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Otazka

Lidé se mohou skute¢né zménit. Clovék, ktery o sobé roky pochyboval, miize ziskat jistotu
praveé v té oblasti Zivota, ve které jeho nejistota vznikla. Nékdo, kdo dlouho zil v bezmoci,
smutku, nejistoté nebo neustalém boji, mize tyto okolnosti opustit a ptivodni problém uz
nevnimat jako néco nevyteseného.

Ptesto ve své klinické praxi opakované pozoruji jev, ktery otevira zajimavou otazku:
Co kdyz byl problém skute¢né¢ vytesen, ale zptsob fungovani, ktery se béhem n¢j clovék
naucil, pretrvava?

Znamy psychologicky stav se miize za¢it objevovat v jiném kontextu. Clovek, ktery uz
o sob¢ nepochybuje v pivodni oblasti zivota, mlze zalit prozivat nejistotu jinde. Néco, co
pro n&j diive nemélo velky emoc¢ni vyznam, miiZe najednou ziskat nepiiméienou dilezZitost.
Nové okolnosti mohou byt interpretovany zptisobem, ktery znovu vytvatri znamy stav
smutku, bezmoci, boje nebo pochybnosti o sob¢.

Ve své praci s chronickou bolesti a pretrvavajicimi t€lesnymi symptomy zaroven pozoruji
néco, co muze byt dal§im projevem stejného jevu: télesny symptom se nékdy neobjevi
v obdobi nejveétsi psychické zatéze, ale az poté, co se ¢lovek z ptivodniho problému posunul
dal.

Tato pozorovani m¢ vedla k formulaci Adaptive Habit Framework.

Framework neni primarnég teorii bolesti. Je hypotézou o tom, co se miiZze stat s naucenou

adaptaci poté, co se zméni okolnosti, které ji vytvofily.



Od adaptivni odpovédi k adaptivnimu zvyku

Clovek se neustale prizptisobuje okolnostem, ve kterych Zije.

Béhem naro¢ného obdobi mlize byt uziteCné zlstavat ve sttehu, bojovat, stahnout se,
vydrzet, spoléhat na druhé, potlacit vlastni potieby, odkladat rozhodnuti nebo byt opatrny
v tom, co si ¢lovek dovoli. Také emocni stavy, jako jsou smutek nebo nejistota, mohou byt
pochopitelnou reakci na realitu, ve které clovek prave Zije.

Tento zptsob fungovani oznacuji jako adaptivni odpovéd’: psychologickou, behavioralni
nebo fyziologickou reakci, kterd vznika ve vztahu ke konkrétni situaci a v této situaci plni
urcitou funkci.

Adaptivni zvyk je pokracovanim této naucené reakce poté, co se ptivodni podminky
zménily a jeji plivodni funkce uz neni potiebnd. Toto rozliSeni odpovida zakladni definici
Adaptive Habit Framework.

Rozdil mezi nimi je pfedevsim ve vztahu k soucasné realité:

Adaptivni odpovéd’ odpovida pritomnosti. Adaptivni zvyk ji preziva.

Samotné pretrvavani nauc¢enych reakci samoziejmé neni novou myslenkou. UZsi otazka,
kterou framework piinasi, zni: co se s takovym vzorcem déje ve chvili, kdy ¢lovék

puvodni problém skute¢né prekonal, ale nauceny zpiisob reagovani zirejmé pretrvava?

KdyzZ si vzorec najde novy kontext

Ptedstavme si Cloveka, ktery dlouhé roky Zil s pocitem, Ze néco nedokaze zvladnout sam.

Postupné se jeho situace zméni. Zmeni se jeho chovani. Opakované si ovéfi, ze situaci
zvlada, a sdm uz plivodni problém nevnima jako problém.

Presto se pochybnosti o sobé zacnou objevovat jinde.

Miize zalit pochybovat o néem, co mu diive nedélalo starosti. MiliZe se zacit neobvykle
zabyvat oblasti, kterd pro n¢j nikdy nebyla zvlast’ dulezitd. Nové situace mize opakované
interpretovat prostfednictvim stejné zndmé otazky: ,,Opravdu to zvladnu?*

Podobny princip 1ze pozorovat u smutku, bezmoci, boje, zavislosti na druhych nebo

jinych naucenych stavu.



Adaptive Habit Framework nepfedpoklada, Ze si clovek takové situace védomeé vytvarfi.
Stejné tak netvrdi, ze kazda opakujici se emoce je disledkem adaptivniho zvyku.

Hypotéza je uzsi: diive nauceny zpisob adaptace miize nadale ovliviiovat pozornost,
interpretaci, o¢ekavani, rozhodovani a chovani, a tim zvySovat pravdépodobnost, Ze se
znamy psychologicky stav znovu objevi v novém kontextu.

To otevira dulezitou otazku pro oblast dusevniho zdravi:

Znamena navrat znamého psychologického stavu nutné to, Ze piivodni problém stile
neni vyreSen?

Adaptive Habit Framework navrhuje, Ze tomu tak byt nemusi. Miize byt dulezité

rozliSovat mezi nevyireSenym problémem a pretrvavajici nauc¢enou adaptaci.

Jina otazka pro duSevni zdravi

Minulé zkuSenosti, trauma a emoce maji pro dusevni zdravi zasadni vyznam. Adaptive
Habit Framework jejich vyznam nezpochybnuje.

Rozdil spociva v tom, co povazujeme za pietrvavajici.

Pokud je kazdé opakovani smutku, strachu, bezmoci, nejistoty nebo jiného znamého
stavu interpretovano jako diikaz, Zze néco z minulosti zlstava nevyfeSené, miize se
terapeutické uvazovani stat obtizné vyvratitelnym.

Pokud se ¢lovéku ulevi, mlze to byt povaZzovano za potvrzeni této interpretace. Pokud se
mu neulevi, 1ze pokraovat v hledani hlubsiho nebo dosud skrytého nevyieSené¢ho
problému.

U nékterych lidi mize byt takové hledani samoziejmé opravnéné.

Miize vsak existovat také skupina lidi, u kterych byl piivodni problém skute¢né prekonan.
Jejich chovani se zménilo, jejich fungovani se zménilo a oni sami vnimaji pfedchozi situaci
jako néco, co uz maji za sebou.

U téchto lidi mize byt uZitecné polozit jinou otazku.

»Co uz vyreSené je, ale jaky zptsob reagovani nauceny béhem tohoto obdobi stile
pokracuje?“

Psychologicka zména a aktualizace vSech naucenych reakci totiz nemusi nutné

probéhnout soucasné.



Od psychologickych vzorci k télesnym symptomim

K této otazce jsem se dostal prostiednictvim témét dvaceti let klinické prace ve fyzioterapii,
zejména s lidmi s chronickou bolesti a pfetrvavajicimi télesnymi symptomy.

Opakovan¢ jsem se setkaval se zdanlivé paradoxnim Casovym priabéhem. Nekteré
symptomy nezacaly béhem obdobi nejvétsiho stresu, konfliktu nebo psychologické zatéze.
Objevily se az po vyznamné Zivotni nebo vnitini zméné, kdy ¢loveék plivodni problém
popisoval jako pfekonany.

To mé& pivodné vedlo k popisu, Ze se adaptivni zvyk ,,pfesouva‘ nebo zacina
»projevovat® prostiednictvim téla.

Tento jazyk je vSak nutné chapat jako klinickou metaforu, nikoli jako tvrzeni
o neurofyziologickém mechanismu.

Framework v sou€asnosti neurcuje, jakym mechanismem by mohl pretrvavajici nauceny
vzorec télesnou zkusenost ovliviiovat. Mezi mozné procesy patii interoceptivni predikce,
autonomni regulace, selektivni pozornost k télesnym signaliim, hodnoceni ohroZeni nebo
amplifikace télesného vjemu. Tyto moznosti se mohou piekryvat a framework mezi nimi
zatim nerozhoduje.

Sir$i hypotéza navrhuje, Ze nau¢eny regulaéni nebo predikéni vzorec miiZe ziistat
aktivni i po zméné ptivodniho kontextu a nasledné ovliviiovat psychologické proZivani,

chovani, télesnou percepci nebo regulaci v jiné oblasti.



