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 Proč mě rozčilují věci, které jiné nechávají chladnými?

 Proč jsem někdy podrážděnější než jindy?

 Proč všechny neiritují tytéž situace?

 Je vztek sám o sobě vždy špatný?

Položili jste si někdy podobnou otázku? Pokud máte pocit, 

že nezvládáte své negativní emoce a často říkáte nebo děláte 

věci, kterých později litujete, je tato kniha určena právě vám! 

Uznávaný psycholog v ní na mnoha příkladech z praxe srozu-

mitelně a čtivě vysvětluje, proč se takto chováte a jak takovému 

chování můžete předejít.

Dozvíte se, jak je to s  podrážděností a  vztekem, jak fungují 

vaše přesvědčení a zábrany a jak s nimi můžete pracovat. Na-

učíte se rozpoznávat vaše osobní spouštěče hněvu a používat 

prospěšnější metody při posuzování situací, v nichž často „ztrá-

cíte hlavu“. Naleznete rady, jak si dlouhodobě udržet lepší nála-

du a zpříjemnit tak život nejen sobě, ale i svému okolí.

Nenechte se už dál ovládat svým vztekem a převezměte pl-

nou kontrolu nad svými reakcemi i  v  těch nejnáročnějších 

situacích!
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Poděkování

Když si pročítám poděkování v předchozích publikacích této edice*, zjišťuji, že auto-
ři obvykle děkují všem báječným lidem, kteří provádějí výzkum v kognitivní terapii 
a píšou o ní. To je určitě naprosto v pořádku a doufám, že je to považováno za samo-
zřejmost. Sám bych však ze všeho nejdříve rád poděkoval Amy a Heleně za to, že můj 
rukopis přepsaly do počítače velmi rychle, pod značným tlakem a téměř vůbec se 
u toho nerozčilovaly. (Ano, jednu či dvě asertivní reakce jsem si vyslechl, ale zřejmě 
oprávněně.) Další dík patří Paulu Gilbertovi za prosazování mého „srozumitelného 
spisovatelského stylu“, jak to nazývá, stejně jako nakladateli za založení důležité a vý-
znamné edice, do níž jsem rád nadšeně přispěl. Nakonec bych chtěl vyjádřit poděková-
ní „Dannymu a Vicky“, kteří se jakožto slavné postavy ze sitcomu Plný dům zúčastnili 
jedné z mnoha případových studií. Ačkoli si nemyslím, že to kdy budou číst, zvláštní 
dík si zaslouží za své nekonečné obveselování. Rád bych je ujistil, že do této knihy jsem 
je nezařadil kvůli tomu, abych je popudil, nýbrž s úmyslem vyloudit na tváři čtenářů 
nevinný úsměv.

*	 (edice zahraničního nakladatelství – pozn. red.)
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Úvod

Proč kognitivně-behaviorální přístup?

V posledních dvaceti, možná třiceti letech proběhla v oblasti psychologické léčby tak-
říkajíc revoluce. Freud a jeho stoupenci významně ovlivnili vývoj základních konceptů 
psychoterapie, přičemž psychoanalýza i psychodynamická psychoterapie si v první 
polovině 20. století udržovaly v oboru dominantní postavení. Nabízely se dlouhodobé 
léčebné terapie sloužící k odhalení kořenů současných osobních problémů v dětství. 
Nabízely se – to znamená těm, kdo si to mohli dovolit. Objevila se i jistá snaha něko-
lika altruističtějších praktických lékařů ve službách veřejného zdravotnictví upravit 
tuto formu terapie (například nabídkou krátkodobých léčebných programů nebo sku-
pinové terapie), nicméně poptávka byla tak velká, že jejich pokusy neměly výraznější 
dopad. Zatímco najdeme nespočet popsaných případů lidí, kteří jsou přesvědčeni, že 
jim psychoterapie pomohla, odborníci projevovali pozoruhodně malý zájem prokázat, 
že metoda, kterou pacientům nabízejí, je skutečně účinná.

Jako reakce na výlučnost psychodynamické terapie a nedostatek důkazů o její pro-
spěšnosti byl v padesátých a šedesátých letech 20. století vyvinut soubor technik, jež se 
obecně souhrnně nazývají behaviorální terapie. Tyto techniky mají dva společné rysy. 
Za prvé se zaměřují na odstranění symptomů (například úzkosti) tím, že se soustře-
ďují přímo na tyto symptomy a ne na jejich příčiny hluboce zakořeněné v minulosti. 
Za druhé se volně opírají o výsledky laboratorních psychologických výzkumů zaměře-
ných na mechanismy učení, jež byly formulovány na základě ověřitelných podmínek. 
Zastánci behaviorální terapie využívali se skutečnou oddaností techniky, které byly 
prokazatelně změřitelné, nebo v nejhorším případě takové, které mohly být ověřeny 
alespoň teoreticky. Tyto techniky se nejvíce osvědčily při léčbě úzkostných poruch, 
zejména specifických fobií (například strachu ze zvířat nebo z výšek) a agorafobie, 
které lze pomocí tradičních psychoterapeutických postupů léčit jen velmi obtížně.

Po prvotní vlně nadšení však začala narůstat nespokojenost s behaviorální terapií. 
Bylo to dáno řadou důvodů, přičemž jedním z nejdůležitějších byla skutečnost, že 
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behaviorální terapie nepracuje s myšlenkami, které jsou očividně klíčové z hlediska 
utrpení, jež pacienti prožívají. V daném kontextu se ukázalo, že behaviorální terapie 
je nedostatečná například při léčbě depresí, což ještě více zdůraznilo potřebu výrazné 
změny. Koncem šedesátých a na počátku sedmdesátých let 20. století byla proto vyvi-
nuta nová metoda zaměřená speciálně na léčbu depresí, takzvaná kognitivní terapie. 
Jejím průkopníkem byl americký psychiatr, profesor Aaron T. Beck, který popsal teorii 
deprese, v níž vyzdvihl význam depresivního způsobu myšlení. Rovněž vyvinul no-
vou formu terapie. Nebudu přehánět, když řeknu, že Beckova práce změnila povahu 
psychoterapie nejen v oblasti depresí, ale i u celé řady dalších psychických poruch.

V posledních letech došlo ke spojení kognitivních technik, které představil profesor 
Beck, a technik, které už dříve vyvinuli behaviorální terapeuti, čímž vznikl základ 
nové teorie a praxe, jež vstoupila ve známost jako kognitivně-behaviorální terapie. 
Existují dva důvody, proč tento způsob léčby nabyl v psychoterapii takového významu. 
Za prvé, kognitivní terapie zaměřená na léčbu depresí v podobě, kterou popsal Beck 
a kterou dále rozvinuli jeho následovníci, byla podrobena nejpřísnějšímu vědeckému 
zkoumání, přičemž bylo zjištěno, že se jedná o vysoce účinnou formu léčby ve vý-
znamném počtu případů deprese. Byla prokázána nejen stejná míra účinnosti jako 
v případě nejlepších alternativních terapií (s výjimkou nejzávažnějších případů, jež 
vyžadují medikaci), ale z některých studií dokonce vyplynulo, že u lidí, kteří prošli 
úspěšnou léčbou pomocí kognitivně-behaviorální terapie, se recidiva deprese objevuje 
méně často než u lidí, kteří byli úspěšně léčeni pomocí jiných terapeutických postupů 
(například podáváním antidepresiv). Za druhé, jasně se ukázalo, že konkrétní vzorce 
myšlení jsou spojeny s celou řadou psychických poruch a že terapeutické techniky, 
které se zabývají těmito vzorci myšlení, jsou vysoce účinné. Proto byly vyvinuty speci-
fické kognitivně-behaviorální postupy zaměřené na léčbu úzkostných poruch (napří-
klad panické poruchy, generalizované úzkostné poruchy, specifických fobií a sociální 
fobie), obsedantně kompulzivních poruch, hypochondrie (strach o zdraví) a  také 
dalších poruch, jako jsou kompulzivní gamblerství, alkoholová nebo drogová závis-
lost či poruchy příjmu potravy (například mentální bulimie a záchvatovité přejídání). 
Kognitivně-behaviorální techniky mají skutečně široké možnosti využití i mimo úzce 
vymezený rámec psychických poruch – efektivně pomáhají například lidem s nízkým 
sebevědomím nebo se využívají při řešení problémů v manželství.

Téměř deset procent populace v kterékoliv době trpí depresemi a více než deset 
procent se potýká s některým typem úzkostné poruchy. Mnozí další lidé mají nejrůz-
nější psychické potíže nebo řeší osobní problémy. Proto je nesmírně důležité rozvíjet 
prokazatelně účinné formy léčby. Nicméně i pokud je arzenál terapií dostatečný, zů-
stává zde obrovský problém – poskytování léčby je nákladné a potřebné zdroje nemusí 
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být vždy k dispozici. V případě nouze se mnoho lidí snaží pomoci si vlastními silami, 
jenže ve snaze cítit se momentálně lépe lidé přirozeně inklinují k tomu, co jejich potíže 
podněcuje nebo dokonce zhoršuje. Například člověk trpící agorafobií raději zůstane 
doma, aby se vyhnul případnému záchvatu paniky; člověk trpící mentální bulimií 
vyloučí z jídelníčku všechny potraviny, po kterých by mohl potenciálně ztloustnout. 
Zatímco podobné strategie mohou odvrátit momentální krizi, neřeší původní příčinu 
problému, a už vůbec člověku nepomohou s řešením potíží v budoucnosti.

Čelíme tedy dvojímu problému: ačkoliv existují účinné léčebné metody, nejsou do-
stupné široké veřejnosti; a pokud se lidé pokoušejí pomoci si sami, často to vede jen 
ke zhoršení jejich potíží. Na tuto situaci v posledních letech zareagovala komunita 
kognitivně-behaviorálních terapeutů. Rozhodli se popsat principy a techniky specific-
kých kognitivně-behaviorálních terapií zaměřených na konkrétní potíže a prezentovat 
je ve svépomocných příručkách. Jednotlivec tak má k dispozici systematický program 
léčby, může sám postupovat podle rad popsaných v příručce a překonat své potíže. 
Tímto způsobem se ověřené a hodnotné kognitivně-behaviorální terapeutické tech-
niky dostávají k veřejnosti v nejširším možném rozsahu.

Svépomocné příručky nikdy nenahradí práci terapeutů. Mnozí lidé potřebují indi-
viduální léčbu vedenou kvalifikovaným terapeutem. I přesto, že je kognitivně-behavio-
rální terapie úspěšná v široké škále případů, najdou se i lidé, u nichž nebude účinkovat 
a kteří budou potřebovat jinou dostupnou formu terapie. Ačkoliv je výzkum využití 
svépomocných příruček zaměřených na kognitivně-behaviorální terapii zatím jen 
v počátečním stadiu, dosud vyhodnocené poznatky naznačují, že podobné příručky 
pomáhají značnému počtu lidí překonat potíže, aniž by potřebovali další odbornou 
pomoc.

Mnozí lidé se potají celé roky tiše trápí. Někdy se jim nedostává vstřícné pomoci, 
přestože se ji pokoušejí hledat. Někdy se stydí nebo mají pocity viny, které jim brání 
svěřit se někomu se svými problémy. Mnoha těmto lidem poslouží svépomocné pří-
ručky zaměřené na kognitivně-behaviorální terapii jako záchranné lano a poskytnou 
jim úlevu, naději na vyléčení i lepší budoucnost. 

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

Vztek a podrážděnost bychom od sebe zřejmě neměli úplně oddělovat, neboť bývají 
často vzájemně spjaty. Přesto je mezi nimi určitý rozdíl. Přečtěte si následující příběhy:

Jednou jsem zašel s několika přáteli do hospody. Seděli jsme blízko zadního 
vchodu a bavili se. Byl chladný listopadový večer. Kdosi vešel dovnitř zadním 
vchodem a nechal pootevřené dveře, takže jsem byl nucen vstát a zavřít je. 
Nijak zvlášť mi to ale nevadilo. Přibližně po čtvrthodině vstoupil další host 
a ani on dveře úplně nedovřel. Znovu jsem se zvedl a zavřel je. Zakrátko 
vešel třetí návštěvník a dveře opět zůstaly pootevřené. Zavřel jsem je, ale 
na dotyčného jsem upřel dlouhý nevraživý pohled. Nemyslím si však, že si 
toho všiml. Kráčel totiž rovnou k baru, takže jsem pohledem probodával jen 
jeho zátylek. Za několik minut se totéž stalo počtvrté. Problém byl v tom, 
že samozavírací mechanismus dveří nefungoval už před naším příchodem. 
Tentokrát jsem však na onoho muže vyjel: „Nemyslíte si, že byste měl za sebou 
zavřít dveře?“ Podíval se na mě, jako bych spadl z višně, a šel si objednat 
drink. Tou dobou jsem měl vypito čtyři nebo pět piv. Do pátého hosta jsem se 
už pustil důkladně. Udělal přesně to, co všichni před ním – nechal pootevřené 
dveře. Nejvíc mě rozčílilo, že to bylo každému úplně jedno, že lidem záleželo 
jen na tom, aby dostali své pití, a ostatní hosté jim byli úplně ukradení. Prostě 
jsem najednou ztratil nervy. Chlápka jsem sice neuhodil, ale vyskočil jsem ze 
židle, zabodl mu prst do hrudi a začal na něj řvát a chrlit všechny nadávky 
a sprostá slova, která mě napadla. A přitom byl menší než já. Absurdní je, 
že vlastně neudělal nic horšího než první návštěvník – jen za sebou pořádně 
nezabouchl dveře.

A nyní příběh osmadvacetiletého Steva srovnejte s následující situací, kterou zažil 
pětačtyřicetiletý David.
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Jednoho středečního večera jsme se všichni čtyři – já, moje manželka a naše 
dvě děti – vypravili do jedné indické restaurace v centru města. Muselo být 
kolem osmé hodiny večerní, když jsme auto zaparkovali v boční uličce. Vešli 
jsme do restaurace za rohem, kde jsme předtím nikdy nebyli, a dali si vynikající 
jídlo. Všichni jsme měli dobrou náladu, smáli jsme se a vtipkovali o všem 
možném, dokonce i o hustých nových kobercích, které tam měli. Prostě jsme 
se skvěle bavili. Kolem půl desáté nebo desáté hodiny jsme zaplatili a odešli. 
Když jsme zabočili do uličky, kde jsme nechali auto, uslyšeli jsme silnou ránu 
a zvuk rozbíjejícího se skla. Jenže pravděpodobně nešlo o skleničku, protože 
zvuk byl mnohem silnější a hlasitější. Když jsme se lépe podívali, spatřili jsme 
nějakého chlápka s hlavou strčenou v bočním okně našeho auta. Vedle něj 
stál další muž. Zpočátku mi vůbec nedošlo, co se vlastně děje. Až pak jsem si 
uvědomil, že zvuk, který jsme zaslechli, bylo tříštící se sklo a ti dva se právě 
pokoušeli ukrást z našeho auta rádio. Zmocnily se mne smíšené pocity, které 
vás zachvátí, když se vám přihodí něco podobného. Vykřikl jsem, byť ne příliš 
nahlas, a pustil se směrem k těm dvěma. Jeden z nich si mě za několik vteřin 
všiml a prostě utekl. Druhý byl zcela zaujatý vytahováním rádia, takže když 
jsem k němu doběhl, hlavu měl pořád strčenou v okně auta. Bez okolků jsem 
ho popadl a vytáhl ven. Bylo mi úplně jedno, zda se přitom zraní o úlomky 
rozbitého skla. Prudce jsem ho srazil na zem. To už ke mně přišla moje žena 
s dětmi a snažily se mě uklidnit. Jedno z dětí drželo v ruce mobil a vyťukávalo 
číslo policie. Klukovi, kterého jsem vytáhl z auta, nemohlo být víc než šestnáct, 
ale já ho držel na zemi a s radostí bych ho byl zaškrtil. Co si mysleli, že dělají? 
Že můžou jen tak přijít a krást cizí majetek? Každopádně jsem si na něj 
obkročmo sedl a až do příjezdu policie mu nadával do ničemů. Během celého 
incidentu prošlo kolem asi půl tuctu lidí, ale mně to bylo úplně jedno. Když 
dorazili policisté, postavili se – tedy alespoň se mi zdálo – na moji stranu. 
Zapsali si všechny podrobnosti a zloděje odvezli ve služebním voze pryč.

Který z těchto dvou příběhů podle vás ilustruje podrážděnost a který vztek? Pokud 
bych měl nyní vyjádřit svůj názor, první příběh demonstruje podrážděnost a druhý 
vztek. V souvislosti s těmito dvěma příklady mě však napadá další otázka, možná mno-
hem důležitější než ta první. Který z mužů reagoval oprávněně? Jestliže se domníváte, 
že oba reagovali přiměřeně, kterého z nich byste měli tendenci více ospravedlňovat?
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Test oprávněnosti

Já osobně si myslím, že více oprávněných důvodů ke svému jednání měl David – muž 
ve druhém příběhu –, který přistihl zloděje pokoušejícího se odcizit mu autorádio. 
Možná je ale můj názor ovlivněn tím, že jsem se sám ve velmi podobné situaci ocitl. 
Po návratu z restaurace k zaparkovanému autu jsem našel rozbité okénko a zevnitř 
zmizelo autorádio. Musím se přiznat, že kdyby se mi tehdy dotyčný dostal do rukou, 
nevím, jak bych se v té chvíli zachoval. Davidovi jeho jednání tedy opravdu nemohu 
mít za zlé.

Co se týče prvního příběhu, i  já jsem někdy neúmyslně nechal otevřené dveře 
a pravděpodobně tím někoho podráždil, zvlášť pokud je přede mnou pořádně ne-
zavřeli už čtyři lidé. Proto bych řekl, že Steve reagoval trochu přehnaně. V ideálním 
případě měl jednat o něco mírněji a jednoduše požádat druhého, třetího a čtvrtého 
hosta, aby za sebou dveře zavřeli. Jenže v době, kdy dovnitř vešel pátý zákazník, už měl 
vypito několik piv, takže se nedokázal zcela ovládat. Navíc tvrdil, že host byl menšího 
vzrůstu, což zřejmě také sehrálo svou roli.

Kdykoli jsme svědky agresivního či nepřátelského chování, posuzujeme především 
to, zda je oprávněné. Pokud se domníváme, že jde o opodstatněné jednání, pravděpo-
dobně dotyčnou osobu nepovažujeme za vznětlivou. Jako „vznětlivého“ či „podráž-
děného“ bychom označili člověka, jenž reaguje nepřátelsky, rozezleně nebo agresivně 
bez pádného důvodu. Pokud má dotyčný podle našeho názoru oprávněný důvod být 
naštvaný či agresivní, neshledáváme v tom nic špatného. Jestliže tedy považujeme 
Davidův vztek za oprávněný, pravděpodobně mu nebudeme vyčítat, že až do přícho-
du policie držel zloděje v šachu na zemi. Jeho reakci budeme spíše hodnotit jako 
přiměřenou. Kdyby ovšem začal šestnáctiletému zlodějíčkovi tlouct hlavou o dlažbu 
a přitom mu hlasitě nadával, mohli bychom jeho chování pokládat za neadekvátní 
a neoprávněné.

Podrážděnost bychom tedy mohli definovat například jako neopodstatněnou ne-
gativní reakci na danou situaci. Avšak neopodstatněnou v čích očích? Samozřejmě 
v našich. A právě v tom spočívá problém, neboť každý z nás má jiný názor na to, co 
je oprávněné a co nikoli. Navíc je náš úsudek někdy poněkud zastřený. Dodnes si 
vzpomínám, jak jsem v kině poprvé viděl film Přelet nad kukaččím hnízdem, v němž 
vrchní sestra Ratchedová týrá skupinu duševně nemocných pacientů v čele s Randlem 
McMurphym v podání Jacka Nicholsona. Přibližně po hodině filmu bylo jasné, že 
v pacientech převládl vůči sestře Ratchedové odpor. Ve srovnání s nevraživými pocity 
diváků v kině však nebyl ani zdaleka tak silný. Ve chvíli, kdy byl McMurphy svědkem 
obzvlášť krutého zacházení s jedním z pacientů, to už nevydržel, sestru Ratchedovou 


