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Podékovani

Kdyz si procitam podékovani v predchozich publikacich této edice’, zjistuji, Ze auto-
fi obvykle dékuji vSéem baje¢nym lidem, ktefi provadéji vyzkum v kognitivni terapii
a piSou o ni. To je urcité naprosto v poradku a doufim, Ze je to povazovano za samo-
zfejmost. Sdm bych vsak ze véeho nejdfive rad podékoval Amy a Helené za to, Ze muj
rukopis prepsaly do pocitace velmi rychle, pod zna¢nym tlakem a témér viibec se
u toho nerozcilovaly. (Ano, jednu ¢i dvé asertivni reakce jsem si vyslechl, ale zfejmé
opravnéné.) Dalsi dik patfi Paulu Gilbertovi za prosazovani mého ,,srozumitelného
spisovatelského stylu®, jak to nazyv4, stejné jako nakladateli za zalozeni dtlezité a vy-
znamné edice, do niZ jsem rad nad$ené ptispél. Nakonec bych chtél vyjadtit podékova-
ni ,Dannymu a Vicky*, ktefi se jakoZto slavné postavy ze sitcomu Plny diim zucastnili
jedné z mnoha ptipadovych studii. A¢koli si nemyslim, ze to kdy budou ¢ist, zvlastni
dik si zaslouzi za své nekone¢né obveselovani. Rad bych je ujistil, Ze do této knihy jsem
je nezaradil kvili tomu, abych je popudil, nybrz s umyslem vyloudit na tvari ¢tenait
nevinny usmeév.

* (edice zahrani¢niho nakladatelstvi - pozn. red.)
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Uvod

Proc kognitivné-behavioralni pristup?

V poslednich dvaceti, mozna tficeti letech probéhla v oblasti psychologické 1é¢by tak-
fikajic revoluce. Freud a jeho stoupenci vyznamné ovlivnili vyvoj zdkladnich koncept
psychoterapie, pricemz psychoanalyza i psychodynamicka psychoterapie si v prvni
poloviné 20. stoleti udrzovaly v oboru dominantni postaveni. Nabizely se dlouhodobé
1é¢ebné terapie slouzici k odhaleni kofent souc¢asnych osobnich problémt v détstvi.
Nabizely se — to znamena tém, kdo si to mohli dovolit. Objevila se i jista snaha néko-
lika altruistictéjsich praktickych lékara ve sluzbach vefejného zdravotnictvi upravit
tuto formu terapie (napriklad nabidkou kratkodobych lé¢ebnych programi nebo sku-
pinové terapie), nicméné poptavka byla tak velkd, Ze jejich pokusy nemély vyraznéjsi
dopad. Zatimco najdeme nespocet popsanych pripad lidi, ktefi jsou presvédceni, ze
jim psychoterapie pomohla, odbornici projevovali pozoruhodné maly zajem prokazat,
ze metoda, kterou pacientlim nabizeji, je skute¢né u¢inna.

Jako reakce na vylu¢nost psychodynamickeé terapie a nedostatek diitkazii o jeji pro-
spésnosti byl v padesatych a Sedesatych letech 20. stoleti vyvinut soubor technik, jez se
obecné souhrnné nazyvaji behavioralni terapie. Tyto techniky maji dva spole¢né rysy.
Za prvé se zaméruji na odstranéni symptomu (napriklad uzkosti) tim, Ze se soustte-
duji pfimo na tyto symptomy a ne na jejich pri¢iny hluboce zakorenéné v minulosti.
Za druhé se volné opiraji o vysledky laboratornich psychologickych vyzkumi zamére-
nych na mechanismy uceni, jez byly formulovany na zakladé ovéfitelnych podminek.
Zastanci behaviordlni terapie vyuzivali se skute¢nou oddanosti techniky, které byly
prokazatelné zméfitelné, nebo v nejhor$im pripadé takové, které mohly byt ovéreny
alespon teoreticky. Tyto techniky se nejvice osvédcily pri lé¢bé tizkostnych poruch,
zejména specifickych fobii (napfiklad strachu ze zvirat nebo z vysek) a agorafobie,
které Ize pomoci tradi¢nich psychoterapeutickych postupti 1é¢it jen velmi obtizné.

Po prvotni vné nad$eni vSak zacala nartistat nespokojenost s behavioralni terapii.

vvvvv
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behavioralni terapie nepracuje s myslenkami, které jsou ocividné klicové z hlediska
utrpeni, jez pacienti prozivaji. V daném kontextu se ukazalo, Ze behaviordlni terapie
je nedostate¢na napiiklad prilécbé depresi, coz jesté vice zdiiraznilo potfebu vyrazné
zmény. Koncem Sedesatych a na poc¢atku sedmdesatych let 20. stoleti byla proto vyvi-
nuta nova metoda zamérend specialné na lé¢bu depresi, takzvana kognitivni terapie.
Jejim prikopnikem byl americky psychiatr, profesor Aaron T. Beck, ktery popsal teorii
deprese, v niz vyzdvihl vyznam depresivniho zptisobu mysleni. Rovnéz vyvinul no-
vou formu terapie. Nebudu prehanét, kdyz feknu, Ze Beckova prace zménila povahu
psychoterapie nejen v oblasti depresi, ale i u celé fady dalsich psychickych poruch.

V poslednich letech doslo ke spojeni kognitivnich technik, které predstavil profesor
Beck, a technik, které uz dfive vyvinuli behavioralni terapeuti, ¢imz vznikl zaklad
nové teorie a praxe, jez vstoupila ve znamost jako kognitivné-behavioralni terapie.
Existuji dva diivody, pro¢ tento zptsob 1é¢by nabyl v psychoterapii takového vyznamu.
Za prvé, kognitivni terapie zaméfena na lécbu depresi v podobé, kterou popsal Beck
a kterou dale rozvinuli jeho nasledovnici, byla podrobena nejptisnéjsimu védeckému
zkoumani, pticemz bylo zjisténo, Ze se jedna o vysoce u¢innou formu 1é¢by ve vy-
znamném poctu pripadi deprese. Byla prokazana nejen stejna mira ucinnosti jako
v pripadé nejlepsich alternativnich terapii (s vyjimkou nejzavaznéjsich pripadu, jez
vyzaduji medikaci), ale z nékterych studii dokonce vyplynulo, Ze u lidi, ktefi prosli
uspésnou lé¢bou pomoci kognitivné-behavioralni terapie, se recidiva deprese objevuje
méné Casto nez u lidi, ktefi byli ispésné 1é¢eni pomoci jinych terapeutickych postupt
(napriklad podéavanim antidepresiv). Za druhé, jasné se ukazalo, Ze konkrétni vzorce
mysleni jsou spojeny s celou fadou psychickych poruch a Ze terapeutické techniky,
které se zabyvaji témito vzorci mysleni, jsou vysoce u¢inné. Proto byly vyvinuty speci-
fické kognitivné-behavioralni postupy zamétené na lé¢bu uzkostnych poruch (napti-
klad panické poruchy, generalizované tzkostné poruchy, specifickych fobii a socidlni
fobie), obsedantné kompulzivnich poruch, hypochondrie (strach o zdravi) a také
dalsich poruch, jako jsou kompulzivni gamblerstvi, alkoholova nebo drogova zavis-
lost ¢i poruchy prijmu potravy (napriklad mentalni bulimie a zachvatovité prejidani).
Kognitivné-behavioralni techniky maji skute¢né Siroké moznosti vyuziti i mimo tzce
vymezeny ramec psychickych poruch - efektivné pomahaji napriklad lidem s nizkym
sebevédomim nebo se vyuzivaji pfi feSeni problému v manzelstvi.

Témér deset procent populace v kterékoliv dobé trpi depresemi a vice nez deset
procent se potyka s nékterym typem uzkostné poruchy. Mnozi dalsi lidé maji nejriz-
néj$i psychické potize nebo fesi osobni problémy. Proto je nesmirné dulezité rozvijet
prokazatelné u¢inné formy lé¢by. Nicméné i pokud je arzendl terapii dostatecny, zii-
stava zde obrovsky problém - poskytovani 1é¢by je nakladné a pottebné zdroje nemusi
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byt vzdy k dispozici. V pfipadé nouze se mnoho lidi snazi pomoci si vlastnimi silami,
jenze ve snaze citit se momentalné lépe lidé pfirozené inklinuji k tomu, co jejich potize
podnécuje nebo dokonce zhorsuje. Napriklad ¢lovek trpici agorafobii radéji ztistane
doma, aby se vyhnul pfipadnému zachvatu paniky; ¢lovék trpici mentalni bulimii
vylou¢i z jidelni¢ku vSechny potraviny, po kterych by mohl potencialné ztloustnout.
Zatimco podobné strategie mohou odvratit momentélni krizi, nefesi ptivodni pfi¢inu
problému, a uz viibec ¢lovéku nepomohou s feSenim potizi v budoucnosti.

Celime tedy dvojimu problému: ackoliv existuji ti¢inné lé¢ebné metody, nejsou do-
stupné Siroké verejnosti; a pokud se lidé pokouseji pomoci si sami, ¢asto to vede jen
ke zhors$eni jejich potiZi. Na tuto situaci v poslednich letech zareagovala komunita
kognitivné-behavioralnich terapeutd. Rozhodli se popsat principy a techniky specific-
kych kognitivné-behavioralnich terapii zaméfenych na konkrétni potize a prezentovat
je ve svépomocnych priruckach. Jednotlivec tak ma k dispozici systematicky program
lé¢by, miize sam postupovat podle rad popsanych v prirucce a pfekonat své potize.
Timto zptisobem se ovéfené a hodnotné kognitivné-behavioralni terapeutické tech-
niky dostavaji k vetejnosti v nejsir$im mozném rozsahu.

Svépomocné prirucky nikdy nenahradi praci terapeuttl. Mnozi lidé potfebuji indi-
vidudlni lé¢bu vedenou kvalifikovanym terapeutem. I presto, Ze je kognitivné-behavio-
rélni terapie Uspésna v $iroké skale pripadti, najdou se i lidé, u nichZ nebude G¢inkovat
a ktefi budou pottebovat jinou dostupnou formu terapie. Ackoliv je vyzkum vyuziti
svépomocnych prirucek zaméfenych na kognitivné-behavioralni terapii zatim jen
v pocate¢nim stadiu, dosud vyhodnocené poznatky naznacuji, Ze podobné piirucky
pomahaji zna¢nému poctu lidi prekonat potize, aniz by potiebovali dalsi odbornou
pomoc.

Mnozi lidé se potaji celé roky tiSe trapi. Nékdy se jim nedostava vstticné pomoci,
prestoze se ji pokouseji hledat. Nékdy se stydi nebo maji pocity viny, které jim brani
sveéfit se nékomu se svymi problémy. Mnoha témto lidem poslouzi svépomocné pti-
rucky zamérené na kognitivné-behavioralni terapii jako zachranné lano a poskytnou
jim tlevu, nadéji na vyléceni i lepsi budoucnost.

Profesor Peter Cooper
University of Reading
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1. Jak definovat vztek
a podrazdenost

Vztek a podrazdénost bychom od sebe ziejmé neméli uplné oddélovat, nebot byvaji
asto vzajemné spjaty. Presto je mezi nimi urdity rozdil. Prectéte si nasledujici pribéhy:

Jednou jsem zasel s nékolika prdteli do hospody. Sedéli jsme blizko zadniho
vchodu a bavili se. Byl chladny listopadovy vecer. Kdosi vesel dovniti zadnim
vchodem a nechal pooteviené dvere, takze jsem byl nucen vstdt a zavrit je.
Nijak zvlast mi to ale nevadilo. Pfiblizné po ctvrthodiné vstoupil dalsi host
a ani on dvefe tiplné nedoviel. Znovu jsem se zvedl a zavrel je. Zakrdtko
vesel treti navstévnik a dvere opét ziistaly pooteviené. Zavrel jsem je, ale
na dotycného jsem uptel dlouhy nevraZivy pohled. Nemyslim si vsak, Ze si
toho vsiml. Krdcel totiz rovnou k baru, takZe jsem pohledem proboddval jen
jeho zatylek. Za nékolik minut se totéZ stalo poctvrté. Problém byl v tom,
Ze samozaviraci mechanismus dveti nefungoval uz pred nasim prichodem.
Tentokrdt jsem viak na onoho muZe vyjel: ,, Nemyslite si, Ze byste mél za sebou
zavrit dvere?” Podival se na mé, jako bych spadl z visné, a Sel si objednat
drink. Tou dobou jsem mél vypito ctyti nebo pét piv. Do pdtého hosta jsem se
uz pustil ditkladné. Udélal presné to, co vsichni pfed nim — nechal pooteviené
dvete. Nejvic mé rozcililo, Ze to bylo kazdému 1iplné jedno, Ze lidem zdlezZelo
jen na tom, aby dostali své piti, a ostatni hosté jim byli uplné ukradeni. Prosté
jsem najednou ztratil nervy. Chldpka jsem sice neuhodil, ale vyskocil jsem ze
zidle, zabodl mu prst do hrudi a zalal na néj tvat a chrlit vsechny nadavky
a sprostd slova, kterd mé napadla. A pritom byl mensi nez ja. Absurdni je,
Ze vlastné neudélal nic horsiho nez prvni ndvstévnik - jen za sebou poradné
nezabouchl dvere.

A nyni ptibéh osmadvacetiletého Steva srovnejte s nasledujici situaci, kterou zazil
pétactyricetilety David.



18 / Jak prekonat vztek a podrazdénost

Jednoho stredecniho vecera jsme se vsichni Ctyfi - jd, moje manzelka a nase
dvé déti - vypravili do jedné indické restaurace v centru mésta. Muselo byt
kolem osmé hodiny vecerni, kdyzZ jsme auto zaparkovali v bocni ulicce. Vesli
jsme do restaurace za rohem, kde jsme predtim nikdy nebyli, a dali si vynikajici
jidlo. Vsichni jsme méli dobrou ndladu, smali jsme se a vtipkovali o viem
mozném, dokonce i o hustych novych kobercich, které tam méli. Prosté jsme
se skvéle bavili. Kolem piil desdté nebo desdté hodiny jsme zaplatili a odesli.
Kdyz jsme zabocili do ulicky, kde jsme nechali auto, uslyseli jsme silnou ranu
a zvuk rozbijejiciho se skla. Jenze pravdépodobné neslo o sklenicku, protoze
zvuk byl mnohem silnéjsi a hlasitéjsi. Kdyz jsme se lépe podivali, spatfili jsme
néjakého chlapka s hlavou stréenou v bocnim okné naseho auta. Vedle néj
stdl dalsi muz. Zpocdtku mi viibec nedoslo, co se vlastné déje. AZ pak jsem si
uvédomil, Ze zvuk, ktery jsme zaslechli, bylo tfistici se sklo a ti dva se pravé
pokouseli ukrdst z naseho auta radio. Zmocnily se mne smisené pocity, které
vds zachvati, kdyz se vam ptihodi néco podobného. Vyktikl jsem, byt ne prilis
nahlas, a pustil se smérem k tém dvéma. Jeden z nich si mé za nékolik vtefin
vsiml a prosté utekl. Druhy byl zcela zaujaty vytahovinim rddia, takze kdyZ
jsem k nému dobéhl, hlavu mél pofdd strcenou v okné auta. Bez okolkii jsem
ho popadl a vytahl ven. Bylo mi uiplné jedno, zda se ptitom zrani o ulomky
rozbitého skla. Prudce jsem ho srazil na zem. To uz ke mné prisla moje Zena
s détmi a snaZily se mé uklidnit. Jedno z déti drzZelo v ruce mobil a vytukdvalo
cislo policie. Klukovi, kterého jsem vytdhl z auta, nemohlo byt vic nez Sestndct,
ale ja ho drzel na zemi a s radosti bych ho byl zaskrtil. Co si mysleli, Ze délaji?
Ze miiZou jen tak pfijit a krdst cizi majetek? Kazdopddné jsem si na néj
obkrocmo sedl a az do ptijezdu policie mu naddaval do nicemii. Béhem celého
incidentu proslo kolem asi piil tuctu lidi, ale mné to bylo uplné jedno. Kdyz
dorazili policisté, postavili se — tedy alespori se mi zddlo — na moji stranu.
Zapsali si vSechny podrobnosti a zlodéje odvezli ve sluzebnim voze pryc.

Ktery z téchto dvou pribéhti podle vas ilustruje podrazdénost a ktery vztek? Pokud
bych mél nyni vyjadrit svij nazor, prvni pribéh demonstruje podrazdénost a druhy
vztek. V souvislosti s témito dvéma priklady mé vsak napada dalsi otdzka, moznd mno-
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Ze oba reagovali pfimérené, kterého z nich byste méli tendenci vice ospravedliovat?



Jak definovat vztek a podrazdénost / 19

Test opravnénosti

Ja osobné si myslim, Ze vice opravnénych divodii ke svému jednani mél David - muz
ve druhém pribéhu -, ktery pristihl zlodéje pokousejiciho se odcizit mu autoradio.
Mozna je ale muj nazor ovlivnén tim, Ze jsem se sim ve velmi podobné situaci ocitl.
Po navratu z restaurace k zaparkovanému autu jsem nasel rozbité okénko a zevnitf
zmizelo autoradio. Musim se priznat, ze kdyby se mi tehdy doty¢ny dostal do rukou,
nevim, jak bych se v té chvili zachoval. Davidovi jeho jednani tedy opravdu nemohu
mit za zIé.

Co se tyce prvniho pribéhu, i ja jsem nékdy neiimyslné nechal oteviené dvere
a pravdépodobné tim nékoho podrazdil, zvlast pokud je pfede mnou poradné ne-
zavreli uz Ctyfi lidé. Proto bych fekl, Ze Steve reagoval trochu pfehnané. V idealnim
pfipadé mél jednat o néco mirnéji a jednoduse pozadat druhého, tietiho a ¢tvrtého
hosta, aby za sebou dvere zavreli. Jenze v dobé, kdy dovnitt vesel paty zakaznik, uz mél
vypito nékolik piv, takze se nedokazal zcela ovladat. Navic tvrdil, Ze host byl menstho
vzristu, coz zfejme také sehralo svou roli.

Kdykoli jsme svédky agresivniho ¢i neptatelského chovani, posuzujeme predevsim
to, zda je opravnéné. Pokud se domnivame, Ze jde o opodstatnéné jednani, pravdépo-
dobné doty¢nou osobu nepovazujeme za vznétlivou. Jako ,vznétlivého® ¢i ,,podraz-
déného” bychom oznacili ¢loveka, jenz reaguje nepratelsky, rozezlené nebo agresivné
bez padného divodu. Pokud ma doty¢ny podle naseho nazoru opravnény divod byt
nadtvany ¢i agresivni, neshledavame v tom nic $patného. Jestlize tedy povazujeme
Davidiiv vztek za opravnény, pravdépodobné mu nebudeme vy¢itat, Ze az do pricho-
du policie drzel zlodéje v $achu na zemi. Jeho reakci budeme spise hodnotit jako
priméfenou. Kdyby ovéem zacal Sestnactiletému zlodéjickovi tlouct hlavou o dlazbu
a pritom mu hlasité nadéval, mohli bychom jeho chovani pokladat za neadekvatni
a neopravnéné.

Podrazdénost bychom tedy mohli definovat naptiklad jako neopodstatnénou ne-
gativni reakci na danou situaci. AvSak neopodstatnénou v ¢ich ocich? Samoziejmé
v nasich. A pravé v tom spociva problém, nebot kazdy z nas mad jiny nazor na to, co
je opravnéné a co nikoli. Navic je nd$ tsudek nékdy ponékud zastfeny. Dodnes si
vzpomindm, jak jsem v kiné poprvé vidél film Prelet nad kukaccim hnizdem, v némz
vrchni sestra Ratchedova tyra skupinu dusevné nemocnych pacientt v ¢ele s Randlem
McMurphym v podani Jacka Nicholsona. Pfiblizné po hodiné filmu bylo jasné, ze
v pacientech prevladl viici sestie Ratchedové odpor. Ve srovnani s nevrazivymi pocity
divakd v kiné v§ak nebyl ani zdaleka tak silny. Ve chvili, kdy byl McMurphy svédkem
obzvlast krutého zachazeni s jednim z pacientd, to uz nevydrzel, sestru Ratchedovou



