, jestli to, jak se citim, jestli je lepsi, nez kdybych to

nebrala vitbec. (8. 25 — 27)

Respondent D: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo jako pfistup Skoly

k Sikang, nepochopeni problému ze strany rodici, individualni terapie

,,8e to resilo jako kdzensky problém... ale ne v tom smyslu, ze v té trideé se déje
néco Spatnyho a ja nedokazu v téch socidlnich situacich fungovat ... nebyla mi
nabidnuta zadna pomoc. “ (3. 6 —9)

,, Citil jsem se tak, Ze chdpe, Ze mi néco je, ale necitil jsem se tak, Ze by viibec
pochopila podstatu té socidalni fobie.  (10. 13 —14)

,,Podle mé asi ani nikdy nezauvazovali nad tim, ze by na to mél jejich pristup

v détstvi svij viiv. “ (10. 16 — 17)

Co pomohlo (terapie)

Vyzkumna otdzka ¢. 4 - Jakd je Vase zkusenost s terapii?

NejcastejSim pozitivnim faktorem v psychoterapii je moznost sdileni svého
pfibéhu v bezpe€ném a neposuzujicim prostfedi. Respondenti maji moznost bez cenzury
oteviit vSechny své problémy a spolecné s terapeutem hledat pfi¢iny problémi a jejich
nasledné feSeni. To samotné ma pro respondenty veliky vyznam. V rdmci skupinové
psychoterapie ptinasi respondent A dobry komentat, kdy poukazuje na vyznam nézoru

celé skupiny. Ma to pro néj vétsi vahu, nez nazor samotné¢ho psychoterapeuta.
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V psychoterapii se respondentim nastavuje pomyslné zrcadlo, ve kterém mohou
s odstupem nahlizet svlij ptibeh ze vzdalenéjsi perspektivy a vytvaret si nahled na své
zivotni situace. N¢kdo to popisuje jako katarzni situaci, nékdo jako erozi ¢i zlomovy
bod. Zapocina se zde cesta k nalezeni svého ja, cesta odpusténi a promény od nenavisti
k akceptaci sebe. Jako dulezity vnimam postieh respondentky C, ktera vidi vyhodu
psychoterapie v tom, Ze na problémy ¢loveék nezistava sam, ale zaroven si uvédomuje,
Ze terapeut tu nejvetsi praci neodvadi, ze to ona sama si musi pomoci. Ona sama musi

odvést nejvetsi kus prace.

Respondent A: co pomohlo jako skupinova psychoterapie ve stacionati ESET

,hastala takova postupna eroze té nenavisti k sobé. Pak se zmenila ta nenavist
jenom Vv to, ze jsem se nemél rad. Jako kdyz brousis diamant.* (9. 24 -25)

,,Ale kdyz najednou vidite, Ze tam deset lidi ma stejny nazor jako ten doktor, tak
to uz vas vic nahloda. “ (9. 27 -28)

., To, ze jsem byl s temi lidmi a byl jsem konfrontovany s tim svym postojem, tak

Jjsem ziskaval odvahu mit se rad.* (10. 1 -3)

Respondent B: co pomohlo jako 1écebny pobyt, KBT individualni, Gestalt terapie

individudlni, Psychoanalyticka terapie individualni a skupinova

A tam se mi prihodila takova nejzajimavejsi vec... prozil takovou katarzni
situaci, takovou oblevu. Hrozné moc véci se mi dostalo z podvédomi do
vedomi... fakt hodné silny... jsem citil, jak se ve mné néco uvolnilo a najednou
Jjsem si pripadal, Ze muzu dychat tak dvakrat vic nez predtim... citil jsem takovy
teplo na hrudi, ale to dlouho nevydrzelo... A od té doby jsem zacal citit, Ze néco
prorazilo ven, ale jesté to nebylo dost silny na to, aby to tam zustalo.... A ted uz
Jje to téemer pryc, uz se citim, Ze se dostavam k tomu, jako bych dychal dvakrat
tak volné jako predtim.... Bylo to takovy lécivy a zapocalo to nejaky proces, jako
Ze jsem mel v tom téle ulozeno hodné zadrzenych emoci... A pak to Slo postupné

ven.* (17. 12 - 30)
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L Fikal, Ze vitino je cokoliv. Opravdu, cokoliv jsem rekl, tak on nikdy

neodsuzoval, neposuzoval, vidycky jsme to probrali se zajmem. *“ (18. 28 — 29)

,Ta me smérovala zase hodné krealite, ze jsem diky tomu povidani s ni
pochopil, pro¢ jsou véci tak, jak jsou. Dokazala mi propojit néjaky ty rodinny
vztahy, co zpiisobuje, Ze se ted’ chovam tak, jak se chovam, kde je ta pricina v mé

minulosti a ve vztazich.“ (19. 9 —12)

Respondentka C: co pomohlo jako pobyt v psychiatrické 1écebné Krométiz, individualni

psychoterapie

., svym zpusobem pomohla v tom, ze ¢lovek musel délat veci, ktery mu nejdou.
A tim prekonal sam sebe a mél divod si zase sebe vazit a slo néjakou dobu zase
Zit. " (8. 4 —6)

., hakonec jsem se dostala k tomu, Ze jsem stala pred dvaceti lidma a byla
schopna o tom mluvit a byla na sebe pysna. Jela jsem odsud docela nabyta...
(8.9-11)

., Prvni t7i tydny jsem cekala na zménu, ktera neprichdzela, a tam mi doslo, Ze mi
viastné nikdo pomoct nemiize, Ze je to jen o mné. To byl zlomovy bod. *

(10. 14 - 16)

.. Ze na to nejsi sama, Ze ti nékdo rozumi. ... on mé popichuje.... v predchozich
terapiich jsem mluvila jenom o tom, o ¢em jsem ja chtéla, nikdo ve mné nic
nehledal. Vi, Ze od tématu odchazim a rekne, at’ jdu zpatky. ... Ze muzu mluvit
0 vSem... presné vi a poukdzal na véci, ktery to mohly zacit (sex) a mné to

zapada.“ (9. 4 -9)

Respondent D: co pomohlo jako 3 psychoterapie zaroven, skupinova psychoterapie,

individualni psychoterapie
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., Nekdy se 7ika, zZe by nemely byt, ale proc ne? Zalezi, co resis, asi by nebylo
dobry uplné resit to samé na obojim, ale tim, Ze jsem toho mél hodne, tak jsem to

rozprostrel. ** (15. 24 — 26)

., nejlepsi terapie, jakou jsem mél. Sedel mi ten pristup, nebyly tam nacviky, bylo
to hodné o sdileni, stanovovali jsme ukoly, co budu délat mezi tim. Ale to bylo
tim, ze jsme se bavili o problémech zamérenych na pritomnost, nebylo to tolik

0 té minulosti.** (16. 5 — 8)

Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo (terapie)

Vyzkumna otdzka ¢. 4 - Jakd je Vase zkusenost s terapii?

Téma kritického zhodnoceni psychoterapie je nejcastéji definovano z pozice
nespokojenosti s konkrétnim psychoterapeutem ¢i jeho pfistupem. U respondentti C a D
se setkdvame s pristupem, ktery byl malo intenzivni a Sel podle hodnoceni respondentil
malo do hloubky. Terapeuti méli moc velky odstup a celkové intenzita setkdni byla
nizka. Konkrétné u respondentky C odstup vytvaiely do znacné miry dotazniky, které
musela neustale vypliiovat a které ji nedavaly zddny smysl. Zaroven tato terapeutka
nechtéla patrat po pfi¢inach problémi, coz respondentka pro sviij stav povazuje jako
zésadni a osobné si preje zjistit, kde vSude je moznéd pfi¢ina v jejich problémech.
U respondenta D tento odstup vytvarela nizka frekvence setkani a celkové kratké sezeni.
Také poukazuje na fakt, Ze kdyZ si za terapii platil, byl vice motivovan se na sezeni
pfipravit a vice volil témata, ktera v terapii otevie.

Vyraznéjsi kritiku miizeme pozorovat u respondenta A, ktery ma vice zivotnich
zkuSenosti a vice zkuSenosti s riznymi psychoterapeuty. Z jeho pohledu se v nékterych
psychoterapiich setkaval s pfili§ teoretizovanim nad problémy, ale s mélo praktickym
uchopenim problému a celkové malo edukacemi. Jeho vyrazna negativni zkuSenost
prameni z prvni psychoterapie, kdy ho terapeutka vybizela k hledani smyslu ve svém
utrpeni. Bylo to v obdobi dospivani a v situaci, kdy byl respondent jiz po fadu let

vystavovan fyzickému a psychickému ponizovani. Gradaci pak bylo to, ze celému
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problému se terapeutka pokusila dat nabozensky ptevlek a zcela neprofesionalné
respondenta zacala smétovat k vybrané cirkvi. Jeho kritika patii i obdobi pozdéjSimu,
kdy chodil na individudlni psychoterapii do Esetu a az po péti letech u ného jeho
terapeut diagnostikoval hypomanii. Stavy, které klient fadu let prozival, byly
opomijeny, a tak, zatimco terapeut hodnotil respondentovy pokroky, respondent sam

uvazoval o sebevrazdeé.

Respondent A: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo jako hledat smysl

V utrpeni, pfili$ interpretaci a teoretizovani v psychoterapii, nerozpoznani hypoménie

., Spis si myslim, Ze tou svou lécbou polozZila zdklady tomu, Ze se to pak jeste
zhorsilo... propagovala tu logoterapii podle Frankla, Ze musim najit ten smysl

Vv tom svym utrpent. “ (5. 27 — 29)

,Ze ta neuroza dostala takovy ndbozensky previek.... Ona mé smérovala ke

katolikiim, coz si myslim, Ze bylo dost neprofesiondlni. * (7. 23 — 25)

,,Ja jsem zrovna koncil v tom Esetu a terapeut mi vika, Ze to je skvély, Ze jsem
udelal velky pokroky. A ja jsem mu rikal — ja uvaZuju o sebevrazde. *

(12. 12 -14)

,,celkove hrozné mdalo edukace v tom stacionari.“ (11. 9)
., psychosomaticky potize, si vzpomindam, Ze brali hodné teoreticky. ... Bylo tam
hodné interpretovani, coz se miize obcas strefit, ale k cemu to kurva je? Jak je to

vSechno zacykleny, tak jsem v tom byl nesvobodné, mélo to svoji dynamiku.

(11. 10 -13)

Respondentka C: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo jako Spatna

individudlni psychoterapie, kdyz se dlouho nic v terapii nedéje

,,to mi nevyhovovalo, protoze ona mi davala porad néjaky dotazniky, jak se citim

od jednicky do desitky, furt néjaky lejstra a to mé nebavilo.* (8. 13 — 15)
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Respondent D: Kritické zhodnoceni — co v pomoci nepomohlo jako individudlni

psychoterapie

., casove uplné k nicemu. ... probihalo jednou za mésic, pak i jednou za dva

meésice na pul hodiny. ... jsem ani nestacil rict, co se stalo. Nemélo sanci to jit do

hloubky.* (15. 14 — 18)

Doporuceni

V citacich respondentil je obsazeno vse, co by mél slySet kazdy ¢lovek, ktery se
potykd sproblémy se socialni fobii a hledd povzbuzeni na cest¢ k uzdraveni.
vyhledani pomoci. Nesetrvavat dale v problémech sdm, hledat to, co ¢ini dobie a co
pomaha. At uz v fadach odborniku ¢i jinde. Dulezité je nevzdavat se a vytrvat i ptesto,

Ze cesta to nebude snadnd. Ale nejdilezitéjsi je védomi toho, Ze zména je mozna.

Respondent A: doporuceni ve smyslu davat pozor na odborniky a vzit zivot do vlastnich

rukou

,, At to vezmou do svych rukou a shanéji si informace. * (15. 22 — 23)
., A pak ty véci prosté zkouset. Neteoretizovat.* (15. 24 — 25)
A to je to. Musis vstat a jit.”* (16. 2)

Respondent B: doporuceni ve smyslu neodkladat vyhledani pomoci a dat pozor na

unikové varianty

,,zacal bych co nejdiiv néco délat, jako to resit, protoZe ¢im dyl se to nechd, tim
Jje to tézs1, a je to zbytecna ztrdta casu. “ (21. 11 —12)

,,Ale necekat, ze to hned bude lepsi, chce to vytrvat.* (21. 16 — 17)
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,kdyz se cloveku tolik nedari a nema dost tech pratel, tak c¢im dal tim vic
sklouzava k tem unikovym variantam....cim vic si clovek mysli, Ze ten jeho Zivot
je min naplnény, coz plati o hodné lidech, co maji socidlni uzkost, tak tim vic to

pak svadi k témhle unikovym prostredkim. *“ (22. 1 -5)

Respondentka C: doporuceni ve smyslu hledat odbornou pomoc a nezistivat na

problémy sam

., Nemit to sam v sobé a nebat se o tom mluvit.“ (10. 19)

., Necekat. Sam se z toho clovek nevyhrabe. Nevis co to je, snazis se hledat riizné
uniky a je to jenom ztrdta casu. ... zbytecny utrpeni navic. Zbytecné jsem Ctyri
roky trpéla, uplné se izolovala od lidi, pila alkohol, a poté si to vycitala. Plné si
dovedu predstavit, jak lidi trpi a nevi co to je a nechtéji to nikomu Fict. Jit s tim
ven.... Ja jen vidim, jak jsem na to peklo byla sama a Ze se to zbytecné

prohlubovalo, jenom se to zhorsovalo.* (11. 21 —12. 1)

Respondent D: doporuceni ve smyslu jit za svou pfedstavou a udélat vSe, co bude

Vv silach

,,at’ si v sobé uchovaji predstavu toho, jaké to bude, az socialni fobii prekonaji
a co vSechno budou moci délat. A at’ pro tuto predstavu udélaji vse, co je v jejich
silach. Nebude to lehké, hlavné na zacatku, popravdé o dost tézsi, nez kdyby

nedeélali nic, ale jediné tak mohou néco zmenit.** (22. 25 — 23. 2)
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6 DISKUZE

V praktické casti diplomové prace jsou uvedeny analyzy Ctyf Zivotnich piib&éht
lidi, ktefi trpéli/trpi socidlni fobii. U vSech respondenti se setkdvame
s otevienym sdilenim svého zivotniho piib¢hu, a to v takovém rozsahu, v jakém nam to
¢as dovolil. Celkem byly rozhovory vedeny se ttemi muzi a jednou Zenou. V ramci
tohoto vyzkumu nebyl kladen zadny pozadavek na genderové vyvéazeni vzorku. Pii
zpracovani rozhovort jsem se zaméfila na obsahovou stranku véci, tedy na informace a
popisy. Ponékud stranou mé pozornosti zlstaly béhem rozhovoru projevujici se
osobnostni rysy ¢i charakteristiky respondentt.

Je ztejmé, ze vzhledem ke kvalitativnimu vyzkumu, ktery jsem pro svou praci
zvolila, se nepoustim do zobecnujicich zavéri. Ve vSeobecném shrnuti muizeme
sledovat né&kterd spolecnd témata napfi¢ vSemi piibehy, nicméné je to spiSe ndhoda ¢i
shoda okolnosti, nez ¢isty zdmér vyzkumnika. Mym zamérem bylo poukazat na
individudlni zkusenost lidi trpcicih socidlni fobii a snahou bylo pochopit, z jakého
prostiedi respondenti vychdzi, jakym nésledkim musi celit a jakym zplsobem se
S problémy vyrovnavaji. Domnivam se, Ze vypovédi jednotlivych respondentl jsou
velmi Zivé a nékteré vyroky velmi silné.

Vzhledem k tomu, Ze jsem musela nékteré respondenty odmitnout, protoze bych
prekrocila hranice rozsahu této diplomové prace, navrhovala bych pokracovani
V tématu. Nejen rozsifeni této prace o dalsi zivotni ptibéhy, ale také hledani dalSich
ucinnych forem pomoci by mohlo byt pfinosem pro ¢tenate jak zfad lidi trpicich
socialni fobii, tak z fad terapeutil ¢i osob blizkych.

V ramci teoretické Casti jsem na problematiku nahlizela hodné z perspektivy
kognitivné — behaivoralni terapie. Bylo to z dlivodu, Ze jak v €eskych, tak zahrani¢nich
pramenech najdeme nejvice vyzkuma pravé z hlediska tohoto pfistupu. Zajimavé by
jisté bylo nahliZet na socidlni fobii z perspektivy jiného psychoterapeutického sméru,
napt. daseinsanalyzy. DalSim zajimavym rozmérem tohoto tématu by mohlo byt

vnimani socidlni fobie z pohledu psychoterapeutti.
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ZAVER

Ukolem této prace bylo piedlozit &tenafi uceleny prehled o socialni fobii, jak
s odkazem na dostupné prameny a literaturu, tak z zivotnich pifibéhti respondentd, ktefi
se ochotn¢ zucastnili rozhovort. Hlavnim cilem bylo 1épe pochopit, jaké je subjektivni
prozivani osob trpicich socialni fobii a jak ony této své zkusenosti rozumi. Dil¢im cilem
bylo zjistit, jak vnimaji proces terapie lid¢, ktefi trpé€li/trpi socidlni fobii. Oba cile se
podafilo naplnit, a také dostat odpovédi na vyzkumné otazky, které se k t€émto cilim
vztahovaly. Interpretativné fenomenologicka analyza umoznila hloubkovou
a prehlednou praci s informacemi, které byly ziskany cestou polostrukturovanych
rozhovorti. VSechny rozhovory jsou uvedeny jako ptiloha této prace.

Z vysledkl analyz vyplynulo, Ze nejcastéjsi pfi¢inou rozvoje socialni fobie je
oslabend funkce rodiny v pribé&hu détstvi a dospivani. A to at’ uz z divodu nadmérného
tlaku na vykon, nedostate¢né emocni podpory ¢i pritomnosti patologie v chovani rodice
— nasili, psychiatrické onemocnéni atd. Tyto vnéjsi okolnosti mohou byt v kombinaci
S osobnostnimi predispozicemi spoustéfem problémi v chovéani a prozivani. Socidlni
fobie se jevi jako pfiznak téchto problémul. Respondenti byli velmi otevieni ve sdileni,
aproto vramci jejich osobnich pifibézich mizeme vidét, jak vnimaji socialni fobii,
jakou roli sehrala v jejich Zivoté a jakymi zpisoby se vypoiadavali s nasledky. Z forem
pomoci neziistdvame pouze u psychoterapie, ackoliv je to stdle dominantni pomoc,
kterou vyhledali vSichni respondenti. Velmi povzbudiva jsou slova vSech respondentl
na adresu lidi, ktefi se potykaji s podobnymi problémy. VSichni je povzbuzuji v tom,
aby se nebali vyhledat pomoc, aby vytrvali v usili, které vede ke zméné a neztraceli
nad¢ji a viru v to, Ze jejich situace mé feSeni. Respondenti sami svym piikladem
dokazuji dlouhy boj s komplikovanou Zivotni situaci a vyzatuji nad&ji a odvahu.

Myslim, Ze tato prace muze predstavovat cenny zdroj informaci pro lidi trpici

socialni fobii, ale také pro jejich blizké, kteti se jim snazi porozumét.
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Piiloha ¢. 1 — Piepis rozhovoru — respondent A

Vyzkumnik: Prosim te, jaka je tvoje zkuSenost se socialni fobii a co ti pomohlo?

Respondent: Hlavné bych chtél na zacatku fict, Ze se to hodné zménilo, coz je asi vidét.
Kdyz srovnam to obdobi, kdy se to rozvijelo, tak je to obrovskd zména. Samoziejmée do
konce zivota budu mit néjaky tzkosti, jako kazdy jiny, neexistuje zadny clovek, ktery
by nemél néjakou socialni fobii, leda psychopat nebo tézce dusevné nemocny. Ale
opakuji, je to o hodné nizsi. Kdybych m¢l tu Skalu o socialni fobii néjak kvantifikovat,
tak kdyz to zacalo zhruba v téch 15ti 16ti letech, tak to bylo na urovni 80% a ted’ je to
na urovni 10-20% podle dne. Ja to vnimam, Ze to u m¢ byl pfiznak, Ze ten problém byl
daleko SirSi, a tohle byl jeden z pfiznakl, ale omezoval mé dost zdsadné v bézném
Zivoté a pro ten jsem se rozhodl vyhledat 1écbu ve stacionafi. A pak jsem si uvédomil,

ze je to hlubsi a slozit&jsi.
V: Co tomu predchazelo pred tim 15. rokem?

R: Ja kdyZ jsem pfiSel pfed t€mi 20ti lety do stacionafe, tak se mnou délali psychotesty
a fikali mi, Ze to je hrani¢ni porucha osobnosti. J4 jsem tomu nevénoval pozornost, mé
to nezajimalo, ale vlastné v posledni dobé, jak umim ty jazyky, tak na internetu je
spousta relevantnich informaci od psychiatri. Samoziejmé taky spousta blbosti, ale
kdyz se tim ¢loveék umi probrat, tak dostane patficny informace. A dneska se zkouma ta
hrani¢ni porucha osobnosti a psychiatii, co to zkoumaji, fikaji, ze by se to meélo
prejmenovat, Ze je to Castecné pejorativni oznaceni, znacné zavadejici a Ze by se to mélo
pfejmenovat, néco jako komplexni posttraumaticka stresova porucha. Ze to vlastné
vyjadiuje tu pficinu, tu genezi a ne néjaky piiznak. Coz je jeden z dlivodi, pro€ jsem
skepticky vici celému systému. A to chci fict, komplexni posttraumatickd stresova
porucha je naprosto piresny vyjadieni toho, jak vnimam sviij Zivot, jak ty problémy
vznikly a vyjadiuje vlastn€ vSechno naprosto zkracené, a tak svlij Zivot chapu. Vlastné
pred tim, nez jsem se to dozvédel, tak jsem to tak taky chépal. Takze ja chapu, Ze ty
problémy byly néasledkem néjakého traumatu, a pak se to rozkosatélo, jedna véc byla

uzkost, psychosomaticky problémy, ktery mé hodné omezovaly, nespavost, problémy
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v komunikaci... A ono se fika o téchto lidech, co maji hrani¢ni poruchu osobnosti, ze
maji spoustu riznych nemoci. A na m¢ to sedélo. A ono to dost komplikovalo se z toho
dostat, ze to byly zacarovany kruhy, které mé stahovaly. Napftiklad to, Ze jsem byl Casto
nemocny, znemoznovalo to, abych si nasel praci. Nebo nedostatek energie, zase
problém v préci, ze jsem mél diive malo penéz a z toho se vyvinuly problémy ve
vztazich, nemohl jsem zalozit rodinu, protoze jsem mé¢l invalidni diichod. TakZe ono se

to takhle vSechno nakupilo a socialni fobie uz byla jen jednou z mnoha problémi.

R: Jednoznaéné chapu ten pocatek v traumatu, ktery souvisi s mymi rodi¢i, s mym
otcem. Oni rodiCe tvrdi, Ze to bylo zplisobeno geneticky, muj braska ma schizofrenii.
Nikdo z rodi¢i nemél schizofrenii ani nic. Ja to vidim tak, Ze oni méli dva psi a oba byli
tézci neurotici. Takze nemyslim si, Ze tam je mozny né&jaky geneticky pienos. A myslim
si, ze kdyby si koupili rybicky a tatinek si sedl vedle akvaria, tak oni odplavou na
druhou stranu. Jakoze ztatinka §la vzdycky takova negativni energie. Z tatinka

vychazelo cely zivot neustaly napéti a tizkost.
V: A vis proc on to tak ma?

R: Protoze to méla jeho matka. J4 o tom dokonce piSu knizku. J& tam vnimam takovou
rodovou z4téZ. Vlastné prababicka se narodila posluhovacce bohatyho Zidovskyho
obchodnika a ta manzelka toho obchodnika je vyhodila. A ona zila jako tzv. bastard.
Pied téma sto lety to mély nemanzelsky déti t¢Zky. Tam ta linie, vnimam, miiZze zacit.
A je tam u toho hodné napéti a vnitini izkost, kterd se pfenaSela na nds. Déti jsou citlivé
ve vSem. Velky perfekcionismus, diraz na vykon, solitérnost, uzkost, ale o to vétsi
chlapackost. O co on citi vétsi tzkost, tak tim se vic navenek vyhranuje. Mné¢ je to Gplné
jasny, ale aZ poslednich par let. Ale posledni roky ja se s nim viddm minimaln€ a on uz
nema tu mizu. Takze uz to neni takovy téma dneska. A co taky s tim, kdyZ je mu 63 let.
Je to vlastn¢ takova situace, ktera by se dala pfipodobnit nasazeni dospélého Clovéka
ve valce. Ti maji taky postraumatické stresové poruchy, akorat dospély Cloveék zazije
krat§i usek, je tfeba vice odolny. Ale vzhledem k tomu, Ze to malé dité je kiehci

a proziva to teba 18 let, tak to miZe mit nasledky, jako kdyZ né¢kdo ptezije muceni.
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V: Takze tam byl velky psychicky tlak a bylo tam taky fyzicke tyrani?

R: Jo, tam byl i trestny ¢in, ktery je promlceny. Bylo tam nasili, bil matku, na to se
pamatuji, ze docela Casto. A ten trestny ¢in to nebylo to nejhorsi, byla to fyzicka véc,
coz bylo velky ponizeni, ale Casto to nepovazuji za to nejhorSi. Pro ilustraci téch
pomért v rodiné uvadim ptiklad. Kdyz mi bylo 11 let, tak jsme byli ve sklep¢ a tata me
ucil foukat kola hustilkou a mné to né¢jak neslo a jak jsem byl sehnuty, tak mé siln€ kopl
do zadku. On to ospravedlnuje tim, Ze jsem byl nemozny, ze jsem to neumél. Muj
bracha, ktery je o tfi roky mladsi z toho mél dlouho problémy, protoze on to vidél a
dlouho to nemohl zvladnout. Ale je to spis celkova atmosféra v té rodin€. J& myslim, Ze
to postupné¢ vedlo k tomu, Ze jsem se jakoby zrobotizoval. Néco jako kdyz natdhnes
prsty a dostane$ pies né rakoskou, tak je stahnes, a tak je to podobn¢ i s emocemi. Pak
nemiizes s témi prsty Sahat, ale zase je vyhoda, Ze t¢ to neboli. Takze tehdy se to zacalo
zacyklovat. Samoziejmé jsem si to netekl, to bylo tak néjak automaticky. A to samy se
tykalo mého otce, ktery to mél taky hrozné tézky stou moji babickou. A vlastné
relativné bezemo¢né o tom dokazu mluvit diky tomu, ze je mi prosté lip, ale dfiv,

kdybych o tom mluvil, tak tady tfeba bre¢im.
V: Byla Vv tobé agrese v tom obdobi, kdy ti bylo zle?

R: Urcite, tézka agrese vuci rodicim. Tady o téch vécech se da mluvit, az kdyz ti je
dobte. Ale kdyz jsi v tom a trpi§ t€émi nasledky, tak se bez agrese, vzteku nebo deprese

mluvit neda.
V: Napada té jesté néco, co bys chteél doplnit?

R: Byl tam hodné dliraz na to, Ze ja si musim pomoct sadm. Tata kladl diiraz na vykon.
On je tam 1 pozitivni prvek, pokud je to dobie usazené. Jde o to, Ze se to nesmi
pfehanét. Ted z toho Cerpam, myslim, Ze mam dobrou sebekézen a to je dobra véc. Ale
tam jde o to, ze se to zvrhlo. Musi to Clovéku pomahat a nesmi mu to skodit. Tam to

byla deviace té sebekazné, az jsme si Skodili.

V: Jak se to projevilo ve tvéem fungovani ve Skole, vztazich, sebepojeti atd.?
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R: No, byl jsem odjakziva ¢ernd ovce tiidy. Asi az do stfedni skoly.
V: Co to znamend — cerna ovce?

R: Ze se mi ¢asto posmivali, si pamatuju, byl jsem extrémné hubeny tehdy, mél jsem
nohy nakftivo, takovou poruchu chiize, neumél jsem fikat ¥, a urcité jsem se choval
jinak, neZ bylo asi bézny. Byl tam nedostatek sebedtivéry, coZ se projevi. Spatné jsem
se ucil, si pamatuju. Na gympl jsem se dostal, diky tomu, Ze moje mama uc¢i na gymplu.

Tam dokonce probehl néjaky maly podvidek. Za ten jsem mamé ted’ vdééne;.
V: Jaké vztahy mas ted’ s rodici?

R: S mdmou jsme relativné v pohod¢. Mamu vnimém jinak nez tatu. Kazdopadné. Spis
ji vnimam tak, ze byla ve vleku téch udalosti a nedokazala se tomu néjak postavit.
Tehdy v 80. letech to bylo taky pro matky samozivitelky téz$i nez ted. A dneska je to
taky t&7ky. Rikala mi, Ze nékolikrat uvazovala o tom, Ze by se rozvedla a Ze jeji rodice
ji nabizeli, Ze ji pomlzou, ale n¢jak k tomu nenasla silu. Vim, Ze babicka, ta jeji matka,
uvazovala o tom, Ze otce uda na polici, za to jak se ke mné choval v téch 80. letech, ze

m¢ bil jako malyho kluka.

V: Asi je dobré tohle védet, ze o tom alespon matka uvazovala, ale Ze ty nase lidské sily

Jjsou néekdy omezeny...

R: To kazdopadné, ale tohle nemtize byt tématem rozhovoru mezi mnou a rodici. To
absolutné neexistuje. Samoziejmé jsem to nekolikrat nastolil, ale uz to nedélam. To

nema smysl a ani uZ ted’ nemam potiebu.
V: Kdy to vSechno zacalo byt prekazkou ve tvém fungovani?

R: To vim naprosto ptesné€, kdyz jsem ve 14ti ukoncil zakladku a dostal se na gympl.
Tata naSel praci v Praze a dostal tu byt. Tak jsme se odsté¢hovali do Prahy a nasi mé
piepsali na elitni gymnédzium. A ja bych se sem normalné nedostal. Ja jsem byl silny
roc¢nik 1973, to bylo nejvic déti, takze bylo vzdycky tézky se nékam dostat. A ja bych se
nikdy nedostal ani na tzv. podfadny gympl. A na ten gympl chodily déti z prazské elity.
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Takze takovi mali intelektudlci a ja. Takze tam jsem narazil asi nejhti. Tam nebylo nic
fyzickyho, ono bylo vidét, ze to jsou chytiejsi déti. Ale ja jsem citil takovy neustaly

odstup.
V: Tam na té zakladce té i fyzicky Sikanovali? Rikal jsi, Ze se ti posmivali ...

R: Jo, bylo to i fyzicky. Ale ja jsem byl zase nejvyssi z celé tiidy, takze jsem taky

Sikanoval ty, co Sikanovali. Nenechal jsem se.

R: No a na tom gymplu v druhaku si pamatuji pfesné na prvni okamzik socialni fobie,
pted 17. listopadem, kdy jsem byl vyvolany pifed tfidu, mél jsem mit referat a
zni¢ehonic jsem nedokdzal mluvit, nedokazal jsem to dokoncit, strasn¢€ se mi rozbusilo
srdce, cela situace byla neunosna. No a ted’ jsem neveédél co se déje, co to je. A zacal
jsem mit problémy, vyhybal jsem se vyvolavani, referatim a i to ovliviiovalo muj
prospech ve Skole. A citil jsem se hodné osam¢ély, protoze jsem piiSel, nikoho jsem tu
neznal, ktomu ten gympl a ta atmosféra ve spoleCnosti. Tam nebyla Skolni
psycholozka. To byl rezim, musis, musis, musiS. Komunisti. Nepfipoustél se jiny ndzor.
A jesté me ted napadé k tomu tatovi, tam byla jesté jedna véc, mozna ze vSeho nejhorsi.
On jak citi tu izkost a dostane se do konfliktu, tak ma tendenci, ja tomu fikam — kopat
do kouli. A on jak se neciti jisté, tak mi tfeba tekl, kdyZ mi bylo 16 — ,nejsi
rovnopravny obyvatel tohoto bytu“. Takovyto typy vyroku, ktery ¢loveéka spolehliveé
odrovnaji, zvlasté kdyZ neni plnolety. A to bylo vzdycky, kdyZ byl nejistej, tak kopl do
kouli. A dneska, zpétn¢, kdyZ mi bylo jesté Spatné a vidél jsem ho n€kdy, jsem mél
flashbacky. Coz ukazuje na tu postraumatickou stresovou poruchu. J& jsem ho jenom
vidé€l a Upln€ se mi udélalo nevolno v podbtisku. Jenom takovy dokresleni. A mama to
citila stejné, Ze kope. Kope jak kobyla. Mali psi §tékaji. Takze to né¢jak dokreslovalo ten
stres, tu traumatizaci. No a proti tomu se ozvalo to télo. M4 svoji moudrost. A feklo
stop. V ty dob¢ pedagogicko-psychologicky poradny byly a ty jsem vyhledal, sdm. Tam
jsem chodil jednou za mésic a fikal, ze trpim témi uzkostmi a tam byla stara pani nad
hrobem, specialni pedagozka. No spi$ si myslim, Ze tou svou lécbou polozila zdklady
tomu, Ze se to pak jesté zhorSilo. Ona potad propagovala tu logoterapii podle Frankla,

Ze musim najit ten smysl v tom svym utrpeni. A kdyz jsem to fekl svoji mamé, tak ty se
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to stra$n¢ nelibilo, Ze jsem vyhledal pomoc. A potad fikala, at’ tam nechodim, ze si
musim pomoct sdm. To fikala vychovna poradkyné.. A pak se tata pokusil o rozvod,
kdyz mi bylo 18 a braskovi bylo 16. A odesel od rodiny ve ctvrt'dku pied maturitou a
tehdy se mij stav dost zlepS$il. NasSel jsem si kamarady a i ta socialni fobie byla mensi,

takze jsem nakonec odmaturoval. TakZe tam bylo zmirnéni té socidlni fobie.
V: Aty jsi Fekl ,, pokusil o rozvod*...

R: No, on se vratil. Za pil roku. Ta zenska ho vyhodila.

V: A jak se u tebe jesté socialni fobie projevovala?

R: J4 si pamatuji, ze jsme dostali po deseti letech pevnou linku, o tu jsme Zadali a ja

jsem se bal telefonovat. Nebo na posté jsem se bal, ze mé oslovi ta utednice.
V: Jak se to vyvijelo dal?

R: No samostatna kapitola je socialni fobie a Zeny. To jsem tfeba byl zamilovany do
néjaky holky ve stejnym ro¢niku, a to jsem se zamiloval ve druhaku a cely dva roky
jsem nebyl schopny ji vibec oslovit. Chronicka nesmélost. Takze holky viibec. Tim
jsem vty puberté hodné trpél, stradal, ze jsem sam a nemam tu pfitelkyni. A ze mi
pfislo Gplné nemozZny navazat kontakt, Ze jsem si fikal, to nejde, na to nemam. Pak se
stalo to, Ze jak jsme byli ten silny ro¢nik, tak jsem se nedostal na vysokou Skolu. A tak
se stalo to, piesto ze jsem mél trojku z maturity z némciny, Ze jsem dé¢lal konkurz na au
pair. Tehdy se jezdilo do némeckych rodin. A ten jsem udélal, prvni Uspéch mého

zivota. Tam jsem délal dva roky au pair ve dvou rodinéach.
V: A tam ti bylo dobre?
R: To bylo nejlepsi obdobi mého Zivota.

R: Jesté co tomu piedchézelo, dilezity moment toho 17. listopadu 1989, se vyostfila ta
moje oddélenost vuci tiidé. Protoze tata si m¢ vzal na vylet, a fikal mi, Ze asi bude ve
Skole stavka a at’ se mezi n¢ moc nemicham, ze to komunisti zase potlaci, jak to 1969, a

vyjadioval se trochu pohrdavé o téch studentech. A jak jsem ho hodné Zral, tak jsem se
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trosku t€ém détem posmival, ¢imz jsem svému postaveni ve tfid¢ rozhodné neprospél. To
bylo tim, Ze jsem toho tatu pfes to vSechno bral, chlapacka autorita. A to jsem se citil asi

V nejvetsi izolaci tehdy, co jsem kdy citil.
V: Uz jsi nebyl jen out of trida, ala out of spolecnost...

R: Piesné. Pak zacaly bézet v televizi upln¢ jiny nazory, nez fikal tata. On teda nebyl
komunista, to bylo takovy svérazny. On chtél byt komunista, ale oni ho nevzali. Coz je
mega ostuda. A tehdy si pamatuji, ze jsme jeli v auté po dalnici do Prahy, v radiu Sly
zpravy z demonstraci, zpivala Marta KubiSova a Karel Kryl a ja jsem dostal z niceho
nic depresi. J4 jsem nikdy v Zivoté pfed tim depresi nemél, to bylo spi§ takovy napéti.
Jak jsem byl zrobotizovany, tak jsem nemél ani ty deprese. A pak se to najednou né&jak
prolomilo a ja jsem myslel, Ze umiu b&hem té cesty, z toho vieho tlaku. Silenou depresi.
Tma, naprosta tma. Ja to hodnotim ted’ jako blud, ale ja jsem vnimal, Ze se mnou mluvi
Bih. J4 jsem neslySel slova, tehdy to bylo tak, Ze prvni knéZi zacali mluvit v radiu a
televizi, ted’ se zpivala ta Modlitba od KubiSové, a ja jsem citil, Ze na m¢ mluvi Bih.
Citil jsem, ze to je néjaky nadpfirozeny zazitek. Dneska to zpétn¢ hodnotim jako
jednoznacny blud. Podle mé to byl satan. A mama, kdyz jsme pfijeli domt, kdyz mé
uvidéla, tak mi dala n&jaky diazepam. Coz bylo prvni psychofarmakum mého zivota. A
ja jsem slySel, Ze mi ten Blh beze slov fika, Ze jsem S$patny, Ze se musim zménit, Ze
musim byt hodny. Ted zpétn¢ vim, Ze to byl Satan. Ale nikomu jsem o tom netekl.
Dlouhy roky. Spoustu véci jsem si neumél pojmenovat, bal jsem se o tom mluvit, nem¢l
jsem s kym, citil jsem to jako hodné intimni, jako moje povolani. A pak zacalo moje
naboZenské obdobi. Tim se to vSechno zacyklilo, hradla vtom roli i ta specialni
pedagozka, ke které jsem chodil, ktera byla katolicka, ze ta neurdza dostala takovy
nabozensky pievlek, jako ndbozensky blud. Ona m¢ sméfovala ke katolikim, coZ si
myslim, Ze bylo neprofesionalni. Tak jsem zacal chodit do kostela, k metodistim. Pak
jsem piesel ke katolikiim. Zacal jsem Cist ty knizky, rizny Zivotopisy svétci. A tehdy
jsem prozival takovou nabozenskou perverzi. Ten pocit vlastni nedostacivosti, Casty
pocity viny, perfekcionismus, ktery se pak zvratil v nenavist k sob&. Ve spojitosti s tou

virou. V Bibli se najde spousta mist, ktera kdyz si kluk v 18ti, 20ti letech Spatné vylozi,
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tak to maze Spatné¢ dopadnout. Tehdy jsem uvazoval, ze odejdu do klastera. A ve 20ti
letech jsem se odstéhoval od rodicl, protoze jsem si naSel praci. Diky tomu jazyku, to
v t¢ dob¢ tolik lidi neumélo, tak jsem zacal tlumocit. A zacal jsem zit takovy kvazi
kontemplativni zivot, pierusil jsem styky se vSemi ptateli. Uvazoval jsem v ramci toho
bludu tak, ze ziju kontemplativné, Ze bych nem¢l tolik mluvit s lidma, abych slysel

Boha. Umyslné jsem se odsekl od téch malo piatel, co jsem mél.
V: Jak jsi vaimal sam sebe v té dobe?

R: Uzkosti se o néco snizili, protoze to tlumoéeni na mé pisobilo jako expozice. Ja bych
to doporucil spousté lidem, co maji socidlni fobii a umi jazyk, protoze kdyz tlumocis,
tak nemluviS sama za sebe. Jsi prava huba toho Clovéka. Pozornost neni na tebe zas az
tak upfend, oni t¢€ jako slysi, vnimaji a navic, musis se pekeln¢ soustfedit, nemas cas na
to mit tzkost. Takze se mi stalo, ze jsem mluvil pfed 300 lidmi na podiu a zvladl jsem
to. Ale kdybych mél mluvit za sebe, tak se poseru. Takze tlumoceni jako expozice neni
Spatnd. Nebo tieba uceni, to taky. Lidi t¢ ¢aste€n¢ vnimaji jako na n¢jakém piedestalu,
je to né&jaka forma autority a to ti pomuze trosku vtom sebevédomi. To posili

sebejistotu.
V: Bylo to prenosné do tvé osobni zkusenosti?

R: Céstedns, ale kdyZ jsem z té role vysel, tak jsem byl zase nervozni. Proto jsem k té
expozici 1 skepticky. Ale urcité mé to n¢jak podpofilo. Ale jakmile jsem mél mluvit za
sebe, tak jsem byl uplné jiny ¢lovék. Tteba jit s holkou na rande, to jsem se zase roztekl.
A zacaly moje prvni psychosomatické potize.. Zacala hodné uporna nespavost. Pfestal
jsem se sportem. Ja jsem vzdycky jezdil na kole. Hodné diilezity téma - sport v socidlni
fobii. A myslim, Ze je$t¢ na gymplu mi to tu socidlni fobii vyrovnavalo. Jezdil jsem
hodné na kole, i zdvodné, nebo jsem vyhral pfespolni béh.. Pofad jsem sportoval a to si
myslim, Ze m¢lo vliv na to, Ze jsem mél n&jaky napéti, uzkosti, ale nemél jsem deprese.
Endorfiny. A béhem toho ndbozenského uletu jsem si zakdzal sportovat. Jsem si fikal,
Jezi§ nesportoval, v Bibli se nikde nepiSe, Ze Jezi$ jezdil na kole. A to jak jsem viibec

nesportoval, byl jsem zavieny doma, nechodil jsem mezi lidi, ta prace byla tézka,
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pracoval jsem i soboty nedéle, vydélaval jsem spousty penéz a ja jsem si za to nic
nekupoval. Nemél jsem radio, televizi, nejezdil jsem na dovolenou, nemél jsem ani
kieslo. Jen matraci. Ten zvrat, kdy to zacalo jit svym zplisobem nahoru, byl, kdyz jsem
zacal jezdit ke karmelitdniim, Cetl jsem Anselma Griina, mdm od né&j asi 30 knizek. A
potkal jsem se s pfevorem a fikal jsem mu, ze uvazuji o tom, ze bych k nim vstoupil a
on mi fikal, Zze by to chtélo, abych zil jesté tak péct let v tom celibatu, jesté si to
vyzkousel a nezil jesté v tom klastefe a Ze bych potieboval duchovni vedeni. Jmenoval
naptiklad v Praze jednoho znamého knéze. A tak jsem k nému zacal chodit na duchovni
rozhovory a zpovédi. Moji mamé se to nelibilo, ten zplisob Zivota, ze se stranim lidi a
Ziji tak svérazng, a tak Sla za nim. A on mé& poslal do Esetu. Ja jsem hodné nechtél, ja
jsem fikal, Ze jsem zdravy. Ale on fikal ne, chtélo by to oSetfit. A tak jsem tam zacal
chodit v roce 1996. A v té dob¢ jsem viibec nebyl zdravy ¢lovék — kolena bolely, ja
jsem se tfeba tfi hodiny denné modlil v kle¢i. Tézka askeze, cokoliv ti ¢ini pozitek,

zakaz si to. To bylo tim, jak jsem byl mladej, ze jo, mladej ¢loveék ma idedly.
V: Jaka byla tvoje zkusenost s Esetem?

R: To byl naraz. Jsem tam pfiSel a oni tam na mé¢ koukali a ja jsem myslel, Ze tam vidim
samy blazny a ted’ vidim, Ze jediny bldzen jsem tam byl ja. Tam byl terapeut a
terapeutka. Vydrzel jsem tam kazdy den ty tfi mésice a to bylo hodné drsny. Ale ten
knéz mi tikal, Ze to je mlij duchovni ukol, a tak jsem jako poslusnost vii¢i zpovédnikovi
trpel. A hodné jsem utocil na toho terapeuta. Myslel jsem, ze on m¢ indoktrinuje. Asi to
bylo t&zky pro ty terapeuty se mnou vyjit na té skupin€. I kdyz si presné ty detaily uz

nepamatuji.
V: A dokazal bys vystihnout, co tam bylo prinosné?

R: Ze tam nastala takova postupné eroze té nenavisti k sob&. Pak se zménila ta nenavist
jenom v to, ze jsem se nemél rad. Jako kdyz brousi§ diamant. Pozitivni faktor byl v tom,
ze to nahlodavalo ten mij vzduSny zamek. Kdybych byl jen s jednim terapeutem, tak
bych si fekl, jo to je debil a ¢au. Ale kdyz najednou vidite, ze tam deset lidi ma stejny

nazor jako ten doktor, tak to uz véas vic nahlod4. Bud'to odejdete, a kdyZ chcete zlistat,
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tak vas to nahloda. A po kousic¢kach jsem se mél vic a vic rad. To chtélo odvahu! To, Ze
jsem byl s témi lidmi a byl jsem konfrontovany s tim svym postojem, tak jsem ziskaval
odvahu mit se rad. Potfeboval jsem odvahu stat si za sebou. I vii¢i tomu JeziSovi, ud¢lat
néco, co ten hlas toho JeziSe ve mné nechce. A do konce toho stacionaie tam byly
neustdle tézky konflikty. Mozna jsem ani tak nettocCil na toho terapeuta, ale spi$ ty
konflikty zptisobovalo to, ze jak on se snazil podpofit ty ostatni lidi v jejich problémech,
tak ja jsem to vidél tim svym rigidnim zptsobem a fikal jsem jim rtzny rigidni rady.
Jako kdyz vidi Hurvinek valku. A on se snazil chranit je a z toho vznikaly ty konflikty.
Pak jsem zacal chodit do Esetu na odpoledni skupiny. A taky jsem byl na pobytu na
horach. A tam mi to zacalo vSechno docvakavat, a tam jsem si uvédomil, Ze to byl
vSechno ten blud. A mél jsem takovou hlavu a zacal jsem se z ni¢eho nic citit hodné
dobte. Hodn¢ $patné jsem spal, ale nijak mi to nevadilo, ze spim hodné Spatn¢ a byl
jsem takovy nadSeny, Ze to poméha ta psychoterapie. A v tom nadSeni jsem odjel a
zacal jsem sepisovat svlj zivot. Protoze jsem to zacal chapat. A zaroven jsem citil
takovou vnitini bolest, tak jsem to psal, jak jsem to nemohl vydrzet tu bolest. A mél
jsem pocit, ze to vSechno najednou chéapu, Ze je vSechno jinak. A ted” toho bylo na mé
moc a myslel jsem, Ze umiu. A tak jsem uz nemohl psat, a tak jsem ten zivotopis dal do
Supliku a z toho Supliku na mé $li démoni. A to na mé lezlo a ja se bal, Ze zemiu. A tak
jsem vzal ten obsah, co jsem napsal, a poslal jsem to poStou terapeutovi, co jsem
K nému chodil na skupinu. Ja jsem se bal, ze nemizu byt v té mistnosti s t€émi démony.
A kdyz dneska ¢tu o té poruSe, tak zjiStuji, Ze je to docela Casty to magické vnimani
reality. Pokazdé je to rizné, ale je to jeden z rysti. A soucasné si myslim, Ze se tam
zaCala u mé& rozvijet hypomanie. A x let to §lo nahoru a doli. Studoval jsem v Praze a
mél jsem tieba pét mésicl deprese, pomérné tezky a dva mésice jsem mél pocit, Ze vse
funguje, myslel jsem, ze jsem zdravy, nevadilo mi, Ze nespim, dobie mi to myslelo, byl
jsem kreativni, napady srSely, asociativni mysleni a byla v tom takova vnimavost. Ale
soucasné jsem mél vic konflikth slidma. A to je trosku véc, co vycitim tomu
terapeutovi, ze jsem k nému chodil nékolik let a on mi k tomu de facto nic netekl. Ja
jsem to fesil a chtél jsem veédét, co to je, jestli se uz uzdravim a soucasné to v sobé mélo

takovy destruktivni ndboj ta hypomanie. A on potrad fikal, ,,no, to uz se uzdravujete®. A
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jé jsem fesil, pro¢ to vzdycky skonci, a pak je ta deprese a on fikal ,,no, to se ve vas tak
preskupuje.” A to trvalo asi pét let a po péti letech mi fekl, Ze to jsou hypomanie. Takze
to je takova vytka vaci tomu. Ze az tak velky frajefi, co ze sebe délaji, nejsou. Zase se
tika, ze hypomanie je té¢zko diagnostikovatelna, protoze ti ptipada ten ¢lovek, jako ze je
veselej, ukecanej. Ale troSku si myslim, Ze to mohli rozeznat. Ja kdyz jsem se o tom
dozvédél, tak jsem o tom shanél informace, Cetl jsem knizku pro pacienty a mné to

pomohlo. Tam je diilezita ta edukace, protoze do jisté miry tu hypomanii mazes vidét.
V: Takze ti vadilo, Ze v té terapii neprobéhla prave ta edukace?

R: Jo, celkové hrozné malo edukace v tom stacionafi. A ted’ se dostavame k tomu, co mi
pomohlo. Oni ty psychosomaticky potize, si vzpominam, ze brali hodné teoreticky.
Jakoze boli t€ koleno, tak sis toho asi hodné nalozil. Bylo tam hodné interpretovani, coz
se muze obcas strefit, ale k ¢emu to kurva je? Urcité to tak bylo, ale jak mi to pomtze?
Jak je to vSechno zacykleny, tak jsem v tom byl nesvobodné, mélo to svoji dynamiku.
Kdyz ten doktor fekne manazerovi, ktery nema ani hypotéku, at’ vystoupi ze systému,
tak on ho poslechne a doktor ma zdravého, spokojeného pacienta. Ale matce
samozivitelce se tfemi détmi to nefekne. ProtoZe hodina u ného stoji 1000 korun. Ta
K nému ani nedojde. To jsou ta vysokoprahova zafizeni, které generuji spokojené
klienty. ProtoZe ti doktofi si k sobé nepfipusti ty opravdu nemocné. A pak tihle lidi
délaji kazuistiky a fikaji to tém studentim a ti tomu bezprostfedné uvéii. Ale to je
piirozené tomu véku. Ze v&ii tém autoritim ve $kole. J4 jsem jim taky véfil. Ale
myslim, Ze dospélejsi lidé to nemaji. S vékem ptichdzi vétsi skepse. Ted’ mam piehled,
chodil jsem na jogu, znam farafe katoliky, evangeliky, psychiatry, psychoterapeuty a
pro m¢ je to takova dzungle. A kdyZ ¢lov€k ma opravdu problém, tak je hrozné téZky se
V tom orientovat, kdyZ nema ten piehled. A mam rad to pfislovi, Ze ,,sovy nejsou tim,

¢im se zdaji byt.*
V: A jak ty ses z té dzungle dostal ven?

R: No ja jsem byl panic do 33 let, tim jsem hodné trpé€l, vZzdycky jsem si fikal, Ze je mi

30, jesté jsem nemél Zenskou, vztah nic. Ale v 33ti jsem si nasSel pfitelkyni pfes internet,

11
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mela déti a s tou jsem byl dva roky. Pak to skoncilo, strasné jsem tim trpél, dala mi
kopacky. Ale od ty doby se mi trosku zlepsila ta kompetence, 1 v ramci komunikace se
zenami. | kdyz Casto mi to nejde porad, ale uz je to uplné jinde, nez to bylo. A od té
doby jsem mél nékolik pritelkyn, kratSich, delSich vztahti a jako bych se zacal vice
socializovat. Vyznal se vice v téch vztazich. A jesté jak jsem byl s tou pfitelkyni, tak
jsem hrozné Spatn¢ spal. A hodné jsem tim trpél. A kulminovalo se to dny, mésice,
roky.. Az se to kumulovalo i1 s praci, protoze jsem mél castecny invalidni dichod,
potom plny a to mi nestacilo. Tak jsem se snazil pracovat, abych si vyd¢lal dalsi penize.
Potéad jsem se bal, ze mi vezmou ten dichod a ja nezaplatim néjem. No a vzdycky kdyz
jsem byl hodné vycerpany, tak jsem onemocnél. To byly neustalé kolotoce. Ja jsem mél
virdzu, ale jak jsem byl oslabeny, tak to byly horecky, zanéty priidusek, astma. A tfeba
dva mésice. A byl jsem na to sdm. J4 jsem zrovna konc¢il v tom Esetu a terapeut mi fika,
ze to je skvély, ze jsem udélal velky pokroky. A ja jsem mu fikal, ja uvazuji o
sebevrazdé. A on fikd, ne, vam je dobie. A ja jsem fakt intenzivné uvazoval o té
sebevrazdé. A zrovna jsem koncil i u svoji psychiatricky a zacal jsem si hledat nového
psychiatra. A naSel jsem svoji soucasnou psychiatricku a ona fikala, vdm by mohly
pomoc bud’ jen elektroSoky nebo fototerapie — 1éCba svétlem. Ja jsem si fikal, ze na
Soky se mi moc nechce, tak jsem si googlil tu fototerapii. A nasel jsem doktora, ktery
nabizi terapii tim svétlem a nabizi i ty pfistroje ke koupi. A tak jsem tam chodil a hned
druhy den mi bylo lip. A to byl leden. A zacal jsem lip spat. Tak jsem si to po patém
sezeni koupil. Psychiatricka mé zprdla, Ze uz za¢indm byt v t¢ hypomanii z toho svétla,
vydadvam penize, coz chapu, Ze mohla mit obavy. Ale skute¢né od té doby to zacalo jit
postupné nahoru. To svétlo — nejen Ze to piisobi pies oci, serotonin do mozku, ale druha

strana mince, Ze to je symbol — svétlo.
V: AV pritbéhu tvé léchy jsi mel léky? Antidepresiva?

R: Jo a ta moje zkuSenost souhlasi s tim, co fikaji ti odbornici ve svété, co se zabyvaji
tou hrani¢ni poruchou, ze se doporucuje co nejmén¢ t€¢ medikace. Jenom na ptiznaky.
Ze medikace antidepresivy u téchto lidi nepomahd, nebo jenom malo. Medikaci se to

neda vylécit. Ja jsem bral asi deset riznych 1ékh. Lidi s tou moji nemoci maji Casto
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komorbiditu. Takze praSky na vSechno mozny. A moje predchozi psychiatricka tikala,
jestli bych necht¢l brat antidepresiva. Jedenacty 1¢k. A ja fikam, ze ne. ,,A ona fikd, co
byste fekl tomu, ze bych fekla komisi na invalidni dichod, Ze nespolupracujete?
TakZe jsem od ni odeSel. Vadi mi ten rozdil mezi tim, jak se to profiluje a tim, jaké to

je. Ten marketing.

V: Anxiolytika jsi mel?

R: Ne, nikdy, ona na n€ vznika zavislost, tak jsem je ani nechtél.
V: A alkohol?

R: Ne, ja jsem nikdy nebyl opily.

R: No a to svétlo to zacalo. Sice jsem mél z toho svétla hypomanii, ale uz to bylo
v obdobi, kdy jsem si o tom ptecetl a tam tieba pomahd, ze se snazi§ jakoby Slapat na
brzdu. Manii nezvladne nikdo, ale hypomanie se docela zvladat da. Je to jizda na
kobyle. Je to, jako kdybys sed¢la na harley a méla pod zadkem téch 500 koni a strasné
té to lakalo to osolit, ale ty Slapala rad¢ji na brzdu. Chce to sebekazen. Ti co maji

bipolarni poruchu, musi mit sebekazen.
V: A je sebekadzen néeco, co ses musel naucit?

R: No pravé v tom bych nevidél tu vychovu jenom jako negativni, protoZze tam mi
vlozili tu sebekazen. Sice ptfehnanou, ale to mi sou¢asn¢ pomohlo. A jak jsem mél to
svétlo, tak jsem mél z niceho nic 1éto v lednu. Jak tika klasik ,,uprostied hluboké zimy
jsem v sobé¢ pocitil vééné 1éto.” A to jsem citil. Hnusna zima, tma a ja Gplné v pohodé
diky tomu svétlu. Pl hodiny denné. Zacal jsem se vic hybat, jak mam tu dobrou naladu,
dostal. Ted” uz mé bolely nohy, nespal jsem, virézy. A to bylo proto, Ze jsem
nesportoval. Zacal jsem chodit na prochazky. Ty prochazky se prodluzovaly. A po dvou
letech jsem chodil 10 km denng. A citil jsem, Ze ty endorfiny plsobi. Endorfin je
endogenni morfin. TakZe ten sport, ta chlize na mé zacala mit antidepresivni G¢inek. A

zacal jsem vic pracovat. Zacal jsem mit mensi deprese, lip jsem zvladal tu nespavost.
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Na nespavost mi ta chize nepomdhala, ale na zvladnuti téch stavli. Kdyz spim
dlouhodob¢ 4 hodiny, tak jsem celkové unaveny, ale kdyz ujdu 10 km, je mi dobfe.
Endorfin. To doporucuji somnologové, experti na spanek, nespavcim pohyb. Kdyz
nemuzete spat, hybejte se pies den. Nesed’te u televize, to je nejhorsi. Tak jsem zacal
sportovat. A ted’ jsem pysnej na to, ze to zvladam, protoze pracuju, uz rok jsem nemél

virdzu, dvacet let jsem mél tézkou alergii, uz dva roky nemam zadnou.
V: A cemu tedy prikladas nejvetsi vyznam, co ti pomohlo?

R: Vlastné jsem si pro sebe udélal takovy balicek opatieni, ktery jsem zjistil, Ze mi
pomahaji. Terapie je tieba jeden znich, ale celkové¢ jich je asi 20. TakZe chodim
K psychiatri¢ce, psychoterapeutovi, mam ten pohyb, svétlo, meditace, protoze to
zlepsuje naladu a tim pomaha v§emu. A délam to dva a pil roku a to je véc, kterd mi
dost mozna zachranila zivot. Kazdy den tfi ¢tvrté¢ hodiny medituju. Jak ja to vnimam —
Vtom staciondii, to jsou vSechno takovy intelektudlni véci. N&jakymi mysSlenkami
bojuji proti jinym myslenkdm. To je podle mé voda, povrch. Ale jak mi to pomohlo,
opravdu redln¢, pro¢ jsem zdravy, to vystihuje takova stara véta, kterou fekl myslim
Tertulian, ucitel cirkve ,,Caro cardo salutis* — Télo zaklad spéasy. Dneska existuje obor,
ktery se zabyva lidmi, ktefi medituji. VSechno se to da méfit. A oni zjist'uji, Ze lidi, ktefi
delsi dobu medituji, maji zménu struktury mozku. A myslim, Ze hlavni pfinos té
meditace je, Ze se ti méni to télo, ten mozek. Kdyz to hodné zjednodusim. A to je teorie,

ale ja to na sob¢ vidim a mam vysledky.

V: Tam je asi diilezité to, Ze sis to sam pro sebe objevil — silu pro sebe. Nikdo ti to

nenaordinoval. Je to tvoje cesta k uzdraveni.

R: Jak se fikd4, no pain, no gain. A asi to byla nejvétsi zatéz, co jsem kdy zazil, to
vzepéti vile meditovat. To bylo to nejtvrdsi, co jsem kdy zazil. Vydrzet. Ono je to
narocny i télesné. J& nemam Zadny specidlni posedy, ja sedim na Zidli a neopiram se.
Jde o to vnimat dech a je ndro¢ny to vydrzet. Ale jak se fika, kdyz jdes k zubafi, tak se ti

nechce, boli to, a o to lip se ti jde od neho.

14



© 00 N o o A W N

N N = A S T T T = - T
O © 0o N oo o A W N - O

21

22
23
24
25
26
27
28
29

A ted’ jsem pfiSel na jednu véc, ze celkové ten problém psychoterapie u nas, ale i
mediciny obecné je v tom, Ze oni 1é¢i to, co umi 1éCit a neléci to, co neumi 1é¢it. Coz je
jasny. Jde o to, ze cely systém je nastaveny tak, aby se vydélavaly penize. Mozna to
nemaji tak védome hozené, ale takhle to funguje. J4 jsem za psychoterapie zaplatil 150
tisic korun, kdyz to vezmu s dnesni inflaci. Existuje spousta véci, co mtizes d¢lat skoro
zadarmo. Meditace, chuize, svétlo — dobfe, stalo to 5 000 korun, ale ty efekty.. A tak
jsem zjistoval dalsi a dalsi véci, co jsou levny a pomahaji. A pak jsem zjistil, to uz je
drazsi véc, ze si tifikrat tydné uvafim lososa. Protoze némecky ministerstvo
zdravotnictvi ma na internetu doporuceni, pro lidi, ktefi trpi riznymi chorobami, jako je
ryma, prijem, artroza. Tam je ten systém preventivni mediciny pomérné propracovany
a mas to skutecné od odbornikil. Ne ze to fekne néjaky potrhly ezoterik. A tam pisi, Ze
imunitu v zimnich mésicich hodné ovliviiuje nedostatek vitaminu D. Ten se normalné
vyplavuje do téla diky pasobeni slunce. A vitamin D mas v rybach. Tak si tiikrat tydné
koupim lososa. J4 jsem m¢l naptiklad diive Tritico na spani, ale délalo mi hodné Spatné.
Nékterym lidem se z toho déla Spatné. A ted’ka jsem své psychiatriCce fekl, at’ mi to
zkusi ptredepsat, ze bych to zkusil. A spim dobfe. Takze néjaka ta neuroplasticita
v mozku se musela zménit. ProtoZze jak si to jinak vysvétlis. Proto fikam, télo stézej
spasy. Jako bojovat mysSlenkami proti jiné mySlence, tak se akorat dobie vyd¢lavaji
penize. Zase, nemam rad ten odezdikezdizmus, to nechci, urcité to k né¢emu je, kdyz se

¢lovék ma s kym podé¢lit, spousté lidi to zachrani zivot.
V: Co bys tedy poradil lidem, kteri jsou na zacatku a hledaji pomoc?

R: At si davaji velkého majzla na odborniky. At to vezmou do svych rukou a shanéji si
informace. Dilezité je to, aby se snaZili mit kompetenci posoudit to, co miize pomoci,
jakd informace ano a co ne. Na internetu je i hodné¢ hovadin. A pak ty véci prosté
zkousSet. Neteoretizovat. V Bibli je takovy pfirovnani, tam lezi n&jaky nemocny u
néjakyho rybniku 38 let a pfijde Jezis a ptéa se ,,Chces se uzdravit?* A on odpovi ,,Uz 38
let tady lezim a nikdo mé nedonese k tomu rybniku.“ A tam je dulezita ta Cislovka. Ti
stafi cirkevni otcové vykladaji téch 38 let tak, Ze to byla doba, kdy zidé putovali po té

pousti a za 38 let vymfeli vSichni muzi, ktefi nebyli schopni unést zbran. TakZe ten
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¢lovék to vzdal, on nebyl schopny bojovat. A Jezi§ mu ik, vstan, vezmi svoje loze a

jdi. A to je to. Musis vsat a jit.

R: A jesté bych ti fekl jeden vtip o psychoterapii, tim to musim zakonit.
N¢jaky chlap se pocurava, a tak se bavi s kamaradem a fika:

»Mam takovy problém, protoze se pociravam.

A on tika:

»Hele, pry je na to dobrd psychoterapie, ja ti doporu¢im psychoterapeuta a chod’

k nému.

A tak se pét let nevidi a ten chlap chodi s tim pocuravanim k psychoterapeutovi. A po

péti letech se potkaji a on se pta:

,»lak co, jak jsi na tom?*

A chlap fika:

,,Chodim na psychoterapii, potad se pocurdvam, ale uz mi to nevadi.*

A pak se zase n€kolik let nevidi, a kdyz se opé€t potkaji, tak se ho zase pta:
»lak co, néjakej pokrok s tim pocurdvanim?*

A chlap mu odpovi:

,»INo hele, po¢urdvam se potad, ale uz jsem na to hrdej!*

A ja se praveé piestavam pocuravat, navzdory psychoterapii. Tak na mé pisobi ta

psychoterapie..

16
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Piiloha ¢. 2 — Piepis rozhovoru — respondent B

Vyzkumnik: Zajimalo by me, jaka je tvoje zkuSenost se socialni fobii, co vse problémiim
predchazelo, jak to probihalo a co ti pomohlo?

Respondent: To jsem se dozvéd¢€l az zpétné, ze dulezity vliv mohl mit porod. To jsem si
asi ve dvaceti letech Cetl Grofa, transpersonalni psychologii, a ted” jsem tam cetl, ze ten
porod mize byt hodn¢ diilezitej a ze to mize ovliviiovat néjaky nastaveni cloveka, jak
potom bude prozivat Zivotni situace. No a to jsem byl zrovna doma, tak se ptam mamy:
,Hele, jakej jsem mél porod?*“ A ona se Uplné zarazila - a pravé jsme o tom pied tim
nikdy nemluvili - no a zacala mi vypravét, ze jsem mél teda slozitej porod, dlouhej, ze
to trvalo dvanact hodin a Ze hrozilo, ze se udusim. Takze si myslim, Ze i tohle to mohlo
mit néjakej vliv a ted’ vzdycky kdyz délame néjaky ty prednasky na Skolach, tak
vzdycky tim za¢indm. A jinak ja si pravé myslim, ze se ¢asto prosté nedd urcit ta hlavni
pfi¢ina, ale Ze je to prosté sbéh okolnosti dohromady a myslim, Ze to tak bylo u mé¢.
Myslim, ze teda tohle mohlo hrat néjakou roli. Potom ty prvni roky zivota, si myslim, ze
jsem m¢l docela v pohodé¢, a bylo dobry, ze se nasi spolu méli furt radi a Ze tam nebyly
zadny problémy mezi nimi, a myslim si, ze v tom ranym détstvi, kdy se vytvari takova
ta bezpecnd vazba, tak Ze to jsem si vytvofil dobfe. A Ze v podstaté se mi tam vytvofil
takovej postoj, Zze veétsing lidi diveétuju, a to mi v podstaté pietrvava. Tak to bylo takhle

to rany détstvi...
V: Jsi sam nebo mas sourozence?

R: Mam sourozence. Mam brachu, kterej je o dva roky mladsi, a ségru, ta je o tfinact let

mladsi.
V: A tobé je tedka kolik roku?

R: Dvacet Sest. Tak ja to budu vykladat, jak si to jako pamatuju, stejné jak to vykladam

na téch besedach. Jesté bych mél fict, Ze ur€itej vyznamnej vliv hralo to, Ze ty problémy
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m¢él tata taky. To jsem se dozvédél pozdé€ji, ze v podstat¢ mel velkou ¢ast zivota
problém se socidlni fobii. Jesté¢ bych fekl, ze vyrazné vétsi nez jsem mél ja. Ted uz si
myslim, se o socidlni fobii hovofit neda. Ale tata mi fikal, Ze m¢l vzdycky problémy
vystupovat nékde pred tfidou, né€jak se prezentovat a to mu vlastné pretrvavalo velkou
¢ast zivota a tesil to 1 v pozdéjsim véku. Kdyz mél z néceho trému, tak to tesil tak, ze si
dal Casto tieba dv¢ piva, kdyz mél nékde promluvit na néjaké schiizi nebo tak. Ted’ uz si
myslim, Ze se s tim vyrovnal dostatecné a uz ho to nijak neomezuje. Ale piipada mi to
dalezity. A prave si myslim, Ze se to dost promitlo, ze tata chtél, abychom byli odolni
s brachou a hodné€ nas nutil do sportu. Od uplného tlého détstvi si pamatuju, kdyz mé
poprvy vzal v n¢jakych tech, ¢tyfech letech na fotbalovej trénink a ted’ jsem tam zacal
ty kolecka, tak mam zazitek, Ze jsem se tam rozbrecel a Ze se mi to nelibilo tam b&hat v
néjakych ctyfech letech. A tata potfad, ze to musim vydrzet a potad béhat. To si zivé
vybavuju tuhle tu vzpominku. Mné se to potfad hrozné nelibilo, tak nakonec tekl, Ze
pujdeme domt, a dal mi na chvilku pokoj. Tata byl pravé takovej silnej perfekcionista,
ze mél na nas vzdycky velky naroky, malo kdy byl s né¢im spokojenej, a jak jsem fikal,
nutil nas do toho sportu. Fotbal jsem teda zacal hrat v Sesti letech a mé to pak i bavilo,
to bylo fajn. Ale od taty tam byl takovej natlak. Pozdé&ji si vybavuju, kdyz hral bracha
fotbal. On fikal, Ze ho to nebavilo. A to mu bylo né&jakejch deset let a on se tatovi bal
tict, ze uz fotbal hrat nechce. Tak to fesil s mdmou a mama, ze se ptimluvi za brachu u
taty. Mama mi pak vypravéla, ted’ uz v dospélosti, Ze mu to fikala, Ze to brachu nebavi
a 7e tata Gplné tu mamu seival, Ze mu do fotbalu mluvit nebude, Ze to je jeho véc. Ze on
se stara o to, jak v tomhle my budeme zaangazovany, takze to rezolutn¢ odmitl. Bracha
potom stejné néjak skoncil, ale jenom to jako fikam jako takovej ptiklad, jak tdta mél ty

naroky.

V: A naroky byly jenom ve fotbalu nebo i na skolu...

R: To bylo ve vSem.

V: TakzZe i na poradek doma a tak?
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R: Uplné ve viem prosté. Ale ono se neda fict, Ze tata byl zlej, to ne, ale spi§ délal to, na
co byl zvykly z té jeho rodiny. Jeho rodi¢e na n¢ho taky byli ndro¢ni a on doma musel
pracovat od nizkého véku na bardku, coz my potom teda taky. A fakt ho tam rodice
zaméstnavali. Takze on to bral, ze oni na né¢j méli takovy naroky, i ve skole. On se teda
ucil dobfe. A on na nas mél ty samy naroky. On fakt neni zlej ¢lovék, ani ze by nam to
d¢lal naschval, prosté to délal, Ze to vid€l spravné. Takze ty naroky tam byly velky, od
mamy teda niz§i. Mama to trochu kompenzovala. K tomu détstvi, my jsme bydleli do
mych deseti let na sidlisti a tam to bylo dobry v tom, Ze jsem mél dost kamarad®, hodné
jsem praveé lital ven hrat ten fotbal. M¢ ten fotbal fakt i bavil. Na to docela rad
vzpomindm. A co souvisi se socidlni fobii a kde se vytvarelo né&jaky podhoubi si
myslim, Ze bylo tfeba v téch narocich. A potom si pamatuju, Ze kdyZ jsme se s brachou
rvali a rodice nds nezvladali, tak né€kdy jsme i museli klecet. To uz se dneska moc
nedéla. A to si taky myslim, ze ty fyzicky tresty, Ze to neni dobry. Jako n¢kdy, dejme
tomu, n¢jaka facka... My jsme teda museli kleCet nebo i vateCkou nas nékdy vzali. To
si myslim, ze to n&jaky vliv mélo. A co si pamatuju, co jsem taky prozival hodné
negativné, bylo, Ze ja jsem byl objektivné hodné&jsi nez bracha, vic klidnéj$i nez on a
bracha m¢ hodné& zlobil. Tak j& jsem to vzdycky fikal, Ze mi néco déla a rodice to brali,
Ze za to muzeme oba. TakZe v tom jsem se citil ukfivdéné, protoZe jsem to vnimal, Ze ja

nic nedélam.

V: Mozna tim, Ze jsi byl starsi, tak automaticky to dopadalo na tebe?

R: No pravé. A kdyz ja jsem mél néjakej vztek, Ze jsem prosté Sel fict, Ze bracha mi
zase néco provedl a Ze se s nim nechci prat, tak at’ to n&jak vyfesi, tak ten vztek n&jak
nemohl proudit ven, Ze nebyl akceptovanej. Mohli jsme za to oba a vic se to nefesilo.
Nebo jsme dostali vyprask oba. Takze to si myslim, ze jsem vnimal, Ze mam jako

néjaky pravo na to projevovat vztek, ale nebylo to brany viibec v potaz.

V: Jo, malej bracha provokoval a ty jsi za to schytaval.
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R: No, pravé. Tak to je takhle z téch deseti let. Potom piisel takovej jakoby zlom. To uz
pred tim desatym rokem se naSi rozhodli, ze budou stavét barak na vesnici, sedm
kilomert daleko od mista, kde jsme predtim bydleli, coz ja jsem strasné€ nechtél, protoze
jsem mél vSechny ty kamarady v tom mésté a nechtél jsem vibec nikam na vesnici. A
ani se mi tam moc nechtélo jezdit, kdyz se stavélo a d€lali se tam né&jaky prace. Tak ja
jsem radsi hral fotbal, ten jsem Casto hral o vikendech, kdyz se zrovna pracovalo na
bardku. A ja jsem byl i radsi, kdyZ jsem mohl zistat sam doma. Tteba v osmi letech si
pamatuju, Ze oni byli na ty chalupé a ja jsem se s nimi domluvil, Ze pojedu na fotbal a
pak zistanu doma a pockam na né¢ doma. TakZze jsem v osmi letech doma sam
prespaval. Ale nékdy jsem na bardk musel jezdit a taky jsme museli pracovat. Ale zase
to nebylo tak strasny do toho desatyho roku, spi§ az potom, kdyz jsme tam uz bydleli, to
byly potieba délat n¢jaky prace, tak jsme museli dost pracovat. V 1ét€ jsme stavéli plot,
tak jsme betonovali, tak si pamatuju v n&jakych dvanacti letech, tak pulku letnich
prazdnin jsem stravil tim, ze jsem byl u michacky a hazel jsem tam pisek, aby se d¢lal
beton. Ale zase to bylo néco, na co byl tata zvykly u nich, tak to pfendsSel i na nés. Na
jednu stranu si myslim, ze to bylo i dobry, Ze jsme se naucili pracovat a ze jsme taky
vnimali, Ze jsme pro to, kde bydlime, néco ud¢€lali. A tata tou stavbou stravil nékolik let
Zivota, ze kazdy volny vikend tam jezdil a délal od rana do vecera. On je sam strasnej
pracant. To neni, jakoZe by na nas nakladal, ale sdm nic nedélal. No a to byl takovy
negativni zlom, pak to st¢hovani. J4 jsem do ctvrté tfidy zakladni Skoly chodil do
normalni tfidy a od paty tfidy jsem chodil do sportovni, to jsem hral ten fotbal. A mezi

patym a Sestym ro¢nikem jsme se prave stéhovali na tu vesnici. A tam byl takovej zlom.

V: A znamenalo to pro tebe i zménu Skoly?

R: Ne, to ne. To jsem potfad chodil do ty sportovni tfidy. Ale zlom byl v tom, zZe
najednou jsem byl odtrZzenej od téch kamaradii, na které jsem byl zvyklej ve mésté.
Najednou jsem na ty vesnici nemél nikoho kromé brachy. Byli tam jeSté néjaky mladsi

Kluci, ale s téma jsem si piili§ nehral.
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V: Takze po ty skole to pro tebe predstavovalo samotu, protoze jsi odjizdel do vesnice,

kde jsi byl sam?

R: No, jesté jsem dost chodil na fotbalové tréninky, a pak teda tfeba v pét hodin jsem
teda jel domu a byl jsem sam. Teda s brachou a s nasima a se psem. Tak aspon ten pes
byl takova velka opora. A pravé to obdobi té Sesté tfidy, to vnimam, ze je to prave
takovy obdobi, kdy zac¢ina trosku vic ta puberta, Ze se kluci zacnou vic projevovat pred
holkama, ze zatnou mezi sebou vic soupefit. A tim jak jsem byl ja odtrzenej od toho
kolektivu, tak oni se schazeli i mimo Skolu, a tak m¢ zacali vyclenovat. A ja jsem byl
takovej tisSi, a tak m¢ zacali délat rlizny naschvaly a riizné se posmivat a davali mi

najevo, ze pro né nejsem pravoplatnej ¢len kolektivu.

V: Ve tride? A to vSichni?

R: Ne, jenom par lidi. Ale ty, se kteryma jsem se zrovna ja bavil. TakZe to bylo... tam
to zacalo byt horsi ty problémy. A tam jsem najednou zacal citit, Ze se necitim dobie. A
projev n¢jaké veétsi tizkosti si pamatuju, Ze tieba, kdyz jsme museli Cist pred tfidou
literaturu, tak jsem citil, Ze mi dochazi hlas, ze jsem z toho néjak nervozni. To bylo pro
me néco Uplné novyho, to jsem nevédel, co se jako d¢je. Pfedtim jsem s timhle problém
nem¢l. TakZe takhle to zacalo. A pak jsem zacal mit problémy i s tim pocitat néco pfi
matematice na tabuli, ted’ tam na mé vSichni koukali a pravé uz jsem necitil od nich to
piijeti. TakZe tam zacaly 1 ty fyzicky projevy Uzkosti, Ze se mi zacaly tfast ruce a zacal
jsem se potit a srdce mi buSilo. A takhle to pak bylo vlastné se vSemi projevy pied
ttidou. Fakt jako v extrémni Uzkosti. A blby bylo, Ze to bylo az do devaty ttidy, Ze to
bylo $patny v tom kolektivu. A trvalo to hodné dlouho a blby bylo, Ze jsem se to styd¢l
fict nasim, ze se néco d¢je. Protoze, to je to nejhorsi, ze to maly dit€¢ si to neumi
vysvétlit a samo si pfipadd, jakoze ono je to Spatny, Ze jo. A ono to nechce rodicim

pfiznat.

V: Dité jesté nedokadze oddélit ten problém, ono si mysli, Ze ono je ten problém.



R: Jo, pfesné. A to je prave takovy Casty mechanismus. A je to blby. Kdyz pak jesté
neciti Zzadnou podporu od téch rodica, tak to je blby. Rodice, jako tata byl hodny, to
zase fikam, jako mél velky néaroky, ale byl fakt hodny. Rodice byli hodni a méli nas
radi, ale oni tfeba neuméli nikdy moc vyjadfovat néjaky emoce. Nikdy jsme se ani
Vv tom vy$§im véku tieba neobjimali. Ze jo, jak to rodiny Gasto délaji. A vic o téch
veécech nemluvili. To prosté bylo u nas takovy tabu. Kdybych tieba citil n¢jakou veétsi
emocni podporu, tak bych to mozna byl schopny sd¢lit, ale to jsem necitil. A 1 kdyZ se
¢lovéku néco povedlo, dejme tomu, ja nevim, dostal jednicku ve skole, tak se to bralo
jako samoziejmost a ne jako néco, za co by bylo potieba pochvalit. Zaroven ¢lovek
vnimal, Ze ho rodi¢e maji radi, ale chybélo tam néjaky to potvrzovani. Sami o tom
neumé¢li mluvit. Takhle jsem néjak doklepal tu zdkladni Skolu a fikal jsem si, ta stiedni
bude novy zacatek. Bylo pro m¢ dilezity, aby to byla Skola, kam se nehlésil nikdo
z téch ve tiid¢. Chtél jsem se odstfihnout a fikal jsem si, ze by mi nevadilo, kdybych
nikoho ze tfidy uz nikdy nevidél. Takze to jsem udélal, odstfihl jsem se od toho. A Sel
jsem na stfedni, kam nikdo ze tfidy neSel. Jest¢ jednu véc feknu, co pro mé bylo
vzdycky dost dilezity beéhem celé té Skoly, tak to bylo, Ze jsme travili cely 1éto u
babicky. Babicka byla hrozn¢ hodna a ta kompenzovala vzdycky to, co ¢lovek zazival
jinde, jako ty Spatny véci. A méli jsme tam hrozné dobrou partu. Tam jsme vZdycky
blbli cely den venku a bylo to fakt fajn a na to jsem se vzdycky t&Sil, az budou letni
prazdniny. Tak to byla vzdycky takova oéza.

V: Za ni jste nejezdili o vikendech?

R: Nekdy jsme tam jezdili, ale spi§ jako jen tak na navstévu. Ale v 1ét€ jsme tam byli
potad. No a na stfedni jsem si fikal, novy zacatek, super, ale pamatuju si, Ze uz tu prvni
hodinu, kdy jsme se méli pfedstavovat, tak mi zase upln¢ busilo srdce, byl jsem z toho
Silen€ nervozni. Tak jsem to n&jak vykoktal. Bylo to dobry na stfedni, Ze m¢ tam nikdo
uz nevyclenoval. Na druhou stranu uz jsem mel v sobé takovou zébranu, styd¢l jsem se
a m¢l jsem problém navazat kontakty. A jesté to bylo v tom, Zze tam bylo dvacet Ctyfi

holek a Sest kluki. Takze jsem se stydél jesté vic. Nasel jsem si tam takovych pét
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kamaradii a jednu holCinu, se kteryma jsem vic mluvil, a to mi docela vyhovovalo. Ale
obecné jsem v té tiid¢ zavid€l tém, co se dokazou bavit s kazdym. Ted uz to tak né&jak
umim vic, udrzovat ty vztahy s vice lidmi, ale dfiv to bylo tak, ze jsem se upnul
v n¢jakém krouzku a s t€émi jsem komunikoval. Bylo to fajn, Ze se tam nedéli zadny
ptikofi, ale potfad jsem tam byl blbé nacatej z t¢ zakladky, ze pro mé bylo blby se né&jak
projevovat pied tou tfidou. Prezentace, referaty jsem fakt nenéavidél. Takhle to bylo
n¢jak do tiet’aku a ve tfet'dku byla takova krize, ze jsme si méli pfipravit docela dlouhou
prezentaci na zemépis - asi dvaceti minutovou. To jsem védél, Zze se tomu nijak
nevyhnu, t¢ém piedchozim prezentacim se dalo vyhnout, tieba ze jsem neSel do Skoly a
dalo se to vzdycky né&jak prestat, ale tomuhle jsem védél, ze se nevyhnu. A citil jsem, Ze
téch dvacet minut bych nedal. Bal jsem se, ze se tam Uplné¢ zhroutim. Tak jsem
pfemyslel, co budu délat, a tak mé& napadlo to fict titovi. Pfedtim jsem doma nic netikal,
ale uz ani nevim, pro¢ mé to napadlo to fict zrovna tatovi. On vzdycky jezdil domt na
obéd a byl tam sdm, mama byla v praci. A tak mi to pfislo jako vhodna pfilezitost, ale
nebyl jsem schopnej mu to fict verbalné. Tak jsem si fikal, napiSu dopis. Napsal jsem
dopis, kde jsem popsal, co mdm za problémy, a tu aktudlni situaci jsem popsal, Ze
nejsem schopnej to zvladnout. No a bal jsem se teda straS$né€, co na to fekne a tak. A on
mi fekl, to teda bylo poprvé, co mi fekl, Zze on mél ty samy problémy, takze diky tomu
jsem se to dozvédél. A rozhodl se, Ze m¢ objednd do pedagogicko-psychologické
poradny, coz takhle zpétné si fikam, Ze jsem mohl udélat j4 sam, ale nakonec bylo

dobfe, Ze jsem to udélal takhle a dozveédél jsem se od taty, Ze on ty problémy mél taky.

V: Ty jsi tatovi napsal dopis, ale potom jste o tom spolu uz mluvili?

R: Ano.

V: A rekl to mamce?

R: Ne, on to nefekl mamce. Pro mé bylo hrozny, Ze to musim fict jednomu rodici.

Takze jsem se stydé€l, ze on to vi a nechtél jsem, aby to védéla i mamka prave. Tak jsem
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ho poprosil, at’ ji to netfikd. On mé zkousel piesvédcovat, Ze by to bylo lepsi, ale ja jsem
se fakt jako stydél. Takze mama to jeSt¢ dlouho nevédéla. V poradné€ bylo blby, ze jsem
se styd€l mluvit o tom, kdy to zacalo na té zakladni Skole. Tam byla trochu Sikana, za to
jsem se porad hrozné styd¢l a to jsem tam netikal. TakZe to nejdilezitéjsi jsem netikal, s
tim se nepracovalo, coZ nemohlo mit takovy efekt. Rikal jsem, Ze jsem nervozni pii téch
prezentacich a tak. A v poradné to vyftesili tak, Ze mi napsali doporuceni do skoly, at’
mé témto situacim nevystavuji. Coz zpétné si myslim, ze neni Upln¢... Domluvili jsme
se, ze tam budu chodit, a budeme pracovat na tom, aby se to zlepSilo. Tak jsem to
donesl do skoly, dal jsem tfidni ten papir, a tak jsem se vyhnul referatu na zemépis. V
zemépise to néjak §lo, ale komunikace s témi uciteli je v tomhle hrozna. Oni nejsou
absolutné¢ minimalné psychologicky proskoleni, ale absolutn¢. Ptihodila se mi situace,
cestinarka to védela, ze mam tenhle problém, a jednou jsme dostali pfi hodiné za tkol
vypracovat n¢jakej pribeh, kterej budeme muset pak precist. Tak uz se to jako mélo ¢ist
a ona se tak pfedtim na mé pted celou tfidou podivala a fikala: ,,Neboj se, ty Cist
nemusis.”“ No, nejradéji bych se propadl na misté v té situaci. A jesté ostatni: ,,Coze?
Coze? Jak to?* Pak se m& na to n¢kdo ptal, jestli na to mam né&jaky doporuceni od

doktora, tak jsem ftikal, Ze jo. No, hrozny prosté, Sileny.

V: A spoluzaci se do toho vic nerypali?

R: Ne, oni byli v tomhle ohleduplni. Podle m¢ to museli védét, bylo to na mn¢ i vidét,
ze jsem nebyl ve svy klizi, kdyz jsem mél néco fict. I obecné€ jsem byl stydlivy, takze to
védeli urcité. Ale byli ohleduplni a jinak to vic nefesili, coz na zékladce to takhle neslo.
Jesté je dulezity... Ta stfedni to je takovy obdobi, kdy se chodi hodné¢ ven a prvni
vztahy vznikaji a tak. TakZe to jsem hodné fesil alkoholem. A v té dobé, v sedmnacti

letech, jsem byl schopnej vypit osm, deset piv, cozZ je dost.

V: A pak jsi byl schopnej fungovat?
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R: No, ja si na to pak zvykl. No, nékdy jsem mél uplny okna, bylo to bouflivy. A to
bylo takovy dva roky, Ze jsem chtél nékam chodit, ale hrozn¢ jsem se bal nékam chodit
a jesté se tam uvolnit pied t€émi lidmi, tak ten alkohol byl v tomhle dobry prostfedek. No
a co se tyka téch vztaht, tak tam jsem mél takovej posun, ze prvni vztah jsem mél az
pozd¢ji, takze na stfedni Skole jesté nic. To jsem se strasné stydé€l holek. Byly takovy
ruzny nesmély pokusy, ale vzdycky to néjak zavanulo né¢kam... Tu stfedni jsem teda
dodé¢lal. Bylo zajimavy tfeba u maturity, ze jsem ani nem¢l zas tak velkou uzkost. Mné
se to spi$ stavalo v situacich, kde byla tfida a kde se bude ocekavat, ze ¢lovek bude
fungovat normaln¢. Takze u té maturity jsem védél, ze vSichni jsou nervozni, tak to
jsem si fikal, ze se to neodhali, ze jsem néjak zvlastni. Taky jak jsem byl porad na té
vesnici, tak jsem byl dost v takovy izolaci, tak jsem mél dost ¢asu si promyslet rtizny
situace do posledniho disledku a tak. A taky jsem travil hodné casu, to bylo takovy
obdobi, u pocitacovych her, to jsem hodné hral, coz je takovej prostiedek tiniku. Takze
stiedni jsem dodélal, Giplné $ilend jsem si oddechl, spadl mi kamen ze srdce. Rikal jsem
si, co budu délat? Dél uz jsem nechtél jit do skoly, uz jsem chtél mit pokoj. Rekl jsem
si, Zze chei vic fesit tu socialni fobii. To bylo asi tak rok pfed koncem stfedni, jsem naSel
forum socialni fobie info a zacal jsem tam taky pfispivat a sledovat témata, co tam o
tom lidi piSou a tak. A v tu dobu jsem se pak seznamil s jednim klukem a domluvili
jsme se, Ze by nas lakalo si spolu zahrat na kytaru. J4 jsem trochu uZ hral na kytaru, a
tak jsem pfiijel za nim a sesli jsme se a jednak jsme si zahrali spolecné a jednak jsme
mgéli to spole¢ny téma - socialni fobii, cozZ ja jsem predtim o tom s nikym nemluvil. Pro
m¢e to bylo strasné osvézujici, Ze se o tom da s nékym viibec mluvit. Oteviené jsme se o

tom bavili a oba dva jsme si fikali, Ze to je pro nas fakt uZitecny.

V: A to forum sis vyhledal sam?

R: Jo. A pak s tim klukem jsme to fesili a byli jsme spolu kupovat Praska. Tak to byly
takovy zazitky, si pamatuju, Ze jsem u n¢ho ptrespaval, a byly dvé hodiny v noci a jeste
potad jsme si o tom povidali, tak to bylo fakt super. Ted’ se vratim - na konci stfedni mé

napadlo, ze bych podstoupil n¢jaky 1écebny program, dlouhodoby, hned po té maturité.
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Stejn¢ jsem nevédél, co budu delat. A tak mé& napadlo si vyhledat, kdo nabizi n&jaky
1éCebny programy intenzivn€j$iho rdzu. Narazil jsem na par stacionari, ale mé¢ zaujal
pravé KBT program. Bylo to na otevieném odd€lni psychiatricky lécebny téch
nejlehéich ptipadi. Jsou skupiny A, B a C, tak tohle bylo C. Jesté pied koncem stfedni
Skoly, jsem zacal brat antidepresiva. Zacal jsem chodit k psychiatrovi, tak s nim jsem to
pak tesil, to ze jsem chtél néjaky program, a on mi to jest¢ pomahal dohledavat. Tak
jsem napsal s pomoci psychiatra a oni Zze mé pfijmou. A ja jsem chtél, abych tam mohl
spat, chtél jsem do toho jit naplno. Rekl jsem to tatovi doma, mama o tom poiad
neveédéla a ja jsem ji to nechtél fikat. Mdme se nakecalo, Ze jedu na mésic na brigadu a
budu spat u kamarada. Nerad jsem lhal, ale pofad jsem se stydél ji to fict. Lez byla
pfijemnéjsi. TakZe jsem tam byl mésic nakonec a byl to takovej nejvic probouzejici
zazitek. Strasné rad na to zpétné vzpominam. Byli tam zase lidi, s kterymi jsem mohl
mluvit o vSem. Byli tam ale lidi riznych problémii. Na pokoji tam byl se mnou pan, co

mu zemfela manzelka, a on to nezvladal, byl s ni Ctyficet let.

V: | v ramci skupiny? To nebyla skupina zamérenad na socialni fobii?

R: Ne, to bylo KBT, ale nebylo to zaméfeny jenom na socidlni fobii, ale 1 na ni. A byli
tam se mnou tfi lidi, co méli socidlni fobii. A tam to bylo fakt super. Program vzdycky
byl, ze byla ranni komunita. Tam se rozebiralo, jak jsme se méli minuly den, co

planujeme na dne$ni den. Pak byla skupinova terapie, tam se povidalo, nebo arteterapie,

pracovni terapie a vzdycky to bylo rtizné strukturovany. Byl tam dobry psycholog, ktery

.....

V: To byl psychoterapeut nebo psychiatr?

R: To byl psychoterapeut, jako psycholog, studoval psychologii.

V: A on vedl tu skupinu sam?

10
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R: Jo. No, mé¢l asistenty, ale on byl hlavni.

V: Kolik vas tam bylo ve skupiné?

R: Tam nas bylo asi pétadvacet lidi. Ale stfidalo se to. Za tu dobu co jsem tam pobyval,
tak spousta lidi pfiSlo a spousta lidi odeslo... A ve tfi ndm skoncil program, tak jsme
tam hrali rizny hry a spole¢n¢ povidali, hrali na kytaru. Bylo to hrozn¢ ptijemny. Taky
jsem tam poznal jednu zajimavou holku, jako studentka mediciny tam chodila uklizet na
to nase odd¢leni, tak jsme se néjak spratelili. Tak jsem s ni chodil ven, tak to bylo taky
dobry. Takze to byl takovej probouzejici zazitek, pocitil jsem nadéji, za ten mésic jsem
se dost zlepsil, to jsem vnimal. A citil jsem, Ze se s tim da néco dé€lat a pracovat na
tom... Pak jsem se vratil domt. A ja jsem tam piremyslel o té perspektivé, co bych tak
mohl délat. A pravé mé tam hodné oslovil ten psycholog, byl teda mladej, jsem se
v ném tak trochu vidél, trosku takovy vzor. Tak jsem zacal premyslet o psychologii vic,
stejné jako jsem predtim cetl hodné ty psychologicky knizky. A vratil jsem se domi a
kazdopadné jsem védél, ze zkusim tu psychologii. A stejn€ jsem se mohl ptihlésit az za
rok, protoze tohle bylo v 1été, to bylo uz po zkouskach, takze to uz jsem se stejné hlasit
nemohl. A pfemyslel jsem, co budu délat do ty doby. A byl sraz toho fora socialni fobie
Vv Praze, takZe jsem na ném byl taky. A mé& se to zdalo jako dobra volba, mn¢ se Praha
zamlouvala, v&ts$i anonymita, neni tady tolik vidét. A fikal jsem si, Ze by to pro m¢ mohl
byt takovy novy zacatek. Odtrhl bych se od téch vSech lidi, co znam. A je to vlastné
dost podobny, jako po ty zakladce. Ale fikal jsem si, Ze tady jsou lidi, se kterymi jsem
nasel né&jaky porozuméni, dokaZzu se s nimi dobfe bavit. TakZe jsem se rozhodl, Ze se
prestéhuju do Prahy. Tak jesté s jednou holkou, kterou jsem poznal ptes to forum, tak
jsme se parkrat sesli, ona taky hledala bydleni. Tak jsme si fekli, Ze to zkusime spolu a
ze jesté zkusime nékoho sehnat, abychom mohli byt aspon tfi. Tak jsme sehnali jeste
jednoho kamarada a zacali jsme spolu bydlet. A pak byla moje velika starost si najit

préci, protoZe sdm bez prace bych to neutdhl.
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V: Vasi te k nicemu nenutili? Polevil ten jejich perfekcionismus potom, co védeli, ze mas

ty problémy?

R: To polevovalo postupné. A tohle tata fekl, Zze dobry, at’ to zkusim a Ze mi par mésict
bude posilat penize. Takze to bylo dobry. A jest¢ v tom bylo to, Ze bych chtél na
psychologii do Prahy, takze to tata bral, jakoZe se sezndmim s tim méstem a tak. A praci
jsem nasSel docela brzo, asi do dvou mésict nebo n¢jak tak. Nejdiiv jsem premyslel, ze
bych vzal praci v néjakym supermarketu nebo tak, ale to nastésti nakonec neklaplo. V tu
dobu se rozjizdéla nova banka a oni hledali kuryry, co budou dorucovat lidem ty
smlouvy. Tak jsem tam pfiSel na pohovor a tam to bylo tak, ze dali Sanci kazdymu.
Potiebovali doplnit tym, bylo pofdd malo lidi, tak byli radi za kazdyho, kdo se tam
hlasil. Takze jsem zacal dé€lat tohle. Rano jsem si vzdycky vyzvedl ty smlouvy a dostal
jsem rozpis lidi s telefonnimi ¢isly, adresami a ¢asem, kdy chtéji tu smlouvu dorucit.
Takze jsem jezdil po mésté a doruCoval jsem smlouvy. Takze jsem vyborné poznal
Prahu a zaroven to byl kontakt s lidmi. To nebylo, ze bych jim to dal mezi dveimi, ale
musel jsem zkontrolovat obcanky, opsat néjaky udaje, oni se podepsali. Byla to
chvilkova komunikace. Z poc¢atku jsem z toho byl Silen€¢ nervozni, pak uz to postupem

Casu zacalo jit.

V: Ze zacatku jsi mél tu nervozitu viditelnou?

R: Rozhodné. Kdyz jsem mél psat pred lidmi, to jsem mél velky problém. Z toho jsem
mél strach, ale néjak jsem to prosté zvladl. Pak jsem si na to zvyknul. A tuhle praci jsem
nakonec délal pét let dlouho. Potom to bylo hodné i o tom si s témi lidmi povidat, ze
jsem tieba hodinu s nimi stravil. A bylo to fajn, naucil jsem se vic mluvit s lidmi, do té
doby to byla bida. Tahle prace mné hodné prospéla v tomhle sméru. A viibec ten pocit,
ze Cloveék je sam za sebe zodpovédny, Ze si na sebe vydela, to prospéje sebevédomi.
Tam jsem skonc¢il kvili tomu, Ze jsem v tom nevidél zddny jiny smysl nez ten, ze se
zlepSuju v socidlni dovednosti. Jesté¢ se vratim k tomu zacatku v Praze, kdyz pominu

praci. Jednak jsme se zacali schazet s t¢mi lidmi z fora, a to jsme dé€lali riizny srazy
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V hospodach a rizny vylety a tak. Pak jsme si fikali, ze by bylo dobry na tom vic

formalné pracovat, ne jenom pfijit do hospody a kecat u piva.

V: Vsichni jste pili alkohol?

R: Dost z nés jo. A jednoho kluka napadlo, Ze bychom mohli délat takovy jako zkouSeni
prezentacnich dovednosti. Zacali jsme se schazet kviili tomu kazdou stfedu s tim, ze
kazdy bude mit prostor na to cokoliv si vyzkouset, bude to v bezpecnym prostiedi
jenom mezi ndmi a budeme tam trénovat. Zacalo to dobie fungovat. A vidé€li jsme i ty
vysledky, ze ndm to néco dava, kdyz si kazdy tyden stoupnete pied druhy lidi a néco
tam povidate. Takze to nas pozitivné¢ motivovalo. Tohle béZelo asi tak rok, rok a ptl. A

pak se zalozila Sfinga. Sfinga vychézela z tohohle prezenta¢niho programu.

V: Kolik vas asi bylo na tom prezentacnim krouzku?

R: Asi pét az deset. Ale s tim Ze se ty lidi ménili. Byli jsme tam tak c¢tyii stéli lidi, co
chodili furt. Z toho vzniklo jadro Sfingy. Ta vznikla tak, Ze jsme si fikali, Ze bychom to
jesté nékam dal posunuli a Ze tady v Ceské republice neni zadny sdruZeni, které se tim
tématem zabyva, a ze je to Skoda. Tak jsme si udélali Sfingu. Schézeli jsme se v takovy
undergroundovy hospiidce a tam jsme taky vystupovali na podiu. A zéaroveil se tam
zacali kromé prezentaci pfipravovat 1 néjaky jiny aktivity, ktery se socidlni fobii mizou

pomoct. Zacalo chodit vic lidi. To bylo pozitivni, Ze to ptitahlo vétsi zajem...

Vratim se jeSté ke vztahiim s holkami. Pravé ve dvaceti, jak jsme se sesté¢hovali s tou
hol¢inou a s tim kamaraddem, tak s tou holkou jsem asi po ptl roce zacal chodit. Ona
teda byla starSi asi o osm let neZ j4, tak to bylo takovy zajimavy. TakZe jsem mél jako
prvni takovou zkuSenost. Byli jsme spolu nékolik mésicii, pak jsme se rozesli. Druhy
vztah jsem mél taky nékolika mési¢ni, o dva roky pozdéji. Fakt to c¢loveéka dost
omezuje, kdyZ ma néjaky socidlni problémy, tieba ze Sfingy je takova zkuSenost, ze u

holek se na to kouka jinak, skoro vSechny holky ze Sfingy maji pfitele, ale téméf Zadny
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mi fikala, ze kazdy zbozi mé svého kupce. Od t€¢ doby jsem jako zadny vaznéjsi vztah
nem¢l, ale ja tohle fakt nehrotim. Kdyz jsou pro to néjaky podminky a ja poznadm
néjakou holku, s kterou si rozumim ... ale nejsem takovej ten typ, co by prosté¢ mél za

kazdou cenu vztah, to ne... A ted’ pfemyslim, ta psychoterapie byla hodné dulezita.

V: A ta se prolinala tady tim obdobim?

R: Jo, ta se prolinala tady tim obdobim. Jest¢ se ale vratim ke Sfinze, co mi hodné
pomohlo, bylo, Ze jsem mezi témi lidmi nasel kamarady, s kteryma se vidam poiad, a ze
je pro m¢ samoziejmy, ze mé& n¢kdo pln¢ akceptuje a Ze se pfed nékym nemusim
pfetvafovat nebo né&jak vettit do pfizné€, coz jsem predtim délal, a byl jsem proti sobé. A
ted’ mam zkusenost, ze jsem takovy, jaky jsem, a lidi se mnou chtéji travit cas. Tak to je
pro me fakt enormné dulezity. V tomhle mi Sfinga hodné pomohla.

V: A co jesté konkrétné ti ve Sfinze pomohlo?

R: No, tfeba ty besedy na Skolach, co jsme d¢lali. To je taky dobra zkuSenost, si zkusit

néco organizovat.

V: Jako vystavovani se situacim, ze kterych by si jinak rad utekl?

R: Jo, jo, a navic kdyz clovek néco vede, tak za to ma plnou zodpovédnost a je to
dilezitéjsi uloha, nez kdyz je to jenom ucastnik. Je to taky dobry si to zazit. Tak a ted’

psychoterapie. T¢ mam za sebou hodn¢.

V: A ty jsi mel porad psychiatrickou lécbu, bral jsi léky?

14
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R: Jo. A jesté beru. A myslim si, ale nechci to zase uspéchat, ale tak dva roky a pak uz
bych to piestal brat. Uz ted’ bych to zvladal bez toho, ale ted’ toho mam tolik a toho
stresu taky docela dost, ze to nechci riskovat.

V: Mas antidepresiva?

R: Jo.

V: A anxiolytika?

R: Ty ne.

V: Nikdy jsi je nemél?

R: Jenom narazové, kdyZ byla n&jaka situace, kdy jsem potieboval rychle snizit iizkost.
Dohromady asi tfikrat, ctyfikrat jsem mél ten prasek. Na to jsem si nechtél moc zvykat.
I s tim alkoholem pak pfichazela doba, kdy se to zvladalo i1 bez toho. Mam teda rad pivo
potad, ale uz nepotfebuju pit kvili tomu, abych se uvolnil. Ted uz si nechci tak
huntovat zdravi, dfiv jsem se tfeba i dost piejidal a to uz taky nedélam. Ted uZ o sebe
vic dbam.

V: A bylo to z toho, Ze jsi potiebovat zapldacnout néjakou prazdnotu?

R: Byla to potieba se n&jak naplnit, no, rozhodné.

V: A bylo obdobi, kdy sis nevazil sam sebe?

R: No, vétsinu zivota. Aspoi do t€ dospélosti.

V: A mél jsi deprese?
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R: Deprese moc ne, tu naladu jsem mél takovou stabilni, dejme tomu. A to pofad mam.

Deprese jsem nikdy upln¢€ nemél naStésti.

V: A mas stale jednoho psychiatra?

R: Ne, to ne.

V: A ten prvni psychiatr odhalil, Ze jde o socialni fobii?

R: Jo, ten mi to tam myslim do papird napsal.

V: Jesté jak jsi zminil, ty pocitace, davas tomu jesté néjaky vyznam? Jestli ti to

nahrazovalo blizkost nékoho nebo jestli to byl spis unik od reality?

R: To byl unik. Ja si ale nemyslim o hrach obecné nic Spatnyho, jenom je to o té mife.
Myslim si, ze jak dnes$ni déti travi ¢as u Facebooku, tak je to fakt nebezpecny. Tam spis
vzrustaji psychické problémy, nez ubyvaji, protoze to fakt neni viibec zdravé. V tomhle

jsem docela skeptik.

V: Miizeme se vrhnout na tu terapii.

R: Hned po tom, co jsem piisel do Prahy, jsem hledal terapii a hledal jsem to KBT,
protoze jsem cetl toho Praska, a fikal jsem si, zZe to bude nejlepsi. Chodil jsem rok na
KBT Kk jedné star$i pani. Bylo to KBT, ale bylo to zaroven dost povidaci. Ona to trochu
kombinovala. Takze ja jsem tam dost oteviel, co se kdy délo, a uz jsem se tam plné
svefoval. Tak to bylo dobry. Zaroven jsem neveédél, co oCekavat od té terapie, tak jsem
to bral, jak to je. A fikal jsem si, Ze n€kdo jiny by mi mohl vyhovovat vic. Ona mi
fikala, Ze si mysli, Ze by mi mohla pomoct hypnéza. Tak mé& doporucila ke svoji
kamaradce a ta byla naprosto vybornd. Byl jsem u ni na té hypndze a pak jsem k ni

zacal chodit dal, k ni jsem taky chodil rok. Ta hypnéza, do jisté miry to fungovalo, to
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jsem byl sam piekvapeny, to jsem necekal, Ze to fungovat bude. Nebylo to teda tak, ze
bych se propadl do stavu, kdy bych o sobé nevédél. Bylo to takovy obecny, jako: ,,Jste
vic sebevédomy, citite se dobie™ a tak. Nebylo to konkrétn¢ zaméfeny na néco z mé
minulosti, to ne. Nedostal jsem se do toho stavu, kdy bych o sob& nevédé¢l. Tak jsme
parkrat zkusili tu hypnézu s ur¢itou mirou uspéchu. Ale potom mé docela vyhovovala,
libila se mi vic nez ta ptfedchozi. Tak jsem chodil k téhle, ale byl problém, Ze ona mohla

jenom jednou meésicné na pojistovnu. Méla hodn€ pacienti. K ni jsem takhle asi rok

chodil.

V: Takhle jednou mésicne?

R: Jo. A tam se mi piihodila takova nejzajimavéjsi véc, co se mi za psychoterapii asi
ptihodila, Zze jako jednou jsem fakt prozil takovou katarzni situaci, takovou oblevu.
Hrozn€ moc véci se mi dostalo z podvédomi do védomi. Véci, o kterych jsem ani
nevédél. A bylo to fakt hodné silny. Uplné jsem citil, jak se ve mné néco uvolnilo a
najednou jsem si pfipadal, jakoze mizu dychat tak dvakrat vic nez predtim. A ja jsem
nem¢él potuchy, ze by to Slo néjak jako vic. Opravdu néco se ve mné& spustilo. A tato véc
mi spustila do jisté miry psychosomaticky potize, které ve mné asi byly, a 0 kterych
jsem poradné nevédel. V ten moment to byla takova obleva, citil jsem takovy teplo na
hrudi, ale to dlouho nevydrzelo. A najednou jsem citil, Ze se mi zase zafind dychat
Spatné a zacal jsem citit rizny bolesti na hrudi a tak. A to bylo, Ze se to zase vracelo.
Sice jsme néco otevieli, ale... To se blbé vysvétluje. A od t¢ doby jsem zacal citit, ze
néco prorazilo ven, ale jeSté to nebylo dost silny na to, aby to tam zistalo, tak se to zase
vratilo dovnitf - jako ten pocit. A prosté jsem zacal citit riizny bolesti na hrudi, vyrazka
se mi délala od té doby. To je n&jaky Ctyfi roky zpatky. A ted’ uz je to témef pryc, uz se
citim, jak se dostavam k tomu, jako bych dychal dvakrat tak volné jako predtim. Uz
jsem skoro u toho pocitu, ale jest¢ je tam néjaky maly kousek, Ze tomu néco chybi.
Vnimal jsem to jako takovy zapoceti. Bylo to takovy 1éCivy a zapocalo to n&jaky proces,
jako Ze jsem mél v tom téle ulozeno hodné zadrZzenych emoci, které byly somatizovany,

ani jsem o tom poradné nevédél. A pak to Slo postupné ven.
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V: A vis, u jakého tématu se to otevielo?

R: Vim. Uvédomil jsem si, Ze jsem tady ja a ze je tady ta piedstava, jaky bych m¢l byt
ja. Jako ta ideélni. Uvédomil jsem si vic sebe a to, jak neredlny jsou ty pozadavky, ktery
bych od sebe chtél. Citil jsem se sebou soucit. Od té doby se snazim se pfijimat takovy,
jaky jsem a odsouvat od sebe ty predstavy, ktery se postupné¢ nahromadily béhem
détstvi. Takze to bylo hodné silny. K této pani jsem chodil rok. Chtél jsem se s ni
domluvit, jestli bych k ni mohl chodit ¢ast&ji, ale to neSlo, protoze méla hodné téch
klientd. Pak jsem si fikal, ze bych mohl vyzkouset néjakého chlapa. Ona mi domluvila
kolegu, co déla Gestalt terapii, tak jsem zacal chodit k nému. K nému jsem chodil asi
taky tak rok a bylo to fakt fajn. On tak troSku hral roli toho taty a napravoval to, co miij
tata nepfijimal. On byl takovej plnej porozuméni, Ze si to mohl ¢lovék tak néjak znovu
odehrat ty situace, ale v takovy podobé¢, kdy je to pro cloveéka snesitelnéjsi. Po roce jsem
citil, ze jsme probrali asi vSechny témata, co jsme potiebovali my dva spolu probrat.

Tak jsme se rozloucili v dobrym, v§echno v pohod¢. To mi taky dost dalo.

V: A nejvic ti tam teda dalo to, Ze jsi tam zaZil prijeti a pochopeni jako od taty?

R: No, v podstaté to, o ¢em jsem nikdy nemluvil s tatou nebo to tata nijak nepfijimal,
tak on tomu najednou rozumél. Myslim si, Ze to ¢lovek potiebuje zazit, slyset to od toho
druhého. Dejme tomu, Ze bych k tomuhle chlapikovi nechodil, tak jsem si mohl fict o
téch vécech, co tata nepfijimal, Ze je to jen jeho thel pohledu, ale ja se beru i tak.

Clovék si to miize Fict, ale jesté je lepsi, kdyz si to zaZije. Prozitek je fakt diilezity.

vvvvvv

nejvic ozdravné?

R: Jo, on byl vZdycky takovej v pohod¢ a fikal, Ze vitano je cokoliv. Opravdu, cokoliv

jsem tekl, tak on nikdy neodsuzoval, neposuzoval, vzdycky jsme to probrali se zajmem.
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V: A u té terapeutky tam fungovalo nejvic co? Co bylo pro tebe to nejpodstatnéjsi?

R: Asi taky takovej ten ndhled na mé, ze jsem, jak jsem... Pak jsem mél n¢jakou dobu
pauzu od terapie. Ale vtu dobu uz jsem chodil na skupinovou terapii,
psychoanalytickou. A protoze mé bavil ten pfistup, tak jsem si fikal, ze bych rad jesté
n¢jakou individualni psychoanalytickou zkusil. Tak jsem si nasel jednu terapeutku a k té
jsem chodil rok a pil, coz byla vlastné posledni individualni terapie, ktera skoncila
zhruba pied rokem, a od t¢ doby uz nechodim. K této terapeutce jsem chodil kazdy
tyden. Ta mé sméfovala zase hodné k realité, ze jsem diky tomu povidani s ni pochopil,
pro¢ jsou véci tak, jak jsou. Dokdzala mi propojit néjaky ty rodinny vztahy, co
zpusobuje, Ze se ted’ chovam tak, jak se chovam, kde je ta pfi¢ina v mé minulosti a ve
vztazich. TakZe jsme vzdycky nahlidli v néjakém kontextu a dobrali se k tomu, pro¢
jsou ty véci tak, jak jsou. Ona mi zase pomohla, ze byla docela tvrda, kdyz se chtél
¢lovek jako z nééeho vymluvit, nechtél to fict tak, jak to presné je, tak ona jako: ,,Ne,
ted’ to feknéte tak, jak to opravdu je. Vidim, Ze se z toho vymlouvate.“ Ale bylo to
V dobrym, ne ze by do néceho tlacila, uméla to se mnou. Probrali jsme vSechno, co jsem
potieboval probrat. Pak uz jsem citil, Ze jsem takovej vypovidanej, Ze uz nechci Zadnou
terapii nebo aspon na né¢jakou dobu, Ze mi vic pomuze, kdyz se od terapii oprostim.
Netikam, ze by mi nepomadhalo, tak jednou za tyden zajit a vypovidat se, to pomiize
kazdému, ale jde o to, Ze jsou lidi, co to potiebuji vic a je potfeba jim taky nechat

prostor.

V: Dalo by se Fici, zZe jsi s kazdym terapeutem prochdzel ten sviij pribéh stejné, nebo jsi

kazdému sveroval jenom cast? Jestli mél kazdy svoji specialni ulohu?

R: Nic jsem nezatajoval a vzdycky jsem jim fikal vSe o té konkrétni situaci, ke které
jsme dosli. Asi jsem vSem nefekl Uiplné€ to samé, ale ramcové jsme ten piibeh prochazeli
stejn€. TakZe to byla individudlni terapie. Ted jest¢ ta skupinova. Ta byla teda pét let
V psychoanalytickym centru. Tam jsem zacal chodit hned po stfedni. Bylo nas tam na

zacatku deset, jedenact, ono se to troSicku obmeénovalo, ale jen troSi¢ku, a na konci nas
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skoncilo asi jenom pét. To bylo taky vyborny, sice ten prvni rok, kdy jsem tam chodil,
jsem téméi nic netekl, a to jsem si nékdy dal ten neurol, to bylo v téch devatenacti,
trochu rozmluvil a byla to velka zkusSenost. Bylo to kazdy tyden, kazdy pond¢li hodinu
a pul. Hlavn¢ ta psychoterapeutka byla taky absolutné neposuzujici cokoliv, vzdycky ji
vSechno zajimalo do podrobnosti a byla hodné empaticka. Tteba u ni jsem citil, Ze jsem
si proSel tim procesem takového toho, jak si clovek idealizuje terapeuta. Na zacatku mi
pfipadala, Ze je naprosto Gzasna, ona teda je Uizasna, ale na tom zacatku, ze Clovéka

zajima, jaky je jeji zivot.

V: Jaky je jeji Zivot?

R: No, jako kdyz ¢lovék nema plny svij zivot, tak ho fascinuje nékdo druhy, takhle. To
jsem to tak mél. Na konci uz mé to viibec nezajimalo. Ona nam o sob¢ vlastné nikdy nic
netikala, protoze to bylo tak, abychom si my do ni promitali ty pfedstavy, takovou to
melo terapeutickou ulohu. Na konci ¢lovék vidi tu realitu bliz, jako Ze je skv¢la
terapeutka, ale ze si ji clovek prestane zbozstovat. To si myslim, ze je taky Casty prubéh

toho terapeutickyho procesu.

V: Tam jste chodili na skupinu kazdy se svym problémem? To nebylo jenom pro socialni

fobiky?

R: Nebylo. Potom byla jesté takova kratka skupinovka, deset sezeni, to bylo KBT. To

bylo jako jenom nacviky Cisté. Mé&li jsme tkoly.

V: Mas néjaké plany do budoucna?

R: Mné€ hodné poméha pfijimat realitu takovou, jaka je, a Upln¢ se oprostit od téch

predstav a tieba ani viibec nefeSit budoucnost, tiebaze mit jako néjaky smér, ale nemit
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konkrétn€, kdyz nebudu tfeba kosmonaut, tak nemtzu zit dal. Rdmcoveé vim, co mé

bavi, tak to délat, ale ned¢lat plany.

V: Je néco, co bys udeélal jinak, kdyby ses mohl vratit zpatky?

R: To bych ud¢€lal milion véci jinak.

V: Tak co bys tomu svému ja pred deseti lety poradil?

R: Hlavné bych Sel uz v ty Sesty tiidé sam do pedagogicko-psychologicky poradny, at’
mi poradi vyfesit, co se tam dé&je v té Skole. A zacal bych co nejdiiv néco d€lat, jako to

A%

fesit, protoze ¢im dyl se to necha, tim je to t&€zSi, a je to zbytecna ztrata Casu.

V: A co bys poradil tem, co teprve zacinaji hledat pomoc?

R: Pravé to necekat a zacit to hned fesit. Ale neCekat, ze to hned bude lepsi, chce to
vytrvat. On tu zménu ¢lovék sam na sobé nepozoruje, ale hodné si toho jde vSimnout na
téch druhych.

vvvvvv

V: Co je pro tebe v Zivoté nejdulezitéjsi nebo na éem ti v Zivoté nejvic zalezi?

R: To je tézka otazka. Tak rodina urcité, pak zdravi je dulezity, blizky lidi, délat véci, co
bavi a hodné dilezity je pro m¢, vyuZivat tu piilezitost, co mam, abych pak na konci
zivota si nemusel fikat: ,,Proc¢ si, ty vole, tehdy neud¢lal tohle a tohle! Vzdyt jsi mél
Sanci.*“ Véci, ze kterych mam strach, tak do nich jit. Tfeba prace na recepci na hotelu.
Oni mé poslali zrovna do toho nejvétsiho hotelu a ja jsem si fikal, Ze to bude dost
naro¢ny, ale nemél jsem Uplné né&jaky negativni predstavy, ale fikal jsem si, Ze to

zkusim a uvidim, a jde to.

V: Je néco na co jsem se nezeptala a mélo by zaznit?
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R: Mozna ta véc, jako kdyz se ¢lovéku tolik nedaii a nema dost téch pratel, tak ¢im dal
tim vic sklouzéva k t€ém Unikovym variantdm. Ted tfeba si myslim, ze hodn¢ lidi ma
problém s tim internetem a facebookem, a fakt tam travi hodné ¢asu. Myslim si, ze ¢im
vic si ¢lovek mysli, ze ten jeho Zivot je min naplnény, coz plati hodné o lidech, co maji

socialni uzkost, tak tim vic to pak svadi k témhle inikovym prostfedkim.
V: A myslel jsi nékdy na unik ve smyslu sebevrazdy?
R: Ne, to jsem nemél nikdy. Vzdycky jsem mél takovou né&jakou nad&ji. Nikdy jsem to

nebral jako stav, ktery by mél trvat cely zivot. Mél jsem vzdycky pozitivni viru

v budoucnost, nikdy jsem nepiemyslel, proc to tak je, ale vzdycky to tak bylo.
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Piiloha ¢. 3 — Piepis rozhovoru — respondent C

Vyzkumnik: Muzes mi Fict o svoji zkuSenosti se socialni fobii, co myslis, Ze vSechno melo

vliv na tvoje problémy?

Respondent: V tuhle chvili pfemyslim, ze jsem k tomu méla dispozice od mamy, v ¢em
jsem zkratka vyrostla, nase rodina je a byla nefunk¢ni, tudiz bylo jen otazkou casu, kdy
se néco stane. Tieba segra nema od svych deseti let vlasy, takze tam bylo evidentné
néco hodné Spatn€, psychicky. J& jsem nejstar§i, moje matka ma maniodepresivitu a
poruchu osobnosti. Mam dvé mladsi ségry a délala jsem jim dost dlouho dobu mamu.
Vlastné to mam v sob¢ asi pofad. Byla jsem v pohod¢ a néjaky zvlastni stavy jsem
zacala pocitovat ve ¢tvrtaku na gymplu, kdy jsem zacala chodit s klukem, ktery byl
dost oblibeny. Nem¢la jsem rada jeho otce, najednou jsem si uvédomila, ze kdykoliv ho
vidim, tak zrudnu, a bylo to viditelny. Ja jsem citila, Ze mi rudne oblicej, a on mi fikal,
hele ty ses najednou ruda, co se déje. A tak jsem se snazila to viibec nefesit, a pak jsem
nastoupila na jazykovku, kde jsem to jesté rok néjak davala, a pak jsem nastoupila na
vejSku, kde mi zacaly stavy typu — nemlizu jit na cviko, musim mit brejle, aby mi nikdo
nevidél do o¢i, musim vystoupit z autobusu, ve findle jsem jezdila uz jenom na kole,
nemohla jsem ani k vietnamctim si néco koupit, protoze jsem se bala, ze se m¢ na néco
zeptaji. Najednou to zacalo gradovat a ja jsem si fekla, Ze musim néco zménit. TakZe
jsem odjela do ciziny, délat operku a myslela jsem, Ze mé to prostfedi n¢jak nakopne.
Tam jsem byla tfi roky a asi se to n€jak prohlubovalo, vic a vic a bylo to strasny. Uz
jsem nemohla viibec komunikovat s cizima lidma a pfijela jsem po tfech letech do Cech
a nasla jsem si PL Kromé&fiz. Védéla jsem, Ze s tim musim néco délat a do individualni
terapie se mi moc nechtélo. Potfebovala jsem uZ zatfizeni, kde mi n€kdo opravdu
pomuze. Stavy byly tak Spatné, ze bych na individudlni terapii bez kapky alkoholu
nedorazila, kviili lidem venku. Potfebovala jsem néco rychlyho a intenzivniho. Zacala
jsem si psat s holkou na serveru o SF a ona tikala, ze jede za dva mésice do Kroméfize.
A v tu chvili, to je pfesné tfi roky, jsem si uvédomila, Ze mam fakt velkej problém. Ja
jsem samoziejmé vibec nevédela, co to je. Vyhledavala jsem si to na internetu, kde

jsem zadévala riizny informace, jak se citim, co mi to déla a vyjela mi SF. Sla jsem za
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svym psychiatrem a ten mi fekl, Ze je to SF. Rekla jsem mu o tom, Ze to takhle dél
nezvladnu a ze jsem se dozvéd€la o osmitydennim pobytu v PL a jestli mi napisSe

doporuceni. On byl nadSenej a v podstaté mi ho hned dal.

Ja jak jsem ted’ v terapii, tak mi to teprve zacina vSechno zapadat. Chodila jsem
s klukem na gymplu a byl moc fajn. Byl to miij prvni kluk, od néjakych 18. A on chté¢l
po mn¢ rizny sexualni praktiky. A mé to v ty dob¢ nepfislo tak divny, ne Zze normalni,
ale j& jsem nevédéla, jak to chodi, byl to muj prvni sexudlni partner. A tam si myslim
nastal zlom. Najednou jsem zjistila, Ze jsem dé€lala véci, které jsem viibec délat nechtéla.
A na gymplu byla uditelka, bylo ji 27 a on se ji zfejmé libil. A jak jsem s nim zacla
chodit, tak mi to zadala davat seZrat. Ze mé topila na angli¢ting, na &esting. To si taky
myslim, ze na to mélo vliv. Najednou jsem se ji bala, bala jsem se mluvit pred
ostatnima. Nebylo to jeste tak straSny, ale uz to zacinalo. J4 opravdu nevim, feSim to na
svy terapii, ¢im by to mohlo byt. J& byla takovy maly klizle v téch sexudlnich zacatcich,
a pak jsme spolu spali né¢jak moc moc casto, ¢islo desetkrat denné nebylo neobvykly. A
takhle tfeba dva roky. A najednou to neslo, jako viibec to neslo. Az mi gynekolog fikal,
Ze mam ndznak vaginismu, coZ znamend, ze jsem nemohla mit dlouhou dobu sex.
Pokusy byly, ale neslo to a jakejkoliv ndznak sexu nebo uZ i jen mazleni byl pro mé
tabu.

Psychika mi tekla, ze uz to nejde. M¢éla jsem k tomu i1 k nému hroznej odpor, strasné;.
Myslim si, Ze by to mohlo byt ono. Pak jsem méla dva roky hrizu viibec nékoho potkat,
jestli to jde, pak jsem to zase prolamovala az moc... Bylo to neptijemny obdobi. Prosté

rok a pil to bolelo a neslo to a nemyslim si, Ze tohle za¢ne jen tak.
V: A mas tatu?

Mam otce, ale on néas nechal u mamy, bylo to t€Zky. Pro mé je to ted’ problematicky,
protoZze on ma novou Zenu a dit¢ a méla jsem s tim malicko problém, kdyZ ona
otc¢hotnéla a ted’ se za to stydim, ale bylo mi 23, a kdyz jsem zjistila, Ze je t€hotnd, tak
jsem védéla, Ze to uz nebude ani ten tata pro nas. Téata diiv opravdu fungoval, ale on si

nepiipoustél n&jaky psychicky problémy, on na to neni. Prosté si to nepfipoustél.
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V: Jak to Slo dal?

Ted jsem jind, a ja si to furt neumim pfiznat. Ja furt ziju v tom, jaké jsem byla a jaka
bych chtéla byt. J& to ted’ feSim v terapii, ze bych se méla szit s touhle situaci a mit se
rada ted’, jaka jsem, ale ono mi to hrozn¢ nejde, protoze prosté tou fobii jsem Uplné jinej
Cloveék. M¢ to vzalo strasné kus sebe. Citim, ze nemtzu dé€lat ty véci, co me bavily. Ja
uz nemam hriizu jen z cizich lidi, ale i ke strejdovi, kdyZ mam jit na obéd, nebo k tatovi,
nebo i se ségrama, kdyz jsem méla nejhorsi stavy, uz jsem nemohla ani mluvit a to je

straSn¢ nepfijemnej pocit, Ze jsi vlastné uplné sam.
V: A co se ti treba v tu chvili jde hlavou?

R: Ja bych s nima stra$né chtéla mluvit, ale nemtzu, protoze se jich bojim. Mam hrtzu
zZ toho, Ze budu zpocend, budu mit néjaky atak, budu rudd, vSichni to na mé uvidi a uz

se toho bojim, a pak radéji zlistanu na misté a nechci mit s nikym nic spoleényho.
V: A mas strach, Ze néco Spatné reknes?

R: Mam strach ze selhani, Ze se pfefeknu nebo néco feknu blbé. I kdyz se snazim si tu

situaci pfedem probrat a vytvofit si néco jako nadhled, tak mi to pofad moc nejde.

Ve skole jsem byla vzdycky trochu nervak, bylo mi blbé, kdyZ byla pisemka, bala jsem
se selhani, Ze se mé né€kdo na néco zeptd a ja to feknu blb&. Ja jsem nebyla nikdy

Studak, spi$ jsem sportovala.
V: AV rodiné té treba mama casto hodnotila? Nebo tam byla velka kritika?

R: Od mamy jsem slySela Casto, ze furt néco dé€lam Spatné. Napf. jsem v Sesti letech
umyla nadobi, ale neutfela diez — a bylo to Spatné. Mdma sama opravdu nefungovala, ty
rodinny podminky byly hodné& blby. A nemohla jsem se projevit. Casto jsem slysela, to

jsou dospélacky véci, do toho nemluvte.

Vsechno jsem v sobé hodné nechévala, byla jsem, jakoze v pohodé¢, a pak jsem brecela
V koupelné. V téch 16 jsem védela, Ze mame problémy, ale Slo to. A doSlo mi, ze mé

cely Zivot boli biicho, takovy tlak a ruce... a Ze ty nervy prosté nejsou v pohodé. Ale
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furt jsem to brala, Ze je to to, v ¢em jsem vyrostla, jako normalka. A najednou jsem
zjistila, Ze to neni UpIn€ normalka. A jesté muj velky strach je to, ze budu jako mama,

ze budu mit sklony k t€ém psychickym problémtm, bojim se toho.
V: A jak jsi fungovala, kdyz ti vlastné nic poradné neslo? Méla jsi antidepresiva?

R: Fungovala jsem hodné blbé¢ a nikdo to nevédél. Bylo to hodné tézky. Ve tret'dku na
vejsSce jsem se rozhodla, Ze preruSuju a jedu do ciziny. Tam jsem méla i takovy obdobi,
kdy jsem holdovala alkoholu a snazila jsem se to tim ptebit. Trochu mi to pomahalo
v komunikaci, ale ted’ z toho mam velkej respekt, protoze se toho bojim. Ale je to véc,
kterou jsem nefikala ani svym lékafiim, protoze se za to stydim. To je véc, kterou
nechci Uplné pfiznavat. Protoze tim je to akorat horSi. Vecler sice miize§ lip
komunikovat, ale rano je ti jest¢ huf. A takhle jsem tam zila dost dlouho a nebylo to
dobte. Opravdu ne. Ale ja jsem furt nevédéla, co se ve mné¢ déje, bylo to ve mné a
nevédéla jsem o tom nic, a tak jsem si dala tfeba vino a piebila jsem to tim. Po tom, co
jsem se dozvédéla, ze mam tuhle nemoc, tak nefikdm, ze si nedam, ale mam z toho
velky respekt, protoze se zavislosti bojim. Bylo mi to nepfijemny, ja jsem si myslela, ze
se m¢ tohle nikdy nebude tykat a najednou jsem zjistila, Ze tam nékde piju a bylo mi ze
meé zle, ale ja nevédéla, co mam délat, prosté to pro me byla jedina véc, ve ktery mi bylo
lip. Plus musim fict, Ze s téma antidepresivama se ten alkohol mixuje hodné Spatné a ja
s tim mam opravdu blby zkuSenosti, protoze pak déladm véci Ze... mam okno a nevim ani
co délam. A je mi z toho zle, protoZe prosté jsem holka a nemam rada opily holky a
jsem zla a délam divny véci a nevim, tak to nema byt. Ono za to vlastné¢ nemuzes, ty se
snazi§, aby ti bylo lip, nevi§, kam mas jit, nevis, kde mas§ hledat pomoc a tohle je ti

takhle blizko, je to jednoduchy...
V: Ale zaroven se tim alkoholem uvolni i to Spatny vid'?

R: Praveé jsem si fikala, Ze takhle to nejde, Ze jsem ztracela svoji osobnost nejen tou
socialni fobii, ale 1 tim, jak se chovam na tom alkoholu, Ze jsem fakt d€lala Spatny véci,
ale byla jsem opravdu mimo. A to si myslim, Ze je kombinace téch 1€kt a alkoholu a je

to fakt hnusny. Védéla jsem, ze to zacina byt tak, ze kdykoliv se s nékym mam bavit,
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tak to potiebuju mit, ale to je blbost. Védéla jsem, Ze je to Spatné.. Ale ja jsem opravdu
nevédéla, co to je, ja uz jsem nemohla vitbec ven, mezi lidi, jesté ke vSemu v ty cizing,
jiny jazyk. Ja uz jsem chodila jenom sama do parku a tam jsem byla téecba Sest hodin. A
byl to fakt blbej zivot. Musim fict, Ze po ty vejSce, co jsem prerusila, mi chybi néjaky

smysl, je to vSechno tézky.

V: Dokazala bys popsat to, co ti slo hlavou, kdyz ti bylo uzko? Kdyz jsi takhle sedéla

v parku, s tou lahvi, Sest hodin ... o ¢em jsi premyslela?

R: Proc¢ se mi to déje, co to je.. Ja jsem si myslela, Ze je to néjaky stydlivy obdobi, ze
dospivam. Protoze j4 nez jsem odjela, tak jsem to fekla tatovi, Ze mam néjaky
problémy, on mi fekl, prosim t¢, to méla nase znama, Ze se Cervenala a stydéla se chodit
mezi lidi a dneska je v pohodé. Coz m¢ asi hrozné ranilo a myslela jsem, ze je to asi
normalni a zacala jsem se nesnaset, prosté jsem se neméla rada, protoze jsem nevédéla,
odkud to jde, netusila jsem pro€. Furt jsem si myslela, Ze to musim piebyt komunikaci.
Furt to neslo. J4 jsem si fikala, ted’ to pijde, ale neslo to a bylo to ¢im dal horsi, furt
jsem zklamavala sama sebe vic a vic. A s tim chlastem jsem se jesté vic nesnasela. Ten
alkohol je démon proste, tim jsem zjistila, Ze mam problém. Najednou jsem vidéla, Ze
uz nemiZzu normalné fungovat, nemtzu jit za lidmi bez toho. A toho jsem se straSné
lekla, kdyZ mi to doSlo. Najednou jsem to délala. Taky jsem tloustla, uZ jsem si sama

sebe nevazila, byla jsem hnusnd a to je pak vSechno se v§im a ono ti to nepfidava.
V: A na co vsechno to jeste mélo viv?

R: Na vSechno. Mas s n€kym schtizku, je ti tyden dopfedu blbé. Je to na celé fungovani.

Mné to Gplné zméenilo Zivot.
V: A pridruzily se ti k tomu néjaky dalsi probléemy?
R: Méam i opravdu te€zky deprese.

V: A méla jsi nékdy chut s tim vsim skoncit?



12
13

14
15
16
17
18

19

20
21

22

23
24
25
26
27

R: Casto jsem méla chut’ s tim viim skon¢it. To je takovy zvlastni, zpétné se tomu
sméju, ze uz tady nechci byt, ale vlastné se toho i bojim, protoze si myslim, ze to neni
prirozeny. Nemam rada ty feci, ze kdyz né¢kdo mluvi o sebevrazdé nebo myslenkach na
to, tak to neudé€la a ze chce na sebe jen upozornit. Nebo takovy ty kecy. Kdyz to nékdo
tika, tak to ma v hlavé kvili né€emu. Takze méla jsem a mam urcité ty myslenky, ze uz
to tady nedam, ale nikdy né tak, ze bych si to planovala, jak to ud€lam, ale mam to. Ale
mam to i tak, ze véfim, Ze to bude dobry. Kdyby mi ted’ nékdo tekl, ze takhle budu Zzit
dalSich dvacet let nebo do konce zivota, tak mé to zabije, takhle zit nechci. Takhle to
nejde. Ja si opravdu myslim, ze to jde zménit. A nechci s tim mit celozivotni boj a
zjistuju, ze je to muyj cil, to dat. A 1 n€jak, nevim jak, tieba vefejné bych se tomu chtéla

vénovat.

V: Byl nekdo, kdo ti pomdhal, nebo jsi byla na vSechno sama? Meéla jsi néjakého pritele

na telefonu, kamaradku nebo tak?

R: Byla jsem hodné sama. Jsme tfi ségry a mame vztah aZ abnormalné piatelsky, dost
na sob¢ visime, protoze mame nefunkéni rodic¢e. U nich mam oporu vzdycky. Ale diiv
to tak nebylo, ted’ mi poméhaji nebo se snazi. Ale v tu dobu, jesté jak jsem byla nejstarsi
segra, tak jsem to nechtéla fikat, takZe jsem na to byla sama. Ted’ vim, Ze cokoliv by se

stalo, tak jsou tady, ne rodice, ale ségry.
V: A néjaka kamaradka?

R: Mam jednu kamaradku od gymplu a té miZu fict opravdu vSechno. Pak mam pfitele,

tomu jsem fekla, Ze mam deprese, ale ne, ze mam socialni fobii.
V: Je pro tebe horsi Fict, Ze mas sociadlni fobii nez Fict, Ze mas deprese?

R: On to mozZna vi. Ale ja se za to hrozné stydim. MoZna je jednodusi dneska fict, Ze
mas depresi, nez ze mas socialni fobii. Tam jde o ty viditelny znaky — kdybych se
nepotila, nezrudla a nebylo to viditelny, tak mé to asi tak nesejme. M¢ Stve, jak je to
vidét. SklopiS o€i, najednou plisobis nejiste a ty lidi to vidi. Tu depku beru jinak. Je mi

blbé¢ a nejde to jinak, to musi ptejit. Ale ta fobie, to je furt, kazdodenné se s tim potykas
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naprosto ve vSem. Nemysli§ na nic jinyho, a pak si pfipadas jako magor. Protoze si
planujes, jak nékam piijdes a jak to bude probihat a mné¢ z toho je blbé. Mlij mozek furt

mysli jenom na to, madm pocit, Ze nemam na nic jinyho misto.
V: Ma to ozdravny efekt, kdyz o tom viem zacnes v terapii mluvit?

R: Na jednu stranu je dobry, kdyz o téch problémech zacne$S mluvit, ale pak si
uvédomis, Ze o tom tfeba mluvi§ uz dost dlouho a ned¢je se nic. To je pak taky
demotivujici, ze si feknes, ty jo, vzdyt ja jsem tohle fekl uz péti psychologim a nic se
ned¢je. Prosté je to o mysleni, ktery se snazim zménit. Neni to viibec lehky, ale je to
opravdu o mné. Mné nikdo nepomiiZe, coz jsem vzdycky cekala. J& jsem jela do té
Krom¢étize a myslela jsem, Ze se odsud vratim nové a budu naprosto v pohod¢. Tak to
nebylo. Na druhou stranu jsem opravdu rada za tu zkuSenost. Ne ze bych byla
nafoukand, ale myslim, ze jsem diky tém zkuSenostem takova pokornéjsi, hlubsi a
chéapavéjsi. Jsem za to svym zplsobem rada, za ty zkuSenosti. UZ to beru vSechno jinak.
Snazim se vcitit do téch lidi. Ale na druhou stranu si myslim, Ze se naopak celoZivotné
snazim pomahat ostatnim a nefeSim sebe. Napf. v t& Kromé&fizi jsem byla na osm tydn
a z toho jsem pct tydni feSila holku, ktera byla znasiliiovand svym otcem. Ja jsem tam
pfisla a méla jsem potiebu ji poméhat. Najednou ona po péti tydnech odesla a ja jsem
zjistila, Ze jsem viibec nefeSila sama sebe. A myslim, Ze je to taky takovy maskovani
svych problému, Ze feSim ostatni, abych nemusela feSit sama sebe. A tam mi to teda
doslo, e musim nejprve vyiesit sama sebe, a pak mozna pomahat t¢ém druhym. Ze to

nejde naopak. Ze nemiizu labilni pomahat tém druhym.
V: A jakou pomoc jsi vyhledala?

R: Pted Sesti lety jsem zacala chodit k psychiatrovi. VétSinou mi napise prasky a jdu.
Ale nevim Uplné presné, jestli mam prasky, ktery médm mit. Je to hrozné omezujici.
Zkousime riizny prasky, davky atd. Ja nechci brat ty 1éky. Nejradéji bych je nebrala, ale
ted’ musim. A pofad si nejsem jista, Ze mam ty spravny. ProtoZe mam poiad uzkosti.
Chtéla bych jit tfeba pfirozen¢ na interview a byt normaln€ nervozni a ne tak, jak to

mam ja. Ten psychiatr byl prvni, kdo mi fekl diagnozu SF. Ale ja jsem to véd¢la,
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protoze jsem si to tolik zjiStovala, ze jsem si byla stoprocentné jistd. A on mi to
potvrdil. To bylo obdobi, kdy ani s nim jsem nemohla mluvit, byla jsem zpocena, ruda.
On mi napsal to doporuéeni do Kroméfize a tam jsem jela hned za tfi tydny. Tam byly
skupiny, ale ne jen pro socidlni fobiky. Ta Kromé&fiz svym zptisobem pomohla v tom, Ze
¢lovek musel d€lat véci, ktery mu nejdou. A tim piekonal sam sebe a mé¢l divod si zase
sebe vazit a slo néjakou dobu zase zit. Protoze mé¢ tam bylo zle, ja jsem chtéla odejit,
prosila jsem o neurol, nechtéla jsem chodit na skupiny, do ty doby jsem o tom nikdy
pred nikym nemluvila. A najednou jsem vidéla, Ze se to zlepsuje. Ze to sice bude trapny
na zacatku, byt mezi t€éma lidma a mluvit, ale nakonec jsem se dostala k tomu, Ze jsem
stala pred dvaceti lidma a byla schopna o tom mluvit a byla na sebe pys$na.. Jela jsem
odsud docela nabyt4, zacala jsem pracovat a bylo to dobry. Po roce mi ale zacaly velky
deprese a ted mam pocit, Ze se mi to vraci, ta fobie. Ja ted budu nastupovat na
skupinovku. Pfedtim jsem chodila na individual, ale to mi nevyhovovalo, protoze ona
mi davala porad néjaky dotazniky, jak se citim od jedni¢ky do desitky, furt néjaky
lejstra a to mé nebavilo. A ted’ od zafi chodim k psychoterapeutovi a myslim, Ze to je

konec¢né€ ono, co mi miize pomoct.
V: A beres néjaka anxiolytika? Neurol a tak?

R: Ja beru antidepresiva, neurol si nechdvam pfedepisovat a necitim se dobie, kdyZz ho
nemam. Ale na druhou stranu se téch 1€kl bojim, takZe ted’ ho mésic a pll neberu. Je mi
nepiijemny, pokud ho u sebe nemam. Ale ona je to pomoc nepomoc. Neni to tak, Ze si

ho loupnes a je ti skvéle. Ono je ti jenom malinko lip. Neni to furt ono.
V: Mas pocit, ze té ty prasky néjak meni?

R: Pamatuju si, kdyZ jsem vysadila pfedminuly rok antidepresiva, ze mi moje opravdu
dobré kamaradky fikaly, Ze jsem zpatky. Ze jsem to ja. A mné bylo do breku, Ze jsem
byla takova necitliva na téch prascich. A ted’ se tak taky citim, ze to nejsem ja. Néjak
m¢é to furt potlacuje. Nevim ¢im. Je to prosté jiny. Citim, Ze tam néco je. A vlastn¢ ani
nevim, jestli to, jak se citim, jestli je lepsi, nez kdybych to nebrala viibec. Ale ted’ beru

antidepresiva kazdy den.



© o0 N o o1 »&

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19

20

21
22
23
24
25
26
27
28

V: A na spani?
R: A Iéky na spani. Ja teda nespim uz od détstvi. Spani mam strasny.
V: Co bys rekla, ze je pro tebe nejvétsim prinosem v terapii? Co ti tam pomaha?

R: Ze na to nejsi sama, ze ti nékdo rozumi. Ted’ v souasné terapii asi, to Ze on mé&
popichuje. Mam pocit, ze v té€ch terapiich pfedtim jsem mluvila jenom o tom, o ¢em
jsem ja chtéla, nikdo ve mné nic nehledal. Vi, Ze od tématu odchdzim a fekne at’ jdu
zpatky. Vi, Ze se o tom vlastné nechci bavit. Mam pocit, Ze tam mizu mluvit o vSem, Ze
nejsem u terapeuta, kterej potiebuje vyplnit lejstra, kterej pfesné vi a poukézal na véci,
ktery to mohly zacit (sex) a mn¢ to zapada. Bylo to néco, co jsem nechtéla délat, bylo to
pro m¢& néco nepfirozeny a najednou moje psychika fekla, ze to dal nejde. Ja jsem byla
jinak Stastna, ale ten sex byl tézky. To je pro mé€ ted’ novy, nikdy jsem to tak nevidéla,
jé to feSim v terapii ted” asi dva mésice. Ale co je v té terapii vlastné fakt dobry, ze o
vécech vic pfemyslim a dava mi to hlubsi smysl. Ze to co si v terapii fekneme, tak ke
mn¢ nakonec dojde, tieba po mésici, ale dojde to ke mné. A v té piedchozi terapii mi ta
terapeutka fikala, pro€ to potiebuji védét, Ze to pro mé vlastné miize byt i nebezpecny,
Ze se v tom budu placat, Ze se na to upichnu a povezu se na tom. Ale ja potiebuju védeét,
z ¢eho to prameni. Nevétim, ze to vzniklo jen tak. J& jsem jesté ten typ Cloveka, u
které¢ho by to nikdo nefekl. Ja jsem byla extrém, extrovert a najednou jsem nemohla

promluvit a tim je to pro mé vic nepochopitelny.
V: A co se v terapii nepovedlo?

R: Kdyz narazi§ na blbce, tak je to blby, je to ztrata Casu a ve mné to vyvolad velkou
nedivéru k psychologiim. My jsme v détstvi chodily na terapie, mama ndas nutila a bylo
to nepfijemny a pani psycholozka byla divna. Ona fesila, jestli ma$ nohu natocenou vic
k mamince nebo k tatinkovi. Tam jsem i praskala dvefma a odchézela jsem, protoze
jsem ji fakt nesnasela. Dodnes to mam v sobé¢, ale ted” jsem kone¢né nasla terapeuta, ke
kterymu mam davéru. A podobné jsem to citila i ze svého psychiatra. Chodila jsem
Kk nému i na terapie a z ného jsem méla pocit, ze néco fikam a on si tam cvaka na

pocitaci a je mu to jedno. J& jsem precitlivély Cloveék a opravdu potiebuju citit, Ze to
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toho psychologa zajima. Je to o tom napojeni, citit, Ze si tam néco nebrumldm sama na

sebe. CoZ se mi asi uz i parkrat stalo.
V: Co je pro tebe jeste v terapii diilezZité?

R: Ja jsem réada, kdyz vim, ze tam jdu. Protoze mam néjakou jistotu v tom tydnu, ze
mam kam jit a citit se dobie. Ze nikoho neotravuju, Ze je to pro toho ¢lovéka piirozeny.
Plus mi ty véci do sebe postupné zapadaji. Ze mluvim o téch problémech, normalné o

nich nemluvim.

V: Miizes popsat situaci, kterd byla néjakym zpiisobem zlomovad?

Byl to strach i uleva zaroven. Strach, co bude dal, jak se to 1&¢i, jestli to vibec jde. A
uleva - je to kone¢né venku. Uz se nemusim sama schovavat, vyhledavat si diskuse na

internetu, nesnaset se za to jak se chovam, hledat v§echny mozné ptiznaky.

A poté jeSte jeden moment. Pfi absolvovani osmitydenniho pobytu v tzv. bladznich
(Psych.lécebna), kam jsem se dobrovoln¢ ptihlasila. Prvni tfi tydny jsem cekala na
zménu, ktera neptichazela, a tam mi doslo, ze mi vlastn€ nikdo pomoct nemtize, Ze je to

jen o mn¢. To byl zlomovy bod.
V: Co bys dneska zménila, udélala jinak, co bys rekla tomu svému ja pred x lety...?

R: At jdu okamzité za doktorem. At si to neprozivam ty Ctyfi roky sama v sob¢. Jit za
odbornikem. Nemit to sdm v sob¢ a nebat se o tom mluvit. Asi bych neodjela do ciziny,
u které jsem si naivn€ myslela, Ze mi pomuze. Urcité bych to fesila div. S odbornikem,

v zacatcich a né sama po x letech s alkoholem.
V: Mas néjakeé plany do budoucna?

R: Lék4 mé néco jako socidlni pracovnik, tfeba s drogové zavislyma. Nejprve si musim
ale udélat poradek sama Vv sob€. Ja si v tom jeSté neveétim, abych to mohla délat. Ale

tohle by m¢ bavilo. Myslim si, Ze j& musim poméahat ostatnim, abych byla ja Stastna.

10
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Potiebuju néjaky hlubsi smysl, délat néco pro lidi. Jen je to tézky, mam néjaky ambice,

ale nevim, jestli to ptjde.
V: Jak vidis sebe za par let?

R: Ze potkam kamarada a budu stra$né rada, Ze ho vidim a pijdu s nim na ob&d, Gplné
spontann¢ a ptirozen¢ a budu to zas ja. J& uz chci bejt ¢lovek, ktery je pozitivni a porad
to nejde. Prosté to pozere tvoji osobnost. I kdyz j& se rozhodla, Ze tohle je miyj Zivotni
boj a Ze to dam a ze to ukdzu. A myslim si, Ze jsem silnd. Uz toho bylo dost. Chci,
hrozné¢ chci. Protoze tyhle stavy jsou totdlni bezmoc. A myslim si, Ze je to dost o

néjakym sebevédomi.
V: Co je pro tebe v Zivoté nejvic dulezité?

R: Na lidech, je to absurdni, ale mam rada lidi. Vzdycky jsem si byla jista, ze budu d¢lat
s lidmi. Bavi m¢ to — bavit se s lidmi o jejich ptibézich. To mi vzdycky §lo. Lidé se mi
sve&fovali, chtéli slySet mij nazor, véfili mi a mohli se na mne obratit. Mam v sobé& kus
empatie. Lidi si m¢ docela rychle oblibi, jsem kamaradska, najdou si ke mné cestu. Jen
S tim ted’ neumim pracovat. Diiv mi kontakt s lidmi pfebyl mé starosti. Zapomnéla jsem
na to, co trapi mé. Myslim si, Ze to bylo tim, v ¢em jsem vyristala. M{jj emocni a
socialni level byl jinde, neZ u mych vrstevnikii. Obcas mi n¢kdo tekl, ze jsem v tom
naslouchani a vniméani lidi vyspéla a to mi bylo tfeba jen osmnéct. To si myslim, Ze mi

zivot dal, zkuSenosti, a za to jsem hrozn¢ rada.
V: Co bys poradila lidem, kteri maji problémy se socidlni fobii a pomoc hledaji?

R: Necekat. Sam se z toho €lovék nevyhrabe. Nevi§ co to je, snazi§ se hledat rizné
uniky a je to jenom ztrata Casu. Je to zbyteény utrpeni navic si myslim. Kdybych §la
okamzit¢ k doktorovi, tak je to asi jiny. Zbyteéné jsem Ctyfi roky trpéla, Uplné se
izolovala od lidi, pila alkohol a poté si to vyc¢itala. PIn€ si dovedu predstavit, jak lidi trpi
anevi co to je a nechtéji to nikomu fict. Jit s tim ven. I kdyZ si nejsou jisty, tak s tim jit

za n¢kym. Ja jen vidim, jak jsem na to peklo byla sama a ze se to zbytecné

11



1  prohlubovalo, jenom se to zhorSovalo. Tieba se to mohlo podchytit, kdybych na to

2  nebyla sama. Ale to jsou jen spekulace.

3 A taky je dulezity odejit od terapeuta, pokud ti nevyhovuje.

12
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Piiloha ¢. 4 — Piepis rozhovoru — respondent D

Vyzkumnik: Muzes mi prosim popsat vsechno, co mas pocit, ze u tebe souvisi se socialni

fobii — co predchazelo problémum a jak jsi to posléze resil?

Respondent: Od rodi¢i vim, ze jsem byl spis tichej, nechal jsem si vSechno pro sebe uz
jako maly dit€. Pfed nastupem na zakladku jsem si hral s brachou nebo s jeho kamarady.
Ze jsem byl v n&jaky skupiné navic. J4 mam brachu o tfi a ptl roku star§iho. Kdyz jsem
nastoupil na zakladni Skolu, tak Skola mé zpocatku celkem bavila, vim Ze jsem byl
takovy uzavienéjsi, klidnéjsi. Tady na tu zakladku jsem chodil od prvni tfidy do ¢tvrty
tfidy. Postupem casu se to tam ménilo a bylo to horsi a horsi. My jsme méli kazdy rok
jinou ucitelku a bylo to horsi a hor§i. Nevim ptesné kdy to zacalo, ale zacala tam Sikana
vici mné. Bylo to hlavné o jednom klukovi, ktery byl v ty dobé celkem silnej, takove;j
vétsi a on mi ublizoval a ti ostatni se knému sem tam piidavali. Moc mi to
neulehcovali. Bylo to jak fyzicky, tak psychicky. Bylo to mlaceni, brani véci a rlizny
naschvaly. Rodi¢e o tom nevédéli a prosté se to jednou néjak dozvédéli. Regilo se to
s tou Skolou, ale ta Skola byla prototyp takovyho toho staryho zpiisobu, u nas Sikana
neni a nebudeme se o tom bavit. A ta naSe ulitelka ve Ctvrté tfidé tu Sikanu 1
podporovala. Nadrzovala tém siln€jSim. A to byl divod, Ze mé rodi¢e dali na jinou
Skolu, protoze v ty paty tid€ by to bylo jesté horsi. Tehdy to byla pfiSerna Skola, no na
zavieni. Tak se to prosté zametlo pod koberec, a ta ucitelka tekla, ze pokud to budeme
vic tesit, tak dostanu dvojku z chovani. TakZe jsme se s rodi¢i dohodli, Ze pljdu na
jinou Skolu. Tam se od Sesty tfidy otevirala matematicka tfida a mné matematika
vzdycky §la, coz byl i jeden z té€ch divodi ty Sikany, Ze mi néktery véci Sly. A to se jim
prosté nelibilo. Ze mé povazovali za $prta. CoZ ja jsem byl jako vzornej, mél jsem véci
vzdy pfipraveny, ale nebylo to tak, ze bych byl Sprt. I z toho diivodu mi to vadilo. Ja
jsem se vubec neucil a Slo mi to automaticky, a presto jsem byl oznaCovany za Sprta.
Ptestoupil jsem na jinou Skolu, do ty novy tfidy jsme nastoupili tfi novi a ja, jesté jeden
kluk a jedna holka. J& jsem tam neznal témét nikoho, krom jedné holky, kterou jsem
znal jesté pred zékladni Skolou. A tam jsem byl teda tvrdé nepftijat. UZ nevim, jak to

piesné bylo, ale oni nds nechali s tim novym klukem se porvat a kdo vyhraje, tak byl
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ptijaty a kdo ne, tak byl vyclenénej, a to sem byl ja. Tam bylo jadro tak tfech, ctyfech,
kdo mi nejvic ublizovali a zbytek tfidy se tak trochu vezl, s tim Ze tam byli tak dva
neutralni, s kteryma jsem se mohl bavit. Coz byl jeden kluk z té tfidy a ten druhej nove;.
S nimi jsem se bavil, ale ne Ze bychom navazali néjaky kamaradstvi, Ze bychom se
schédzeli mimo Skolu. VSechno se to odehravalo v ty Skole a pro mé¢ to tam bylo tézky
fungovat. Stejn¢ jako na ty predchozi Skole ja jsem se bal prestdvek a takovejch téch
veci, jako télocviku, protoze ja jsem na to moc nebyl. Takovy to rozdéleni do dvou
tymu a vybiraji se lidi, tak ja jsem ziistal vzdy jako posledni. Téméf v zadnym sportu
jsem nevynikal. Paradoxni je, Ze m¢ strasné §la vybika v tom smyslu, Ze ja jsem jako
nebyl schopnej ten mi¢ chytit nebo ho po nékom hodit, ale ja jsem byl strasné dobrej
Vv tom vyhejbani se. Takze to bylo vzdycky tak, Ze m¢ nemohli dostat. Ale i na tu

vybiku si mé vybirali jako posledniho. No, rodice o tom zase neveédéli, Ze se néco d¢je.

V: Neda se teda Fict, ze by rodice néjak vice zpozornéli, a potom to vice hlidali nebo jste

o tom doma vice miuvili?

R: Ne, ja jsem nedokdzal moc mluvit srodi¢i. Nic osobniho, to bylo spi§ jen to

nejnutnéjsi.
V: Ze jste nemluvili o pocitech?

R: Tolik jsme o nich nemluvili, ale z velky ¢asti to bylo tim, Ze ja jsem se vyhybal ty
komunikaci. A jak se mi nakupily ty problémy, a bal jsem se vty Skole, tak se to
pfeneslo i do ty rodiny. Hlavné tata byl takovej, jako Ze hodné ty znamky. To bylo
jediny, co ho zajimalo. Jak prospivam. A kdyz jsem donesl né¢jakou blbou znamku, tak
na mé zatval, nebo tak. A to i v piipadé, kdy to bylo neopravnény. Ze vim, Ze jsem si ji
nezaslouzil, takovou Spatnou znamku. To bylo spojeny praveé i s tou ulitelkou v ty
ctvrty tiidé, kdy ona mi davala schvalné horsi znamky. O to vic jsem si to nesl, Ze jsem
si to nezaslouzil i tu druhou sodu doma. Doma jsem se moc necitil jako v bezpecnym
prosti¢di. M¢l jsem spole¢ny pokoj s brachou a ani jsem tam necitil, Ze by to bylo néco
myho. Moje mama délala hodné véci za mé, pripravovala mi tieba 1 obleceni jesté

docela dlouho a nebylo to tak, ze bych si vybiral ja, co délam.
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Ted’ se vratim do ty paty tfidy, ptiblizn¢ v pololeti se to rodi¢e dozveédéli a zacalo se to
fesit. Ta §kola byla lepsi v tom, Ze se to n&jak fesilo. Regila to tiidni ugitelka, u feditele
se to fesilo. Nicmén¢ se to probiralo dost fakticky, co se tam déje. Viibec to neslo po té
roving socialni fobie, jakoze se to fesilo jako kazensky problém, Ze tam je Sikana, ktera
se nema, ale ne v tom smyslu, ze v té tfidé se d¢je néco Spatnyho a ja nedokazu v téch
socialnich situacich fungovat. Tam viibec nefiguroval Skolni psycholog. Vyiesilo se to

jako kriminalisticky, co se dé€lo, ale nebyla mi nabidnuta Zadné pomoc.
V: Nenabidli ti ani pedagogicko — psychologickou poradnu?

R: Ne, pro mé to cely podstupovat bylo vlastné trauma. A ten vysledek byl takovej
paradoxni. Oni ty viditelny projevy zmirnili, vice to hlidali, to jo, ale ty moji pozici ve
tfid¢ to nijak nepomohlo. Ba naopak. Ja jsem tam byl vlastn¢ az do devaty tridy, ale
nikdo se mé nikdy pak uz nezeptal, jak na tom jsem a jestli mam jesté néjaky problémy.

Ale porad ten piistup byl stokrat lepsi nez na ty piedchozi Skole.

V pololeti piiSel jeden kluk, a ten se mé zastaval u téch viditelnéjSich problémi a mné
to hodné pomohlo. Ale jinak jsem v ty tfid¢ nebyl rozhodné v pohodé&. Na konci roku se
rozfazovalo do matematické tfidy, a co bylo podstatny, Ze se jadro téch, co Sikanovali,
cely rozpadlo a najendou to zaclo fungovat. V té nové tfidé jsem mél postaveni dobry,
strach ze zkouSeni, bal jsem se piestavek. A pfiSel tam jeden novej kluk a ten mi délal

podobny problémy jako ti v té pfedchozi tiidé, ale byla vyhoda v tom, ze on byl sam.
V: A dokazal jsi ho néjak korigovat?

R: Co jsem jest€ netekl, tak ja jsem se vzdycky branil. Tteba jsem nedokézal se branit
mluvou, ale kdyZ mé nékdo napadal fyzicky, tak jsem se branil. Sice jsem byl slabej, ale
vzdycky jsem se snazil. A pfece jenom to nékoho odradi. A postupem casu jsem se
v tomhle radikalizoval. Ze on mi dé&lal n&aky problémy a ja jsem vzal nizky a
rozstiihal mu tasku. Na jednu stranu ho to trosku vyprovokovalo, ale na druhou stranu
on uz si tolik nedovoloval, protoze by riskoval, Zze mu zase néco provedu ja. Takze bylo

mi tam trochu Spatné v ty tfide, ale né¢jak to Slo. Obavy z piestavek nebyly o tom, Ze
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bych fesil, kdo mi co bude délat, ale o tom, jak ja budu fungovat. VétSinou jsem je
prosedél v lavici. S holkama jsem se moc nebavil, nebyl jsem s nima zvyklej mluvit a

vubec jsem nedokazal s nima mluvit. Bal jsem se, Ze feknu néco Spatnyho.
V: Mél jsi i jiné fyzicke projevy?

R: Jo, hlavni projevy byly, ze se mi tfasly ruce, busilo mi srdce, potil jsem se, Cervenal
jsem se. Jeste je dulezity fict, Ze jak mi Sla ta matematika, tak v ty prvni zékladce to byl
diavod, pro¢ mé Sikanovali, ale v ty druhy to bylo spi§ naopak — ten pozitivni ostriivek,

Vv ¢em jsem byl dobrej, diky ¢emu mé ti ostatni tfeba brali.
V: Ze jsi jim pomohl, nechal opsat iikol?

R: No, tak. Nebylo to o tom, abych jim néco vysvétloval, po tom ty déti ani netouzily,

ale spis ten ukol.

.....

po ném. A on byl mimo a ucuknul, ale vSichni ostatni, co to vidéli, tak byli zarazeni, ze
jsem to udélal a dostal jsem ptezdivku psycho. A od ty doby mi dali pokoj. Do ty devaty
tfidy to probihalo tak n¢jak nervozné, Ze jsem tam mél néjaky ty projevy socialni fobie,
potad jsem obtizn¢ nachazel cestu k t¢ém druhym lidem, tize jsem vedl tu komunikaci,
spiS jsem vzdycky tak néjak stal a celou dobu pfemyslel, co feknu, a pak jsem tfeba ani
nic nefekl. A v ty Sesty tfidé pfisel jeden kluk z ty prvni zakladky, a to byl zrovna kluk,

se kterym jsem se bavil nejvic. A tak jsme v tom pokracovali.

R: Mimo $kolu jsem chodil na vytvarku, na keramiku a v sedmiéce a osmicce jsem
chodil na ¢insky bojovy uméni. Myslim, Ze to mi hodné€ pomohlo v tom sebevédomi, Ze

néco umim a ze se dokazu ubranit, to mi pomohlo.

R: Co jsem jest¢ nefekl, my jsme Casto jezdili k babicce a k dédovi, na vikendy a o
prazdninéach tfeba na ¢trndct dni. Vztahy s prarodic¢i jsem mél dobry. Déti, co byly na
tom sidlisSti, byly vrstevnicky k brachovi. Takze ja jsem byl jako océdsek mezi nima.

Moc mé nebrali a Spatné€ jsem tam fungoval mezi nima.
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Pak jsem Sel na stfedni Skolu, Sel jsem na chemickou. Chemie m¢ strasné bavila. A
rodi¢e m¢ ani nenutili jit na gympl. Ale respektovali tu volbu, Ze je to néco, co mé bavi
a zaroven je z toho n¢jaké uplatnéni. Coz je teda zékladni omyl, ale to uz je vedlejsi. A
tam jsem teda nikoho neznal, krom jedné holky ze zakladky. No a celkovy moje
fugovani tam probihalo podobné, jako na zdkladce na druhém stupni. Nebyl tam nikdo,
kdo by mi délal problémy, ale byl jsem zdrzenlivej v tom projevu, moc jsem neveédél co
fikat, byl jsem zdrzenlivéjsi. Vlastn€ za celou zakladku a stiedni Skolu si nevzpominam,
ze bych travil s lidma ¢as mimo Skolu. Na stfedni viibec. Nikdy jsem s nima nesel do
hospody. Vim, ze oni se n¢jak schazeli, ani mi o tom nefikali. Bylo to takovy, ze mé
vlastné nikdo moc neznal. Védéli jen to, co se projevovalo v ty skole, ale ne to, jaky

doopravdy jsem. Vedéli, co mi jde ve Skole, ale Ze by védéli, co bych chtél jednou délat,

jaky jsem, co mam rad, to moc ne.

R: Jesté co jsem netekl, my jsme dostali s brachou uz na zékladce prvni pocitac a hrali
jsme hodné¢ hry. Rodi¢e furt tikali, at’ to vypnem a jdeme ven. A pro m¢ to bylo
frustrujici to poslouchat, protoze ja bych Sel strasné rad, ale ja jsem nemél s kym. M¢ ty
hry bavily, ale kdybych mohl vyménit cely tyden hrani za to, Ze bych mohl byt s nékym
venku, tak bych to udélal. No a od druhdku na stfedni jsme byli i na internetu a hrali
jsme s brachou Diabolo II. My jsme tam byli v takovy siti, kde vznikla skvéla komunita
lidi, kde jsem byl plné pfijimanej. A to bylo mezinarodni a virtudlné jsem tam mél
vybudovany jméno a postupné jsem meél hodné dobry jméno. Mné se dafilo bejt
uspéSnej. A tam jsem zalozil sviij klan, ktery jsem vedl. Tam jsem pomadhal i t€ém
ostatnim. A mné to straSn¢ dodavalo sebevédomi. Tam jsem stravil n€kolik let a pro mé

to byl v té dob¢ ten skute¢ny svét. Nikoho z téch lidi, jsem nikdy nepotkal osobné.

Uz asi od tfet'dku jsem védél, Ze m& chemie bavi, ale ze to neni véc, kterou chci délat
cely zivot. Rodic¢e by strasné radi, kdybych Sel na medicinu nebo prava. Déda by byl

straSn¢ rad, kdybych Sel na informatiku, ale j& jsem chtél na psychologii.

V: A jak to nakonec dopadlo, kam ses hlasil?
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R: Nikam. Protoze jsem védé€l, Zze bych se na psychologii nedostal, tak jsem Sel na

pomaturitni studium na tu psychologii a m¢él jsem to s anglictinou.
V: Jaké dalsi situace byly pro tebe narocny?

R: Ja jsem tfeba vibec netelefonoval, nedokazal jsem si nic domluvit. Pro mé& bylo
naprosty peklo si nékam zavolat. Ja jsem si napsal, co feknu, nékolikrat jsem vytukal

¢islo, pak jsem to zrusil, pak jsem tam nakonec zavolal, ale bylo to hrozn¢ nervézni.
V: A bylo pro tebe tezky oslovit nékoho v obchode?

R: Jo, strasné moc. Ja jsem vibec nechodil do obchodu, kde bych si musel fict tomu
prodavaci. Ja jsem chodil jen do samoobsluhy. A to vim, ze jednou, na zakladce se $lo
do kina, a tam jsem si nedokazal fict o listek. Nékdo mi ho pak koupil, ale bylo to

divny.

R: Zpatky k tomu pomaturitnimu studiu. Bylo to téZ§i se bavit v angli¢tin€ nebo tak, ale
lidi byli skvéli a straSné mi to tam sedlo. Ani jsem tam ty projevy moc nemél. I kdyz to
mluveni v anglictin€ bylo straSn€ nervdzni, ale nemél jsem tam tu obavu, Ze selzu. Tam
jsem byl rok a fungovalo to dobfe. Byli jsme v Anglii na tfi dny, to bylo poprvy, co
jsem byl v zahrani¢i. Bal jsem se toho, ale stra$n¢ jsem se na to tésil a byl to pro mé
skvélej Zivotni okamzik. My jsme tam byli v zabavnim parku a od ty doby miluju
zabavni parky. A co jsem nefekl, tak ja jsem mél kromé socidlni fobie taky akrofobii, a
to docela silnou. A co bylo paradoxni, jak u té socidlni fobie tak u tohohle, Ze 1 kdyz mi
nesel ten socidlni kontakt, tak strasné jsem po ném touzil. A stejn¢ jako u tohohle, muj
zivotni sen byl Eifelovka. Podivat se z ni dolti. Véd¢l jsem, ze zatim na to nemam. Ale

V tomhle mi straSné€ pomohl ten zdbavni park.

No a po roce jsem skoncil, mél jsem nejveétsi ucast. To je taky véc, ze ja jsem skoro
nikdy nechybél. Tieba ve tfetdku jsem mél absenci nula. Ja jsem se straSné€ bal, ze kdyz
tam jednou nebudu, tak mi néco unikne. ProtoZe na vejSce, to jsem mél opacnou
zkuSenost, ze jsem jednou nepfiSel na néjaky semindf, a pak jsem se bal, ze po mné

budou néco chtit, co jsem mél umét z toho predeslyho, tak jsem tam zase nepftiSel. A
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takhle jsem tam nepfiSel az do konce. Takze to bylo jen horsi a horsi. No, a pak jsem se
hlasil na psychologii, jen na FF na UK, prvnim kolem jsem prosel docela dobfte, ale to
druhy kolo bylo bez Sance. No a ten pohovor byl hrozny, ja jsem se hrozné potil. A
hlasil jsem se jest¢ jinam, ale témét nikam jsem se nedostal. Dostal jsem se na fakultu
humanitnich studii, a tak tam jsem nastoupil. V ro¢niku asi 300 lidi, nikoho jsem tam
moc neznal, jen jednu holku z té jazykovky, s tou jsem se trochu bavil. Pro mé bylo
tézky, jak nas bylo v rocniku hodné¢ a jak ta Skola funguje. Drtiva vétSina predméti je
povinn¢ volitelnych, takze tam jsem se na kazdym predmétu potkaval s jinyma lidma.
To fungovani tam pro mé nebylo jednoduchy. Ja jsem se nedokazal nikde moc ucit, m¢
hrozné¢ znervoziovala pfitomnost druhych lidi, a to jak doma, tak kdekoliv jinde.
Potieboval jsem uplnou samotu, a tu jsem nikde nem¢l, takZe jsem se ani potradné
neucil, na zkousky jsem se bal chodit, takZe jsem tam skoncil. Co je dilezity —v ty dobé
jsem byl uz néjakou dobu na socialni siti Lidé.cz, tehdy tam byla seznamka, chat, fora a
na ty jsem chodil nejvic. Seznamku pouzivam s piestavkou, kdy jsem byl ve vztahu od
néjakych 17ti, ale nikdy to nevyslo. Ale pouzival jsem hlavné ty fora a byl jsem tam na
foru o socidlni fobii. J&4 jsem tém problémim zacal rozumét, az kdyz jsem skoncil
sttedni Skolu. To jsem zjistil, co je socidlni fobie. Ja jsem véd€l, Ze mam né&jaky
problémy, Ze bych to mohl fesit, Ze bych mohl zajit za n&jakym psychologem, ale

straS$né jsem se bal. Nevédél jsem jak to udélat, jak ho oslovit, jak fict, co mi je.

V: Po stredni Skole jsi zjistil, Ze mads socialni fobii diky tomu, Ze sis to nasel nékde na

internetu?

R: No vlastné castecné jsem to zjistil pfi tom pomaturitnim studiu. Pak jsem si to

dohledal a spojoval, a pak mi to doslo, Ze to je socialni fobie.

Pak v pololeti na t¢ fakult¢ humanitnich studii jsem si podal pfihlasku na matfyz, na
psychologii jsem si netroufal, tak jsem si dal pfihlaSku na matfyz, hlavné kvili tomu, ze
tam nebyly pfijimacky. V tu dobu tam nebyly. Vybral jsem si informatiku. No chodil
jsem na forum o socialni fobii a s t€émi lidmi jsem tam komunikoval pfes internet, a tieti
véc, co se stala v tom pololeti, ze byla zaloZena strana svobodnych ob¢ant a ja jsem se

tam prtihlasil.
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V: Ty ses zajimal o politiku?
R: J4 jsem se zajimal o politiku uz od détstvi, asi od svych ¢tyf let moznd. M¢ to bavilo.
V: Vasi se zajimali o politiku?

R: Jojo, u nas se o politice hodné¢ mluvilo. Mé politika hodné¢ zajimala, netikam, Ze jsem
tomu hodn¢ rozumél, kdyz jsem byl malej. Ale pak jsem se o to vic zajimal a rozumé¢l
jsem tém nékterym principim, a hlavné jsem mél jasno v sobé. Nem¢l jsem jasno
Vv sobé o tom, kdo jsem a co chci délat, ale mél jsem jasno v politice, jaky méam
politicky nazory. TakZe ta moje volba byla promyslend, protoze ta strana znamenala
naprosto do puntiku to, co jsem ja v sob¢ nosil za presvédCeni. A to je vyborna Skola

zivota. Mné to strasné moc dalo.
V: Takze jsi tam od 21 let?

R: Jo, jsem tam Sest let. Prvn€ jsem tam nikomu nic nefikal, ty svoje nazory a tak. Ale
pomahal jsem v kampani a fekl jsem krajskymu prazskymu ptedsedovi, Ze mam socidlni
fobii. A to byl krom lidi na internetu prvni ¢lovék, kterymu jsem to osobné¢ fekl. Ze
zacatku jsem byl hodné nervozni v kampani, napt. 1 pfi rozdavani letaku, ale pak jsem
to bral jako trénink, a byl jsem naprosto vSude. A to mi stra§né pomohlo to fungovani
tam. Pak se stalo, Ze jsem skoncil na FHS, protoZe jsem to nedadval. Nastoupil jsem na
ten matfyz. Tam byl takovy seznamovak pted tim, to bylo pro mé téZky tam byt. Ja
jsem nikde na néem takovym nebyl. J& jsem se vyhybal takovym tém lyzakim, Skolam
Vv ptirod¢ a tak. J& jsem byl jen v paty tfid¢, a to bylo pro m¢ peklo. J4& jsem byl na
pokoji i s jednim tim klukem, ktery m¢ Sikanoval. A jesté pied tim, kdyz jsem byl na ty
FHS, tak jsem vyhledal svoji prvni pomoc, to jsem se piihlasil do organizace LATA.
Tam to je pro déti a dospivajici, kteti se schdzi jednou tydné s dobrovolnikem a travi
snim néjaky €as. Tam se mi jedna dobrovolnice vénovala, ze jsem se mél s kym
schazet, povidat si s nékym, co délam, co m¢ trapi. Moc jsem ji nefikal o téch svych
problémech, spi$ to bylo o tom, Ze jsem mél s kym travit ¢as. A v rdmci té organizace

mi bylo nabidnuto, Ze bych mohl dochazet k jejich psycholoZce. Takze tam jsem zacal
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svoji prvni individudlni psychoterapii. To prvni bylo asi 10 sezeni. Né&jak mi to

pomohlo, ale nestacilo.
V: Co ti pomdhalo v té terapii?
R: To povidani.

Tam pak byla nova psycholozka a nabidka, Ze bych k ni mohl chodit. Tam to bylo o

povidani, ale i ukolech a rozebirani néjakych véci. Trochu arteterapie tam bylo.

V: Chapu to tak, ze v té prvni terapii bylo diilezité, ze jsi mél s kym o svych problémech
mluvit a v té druhé terapii jste povidali a taky zacali pracovat na konkrétnich situacich

Z tvého Zivota?

R: Jo. No a jak jsem nastoupil na ten matfyz, tak jsem se poprvé setkal osobné s lidmi
Z toho fora o socidlni fobii. Nakonec spoustu lidi nedorazilo, ale sesli jsme se ve tfech,
j& a dvé sleCny. A to byla prvni moznost povidat si o téch problémech tak né&jak
pfirozendji nez s tim terapeutem. Bylo to pro mé pifjemny. Ze ten druhy ti rozumi,
zaziva to samé, ma podobné zkuSenosti. A bylo to strasn€ cenny, tahle jedna schiizka.
S tou jednou holkou jsem se uz nikdy nevid¢l, ale s tou druhou jsem navazal pratelsky
vztah. Netrvalo to dlouho. Ale hodné jsme si psali. Bylo to pro mé prvni opravdovy
pratelstvi, ktery jsem ve svém zivoté€ zaZil. Zas tak Casto jsme se nevidéli, ale pokud jo,

tak to bylo intenzivni.
V: Jak dlouho to trvalo?

R: Takhle, jak to bylo to trvalo asi rok a pil, dva roky. Jesté¢ jsem se poznal s jeji
kamaradkou, ktera méla taky socialni fobii. No, na tom matfyzu to fungovalo hodné
podobné jako na FHS. J& jsem si tam podaval piihlasku s tim, ze tam bude vic

introvertll a ze mi to vic sedne, a to tak vitbec nebylo. Bylo to jesté horsi.
V: Takze ti tam nebylo dobre?

R: Nebylo mi tam dobfe, nakonec na t¢é FHS ta vSehochut’ mi sedla vic. Jak tam byl

kazdy Upln€ jinej, tak mi to sedlo vic. Tady jsem mél pocit, Ze vyEnivam. Jinak s téma
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zkouskama to bylo podobné jako na FHS, tak jsem skoncil. Tam byl problém, jak to fict
rodi¢im. Tehdy doslo k tomu, ze jsem to fekl mamé. Ona to pak fekla tatovi. Ale s tatou

jsem se o tom nikdy nebavil.

V: Dodnes?

R: Dodnes. Ani s brachou a vim, Ze on o tom uréité vi. J4 nejsem na to sdileni s rodici.
S brachou uz vibec ne. On viibec nerespektuje soukromi, on do toho jesté¢ zacne vic
Stourat. Za tu dobu, co jsem vyristal, jsem se naucil efektivné vyhybat vécem, napft.
abych nemusel ani vykat ¢i tykat, jsem premyslel, jak mama uvazuje a ktery myslenky
ji pfivedou k jakym a podle toho jsem se naucil s ni manipulovat tak, Ze jsem se
vyhybal vzdy tém tématim, o kterych jsem mluvit nechtél. Takze jen jednou jsem

mluvil s mamou o tom problému socialni fobie.
V: A doslo tam k néjakému pochopeni?

R: Citil jsem se tak, Ze jako chéape, ze mi néco je, ale necitil jsem se tak, Ze by viibec
pochopila podstatu té socialni fobie. Ze se mé tieba za dva mésice zeptala ,tak, co, uz je
to dobry?* A ja jsem viibec nebyl v pohodé¢... Takze jednou za Cas se mé zeptd, jak se
mam, jestli mé néco trapi nebo tak, ale... Podle m¢ asi ani nikdy nezauvaZovali nad tim,

Ze by na to mél jejich pfistup v détstvi svlij vliv.
V: Chybi ti to pochopeni?

R: Ja uz to s nimi nepotiebuju fesit. J& jsem se ve své dob¢ snazil, ale ted’ uz to
nepotebuju. Citim to tak, Ze se to zlepSuje. Ze se s rodi¢i bavim o réiznych vécech, je to
pfirozenéjsi, a jsem za to rad a nehodlam do toho Stourat. ZlepSuje se to casem, jak uz u
nich nebydlim, starnu atd. Mné& tehdy pomohlo, Ze jsem to tfekl, oni mi dali trochu
oddech, Ze na mé netlacili, to mi pomohlo. A pomohlo mi to, Ze jsem to uz pfed nimi
nemusel skryvat. Ze se nemusim snazit tak, aby to nebylo poznat. To mi stra$né moc

pomohlo, nebyla tam Zadna dalsi aktivni pomoc, ale tohle pro mé bylo dualezity.

V: Tak, jak pro tebe mozna driv byla ta pravda ohrozujici, tak ted najednou to pro tebe

bylo ulevné, to Fict?

10
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R: J4 jsem to asi i chtél, aby to veédéli, ja jsem tfeba uvazoval, Ze jim napisu dopis a

v Vv

to, byt v té situaci.

Tehdy v tom obdobi bylo pro mé stra§né tézky se smifit jak s rodi¢i, ale i osobné, smifit
se s tim, Ze tu $kolu nemam a Ze ta vejika uz nikdy nebude. Ze na to z toho diivodu

nemam. To tak néjakou dobu ztstalo.
V: Ted' uz to tak neni?

R: Ted’ uz to tak neni.

V: Co se stalo? Co tomu pomohlo?

R: Pak jsem se dostal do Sfingy. To bylo pfes tu kamaradku, co jsem potkal na tom foru
o Socialni fobii. A tam to bylo naprosto uzasny. Tam bylo asi tak dvanact lidi, ty lidi se
mezi sebou znali. A ty lidi mi sedli. Trochu jsem se bal, protoze se mi zdalo, Ze ty lidi tu
socialni fobii nemaji. Protoze oni jak se mezi sebou znaji velmi dobfe, tak to tak

vypadé. Ty vztahy jsou tam 1 hlubsi.
V: Jak vnimas Sfingu nyni?

R: Je to bezpecny prostredi, kde clov€k mize mluvit o svych problémech. Je to

svépomocna skupina. Je to vice otevieny, lidi se tam vice stiidaji.
V: A co tvoje zkuSenost se Sfingou? Co ti tam nejvice pomahalo?

R: Jak je to prosté pfirozeny, jak m¢ ty lidi berou, jak s nimi miiZu travit ¢as. Najednou

jsem se citil nékde ptijimany, ze nékam patiim.
V: Co ti nejvic asi pomohlo?

R: Ja kdyZ se tak koukdm na sviij Zivot tak asi nedokazu fici co bylo to nejlepsi. Tti
véci, co mi asi nejvic pomohly jsou — to pratelstvi s tou prvni kamaradkou, co méla taky

SF, Sfinga a projekty, ktery pro m¢ byly strasnou vyzvou.

11
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V: Abys mohl prekonavat hranice SF?

R: Ano, byla to vyzva a byla to prvni véc, kde jsem tfeba néjak hromadné mluvil o téch
svych problémech. Ze do ty doby jsem to fekl tieba nékomu individualng, komu jsem

daveroval, ale ted’ jsem mél o téch svych problémech mluvit k lidem, ktery neznam.
V: To byly projekty, Ze jste jezdili po skolach a mluvili o SF?

R: Jo, pak jsme taky v méstsky knihovné organizovali pfednasku, v tom velkym sale, a
tu jsme uvadéli. To bylo straSné tézky. A to byla daleko vétsi vyzva. A byla to pro mé

dobra zkuSenost.

Celkové ty projekty byly ohromné velkd vyzva. Ja jsem se toho samoziejmé i bal, a
dokonce toho rozhodnuti i litoval. A ja jsem i doufal, Ze ndm to nepfiklepnou. Ale pak
nam to pfiklepli a nebylo na vybér. Tak jsem si fekl, ze do toho mtizu dat vSechno. A Sel
jsem do toho naplno. A m¢l jsem tam strasné velkej zlom ve svym Zivoté. To byl biezen
2012, do ty doby jsem néjak fungoval, chodil jsem na Sfingu, mél jsem terapii, praci
jsem nemél. A tehdy piiSel zakladni zlom — béhem 40ti dni jsem mél 24 besed, docela
narocny, zacal jsem pracovat v ZOO, ve Fose — to je doprovazeni lidi s mentalnim
postiZzenim, zacal jsem délat 1 jiny dobrovolnictvi, nav§tévovat rizny kurzy, zacal jsem
chodit na toastmastery — trénovani slovniho projevu. Stra§né¢ moc véci jsem zacal a to
byl Uplné totalni zlom v tom, Ze jsem najednou d¢€lal tak moc véci, Ze jsem to vibec
nestihal, nespal jsem, jel jsem na tom Cirym nadSeni. Tam byl prosté Uplné zdsadni
zlom, Ze jak jsem téch besed mél tolik, tak ta jedna holka, se kterou jsme to d¢lali, mi na

konci fikala, Ze jsem se stran& zménil. Ze tam byl naprosto viditelny rozdil.
V: Odeznivaly ty priznaky?

R: Jo, strasné€ rychle. Ja jsem m¢l totalni flow a vibec jsem nemél Cas uvazovat nad
téma vécma, a prosté to Slo. A tak jsem to mél stra$né natrénovany a takova
improvizace, protoze to neslo to mit n¢jak presné piipraveny. Ten piibéh jsem netekl
dvakrat stejné. Béhem kratky chvile jsem se takhle strasné zlep$il, ze mi najednou ty

véci nedé€laly problém, i ty dalsi véci. A ja jsem totaln¢ ujizdél na tom, Ze ted’ mizu
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vSechno — ted’ se mi otevira cely ten svét, kterej byl zavienej. A mn¢ tahle ta energie
vydrzela asi rok a pul a vlastné jsem vyzkouSel v§echno mozny. Byl jsem na kurzech
Vv riznych organizacich. Za tu dobu jsem udé¢lal vic, nez za celej zivot. Odzil jsem si
celej zivot. Neznam nikoho, kdo by to mél takhle vyrazny. Ted’ toho mam strasn¢ moc,
tak jsem nééeho musel nechat. Ted’ uz to funguje jinak, ze ty véci tfidim a zvazuji, co
mi to piinese. Ted’ uz si miazu vybirat. Pfedtim to bylo tak, Ze jsem hltal vSechny
prilezitosti a co se vyskytlo, po tom jsem chnapnul. Tak jsem vlastn¢ fungoval cely

zivot pred tim.

V: Ze jsi bral kazdou prileZitost, protoZe jsi za to byl rad. Ale ted uz vis, Ze si miizes

vybirat, Ze jsi sam sobé panem.

R: Jo, ptesné.

terapii. To byla takova polooteviena skupina.

V: A jake to bylo?

A4

jsem tam ty lidi znal.
V: A jakou vyhodu vnasel ten terapeut?

R: Bylo to intenzivnéj$i a byly tam jiny techniky, neZz jsme dé€lali jen sami pro sebe.

Meéilo to ten terapeuticky prvek.
V: Byly tam nacviky, sdileni atd.?

R: Jo, bylo tam sdileni, taky analyza n¢jakych sni. Vim, Ze to bylo intenzivné&jsi feSeni

problémil ve skuping.

V: Méj si nekdy k tomu pridruzené deprese, alkohlismus, sebevrazedné tendence?
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R: Ja jsem nikdy nepil alkohol, jsem abstinent, protoze mi to nechutna a ani se mi nelibi
ten styl Zivota. I tohle byla trochu véc, co mi délala nékdy obtiz. Prosté v Cesky

republice byt abstinent je socialné tézky.
Deprese ano, ptidruzeny.
V: A psychiatrickou péci jsi mel? Antidepresiva jsi uzival?

R: Ne, jednou jsem zkousSel, ale ty mi nezabraly. Bral jsem je kratce, asi mésic a ty na
me nemély zadny vliv. A jé jsem jiny nechtél, Ze touhle cestou se nechci vydat. Navic to
bylo v dobé, kdy jsem mél spoustu véci za sebou. Tak jsem si fikal, ze to neni nutny, ze

to zkusim jinak. TakZe jsem nikdy nebyl 1éceny Iéky.
V: Ani zZadna anxiolytika?
R: To jsem mozna vyjimka. Jediny socialni fobik co nikdy nemél neurol.

Sebevrazda, o té¢ jsem piemyslel jen jako o tématu k pfemysleni, ale nikdy jsem

neplanoval.

Ja jsem vzdycky véfil, ze to bude dobry. To mi na jednu stranu dodavalo silu do Zivota,

ale na druhou stranu mi to branilo v tom, abych na sobé& vic pracoval.
V: Ze jsi ocekaval, Ze to bude dobré samo od sebe?

R: No, ze jsem tieba vzdycky Sel na tu jinou Skolu, tak jsem si fikal, Ze tam uz to bude
dobry. Ze jsem utikal od té&ch problémi. Ze jsem si myslel, Ze to takhle vyfesim. Ted

zacnu s Cistym $titem a bude to dobry.
V: Ze jsi ménil pouze vnéjsi podminky, nikoliv to uvniti sebe?
R: Jo, pravé v tomhle ten Zivotni optimismus tomu nahraval.

V: A kdy sis uvédomil, Ze musis prestat menit ty vnéjsi podminky a zapracovat hlavné na

sobé?
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R: To bylo na tom matfyzu, tam ten optimismus hodné narazil ve stfetu s realitou. Tam
byl ten zlom. Musel jsem piehodnotit. Tam jsem zjistil, Ze nemiizu studovat. Vice jsem
piijal tu pfedstavu, Ze véci neptijdou automaticky, ze pro né musim néco vic udélat. Tak

jsem zacal vice makat.

R: Terapie jesté jednou — v I1ét€¢ 2012 jsem si vyhledal skupinovou terapii, tam jsem
chodil rok, sam jsem si to platil, bylo to kazdy tyden, dvé hodiny, takze to bylo docela

intenzivni. Myslim, ze mi to docela dost dalo.
V: Co bylo hlavnim prinosem?

R: Systematicka prace v té skupin€. Tohle Slo vice do hloubky, bylo to ve stalé skupiné

par lidi. Intenzivni, a o to lepsi.
V: O céem to jeste bylo?

R: O sdileni, vzdycky to probihalo tak, ze tam n¢kdo otevfel néjaké svoje téma, a to

jsme fesili. Vyjimecné tam bylo néco navic — feka Zivota a tak.

Pak jsem m¢él jesté dve individudlni terapie. Ta jedna mi moc nedala, bylo to Casové
uplné k ni¢emu. Na zacatku to bylo trochu intenzivnéjsi, délal jsem néjaky testy, a tak.
Ale pak to probihalo jednou za mésic, pak i jednou za dva mésice na pll hodiny. To
bylo k nicemu. Jak toho délam hodné, tak jsem ani nestacil fict, co se stalo. Nemélo
Sanci to jit do hloubky a ani ona mi moc nesedla. Daval jsem tomu jesté Sanci, nechtél
jsem to uplné rusit, né€co trochu tam bylo, Ze jsme se bavili o néjakych tématech, ale
zpétné to hodnotim, Ze to bylo k nicemu. To bylo na pojistovnu. Byl tam moc veliky
odstup. To bylo lepsi u té druhé, co jsem si nasel. Ja jsem mél zaroven tyhle tii terapie.

Tu jsem si naSel n¢jak kratce po tom, co jsem zacal chodit k této, jako doplnéni.
V: Mél jsi dvé individualni terapie zaroven + tu skupinovou?

R: Jo a doporucuji. Nékdy se tika, ze by nemély byt, ale pro€ ne? Zalezi, co tesis, asi by
nebylo dobry uplné fesit to samé na obojim, ale tim, Ze jsem toho m¢l hodné, tak jsem

to rozprostiel. A tu jsem si naSel jes$té pies to forum na Lidé.cz, tak tam dala jedna
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holka, co m¢la dokonceny studia a byla ve vycviku, jestli by nechtél nékdo zadarmo.
Tak toho jsem vyuzil a to bylo fakt skvély. Bylo to vétSinou na hodinu a ptl, jednou za

dva tydny.
V: To byla mlada Zena?

R: Mlada, asi tak stejného véku jako ja. A to mi piisla asi tak nejlepsi terapie, jakou
jsem mél. Sedél mi ten pristup, nebyly tam nacviky, bylo to hodné o sdileni, stanovovali
jsme ukoly, co budu dé€lat mezi tim. Ale to bylo tim, Ze jsme se bavili o problémech

zaméfenych na pfitomnost, nebylo to tolik o té¢ minulosti.
V: Jak dlouho jsi byl v t¢ prvni terapii?

R: No asi rok, mozna i dyl.

V: Cim to bylo, Ze jsi z té terapie nevystoupil diive?

R: Nevim, asi né&jaka setrvacnost. Pak jsem jednou pfisel a fekl jsem, Ze uz to

nepotiebuju.
V: A jaké to pro tebe bylo?
R: Skvély. V tu dobu, co jsem to udé¢lal, tak se mi vSechny véci dafily.

V: Mozna, Ze je tézsi opustit terapii v momenté, kdy se ti nedari, protoze by to byla dalsi
véc, co se ti nepodarila. Ale tam je asi i dilleZité to opustit v momente, kdy si uvédomis

svoji hodnotu a to, Ze je to pro tebe ztrata tvého casu.

R: Ta druha terapie, co mi sedla nejvic, byla dostate¢né dlouhd, Ze jsme stihli probrat
vSechny diileZity véci. A ona si pak nasla praci mimo Prahu a uz by to ¢asov€ nedavala.

Ale to bylo v dobg, kdy jsem mél vSechny véci vyteseny.
V: Co jeste hralo roli v téch dvou terapiich?

R: Mozna je to otazka taky téch penéz. Ze tim, Ze to bylo dobrovolny a bylo to

zadarmo, tak to mélo jiny vyznam, tak stejné tak i na t€ skuping, jak jsem si to platil, tak
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jsem Kk tomu mél jiny vztah. Tteba jsem taky i vic pfemyslel, co tam fikat a jak z toho
vytézit co nejvic. Tam jak jsem to mél pfes pojisStovnu, tak jsem k tomu piistupoval tak

pasivng.
V: A to byla tvoje posledni terapie?

R: No, od t¢ doby jsem uz zZadny terapie nemé¢l. Jako posledni jsem koncil u té
terapeutky, co mi moc nesedla. Ta byla posledni. J& jsem ji mél mozna jako takovou
pojistku, Ze jsem mél jednou za ¢as kam piijit a fict, ze jsem na tom dobfe. A mozna
kdyz uz jsem nepotieboval slyset tu zpétnou vazbu nebo nepotieboval jsem fikat, ze se

mi to dafi a bylo to uz samoziejmy, tak jsem prestal chodit.
Ted’ mam koucovani.

V: A na cem pracujes?

R: Na mych organizacnich a studijnich vécech.

Jesté jsem chtél fict néco o mych snech. Je to dilezity motiv pro mé. Ja si vSeobecné
sny moc nepamatuji, ja jsem si je nikdy néjak moc nezaznamenaval. Jen kdyz m¢l ten
sen pro m¢ n&jak zvlastni vyznam, tak jsem o ném piemyslel, a tak jsem si ho
zapamatoval. A mam né&kolik snli z détstvi, ktery byly hlavné no¢ni mury. N&ktery
totaln¢ drsny. V jednom snu jsem byl seZrany zaziva. Uz nevim, kdy se mi to zdalo,
kolik mi bylo. Casto ty sny mély podobny priibéh. Vzdy to bylo o tom, Ze tam bylo
néjaky nebezpeci, ngjaky monstrum a ja jsem tam n€kde byl a v jednu chvili si mé
vSimlo, a Slo po mn¢ a ja se vZzdycky snaZil mu utéct, ale vzdycky jsem ztratil vili
pohybu. Ale mé neslo pohnout nohou, otocit klikou. Vzdycky se to takhle opakovalo, ty
prubéhy byly ¢asto podobny. A tehdy v roce 2012, kdyz jsem zacal dé€lat ty projekty a
zacal se posouvat dopfedu, tak kratce po tom se mi zdal jeden vyznamny sen. Byly tam
néjaky lesy, louky a tak a ja tam byl se svymi kamarady. To byly lidi ze Sfingy, ale
nebylo to néjak dany, kdo to pfesné je. Vybavuji si jen par lidi. A my jsme utikali,
snazili se n&jak schovavat, to byla scenérie druhy svétovy valky. Byly tam v okoli

néjaky nacisti a my se snazili, aby nas nevidéli. Ale potom nas jeden zahlidl, a ja jsem

17



© 00 N o o A W N

L T T e T e e e S e S
© O N O 00 N~ W N BB O

20

21
22

23

24
25
26
27
28

vytadhl pusku a zastfelil jsem ho. No a samoziejmé ti v okoli to slySeli, my jsme se
snazili utikat, ale jich bylo vic a vic a zajali nas. A prosté nds odvlekli do né&jaky
zéklady, ty moje kamarady tam n¢kam dali, ty uz jsem pak nevidél. Ale me odvlekli do
takovy mistnosti, ¢tvercovy, to mélo asi tak 5 m na dylku, nic tam nebylo, jen
pancétovy dvefe. A tam mé zavieli a pfivedli tam monstrum. A j& jsem véd¢l, Ze to je to
monstrum, co jsem vzdycky potkaval v téch snech. A oni byli venku, mozna se divali
témi dveimi, ja nevim. A ja jsem m¢l bojovat s tim monstrem. Ja jsem se snazil utikat,
ale tam nebylo kam. Tak jsem se snazil uhybat tém ranam a schytaval jsem ty rany.
Téma drapama jsem mél rozkrvaceny cely télo. Ale najednou jsem citil, ze tam neni
omezeni té vile. Najednou jsem se mohl volné pohybovat, a byl jsem i siln&jsi. Ze jsem
se dokazal vyhybat tém randm, ale Ze jsem i n¢jakou tu rdnu sem tam dal. A potrad se to
stupiiovalo, Ze jsem se citil silné€jsi a siln€j$i. Az jsem v jednu chvili vzal to monstrum,
takhle jsem ho zvedl nahoru a prastil jsem s nim o zem a ono se rozlitlo na milion
kousk, takovych ¢ernych kaminkt. A takova ta ¢erna energie, oni se zacali odbarvovat
do bila, tak ta ¢ernd energie zacala stoupat ke mné¢ a do me a j& najednou citil obrovskou
silu, tu energii, co to monstrum piedstavovalo. No a potad jsem byl v té mistnosti a ty
pancétrovy dvete mély takové to sklo a ja jsem dal ruku do toho skla a ono zacalo téct
okolo t¢ mé ruky. Tak jsem vyndal tu ruku a vykopnul jsem ty dvete. A tam byli vSichni

ti nacisti a oni me¢ nechali a j& jsem odkracel pryc. A tim ten sen koncil.
V: To byl strasné diileZity ten sen v té dobe, Ze?

R: Mg ten sen hrozné€ nabil. To bylo fakt silny a ja jsem citil takovou obrovskou silu a

mél jsem chut’ do téch véci a diel jsem na sobé.
V: Jaky vyznam pro sebe vnimas z toho snu?

R: To monstrum ptedstavuje ten mtyj strach, tu moji uzkost. Bylo tam od détstvi,
prondsledovalo mé&. To, Ze jsem se nemohl hybat, to byl ten mij problém a to monstrum
tim bylo 1 vytvofeny. Mn¢ chybéla ta viile a sam jsem to nedokdzal. V tuhle chvili v tom
snu jsem s tim byl konfrontovany, ze uz ta véc Gtéku nepiipadala v tivahu a Ze jsem se

tomu musel postavit. Tim, ze jsem se tomu postavil, jsem v sob¢€ nasel tu silu to d¢lat.
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Ngjaké to omezeni ville se ukézalo jako naprosto umély. Ze tam vibec byt nemusi. A
tim jsem dokazal porazit ten svij strach, ale nejenze jsem piekonal ten sviij strach, ze
jsem piekonal to monstrum, ale je tam dualezita ta energie, kterou jsem z toho ziskal, ze

ten strach, ktery je né¢jakou moji soucasti jsem piijal a objevil dalsi rozmér.
V: Takhle jsi to vnimal sam?

R: Jo.
V: A ten druhy sen?

R: Byla to n¢jakd oslava na stiedni Skole, mozna seSlost pofadana tou Skolou. Ale
nebylo to vty Skole. Byli tam ty lidi. A vim, Ze tam bylo spoustu lidi, vétSinu jsem
tam bylo 1 venku na travé spoustu lidi, sem tam chodili. A ja jsem tam tak chodil,
potkaval se s téma lidma, prohlizel si to tam. A najednou mé napadlo, ze bych mohl
litat. Tak jsem prosté najednou vzlitnul a lital jsem tam. Jakoby Ze jsem levitoval nad
tou zemi a pohyboval se celkem rychle. Tak jsem si to tam prohlizel a najednou jsem
mél pocit, Ze se ndco stane. Ze se na to musim pfipravit, e ja to vim a ostatni to nevi.
Nasel jsem tam jakoby protiatomovy kryt, v tom snu to ale bylo nad zemi. Ja jsem se
tam schoval a pozoroval jsem to, co se d&je venku. Tam dopadla jadernd bomba a
vSechno smetla. PfiSla tlakova vlna a j& jsem v tu ranu ztratil védomi, a pak jsem se
n¢jak probudil v tu chvili a koukal jsem se téma okny, co se délo venku. Tam byl vSude
prach a ja jsem se rozhodl jit ven. Tak jsem oteviel ty dvefe a prochazel jsem se venku a
mrtvoly tam nebyly, ale védél jsem, Ze vSichni zahynuli a vSude byl ten prach. A ja jsem
mél u sebe ten pristroj méteni radiace. To ¢islo jsem si zapamatoval, a pak jsem si zjistil
na wikipedii, Ze pfi tolika jednotkach Clovék umira do péti vtetin. Ale to je jedno. No a
jak jsem se prochazel, tak se mi nelibilo, Ze vSichni jsou pry¢. A fekl jsem si, Ze nechci,
aby to tak dopadlo. Tak jsem si fekl, Ze vratim Cas. Tak jsem ho vratil asi 10 minut pred
tim, nez dopadla ta bomba a vyhledal jsem par lidi, u kterych jsem véd¢l, ze je chci
zachranit, asi do deseti lidi, zaviel jsem je do toho bunkru, zavieli jsme ty dvetfe a v tu

chvili dopadla ta bomba a tim ten sen kon¢i. Ale jako vis, Ze ti lidi pfezili.
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A ja si dal$i sny moc nepamatuju, ale vim, Ze tu schopnost litani a vraceni se v Case, co

jsem ziskal v tomto snu, jsem m¢l i v téch dalSich snech, ze jsem je mohl pouzivat.
V: Co je pro tebe nejvetsi vzkaz v tomto snu?

R: Ja jsem to mé&l vzdycky tak, e jsem odesel z n&jaky $koly, a el jsem jinam. Ze jsem
doufal, ze ted’ zacnu znovu a s Cistym Stitem a bude to dobry. A vlastn¢ jsem za sebou
palil mosty. Odesel jsem z né&jakyho prostiedi a vSechno, co tam bylo, jsem jakoby
pohibil a uz to pro mé neexistovalo. Ze jsem jakoby utekl. Zadal jsem vzdycky znova.
A tenhle sen predstavuje to, Ze to nemusim dé¢lat takto, ze vétSinu lidi opustim, ale ze
muzu zachovat to, co je pro m¢ dulezity. Muzu si vzit ty lidi S sebou, Ze tam neexistuje
to, Ze by to bylo nevratny, kdyZ od néceho odejdu. Je to pofad moje soucast, mizu se
K tomu vracet a i pokracovat s nékterymi lidmi, ktefi jsou pro m¢ vyznamni dal. Coz
odrazelo to, ze jsem poprvé zazival néco stalého, ze jsem nikam neutikal. V tu dobu,
jsem byl uz tii roky ve Sfinze, ve strané, v n&jakych prostiedich, kde ty lidi byli se
mnou. A nemuselo se to vazat na to, Ze jsem tam byl, i kdyZ jsem tam nebyl, tak jsem

mél ty lidi.

Po matfyzu jsem hledal praci, coz byl docela problém, protoze jsem nebyl schopnej si
néco najit. Jednak bylo skoro ve vSech nabidkach, ze hledaji nékoho komunikativniho,
tak to jsem hned zaviral tyhle nabidky. Pak kdyZ jsem si néjaky nabidky naSel, tak jsem
mél nejvétsi problém tam napsat. Nejvétsi problém jsem mél stim motivacnim
dopisem, protoZe jsem nevéd¢l, co tam napsat. Kratce potom jsem naSel brigadu ptes
brachu. Ale pak jsem onemocnél a mél jsem vazny zdravotni problémy a 1 kvilli tomu
jsem nemohl chodit do prace. Pak jsem se dal n¢jak dohromady a hledal si novou préci.
Nasel jsem praci jako sekuritdk, coz bylo naprosto pfiSerny. Prace absolutné beze
smyslu. Byl jsem tam tfi a pil mésice. No a pak jsem nasSel praci v ZOO, Fose atd.
Zacatky v ZOO byly obtizny, ale sedlo mi, ze tam byli pfijemni lidé. Ja jsem pracoval
jako zékaznicky servis na bran¢, takze pres me tam proslo denné tteba 5000 lidi, takze

to byl super trénink.

V: Takze ti to ve tvych obtiZich hodné pomohlo?
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R: Jo. Nezalekl jsem se toho a §lo to. A tam jsem byl dva a pul roku.

J& mam vzor Leonarda da Vinciho, jako vzor toho, ze ¢lovék toho d€la hrozn€¢ moc a

hodné toho umi a ja chci téch véci udélat hodné a chci se posunovat dopiedu.
V: Jak ti do toho zapadaji vztahy?

R: J4 jsem Clovek, ktery toho ma sice hodné, ale nejsem zas az tak efektivni. Takze tam
je potad jesté prostor délat ty véci v mensim Case. A je to o tom, ze mn¢ ted’ néjak chybi
energie. A ja véfim tomu, ze kdybych byl ve vztahu, tak tu energii zase n¢jak ziskam.
TakZe pro mé by to bylo naopak pomoci. Samoziejmé asi potiebuji byt ve vztahu

s n€kym, kdo to ma néjak podobné. Ale takového Silence jako ja urcité nenajdu.

Vztah jsem mél jenom jeden, trval tii ¢tvrté roku. Pro mé to bylo ohromné dulezity.
Kdyby mé to nepotkalo a doted’ bych byl bez vztahu, tak bych na tom byl o dost huf.

Urcité mé to posunulo doptedu. Ale uz to trva moc dlouho a citim se sam.
V: Mas prilezitosti se s nekym potkat?

R: Ja jak délam téch aktivit hodné, tak ptilezitosti jsou a je spousta holek, ktery mé i
zaujmou, ale ja nevim, jestli je to smlla nebo déldm néco Spatné, ja fakt nevim. Nevim
jak z toho ven. To je mozna jesté posledni oblast, kde ty problémy mam. Ja& moc
nedokazu dat najevo, Ze o né€koho stojim. Dokazal bych to udélat jenom né&jak ptimo,
jednorazové, ale neni to pro me prijemny, lehky a neumim to udélat ptirozené. Posunout

to n€kam dal, to mi viibec nejde.

Jsou véci, co se daji natrénovat, ale tohle neni ono. Ta neformalni komunikace se
trénuje daleko haf. Daleko jednodussi je natrénovat si pohovor, vystupovani, cilené
mluveni, ale ty neformalni vztahy jsou t€z8i piekonavat. Mné se to podatilo na né&jaké té
ptatelské trovni. Ale v téch vztazich ja to zatim nedokézu. Hlavni problém neni v téch
schtizkach, ale viibec abych dospél k tomu, abych se s nékym sesel na té schizce. Na

téch seznamkach je nepomér strasné velkej.

V: Ze je tam vice klukii nez holek?
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R: Mnohonasobné¢, takze to vilbec nema cenu, to se prosté¢ nedd, ja uz jsem na to
rezignoval. Je to takovy nepfirozeny vztah. Nemam v to davéru. J& potiebuju tu

piirozenost.

V: Co by ti pomohlo, aby ses citil v kontaktu holkami lépe?

R: Ja se citim celkem dobfe a dokazu se s nimi bavit, ale nedokazu to posunout dal.
V:Jeto z ditvodu, ze nevis jak?

R: Ja jednak nevim jak, ale i kdybych védél, tak to nedokazu udélat. V tomhle jsem jako
kdybych mé&l Aspergeriiv syndrom. Ja si to miiZu natrénovat mechanicky, ale to neni
ono. Tam chybi ta socidlni citlivost, jak to v tu chvili udélat. JA mam tu socidlni citlivost
percepéni, ale ne tu aktivni. TakZe to neni o velkych, viditelnych vécech. Jak jsem fikal,
j& dokazu udélat tu velkou véc, ale ta nevede k cili. Kdyz ta holka ani nepozna z téch
mych projevil, Ze 0 ni mam zdjem, a pak to na ni vybalim, Ze ji nékam pozvu nebo tak,

tak to nema ten efekt. Tam to musi byt néjak vzajemny a pokracovat to plynule.

Po ty chemii, jak jsem nemohl najit préci, tak jsem z toho byl zoufaly a nevédél jsem
co. A kdyz se mé nékdo zeptal, co délam, tak jsem mél straSny problém na to néjak
reagovat. Nesmirné¢ moc mi v tom pomohla ta ZOO. Uz jenom to, ze se m¢ nékdo
zeptal, co délam a ja jsem mohl fict, ze délam v ZOO, to mi straSné¢ pomohlo v téch
konverzacich. Kone¢né jsem mél o ¢em mluvit, protoze tam se délo spousta véci a byly
to zajimavy piihody. Poprvé v Zivoté to mélo n&jaky obsah, mél jsem o ¢em mluvit.
Meélo to sviij ptibéh. Do té doby to nebylo jenom o tom, ze bych nevéd¢l jak to fict, Ze
bych se stydél zacit mluvit, ale 1 tom, Ze jsem nevéd¢l co fict. Protoze jsem nic nezazil

anebo néco malo, co mi pfislo trapny.

V: Je néco, co bys chtél vzkazat lidem, co se potykaji se socialni fobii a jsou teprve na

zacatku?

R: Asi bych vzkazal, at’ si uchovaji v sobé ptedstavu toho, jaké to bude, az socidlni fobii

piekonaji a co vSechno budou moci délat. A at’ pro tuto predstavu udélaji vSe, co je v jejich
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silach. Nebude to lehké, hlavné na zacatku, popravdé o dost t¢Zsi, nez kdyby nedélali nic, ale

jeding tak mohou néco zmenit.
V: Jaké mas plany do budoucna?

R: Plany do budoucna - ja jsem ambicidzni, mam spoustu plant. Takze kdyz jsem se
zacal rozvijet a néco délat, tak se mi to rozvinulo do té extrémni Grovné, Ze toho chci

udélat strasné moc.
V: Kdybys mél vybrat tri veci?

R: Rodina, déti, a néco velkého aby po mn¢ tady zistalo. A taky bych chtél mit svij
vlastni hrad. Ale jak psal Konfucius, ja nechci o ten sen pfijit, takze ho nebudu plnit.

Jakmile bych ho splnil, tak pfestane byt tim snem. TakZe ten hrad si asi nikdy nesplnim.
V: Protoze patii sniim..

R: Protoze patii sniim.
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