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6.kapitola: Psychoterapeutické moZnosti
Michal Hrdlicka, Julian Kuric

V této kapitole se seznamime s n€kterymi moZznostmi, jaké nabizi psychoterapie pro feSeni
osobnostnich problémii. Cilem je, aby ¢tenaf poznal zaklady psychoterapeutické prace a také
to, co mu osobné psychoterapie mize nabidnout. Tato znalost mu mize byt uzitecnd pro
vlastni rozhodovani, zdali ma sam do psychoterapeutické 1é¢by vstoupit a co od toho mutize
ocekavat.

Zamétime se pritom na dva nejrozsifenéjsi psychoterapeutické sméry u nas: dynamicky a
kognitivné — behavioralni (v nichZ jsou autofi této kapitoly také odborné vzdélani a
erudovani). O dalSich smérech existuje nepfeberné mnozstvi odborné i popularizacni
literatury, pravidelné ptehledy jednotlivych smérii podava u nés napf. S. Kratochvil.

Dynamicka psychoterapie

Dynamické psychoterapie odvozuje sviij vznik od psychoanalyzy Sigmunda Freuda, od niz
ptijala koncepci o vyznamu nevédomé psychické ¢innosti a intrapsychickych konfliktii a o
vyznamu zazitkl z détstvi. Oslabila v8ak jednostranny diiraz na sexualitu, obsaZeny
V psychoanalyze, a pfesunula pozornost také na socialni faktory a soucasné problémy
V interpersonalnich vztazich (Kratochvil, 1987; Hort et al., 2000). Prikopniky dynamického
sméru v psychoterapii byli Karen Horneyova, Harry Sullivan, Franz Alexander a Jacob
Moreno a.j., u nas pak napf. Jaroslav Skala, Eduard Urban, Jaroslav Rubes, Stanislav
Kratochvil, Zden¢k Mrazek, Zden¢€k Eis, Vladimir Hort, Hana Jinova, Milan Bouchal aj..

Podle formy terapeutické prace 1ze dynamickou psychoterapii rozdélit na:

1. individualni — terapeut pracuje pouze s jednim klientem.

2. skupinovou — terapeut pracuje se skupinou klientli s podobnymi ¢i stejnymi problémy,
a kromé¢ individuélniho vztahu klienta k terapeutovi hraji terapeutickou roli i
skupinové vztahy a mechanismy.

3. parovou — terapeut pracuje S manzelskym ¢i partnerskym parem, nejcastéji se pouziva
vV manzelskych a pfedmanzelskych poradnéch.

4. rodinnou — pouziva se predev§im v détské psychiatrii, terapeut pracuje s celou
rodinou, tedy s ditétem, jeho pfipadnymi sourozenci a rodici.

Pro terapii krizi pfipadaji v ivahu nejspiSe prvni dvé formy — individudlni a skupinova.



A. Individualni psychoterapie

Zakladni technikou individudlni psychoterapie je nedirektivni psychoterapeuticky rozhovor.
Pti jeho vedeni je snahou terapeuta vytvoftit pratelskou a pro pacienta bezpecnou atmosféru,
jez zvySuje divéru a sdilnost. Ma raz realné a prirozené rozmluvy s cilem porozuméni tomu,
co je pro klienta subjektivné vyznamné a zpravidla souvisejici s jeho zivotnimi problémy.
Rady terapeut poskytuje vyjimecné, otazky klade tehdy, jestlize jimi podpofi sebepoznavani
klienta, ¢i dotazem vyjadiuje sviij zajem, ucast. Takovy nedirektivni postoj psychoterapeuta
vyjadiuje presvédCeni, ze ¢lovek je schopen nejlépe fesit své problémy vlastnimi silami a
ulohou terapeuta je pouze vytvorit optimalni podminky k uskute¢néni tohoto procesu.
Terapeut pacienta nevede, nybrz doprovazi pti jeho hledani a je mu oporou (Skala et
al.,1989).

Nikoli nadarmo je n¢kdy psychoterapeuticky proces oznacovan metaforicky jako ,,koupé
pratelstvi“ (Hort, 2003). OvSem odbornd erudice a zkuSenost terapeuta odliSuje psychoterapii
od pratelstvi a psychoterapeutické poradenstvi od laickych pratelskych ,,pseudo -
psychoterapeutickych* rad.

Podstatou individudlni dynamické psychoterapie je nepochybné kvalitni psychoterapeuticky
vztah (vysvétleni jednotlivych pojml dynamické psychoterapie nabizi tabulka 1). Navazani
takového vztahu je proces, nikoli jednorazovy akt, a tento proces je usnadnén bezpecim a
diskrétnosti terapeutické situace. Velkou roli zde hraje osobnost terapeuta, jeho odborna
zkusenost a empatie, s niz nasloucha problémim klienta.

Pravy psychoterapeut se varuje jednoduchych receptil, které by klientovi nabizel. Vi, ze
skute¢nou cenu maji pouze feseni, k nimz klient dospéje sam, byt za trpélivého vedeni.
Terapeut umi zvladat své emoce a pracovat s pfenosem a protipfenosem, tedy
psychologickymi projektivnimi mechanismy, které by bez kontroly vedly k rozpadu
terapeutického vztahu (viz tabulka 1). Krok po kroku buduje nahled klienta na jeho problémy
a umoziiuje mu prozit korektivni zkuSenost, kterd napravuje neptiznivé zkusenosti klienta
z minulosti. Tento proces samoziejmé neni tak hladky, jak je zde ve zkratce vyli¢eno. Casto,
nekdy doslova na kazdém kroku, mliZe nardzet na terapeuticky odpor klienta, ktery se chce —
domé i nevédomé — vyhnout bolestnym momentiim prozité minulosti a sou¢asného
sebepoznani. Uméni tento odpor zvladat patii k zdkladnim dovednostem terapeuta.

V dynamickeé psychoterapii je zdkladnim terapeutickym postupem navrat do minulosti a
hledani motivi a kfizovatek, které zalozily pozd¢€jsi neuroticky vyvoj. Napriklad p7i terapii
klienta, jehoz problémem je opakované spatny vybér partnera, se terapie zaméruje na otdzku,
proc dotycny nevedomé musi hledat nevyhovujiciho partnera (namisto partnera priméreného)
a kterou neurotickou vlohu tento nevyhovujici partner uspokojuje. V ndavratu proti proudu
Casu zkoumame klientovy predchozi partnerské vztahy a vracime se az do rodinného
prostredi, do détstvi. Miizeme nalézt, zZe klient prozil deétstvi s chladnou, odmitavou matkou, u
které nikdy nemél pocit zazemi a bezpeci, jejichz vzajemny vztah byl vZdy nejisty a
nepredvidatelny. A na zdkladeé této primarni zkusenosti klient nevédomé hleda Zenu, s kterou
by navazal podobny vzorec vztahu, jako mél s matkou, i kdyz védomé touzi po zené vielé a
vstricné. Neuroticky vzorec chovani je prave v tom, ze i kdyz si preje nalézt partnerku
opacnych charakteristik, nez byla jeho matka, nedokaze takovou partnerku ziskat a milovat.
Je prilis navykly na nejisty vzorec vztahu, a naopak vztah jisty ho napliiuje nudou. Muze
milovat jen toho, kdo ho odmita, tak, jako to bylo kdysi v détstvi. V pribéhu psychoterapie pak
naléza nahled na tuto neurotickou potiebu, musi zazit korektivni zkusenost bezpeci a jistoty,
nejprve v podobé prenosu v terapeutickém vztahu, pozdéji i v redlném Zivoté. To byl jen jeden
ptiklad z mnoha moznych neurotickych konstelaci, které byvaji feSeny v psychoterapeutickém
procesu.



Tabulka 1: Pi‘ehled zakladnich pojmu dynamické psychoterapie

Pojem

Vysvétleni

Psychoterapeuticky vztah

Vztah mezi terapeutem a klientem (pacientem), ktery je
povazovan za vyznamny léCebny faktor. Ma byt intenzivni,
pozitivné ladény, specificky a pod kontrolou terapeuta.

Terapeuticka situace

Situace terapeutického sezeni, ktera ma vyvolavat pocit bezpec¢i a
diskrétnosti. Nezadouci je vse, co byt’ jen vzdalené pfipomina
uiedni jednani ¢i vyslech.

Empatie

T. j. porozuméni vciténim. Terapeutovo pratelské, respektujici a
srdecné vciténi do klienta, které klientovi umoziiuje co nejlépe
vyjadtit pocity.

Korektivni zkusenost

Na zaklad¢ pozitivniho terapeutického vztahu u klienta
vyhasinaji ptivodné nevhodné socialni stereotypy chovani a
postojil (napf. agresivita nebo naopak nadmérna pasivita).

Projekce

Psychologicky mechanismus, kde na zékladé minulych
zkuSenosti klient pfipisuje novym lidem a situacim nespravné
charakteristiky, vztazené ke své minulosti.

Prenos

Specificky typ projekce. Zvlastni afektivné zabarveny vztah
klienta k terapeutovi. Pro dynamickou psychoterapii je podstatné,
Ze tyto pocity a vztahy (napf. zamilovanost) nejsou reakci na
skute¢nou osobu terapeuta, nybrz jsou opakovanim vztaht

k osobam z klientovy minulosti. Terapeut je zde pouze
zastupcem diivéjsiho objektu. Klade to na terapeuta zvlastni
naroky, aby dokazal tuto situaci profesionalné zvladnout.

Protiptenos

Opacny smér prenosu. Terapeut promita do klienta své vlastni
problémy a potlacend prani. Proto sam musi prodélat
sebezkusSenostni vycvik v dynamické psychoterapii, aby t€émto
pocitim dokdzal rozumét a zvladal je.

Nahled

Porozuméni mechanismiim svého chovéni. Je prostfedkem,
nikoli cilem psychoterapie. Cilem je zména chovani, ktera
Z ndhledu vyplyva.

Odpor

Je vyrazem nechuti klienta pfijmout mnohdy bolestnou pravdu o
sob¢ ¢i svych vztazich. Projevuje se tim, Ze klient nepfijima
terapeutovy interpretace, o nékterych tématech nechce hovorit,
Casto tvrdi, Ze v nich nemd problémy (ac. opak je pravdou).

Abreakce

Intenzivni vyjadieni a projeveni negativnich emoci, zejména
téch, jejichz projeveni bylo v minulosti blokovano a které
v disledku toho zistaly potlaceny €1 nevybity.

Katarze

Neboli o€isténi, je abreakce vrcholici v klientové pocitu, Ze se
zbavil nepiijemného psychického biemene.




B. Skupinova psychoterapie

Ve skupinové psychoterapii se k 1é¢ebnému plisobeni terapeuta pridava jesté 1écebné
pusobeni skupiny. Lécebny potencial skupiny souvisi s tzv. skupinovou dynamikou.
Skupinovéa dynamika je souhrn skupinového déni a skupinovych interakci v prabe¢hu
terapeutického procesu (Kratochvil, 1995).

Ve skupinové terapii se uplatiiuji tytéz psychologické mechanismy vnitinich zmén jako
Vv individualni terapii (projekce, pienos a protipienos, ziskani ndhledu, abreakce a katarze), ale
také nékteré dalsi (pouceni z Zivotnich zkuSenosti jinych, identifikace nebo konflikt s jinym
¢lenem skupiny, vhled do mezilidskych interakci na podklad¢ aktualni skupinové interakce
aj.).

Kazda terapeuticka skupina prochazi obdobnymi fazemi vyvoje. V pocatcich skupinové
prace si — védome i nevédomé — stanovuje své cile a normy a dochazi k rozde€leni
neformdlnich roli uvniti skupiny (formalni role terapeuta/terapeutt jsou pochopiteln¢ dany
pfedem). Nejzndmé;jsi popis tii zakladnich roli ve skupiné pochazi z Morenovské sociometrie:
role ,,vidce skupiny®, role ,,socidlni hvézdy* (nejpopularnéjsiho a nejoblibenéjsiho ¢lena
skupiny), a role ,,cerné ovce* skupiny. Dalsi ¢lenové skupiny zaujimaji pasivni, prizptisobivé
role a mohou usilovat v uréitych obdobich o role viiddce nebo socialni hvézdy a snazi se
vyhnout roli ¢erné ovce. Vudce byva zpravidla schopny, inteligentni, racionalni, pracovity,
spolehlivy, obétavy, aktivni a sebejisty. Jako socidlni hvézdy byvaji voleny osoby
spoleCenské, veselé, zdbavné, nekonfliktni a srde¢né. Cerna ovce je €len pro ostatni
nepiitazlivy, lhostejny, nesympaticky ¢i odmitany (Kratochvil, 1995).

Vzéajemné poznani ¢lend skupiny se prohlubuje skrze jednotliva psychoterapeuticka sezeni
skupiny. Ta zpravidla zahrnuyji:

1. biografické skupiny, kde jednotlivi clenové vypraveji o sobé a své minulosti;

2. tématické skupiny, vénované psychoterapeuticky zajimavym tématim, jako jsou
partnerské vztahy, pfedstavy o budoucim Zivoté, idealni roding€, ptfedstavy o smrti aj.;

3. nestrukturované skupiny (skupiny bez planovaného programu, ,,volna sezeni®,
»spontanni skupiny*), kde skupina reaguje na aktuélni téma, ktery jeji ¢len spontanné
vnese (napf. zada podporu skupiny pfi ztrat€ zaméestnani, rozvodu, mimomanzelském
vztahu);

4. skupiny zamétené na specialni techniky, jako je arteterapie (vyjadieni vlastnich
postoji, pocitli pomoci kresebnych technik), psychogymnastika (pantomimické
znazoriovani riznych Zivotnich situaci a motivill), psychodrama (ptehravani rliznych
zivotnich situaci a ptibéht ¢lenti skupiny), muzikoterapie (poslech nebo aktivni
vytvareni hudby vztazené k naladam a pocitim skupiny) a psychoterapeutické hry
(spolecenské hry s psychoterapeutickym potencidlem). Tyto techniky predstavuji
alternativni cesty, jimiZ Ize nevédomé obsahy mysleni a komplexy vynést na povrch
pomoci viceméné neverbalnich vyrazovych prostfedk.

Po pocatecnim seznameni se clenové skupiny orientuji ve zptisobu prace skupiny a po
piechodnou dobu zlstavaji pasivni a zavisli na terapeutovi. Poté nastava faze konflikti a
protestl, kde kazdy hleda své misto ve skupiné a adekvatni podil na skupinové ¢innosti.

V této fazi dochazi i k rozdéleni roli ve skupin€. V tteti fazi se skupina stmeluje, hovoiime o
tzv. kohezi (soudrznosti skupiny). Koheze je vyznamnym prvkem skupinové dynamiky a je i
podminkou ctvrté, finalni faze — faze cilevédomé prace skupiny (Kratochvil, 1995).

Dal8im vyznamnym prvkem skupinové dynamiky je tzv. tenze, tedy napéti ve skupiné.
Pisobi vyrazné na urychleni skupinového déni, nebot’ provokuje ¢leny skupiny k aktivité.
Projevuje se na zacatcich nestrukturovanych skupinovych sezeni, kdy neni ziejmé, kdo a o
¢em ma zacit mluvit, pfi konfliktech ve skuping, ve vypjatych emoc¢nich okamzicich, pfi
nesouhlasu s postupem terapeuta apod..



Ptirozenym doprovodem skupinového déni a prvkem skupinové dynamiky je také tvorba
podskupin, tedy dvojic, trojic 1 vétSich skupinek, spojenych napt. sympatiemi, vékem,
pohlavim, ptedchozi znamosti, spolecnymi zajmy nebo problémy. Ve skuping se vétSinou
vzajemn¢ podporuji v diskusi, zaujimaji shodna a souhlasna stanoviska a vyhybaji se
vzéajemné konfrontaci. Zvlastnim, v terapii nepfili§ zadoucim piipadem podskupin jsou tzv.
erotické dvojice. Takovy vztah, stejné jako jiné vztahy vytvaiejici se v terapeutické skuping,
muze byt vztahem redlnym a vztahem nerealistickym, zptisobenym pfenosem vztahu
k nékomu vyznamnému z klientovy minulosti do vztahu sou¢asného. Casto jde o neurotické
reakce lidi s vlastnimi manzelskymi partnery, ktefi se snazi kompenzovat neuspokojivy vztah
a konfliktovou situaci ve vlastni rodin¢€ tinikem do zapomnéni, které nabizi navazani vztahu
mimomanzelského. Tim se obvykle situace klienti jesté vice komplikuje (Kratochvil, 1995).

Casto se setkavame u klientl s apriornim odmitanim skupinové terapie, byt o ni slyseli
pouze z doslechu. Divodem byvaji obavy ze ztraty soukromi a indiskrétnosti. Tyto obavy
jsou vsak neopodstatnéné. Klienti, kteti jiz skupinovou terapii prod¢€lali, tyto obavy ztraceji a
V pievazné vétsing se radi do terapie vraceji.

Poznéni problém jinych lidi, sdileni podobnych problémil s jinymi frekventanty terapie,
moznost otevien¢ hovofit o svych slabostech pied skupinou, pfijiméani riznych typt zpétné
vazby od velmi rozdilnych lidi — to v§echno jsou momenty, které individudlni psychoterapie
nemuze nabidnout. Skupinovy rozmér je nékdy tézko nahraditelny rozmér psychoterapeutické
prace. Zejména ve Spojenych statech jsou terapeutické skupiny zameétené prave na krizi
stfedniho v€ku velmi populérni, ukazky z jejich prace lze nalézt.naptiklad v jiz zmiflované
knize Gail Sheehyové Priivodce dospélosti: Sance a tskali druhé poloviny Zivota (Sheehyova,
1999).

Kognitivné — behavioralni terapie

Kognitivné — behavioralni terapie je druhym nejrozsifenéj$im terapeutickym piistupem,
ktery se z hlediska své historie na poc¢atku vyvijel v ramci dvou samostatnych oblasti,
behavioralnich a kognitivnich. Jejich zdafilym spojenim pak vzniknul uceleny a velmi G¢inny
terapeuticky smér, dobie srozumitelny a ,,pouzitelny* jak v ramci systematického
psychoterapeutického procesu, tak i pfi autoterapeutickém vyuziti témét kazdym z nas.

Vyvoj tohoto terapeutického sméru byl v ur€itém obdobi charakterizovan pomérné ostrou
kritikou psychoanalyzy, vi¢i jejimuZz piesvédceni o zdsadnim vyznamu neuvédomovanych
divodu a potlacenych podvédomych motivii jednani se teorie kognitivné-behavioralniho
piistupu vymezovala. Hlubinné motivy a neuvédomované potla¢ené konflikty byly na pocatku
vyvoje behavioralnich smérh zcela odmitany a veskeré lidské chovani, v€etné chovani
,»problémového* bylo pokladano za naucené a ziskané. Pro mnohé z nés obtizné ptijatelna a
pobufujici predstava, Ze je naSe chovani z velké ¢asti ovlivilovano stejnymi principy jako
chovani ostatnich zivych tvord na tomto svété, narusovala pySnou lidskou ptedstavu o zasadni
vyjimecnosti ¢lovéka v pfirode. Navzdory tomu vSak logi¢nost a prakticka vyuZzitelnost
behavioralnich teorii postupné ziskdvala na oblibé. V pribéhu dalsiho vyvoje, zejména po
integraci se sméry kognitivnimi, se v§ak 1 v tomto sméru dostavaji stale vice do poptedi
hlubsi postojové motivy, mySlenkova ,,schemata®, predurcujici a ovlivitujici pribéeh lidského
prozivani. Lze tedy konstatovat, Ze stale vice dochéazi k ur¢itému sblizovani teoretickych
pohledti i praktickych postupti obou téchto zékladnich terapeutickych sméri.

Kognitivné€ — behavioralni ptistup je vSak nadale pfesvédcen, ze porozumét motivim
lidského prozivani a zvladnout problémy a krize, které v Zivoté ptichazeji, miizeme spise
prostfednictvim zmény soucasného mysleni a chovani, nez apriornim hledanim jejich
podvédomych, neuvédomovanych pficin.



Jak uvadéji Mozny a Prasko, kognitivné — behavioralni pfistup vychazi z teorie, ze pfi¢inou
psychickych potizi jsou chybné zptisoby chovani a mysleni, které jsou naucené a udrzované
rozpoznatelnymi vnéjSimi i vnitinimi faktory (Mozny a Prasko, 1999).

Existenci hlubSich motivii vSak jiz dnes vétSina proudu v kognitivné — behavioralni skole
nezpochybiiuje a pfi systematickém zkoumani lidského prozivani se o n¢ i zivé zajima.
Zustava vsak presvédceni o nutnosti primarniho porozumeéni spise pritomnému prozitku, jeho
co nejpiesnéjSiho mapovani a postupné cilené¢ zmény.

Snad by zde bylo vhodné zastavit se u samotného, ponékud obtizn¢ srozumitelného, nazvu
tohoto ptistupu. ZjednodusSené lze fici, ze se ,,behavioralni* sméry zamétuji zejména na vné;jsi
projevy ,,chovani, kognitivni ¢ast pak ponejvice na ,,mysleni a ,,poznavani‘.

V praktickém terapeutickém pfistupu je problémové prozivani podrobné¢ mapovéano

Z hlediska jeho vyskytu, konkrétniho pribéhu a kratkodobych, i dlouhodobych disledkii.
Teoreticky model se pak snazi o dlouhodobé mapovani kazdého prozitku z hlediska jeho
aktudlnich ,,spoustéct’, ,,rovin prozitku* a zminénych ,,dsledkt*. Kazdy lidsky prozitek totiz
Vv pribéhu casu kolisd, kdy muzeme pozorovat aktudlni i velmi silné epizody neptijemného
prozitku, proklddané fazemi relativniho klidu. To umozniuje mapovat spoustéce, charakter
prabéhu i disledky kazdé epizody problému.

»SpoustéCem chape kognitivné - behavioralni ptistup vSechno to, co problémovému
prozitku bezprostiedné predchazi. Miize se jednat o konkrétni situace, okolnosti, lidi, nebo i
jen o predstavu téchto situaci, myslenky na né€. Trpime-li naptiklad nejistotou, ¢i trémou,
,»spoustécem’ naseho problému muze byt konkrétni situace vystoupeni na vefejnosti,
rozhovor s vyznamnym ¢lovékem, obhajeni svého nazoru pied druhymi, ¢i osloveni
atraktivniho protéjsku. Jako spoustéc pak mize fungovat i pouhd predstava téchto situaci, ¢i
nahodny podnét, ktery ndm problematickou situaci ptfipomene.

Samotné problémové chovani je velmi peclivé mapovano na zakladnich trovnich, které
jsou prirozenou soucasti kazdého lidského prozitku. Jedné se o slozky , které jsou pfitomné
vzdy, navzéjem se dopliuji, prolinaji a potencuji, piesto si je vSak v prubéhu bézného
prozitku jen ziidka pfesné uvédomujeme. Kognitivné — behavioralni model prozitku je
mapuje na urovnich ,,mysleni, ,,emoci®, ,,t€lesného prozitku* a celkového ,,chovéani®.

Myslenkova urovein prozitku, kterou se od po€atku intenzivné zabyvaly sméry kognitivni, je
tou Casti, ve které zpracovavame jak vnéjsi, tak vnitini podnéty. ,,Mysleni je jako feka“ jejiz
nekonecny proud nelze zastavit, ktera je stale pfitomnou sloZkou prozitku, ktera se vyjadiuje
k déni kolem nas i uvnitf nas samotnych. Rada myslenek je souéasti védomého proudu,
spojeného s nasi vili, kterym komentujeme veskeré déni a ktera formuluje nase postoje
k okolnimu své&tu, i ndm samotnym. Jedna myslenka stfida duhou, vzacna schopnost lidského
asociativniho mysleni ndm umoziuje ,,propojovat nepropojitelné®, mizeme se od zdanlivé
»hevinnych* podnéti dopracovat k t€ém nejhorS$im a velmi siln€ plisobicim predstavam. Kdyz
se vratime k ptikladu trémou zuZovaného ¢loveka, spoustécim podnétem aktualni epizody
zde mize byt blizici se termin vystoupeni na vetejnosti. I nendpadnd danost, jako napf.
nahodné sledovani sebejistého clovéka, mize vyvolat myslenky na to, co ¢ekd nés, obavy
Z moZzného ztrapnéni se, mySlenky na ,,nedozirné disledky této ostudy, ktera zcela jisté
ptijde. Myslenky nékteti autofi (Mozny a Prasko, 1999) dale déli na emo¢né ,,chladné* a
,horké®“. Chladné jsou neutralni, nevyvolavajici emocni reakcei, zatimco horké aktivizuji
silné pocity. Tatdz myslenka mize byt v ramci jedné situace myslenkou chladnou, zatimco
V jiné je emoc¢n¢ siln€ piisobici. Predstavme si naptiklad jisté neutralni myslenku popisujici
Cas: ,,za deset minut bude deset, v situaci, kdy mame na desatou hodinu domluvenou
dilezitou schlizku, na kterou jsme pozapomnéli. V tomto ptipad€ pak bude zminéna myslenka
jisté doprovazena velmi silnymi pocity. Kromé ,,volnich® myslenek je soucasti naseho
mySleni i fada myslenek ,,automatickych®, které se vybavuji mimovolné, ¢asto Si je ani
nepiejeme, jejich vyskyt t¢éméf nemizeme ovlivnit vili. Piesto jsou vSak v mysleni pfitomné a



zpravidla i siln¢ emo¢né pusobici. V nasem piikladu trémy by automatickymi myslenkami
mohly byt myslenky typu ,,to bude ale trapas®, ,,rad¢ji abych tam ani nechodil®, ¢i ,,ja se

Z toho zblaznim*. Aaron Beck (2005) popisuje, Ze automatické myslenky maji formu jakychsi
zkratek, které ,,prosté ptichazeji“, jakoby se jednalo o urcity reflex. Déle pak uvadi, ze mame
sklon je pfijimat za platné, aniz bychom se zamysleli nad jejich logikou, ¢i nad tim, zda
odpovidaji skutecnosti.

Kognitivni terapie se zabyva i hlubSimi myslenkovymi schématy, postojovymi tendencemi,
Casto ziskanymi jiz v détstvi, budovanymi dale v pribéhu zivota, pomérné rigidnimi a vici
zkuSenosti relativné odolnymi principy, kterymi méme sklon se fidit a jejich platnost si
potvrzovat. Tyto obvykle neuvédomované a Casto dysfunk¢ni basalni domnénky se pak
stavaji zdkladnim opornym sloupem naseho pohledu na nas samotné, na druhé lidi a na svét
kolem nas. Vzali jsme je prosté za platné a dané, takiikajic za ,,berné mince* (Ellis, 2001).
Dysfunkéni schémata, jak uvadéji Mozny a Prasko (1999) maji n€ékteré charakteristické rysy:
neodrazeji realnou lidskou zkuSenost, jsou rigidni, nadmérné generalizujici a extrémni,
dosazeni daného cile spiSe brani, nez pomahaji, jejich poruseni vyvolava dlouhotrvajici,
intenzivni emoc¢ni reakci a jsou relativné odolné vici kazdodenni zkusenosti. Podle Ellise a
MacLarenové (2005) pak dysfunkéni schémata zahrnuji iracionalni ptikazy a pozadavky,
sklon vnimat realitu jako ,,pfiSernou, ktera prosté¢ ,,nejde vydrzet, potiebu ,,zatracovat sebe a
druhé®. Jednim z vyznamnych schémat u zminéného ptikladu trémy by naptiklad mohlo byt
ptesvédceni o tom, Ze je ,,nesmirné dilezité, co si 0 nas mysli ostatni a obava z ,,tragickych
disledkid této situace, které by mohla mit pro nas zivot.

Emocni rovina prozitku je relativné nejsnadnéji ,,pozorovatelnd®, i zde si vSak obvykle
uvédomime své pocity, az kdyz dosahnou urcité intenzity. U zminéného ptikladu trémy by
emoc¢ni reakei mohlo byt napéti, iizkost, strach a neklidné ocekavani.

Té¢lesna uroven reaguje fadou pocitli, napt. vnitinim napétim, zvySenim srde¢niho tepu,
zrychlenim dychani, pocitem sucha v ustech, sevienim v hrdle. Tyto pocity na urovni mysleni
opét komentujeme, Casto v nich mizeme vidét dikaz pravdivosti svych obav. Sevieni v hrdle
muiZeme interpretovat jako jasny signél toho, Ze ndm skute¢né miiZe selhat hlas, coZz se ,,urcité
stane® a diikaz pravdivosti obavy, ze se ,,$ilené ztrapnime®. Cely prozitek se uzavie v jakémsi
,bludném kruhu®. Jedna negativni myslenka stfida druhou, stupniuji se a mohou déle
zkreslovat 1 nasi schopnost realn€ vnimat déni v okoli. Pfedstavme si uzkostného ¢lovéka
z naSeho piikladu, ktery jiZ redln¢ na vetejnosti vystupuje. Lehké zakolisani hlasu pak mize
interpretovat siln¢ uzkostné jako ,,hrozny trapas‘ a nahodny pohled z auditoria jako znamku
vysméchu.

»Disledkem* je vSechno to, co se d¢je poté, kdy epizoda problémového prozitku skonéi.
Mohou to byt dalsi myslenky a postoje, chovani jak nas samotnych, tak i naseho okoli.

V naSem ptikladé by disledkem mohly byt myslenky na to, jak velmi jsme se ztrapnili,
ocekavani obdobnych prozitki v kazdé podobné situaci v budoucnosti. A nakonec mozna i
sklon se radéji témto situacim vyhybat, coz v§ak miize mit z hlediska dlouhodobych disledkt
velmi negativni dopady v podobé& posileni problému a nartistu strachu.

Kognitivn€ — behavioralni pfistup se zaméiuje na uvédomeni si a pochopeni nejriznéjsich
,»zkresleni® pfitomnych v naSem mysleni a umoziuje tyto nepfesnosti a realit€ neodpovidajici
principy systematicky ménit, ,,restrukturalizovat® (viz tabulka 2) a postupné cilené nahrazovat
projevuje v tréninku opakovaného uvédomovani si a zméné negativnich mySlenkovych
procest. Pochopime-li tok negativnich myslenek a porozumime-li jejich nepravdivosti,
muiZeme se 1épe zamé&fit na hlubsi ,,schémata®, z nichZ konkrétni mysSlenky prament a
postupné¢ je prebudovavat, a podkladat navic nove ziskanou zZivotni zkuSenosti. Ve zminéném
piikladu trémy by nové rekonstruované myslenky (kdy pfijmeme fakt, ze neni az tak
katastrofalni projevit nejistotu), mohly byt posileny i védomim relativné neutralnich a nékdy i



vyslovené pozitivnich reakci okoli. Byt nejisty je piece veelku normalni a fadé lidi z okoli 1
pomeérne sympatické. Lépe tak postupné pfijmeme 1 pravdivost domnénky, ze pro nas zivot
,heni vzdy a za vSech okolnosti az tak osudové dilezité to, co si 0 nas mysli okoli‘.

Dalsim dtilezitym principem je i zména chovani a postupné odstranéni téch jeho forem,
které nas problém posiluji. Vede-li nas naptiklad opakované prozity strach k tendenci rad¢ji
se spoustécim situacim vyhybat, mizeme se jim postupné ucit vystavovat, ,,exponovat* a
trénovat se v jejich postupné stale vice uspokojujicim zvladani. Vyhybat se je totiz moudré
pouze tém situacim, které jsou ve skutecnosti nebezpecné. Problém strachu je vSak v tom, ze
jako nebezpecné miizeme hodnotit i ty situace, které takové ve skutecnosti nejsou a které
druzi lidé ve své vétsing zvladaji. Podivame-li se vSak strachu zpiima do o¢i a dokonce mu
dokazeme vykrocit vsttic, pochopime, Ze to, co se zdalo byt neporazitelnym démonem je ve
skutec¢nosti jen ,,papirovym certikem®, ktery ndm neublizi a jediné co dokazal, bylo to, Ze nas
tak dlouho désil.

Snad by na tomto misté bylo vhodné uvést si jeden konkrétni priklad z behaviordlni praxe,
kdy se na psychoterapeutickou ambulanci obraci Ctyricetilety muz, s rozvijejicim se
agorafobickym strachem, projevujicim se zachvaty paniky v dopravnich prostiedcich. Pri
podrobném mapovani problému si klient ujasnuje vSechny spoustéci situace, porozumi toku
svych védomych i automatickych myslenek, které se u néj v preplnéné tramvaji dostavuji.
Porozumi i svéemu sklonu radéji se tramvajim vyhybat, opakované posilenému pocitem ulevy,
ktery se dostavuje po vystoupeni. Pochopi viak i dlouhodobéjsi diisledky, v ndriistu predstavy
o nezvladatelnosti této situace a silici obavy z toho, co vSechno by se jisté stalo, kdyby
Z preplnené tramvaje nevystoupil. Postupné se dokaze s problémem poprat a nauci se
zvladnout své obavy, po malych kriiccich se znovu nauci tramvaji jezdit. Pri rozboru
automatickych negativnich myslenek a jejich zvladani vystupuji do popredi i konkrétni hlubsi
schémata, zakotvena v presvédceni, ziskaném vychovou dominantniho otce, o tom, jak ma
., Spravny “chlap sviij Zivot prozivat a k cemu se ma ve svém zivote dopracovat. V obdobi
citlivé faze strednich let se postupné stava tramvaj symbolem Zivotniho ,, neuspéchu“ , i
limitujicich ekonomickych moznosti. Uzkostné ,,sevieni* prameni z kontrastu hlubsi
predstavy, ,,jak mél v zZivoté Zit a ceho vseho mél dosahnout “, s realitou, kterou vnimd jako
neutéSenou, ubohou, symbolizovanou mimo jiné ,,obycejnym “ zpiisobem kazdodenniho
dojizdeni do obycejné prace obycejnou tramvaji. Ve ctyriceti letech se tak stava stale realnéjsi
hrozba definitivnosti a neménnosti tohoto stavu. ,,Seviceni , které citi ve své zZivotni pozici, se
promita do ,, sviranych pocitii “, které se dostavuji v tomto obycejném dopravnim prostiedku..
ve kterém se citi uzavien, svazan, bez moznosti uniknout — stejné jako v celéem svém zivoté. Po
pochopeni téchto principit a jejich prehodnoceni je schopen najit viastni pohled na sviij zZivot,
pochopit nepravdivost presvédceni, ktera mu byla vtiskovana a dokdzat se postupné
zameérovat na vSe pozitivni, co v Zivoté ma, naucit se radovat ze vseho dobrého, co jej potkalo
a mit rad svuj sice ,,obycejny “ ale ve své podstaté dobry a jemu samotnému plné vyhovujici
Zivot.



Tabulka 2: Piehled zakladnich pojmu kognitivné-behavioralni terapie

Pojem

Vysvétleni

Kognitivné-behavioralni
vySetfeni, ,,assessment

Specificky pfistup k problémim z hlediska kognitivné-
behavioralni terapie, ktery neni pouhym zjistovanim stavu ,,na
pocatku* terapie, ale prolina cely terapeuticky proces, opakované
mapuje postup terapie, pomaha klientovi i terapeutovi porozumét
,problémovému chovani* z hlediska kognitivné-behavioralni
teorie.

,,Chovani“ v kognitivné
behaviordlnim ptistupu

Sir$i pohled na lidské chovani a proZivani, mapujici jej na jeho
¢tyfech zékladnich urovnich, tedy urovni zjevného, motorického
,»chovani®, jeho ,,myslekovych* procesi, “emotivnich* slozek a
,»fyziologického* doprovodu.

Kognitivni procesy

Myslenkové a poznavaci procesy, zahrnujici procesy které
zprostifedkovavaji vztah mezi vnéj$im i vnitinim prostiedim a
jeho racionalnim zpracovanim. Jejich soucasti jsou zejména
kognitivni ,,udalosti*, tedy konkrétni myslenky a ptedstavy,
»kognitivni ,,procesy*, §ir§i procesy spojujici jednotlivé
kognitivni udalosti ve vétsi celky a ,.kognitivni schémata“

Automatické myslenky

Automaticky se vybavujici mysSlenkové udalosti, Casto negativni,
komentujici jak déni kolem nas, tak i uvnitf nas samotnych.

Kognitivni schémata

Hlubsi kognitivni procesy, Casto pramenici z détstvi, formované
a posilované v prubéhu dalsiho vyvoje, nékdy neuvédomované,
tvotici jakysi hlubsi ,,zdklad* nasich postojti k sobé, k druhym
lidem, i k okolnimu svétu. Kognitivni schémata mohou byt ¢asto
»dysfunkéni® a ,,iraciondlni“. Navzdory tomu méme sklon je
vnimat jako primarn¢ platna a soucasné mame témet vzdy
potiebu si jejich ,,platnost® potvrzovat.

Restrukturalizace

Metoda uvédomovani si jak automatickych negativnich
myslenek, tak dysfunkénich kognitivnich schémat. Zpochybnéni
jejich nelogi€nosti a iracionality, jejich postupné nahrazeni
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myslenkami a schématy.

Expozice

Jeden ze zakladnich behavioralnich pfistupti, pomahajici
prostfednictvim obvykle postupného vystavovani se obavané
situaci prekondvat negativni emoce, se kterymi byla diive
spojena. Principem expozice je jak postupné ptekondvani tlaku
negativnich emoci, tak zejména pozvolna narGstajici schopnost
problémovou situaci zvladat a také ménit postoj jak k samotnému
problému, tak i k ndm samotnym.
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