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Clanek se vénuje moznostem vyuziti nékterych prvka Terapie pfijeti a odhodlani (Acceptance and Commitment therapy, ACT)
pfi provadéni klasické KBT u klientl s Uzkostnymi a izkostné depresivnimi poruchami. Zminovan je koncept mysli jako nastroje
pro feseni problém, vybrané techniky odstupu od negativnich myslenek a zaméreni na Zivotni hodnoty a odhodlané jedna-
ni klientd. Vedle kompatibilnich prvkd je poukazovéno i na rozdilnosti mezi ACT a KBT. Uvadény jsou ilustrativni zkusenosti
z terapeutické praxe, véetné kazuistiky, ktera popisuje priibéh KBT obohacené o prvky ACT u klientky s vtiravymi myslenkami.
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Using some of ACT strategies in traditional CBT approach - Theory, practical examples from therapy and a case study

Traditional CBT is commonly used with clients suffering from anxiety and mixed anxiety with depression disorders but it can be
enriched by icluding some strategies from ACT (Acceptance and Commitment Therapy). This article will introduce ACT view of
human mind as a problem solving machine, selected strategies for defusion from negative thoughts, and focus on values and
committed action. Besides compatible components of these two approaches their differences will also be highlited. A case study
of a client with intrusive thoughts will be described with whom CBT enriched with ACT strategies was used in her therapy sessions
and other practical examples from therapy sessions will also be mentioned.

Key words: ACT, CBT, defusion, values, integration, case study.

Uvod

Kognitivné behavioréIni terapie (KBT) se do-
sud vyvijela ve tfech vinach. Jako prvnivinu ozna-
¢ujeme behaviordini terapii a jako druhou vinu
klasickou KBT (dale jen KBT), kterd vznikla integraci
behavioralni a kognitivni terapie (1). Védeckymi

studiemi ovéfena ucinnost KBT byla relativné
vysokd, ale zhruba 20 az 30 % pacient(, kteff méli
chronické problémy souvisejici napf. s nadmeér-
nymi obavami o zdravi & poruchou osobnosti,
dostatecné dobfe nereagovalo na standardni
postupy KBT (2). Tato skutec¢nost byla vyzvou

pro kognitivné behaviordini terapeuty a vyzkum-
niky v oblasti psychoterapie, ktefi od 80. let 20.
stoleti zacali vytvaret nové integrativni pfistupy,
jeZ jsou zahrnovany do tzv. tfeti viny KBT. Mezi
tyto pfistupy patfi také Terapie pfijeti a odhodlani
(Acceptance and Commitment Therapy, ACT) (3).
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Terapie prijeti a odhodlani

Terapie ACT (Cte se jako ,akt”) je oznacovana
za existencialni, humanistickou, a na véimavosti
zaloZenou KBT. Jedna se o transdiagnosticky,
nelinedrnf typ terapie, kterd se zameéfuje na
podporu sesti vzajemné propojenych psycho-
logickych procest (tzv. hexaflex). Cilem podpory
téchto procest je zvysit psychickou pruznost
(flexibilitu) klienta tak, aby byl vice vsimavy vici
pfitomnému okamZiku, otevieny vci vsemu, co
se v ném déje, umél rozliSovat, jaké obsahy jeho
mysli jsou uzite¢né ve vztahu k jeho hodnotém,
umeél si vytvorit zdravy odstup od neuZite¢nych
bolestnych myslenek, pfijimal prozivané emoce
takové, jaké jsou, a odhodlané délal to, na cem
mu v Zivoté zaleZi. DaleZitym aspektem ACT je
také soucit k sobé, ktery je soucasti vsech Sesti
procest ACT (3, 4).

Primarnim cilem ACT tedy nenf zmirnéni
priznakd klienta (to je povazovéno za vedlejsi
efekt), ale to, aby klient jednal v souladu se
svymi hodnotami i pfesto, ze se v jeho mysli
objevuji rizné prozitky, napf. emocné nepfi-
jemné myslenky' apod. — z tohoto hlediska
je ACT vyznamné behaviordInim pfistupem
v psychoterapii.

ACT terapeut (stejné jako KBT terapeut) kla-
de dlraz na vytvofeni kvalitniho terapeutického
vztahu, ke klientovi pfistupuje aktivné, s maxi-
malnim respektem, partnersky a rovnocenneé.
V rdmci ACT se pfi praci s klienty zhusta vyuzi-
vaji rizné metafory, zazitkova cvicenf a ¢asto se
pracuje s dénim tady a ted (to je rovnéz typické
pro KBT).

Do soucasnosti bylo provedeno vice nez
tisic randomizovanych kontrolovanych studif,
které se zaméfovaly na Ucinnost ACT. Efektivita
ACT byla prokézana napt. u Uzkostnych poruch,
deprese, obsedantné kompulzivni poruchy, psy-
chdéz, chronické bolesti (5, 6).

Zkusenosti s kombinaci KBT

a ACT v nasi terapeutické praxi
V rdmci nasi individualni a skupinové prace

s dospélymi klienty, které trapi rlizné Gzkostné

a Uzkostné depresivni problémy (7), vyuZivéame

KBT spolec¢né s nékterymi prvky ACT. Z nasich
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prozatimnich zkusenosti, resp. ze zpétnych va-

zeb klientl vyplyva, ze ACT muze klasickou KBT

obohatit mj. ve tfech oblastech:

B pojetim mysli jako ,néstroje pro fesenf pro-
blémd”

B konceptem, resp. technikami pro odstup od
emocné ,horkych” myslenek

B zaméfenim na Zivotni hodnoty, resp. odhod-
laného jednanf klienta

Mysl jako uzite¢ny nastroj pro
feSeni problému

V modelu ACT je lidsk& mysl pojimana jako
,uzite¢ny ndstroj k feseni problémd, ktery jen
déla svou praci, pInf urcity ucel” a snazf se tak
¢lovéka chranit tim, Ze mu poskytuje dalezité
informace. Béhem evoluce se mysl vyvinula
tak, aby automaticky vyhledavala, pfipominala
a fesila rlzna faktickd i potencialni Zivotni ne-
bezpedi. Ve vnéjsim svété jsme diky nasi mysli
¢asto schopni rizné problémy efektivné vyresit.
Oviem v nasem vnitfnim emociondlnim svété
se pouziti tohoto praktického néstroje casto
miji u¢inkem, protoze kdyz ndm mysl| pfipomina
rdzné bolestné vzpominky, negativni sebehod-
nocen, katastrofické scénafe apod., analyzuje je
a ,vrtd" se v nich s cilem je ,vyfesit” a zbavit se
jich jako néceho nezddouciho, tak nédm nepo-
maha Zit pfitomny zivot a soustfedéné délat to,
co v danou chvili potfebujeme a na ¢em ndm
zaleZi. Naopak, analyzovani a snaha potlacovat
emocné nepfijemné myslenky nase emocni
utrpeni z dlouhodobého hlediska zesiluje. ACT
v této souvislosti nékdy pouzivé metaforu na-
fouknutého baldnku, ktery chce ¢lovék zatlacit
pod vodu, ale tato snaha ho stoji mnoho energie
a ponoteny baldnek stejné dfive ¢i pozdéji vy-
plave nad hladinu a u ¢lovéka se jako negativni
,pfidand hodnota” objevi pocity bezmocia zlosti
na sebe, Ze ve svém Usilf selhal. V této spojitosti
vysledky vyzkumd prokazuji, ze snaha potlaco-
vat nechténé myslenky vede k opaku, tedy ke
zvysenijejich frekvence a emocniintenzity (8).

Mnozi nasi klienti sdéluji, ze diky vyse uvede-
né metafore snaze tolerujf a pfijimaji své emocné
,horké” myslenky, protoZze mysl vnimajf jako na-
stroj, ktery zdédili od svych predkd, jako néstroj,

ktery nelze vypnout a ktery je chce z principu
ochranit, i kdyz jeho snaha je v oblasti emoc¢niho
utrpenf Casto kontraproduktivni. Aby byla tato
metafora pro klienty Ucinng, je podle nasich
zkusenosti dilezité, aby kazdy jeden klient po-
rozumeél tomu, jaky konkrétni ochranny vyznam
maji jeho specifické negativni myslenky zrovna
pro néj’. Napf. klientku s agorafobii, kterou zuz-
kostnuji katastrofické scénére spojené s jizdou
metrem, tyto pfedstavy chrani pfed znovupro-
Zitim silné paniky, kterou zazila pfed pdl rokem.
Zjednodusené feceno, mysl této klientce fika
,Nechodtam, kde jsi trpéla, protoZe budes zno-
vu stejné trpét”.

V pomysiném integrovaném modelu KBT
a ACT je tedy mozné mysl metaforicky pojimat
jako auto, které funguje vesmés dobre, ale fun-
govalo by lépe a bylo by pro ¢lovéka uzitecnégjsi,
kdyby se nékteré jeho soucastky vymenily za
lepsi (KBT) a jesté ktomu by se ¢lovék naucil vice
tolerovat a pfijimat hlasité spolucestujic, ktefi
mu stale néco fikaji, a tak by se lépe soustredil
na cestu pred sebou (ACT).

Odstup od emocné ,horkych”
myslenek

Podle ACT nejsou zadné myslenky problé-
moveé samy o sobé. Problematicky vliv za¢nou
mit az tehdy, pokud se s nimi klient ztotozn,
tedy je jimi ,chycen na hacek” a povazuje je za
opravdovou realitu, a ndsledné na né rigidné re-
aguje, napf. kognitivni analyzou nebo reaktivnim
pozorovatelnym, ¢asto vyhybavym a emocni
Ulevu zpusobujicim chovanim, kde toto cho-
vani nekoresponduje s Zivotnimi hodnotami
klienta (4).

ACT terapeut nezkouma u klienta (na rozdil
od klasické KBT) pravdivost jeho myslenek, ale
jen jejich uzite¢nost ve vztahu k chovani, které je
pro klienta ddlezité v danou chvili a souvisi s jeho
hodnotami. Pokud nejsou myslenky v tomto
ohledu uzite¢né, uci se od nich klient kognitiv-
né odstoupit, tj. ziskat nad nimi urcity ,zdravy”
nadhled, diky c¢emuz je schopen tyto myslenky
pfijimat jako to, co opravdu jsou, tedy produkty
mysli, které mohou, ale nemusf byt pravdivym
odrazem reality.

' Myslenkou se v ACTu minf jakykoliv kognitivni proces, tedy myslenka, presvédcen, fantazie, vzpominka, pfedstava, rizné kognitivni aspekty nutkanf aj. Podle ACT je mysleni vzdy spojené
s emocemi a tedy neexistuje emoce bez myslenky (Harris, 2021).

2 Terapeut muze klientovi s hleddnim ochranného vyznamu jeho nepfijemnych myslenek, pfedstav nebo vzpominek pomoci, ale musi znat jeho osobni minulost a rozumét ji v konceptu

KBT (tzv. vyvojova konceptualizace pfipadu).

3Viz nize, kap. Cestujici v autobuse.
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Cilem kognitivniho odstupu (deftize, angl.
defusion) neni emocné nepfijemné myslenky
nemit (to se maze stét, ale je to jen jakysi bonus).
Cilemje ,poodstoupit”do modu ,pozorovatele”
¢i vsimajiciho si ja" a vytvorit mezi myslenkami
a sebou urcity prostor. Klient se tak nenecha
,Chytit na hacek” svych nepffjemnych mysle-
nek a nereaguje automatickymi (reaktivnimi)
vzorci jednani, které ho ¢asto vzdaluji od toho,
co je pro néj smysluplné a dlleZité, ale pomoci
urcitého odstupu, jez je dUsledkem cilené prace
s pozornosti a pfedstavivosti, si zvysi svou psy-
chickou pruznost, tzn. Ze si snaze uvédomi své
ddlezité hodnoty a v souladu s nimi se nasledné
i zachova.

Z mnoha technik, které se v rdmci ACT pro
nacvik kognitivniho odstupu vyuzivaji a které
zminuje napf. R. Harris (4), se ndm v terapeutické
praxi osvedcujf tfi: Spusténi kotvy, VSimani si
filmu a Cestujici v autobusu.

Spusténi kotvy

Spusténf kotvy ¢ili metoda ACE se sklada
ze tif fazi. Prvni fazi A (acknowledge) je uznani
(vSimnuti si a pojmenovén() toho, co se prave
ted déje v klientovi; tj. jeho myslenky, emo-
ce, télesné reakce. Tyto prozitky si v duchu
nebo nahlas pojmenuje, napt. ,Citim zlost”
nebo ,Mam myslenku, ze jsem udeélal chybu”.
Druhou fazi C (connect) je propojeni s télem,
napt. vsimavé délani télesnych pohybl nebo
naladénf se na fyziologické procesy, tfeba na
dech ajeho viimavé, zvidavé pozorovani, kde
se v téle dech odehréavé a jaké fyziologické
pocitky jsou s nim spojené. Ve treti fazi E
(enagage) klient rozsifuje svou pozornost
pomoci smyslt do okolniho prostfedr tak,
Ze si v§imé a v duchu nebo nahlas popisuje
to, co vidi, slysf, ceho se dotykd. Nakonec Ize
pfidat i védomé rozhodnuti klienta, cemu
(jaké aktivité) se chce prave ted, popf. v nej-
blizsi dobé vénovat. R. Harris (4) doporucuje
klientdm tuto techniku trénovat pravidelné
a v dobé, kdy nejsou pod vlivem silného zto-
toznénf, aby si ji mohli dobfe osvojit a poté
vyuzivat v situacich, kdy pocitujf vyraznéjsi
emocni nepohodu.

Viyse uvedenou techniku jsme modifikovali
a obohatili o dalsi prvky ACT. Po edukaci klientl
o hlavnich vychodiscich ACT, v¢etné ,mysli jako
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nastroje na feseni problém(”, ji v nasi terapeu-
tické praxi vyuzivdme nésledovné:

Klient si pfilozi otevfenou ruku na oblicej,
védomé si vybavi néjakou emocné nepfijemnou
a zdroven neuzite¢nou myslenku (predstavu,
vzpominku apod.), maximalné se s ni ztotoznf
(cca 1 minuta) a vystavi se prlivodnim emocim
a télesnym reakcim (tj. eliminace vyhybani se
prozitku podle ACT). Terapeut klienta pozads,
aby pojmenoval své pravé proZivané emoce
a télesné reakce, a klienta vyzve, aby si v mis-
tech, kde v téle citi nejsiinéjsi odrazy prozivanych
emoci, pfedstavil néjaky pfedmét (obrazec, tvar)
- jednd se o jeden ze zpUsobU (tzv. zpfedmét-
nénf) nacviku pfijimani emoci podle ACT* — nasi
klienti popisuji, ze si pfedstavuji napf. ,horkou
cihlu v bfise”, kdyz prozivaji silny strach spojeny
s tlakem v zaludku, ,¢ernohnédé ocelové kou-
le pfivdzané fetézy na nohou”, kdyZ prozivajf
bezmoc aj.

Nasledné terapeut klienta vede k tomu, aby
si uvedomil, Ze jeho momentalni proZitek je pfi-
rozenou reakci na danou situaci, protoze podob-
né prozitky se objevuji u vsech lidf (normalizace
a opravnénost prozitku), aby si uvédomil, Zze
timto prozitkem chce mysl klienta chranit (pfipo-
menuti mysli jako néstroje pro resenf problémd
a uvédomeni si, pfed ¢im konkrétné chce mysl
chréanit konkrétniho klienta), a aby klient uznal,
7e nad momentalnim dénfim v mysli a v téle
nema kontrolu.

Poté klient otevie oci a obrati svou pozor-
nost k télu, smyslim (tj. druha faze a treti faze
metody ACE, viz vy3e) a védomé se rozhodne,
kam chce zaméfit svou pozornost v nejblizsich
chvilich.

Déle terapeut pozada klienta, aby odhadl
miru kognitivniho odstupu od emocné nepfi-
jemné myslenky tim, ze ruku pavodné umiste-
nou na obliceji pfidrZi na urcitém misté v urcité
vzdélenosti od hlavy.

Pokud klient Zadny odstup nevnima, existuji
minimalné dvé moznosti. KBT terapeut mize
tuto skute¢nost s klientem zkoumat a spole¢né
vytvaret hypotézy, pro¢ tomu tak je (napf. hleda-
ni pozitivnich disledkd vyplyvajicich z daného
ztotoznéni). ACT terapeut toto nezkouma, pro-
toze podle ACT zde hrozi riziko, Ze tento pro-
ces u klienta povede k analytické paralyze. ACT
terapeut u klienta tuto skutec¢nost s laskavym

4R. Harris (2021) popisuje 13 cviceni na pfijeti emoci, vcetné pojmenovéni a zpfedmétnéni emoce.
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porozuménim normalizuje, uznad opravnénost
klientovych myslenek a povzbudi ho k vyzkou-
Senf jinych technik, které by pro néj mohly byt
prinosnejsi.

Na zavér cviceni si klient myslenku, se kterou
se ztotoznoval, napiSe na papir a ten si viozi do
kapsy, aby si mohl pfipominat, Ze ma kontrolu
nad svym pozorovatelnym chovanim a mize
odhodlané jednat v souladu se svymi hodnota-
mi i tehdy, kdyZ se v jeho mysli objevuji emocné
nepfijemné myslenky.

Toto cvicenf nasi klienti provad( v rdmci
individualnf i skupinové KBT, je jim zadavano
za doméci ukol, a tuto strategii se uci vyuzivat
v bézném zivoté, kdyz si vsimnou, Ze jsou zto-
toznéni s neuZite¢nymi a emocné ,horkymi”
myslenkami — pokud tuto strategii pro odstup
vyuziji, odménf se podle svého menu odmén.
Klienti na metodé kognitivni deflize mj. ocenuji
efekt dosazeného odstupu pomoci zaméreni
na télo nebo popisovanim (v duchu ¢i nahlas)
toho, co vidi, slysf, citf a ¢eho se dotyké jejich télo.
Casto také zminuji, ze tato technika zabrariuje
tomu, aby jejich Uzkost zesilila a prodlouzilo se
jeji trvani.

VSimani si filmu

Vsimani si filmu je technika, pomoci které se
klient u¢i své intruzivni myslenky (vzpominky,
predstavy apod.), s nimiz ma tendenci se zto-
toznovat, vnimat jako film, ktery sleduje v kiné.
Uz samotny proces zvédomovani téchto kogni-
tivnich obsah( a jejich pojmenovani umozniuje
klient&im ziskdvat nad svym prozivanim urcity
nadhled.

V prvni fazi si klient svdj film stru¢né pojme-
nuje podle sebe nebo podle ndzvu skute¢nych
filmd, popf. knih. Prikladem je klientka, kterd se
Casto ztotoznovala se svymi myslenkami ohledné
minulosti typu Uz se nikdy nebudu citit tak dobre
jako dfive” a svij film si pojmenovala ,UzZ nikdy
nic". Jind klientka se ztotoznovala s negativnim
sebehodnocenim ,Spatnd a nemozna” a svijj
film si nazvala ,Zoufald Lucie”. Téhotna klientka
na skupiné zminovala nedavnou udalost, kdy
neovladla svou zlost a uhodila svého psa, coz
bylo spoustécem jejiho katastrofického scénére
do budoucnosti, kdy si pfedstavovala, jak nebude
schopna ovladdat svou zlost smérem k ocekdvané-
mu ditéti — jeji film mél nzev ,Terorizujici matka".
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Ve druhé fazi provadéni této metody se
klient uci pred pravé v mysli ,promitany film”
vkladat frazi Vsiml/a jsem si, ze mi ted v hlavé
zase béZi film s ndzvem...", ¢imZz miru odstupu
jeste vice zesiluje, resp. samotny obsah filmu
ma mensi vliv na subjektivni prozivanf klienta
i presto, Ze film samotny se neméni (obsah z{-
stava stejny).

Cestujici v autobuse

Tato metafora popisuje mysl klienta jako au-
tobus a vsechny jeho myslenky, emoce, télesné
pocitky apod. jako cestujici, kteff se v ném vezou.
Klient je fidicem autobusu, ktery se snazf fidit
smérem, ktery je ur¢ovan jeho Zivotnimi hodno-
tami a pfedstavuje pro néj smysluplny, naplneny
Zivot. Do autobusu nastupuji a vystupuji z néj
rlzni pasazéfi (imaginarnf i faktické osoby), které
si klient sdm pojmenuje a pfida k nim vyroky,
kterymi mu ,kecaji” do fizenf (3).

Nasi klienti uvadi, ze pasazéry jejich auto-
busd jsou napt. Posera (,Nabouras”), Busy typek
(,Nestthas"), Byvald pritelkyné Dasa (,Ublizil jsi
mi"), Frajirek libovej (,Jedes paradné, nikdo na
tebe nemd”), Macha (,Jsi plny lasky”), Syn Patrik
(,Mam té rad, tati"). Jedna klienta zminovala,
ze v jejim autobuse sedi mnoho osob, které
ma spojené s minulymi zazitky, kdy prozivala
intenzivni emoce kfivdy, zrady, odmitnuti. Jina
klienta sdélovala, Ze na pfednim sedadle u fidice
sedi jejf zamracena a rozhofc¢ena matka, kterd
stéle fve ,Jsi odpornd! Nikdy nic nedokézes!” -
tato klientka si v ramci procesu zesilovani miry
odstupu (jiz samotné pfedstava cestujicich v au-
tobusu vytvaii odstup) od kficici matky navic
predstavovala, Ze na sedadle, kde sedi matka,
kolem ni rlizné poskakuji a tanci rlzné velka
a rlznymi barvami sveétélkujici pismena, z nichz
jsou slozené kritické vyroky matky.

Kognitivni restrukturalizace
a odstup

Kognitivni restrukturalizace je u¢innou a ¢as-
to vyuzivanou metodou v KBT. Tato metoda je
zalozena na identifikaci automatickych nega-
tivnich myslenek, zpochybnénf jejich domnélé
pravdivosti a preformulovani do vyvazenéjsi
a pravdivéjsi podoby, kterd zmiriuje plvodnf
emocnfodezvu (9). V této oblasti je jeden z hlav-
nich rozdild mezi ACT a KBT.

ACT totiz nezkouma pravdivost myslenek,
protoZe tato procedura mize podle ACT pfispi-
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vat k ,analytické paralyze”, jenZ zesiluje emocni
nepohodu a byvé disledkem kontraproduk-
tivniho vnitfniho dialogu v mysli klienta a to
zejména tehdy, kdyz se klient snazi emocnée
nepfijemnych myslenek uplné zbavit - podle
ACT emocné nabité myslenky z mysli zmizi
(jako bonus) jen tehdy, kdyz je klient pfestane

G

,nechténé” pfizivovat svou pozornosti, nikoliv
kdyz déla vse pro to, aby se jich aktivné zbavil.
ACT zkouma pouze uzite¢nost myslenek a to ve
vztahu k naplnovani Zivotnich hodnot klienta.
Pokud v tom klientovi néjaké myslenky branf, tak
se od nich u¢i poodstoupit, aby byl psychicky
a to i s negativnimi myslenkami, nepffjemnymi
emocemi a télesnymi pocitky.

Z nasich zkusenosti zalozenych na vypove-
dich klientl vyplyvé, Ze kognitivni restrukturali-
zace je obvykle metodou dostate¢né ucinnou
a je takz naseho pohledu metodou prvnivolby.
Nicméné u klientd komplikovanych, ¢asto ,za-
cyklenych” v kontraproduktivnich kognitivnich
analyzach nebo u klientd s OCD mé tato metoda
své limity a poté je alternativou pravé nacvik
odstupu podle ACT.

Rovnéz jsme si v praxi ovéfili, ze kognitiv-
ni restrukturalizaci a metody odstupu také Ize
v mnoha pfipadech Uspésné, i kdyz oddélené
kombinovat. V této souvislosti vyuzivdme me-
taforu ,koni a ponikd", kterd rikd, ze v mysli se
objevuje mnoho divokych koni, tedy pfehna-
nych a emocné ,horkych” negativnich myslenek,
které Ize zmirnit, resp. ,zkrotit” a zmensit pomoci
kognitivn{ restrukturalizace do podoby ponfkd.
Nicméné i tito ponici se v mysli stédle budou
objevovat a nelze se jich UpIné zbavit - klient se
ovsem mUzZe naudit tyto poniky lépe tolerovat
a pfijimat pomoci réznych technik odstupu.

Zivotni hodnoty a odhodlané
jednani podle ACT

Zivotni hodnoty v pojeti ACT vyjadFuiji to, jak
¢lovék Zije, kdyz Zije smysluplnym Zivotem. Jiz
bylo zminéno, Ze cilem rlznych technik v ACT
nenf primdrné zmirnénf symptom0 klienta (které
ovsem casto nastava jako vedlejsi efekt). Hlavnim
cflem ACT je pomoci klientdim vyjasnit si, co je
pro né v zivoté opravdu dulezité, jakym ¢lo-
vékem chtéji v hloubi srdce byt a jak by mél
vypadat jejich Zivot, za kterym by se na jeho
konci mohliohlédnout s pocitem smysluplnosti
anaplnénf (10). Takovy Zivot v sobé odrazi veédo-
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mi toho, co ma pro klienta ten nejvétsi vyznam,
i kdyz to pro néj v danou chvili nemusi byt pravé
ta nejjednodussi varianta a mudze zazivat utrpeni
souvisejici s rznymi Uzkostnymi ¢i Uzkostné
depresivnimi symptomy.

V tomto ohledu ACT navazuje na huma-
nistickou a existencialni terapii, zejména pak
na logoterapii. V souladu s behavioralni tradicf
vSak akcentuje pfedevsim pozorovatelné cho-
vani, tedy podle ACT tzv. odhodlané jednani.
ACT terapeut poméhd klientovi vyjasnovat jeho
hodnoty (napf. ,Pomahani druhym”), ale ddlezi-
téjsim cilem je zvédomovani konkrétniho zjev-
ného chovani klienta, které vede k napliovani
jeho hodnot, a povzbuzovani klienta k tomu,
aby toto chovani realizoval, i kdyZ je nekdy
spojené s nepfijemnymi myslenkami a emo-
cemi, napf. v pfipadé expozic, behaviordlnich
experimentd, behaviordIni aktivizace. V konec-
ném dusledku odhodlané jednédni v souladu
s hodnotami vnasi do klientova Zivota pocit
naplnéni, vitality a snizuje miru jeho zamére-
nosti na psychické potize.

Pro terapeutickou praci s hodnotami se
v ramci ACT vyuZivaji rizné postupy, napf. spe-
cifické strategie dotazovani, rdzné dotazniky
(napf. Valued Living Questionnaire-2, Personal
Values Questionnaire), hodnotovy ter¢ (Bull's-
-Eye Values Survey), klientlim se predkladajf
karty s nadepsanymi hodnotami, nebo klienti
v rdmci domaciho cviceni sleduji své bézné ak-
tivity a vsimajf si pocitu smysluplnosti pfi jejich
provadéni — emocdni prozivani spojené s hleda-
nim hodnot nemusf byt vZdy intenzivni, nékdy
jsou emoce spojené s hodnotami spojené spise
s naklonnosti nez laskou, spise se spokojenostf
nez s nadsenim, a obdobné bolest, kterd mize
vést k uvédomovani si vlastnich hodnot, nemusi
byt hlubokym smutkem, ale spiSe neurcitym
pocitem neklidu a nebo odcizeni (10). Od stano-
venych hodnot poté klienti ve spolupraci s ACT
terapeutem odvozuji souvisejici zjevné chovani
a cile, kterych chtéjf v rdmci svych hodnot do-
sahnout (4, 10).

Cilem procesu zvédomovanf individualnich
hodnot klienta, potazmo cilt a odhodlaného
chovani, nenf ovsem to, aby si klient z terapeu-
tického sezeni odnesl pojmenované vlastni hod-
noty, ale to, aby porozumél ddlezitosti tohoto
tématu, aktivovat v sobé upfimny zdjem o tuto
oblast, a aby se toto téma oslovovalo v dalsim
terapeutickém procesu (10).
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J. LeJeune aj. B. Luoma (10) rozlisuji mezi
hodnotami a hodnotovymi oblastmi. Hodnoty
popisuji viastnosti chovani, jedna se o kombi-
naci sloves a pfislovci, tedy co chceme délat
a jak, napf. pecovat o své déti vytrvalym a las-
kavym zpUsobem. Kdezto hodnotové oblasti
(napf. manzelstvi, rodi¢ovstvi, pratelé a spole-
Censky zivot, prace, oddech a zébava, télesna
péce o sebe apod.), na které se zaméruji rizné
dotazniky, jsou jen jakymisi d&jisti, v nichZ se
hodnoty uskute¢nuji.

Méme za to, ze v oblasti hodnot je mezi
KBT a ACT také urcity rozdil. KBT se primarné
zameéfuje na odstranéni, nebo zmirnéni uzkost-
nych symptomU (napf. vyhybavého chovéni),
kdezto ACT v prvni fadé cili na povzbuzovani
klienta, aby odhodlané jednal v souladu se
svymi hodnotami navzdory mozné pfitomnosti
rdznych symptomu. V této spojitosti KBT nenf
jisté jedinym psychoterapeutickym pristupem,
ktery se primarné soustiedi na symptomy. Je
totiz celkem béZnym predpokladem, Ze hlav-
nim Ukolem terapie je zmirnovat bolest, utrpent
¢i symptomy (11). Tento predpoklad vychazi
mj. z toho, Ze ndm nase kultura vstépuje, ze
dobry Zivot znamend netrpet nebo Ze klicem
k dobrému Zivotu je pfijemny pocit (10). Za tim
se Casto skryva pfedstava, ze zmirnénim nepo-
hody a pfiznakd se klientlim nésledné usnadnf,
aby zili smysluplnym zivotem (12). Vyzkumy
ale naznacuji, Ze aktivni jedndni zaloZzené na
hodnotéch vede k vysSimu pocitu smyslupl-
nosti a nasledné i ke zmirnénf priznakd, nikoliv

naopak (13).

Moznosti vyuziti tématu
zivotnich hodnot v konceptu
KBT

Z nasich terapeutickych zkusenosti plyne, ze
koncept hodnot a odhodlaného jednani podle
ACT je dobte slucitelny s modelem klasické KBT,
kterou obohacuje o existencidlnf (transcenden-
talni, spiritudinf) rozmeér. O zaclenéni tématu
hodnot do KBT se snazime v nasledujicim sché-
matu:

1. Edukace o vyznamu hodnot v terapii

2. Edukace o hodnotach, odhodlaném cho-

vania cilech a uvedenf konkrétnich priklad

3. Zvédomovani hodnot, odhodlaného cho-

vani a cil

Ad 1) Klientdm vysvétlujeme, ze pokud si
vyjasni své hodnoty, souvisejici chovéni a cile,
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tak pro né bude snazsi, resp. zvysi se jejich mo-
tivace uskutecnovat rizné emocné naro¢né
KBT metody, napt. expozice, a navic se snizf mira
jejich zaméfeni na symptomy vyplyvajici z jejich
psychickych potizi.

Ad 2) Klient&im sdélujeme, Ze hodnoty jsou
néco, pro co ma smysl zit. Hodnoty maji k dis-
pozici vzdy - jednd se o trvale a v pfitomnosti
probihajici chovéni, kterému je klient ochotny
se oddat a kde toto chovani mtze mit rizné
formy podle toho, jak se klient chce chovat, ni-
koliv jak by se chovat mél — v této souvislosti
¢asto davame klientovi instrukci typu ,Vybirejte
nebo si sém své hodnoty formulujte s védomim
toho, Ze se to nikdo nedozvi”. Hodnoty je pro-
spesné napliovat umirnéné a pfimeéfené. Rizné
a individudIni hodnoty maji rdznou dilezitost
(obvykle pouzivéme 3kalu 0 az 3), béhem Zivota
se mUze ménit hierarchie hodnot a také mlze
dochézet ke konfliktdm mezi hodnotami, resp.
ke konfliktim mezi tim, kolik ¢asu chce klient té
¢i oné hodnoté vénovat.

Cile se nachazi vzdy v budoucnosti a jednd
se o urcité mezniky ¢i udalosti na cesté v na-
plhovani hodnot. Cill klient mlze, ale nemusi
dosdhnout, zélezi na tom, jak si je vydefinuje ve
vztahu k mife jeho kontroly nad jejich dosaze-
nim, napf. muz, jehoz hodnotou je Byt dobrym
otcem” mlze mit cil ,Vychovat ze svého syna
slusného ¢lovéka”, nicméné nad naplnénim to-
hoto dlouhodobého cile ma nizs kontrolu nez
nad mensim a konkrétnim cilem pro dnesek,
napr. ,Nemit dnes vecer, az pjdu spét, pocity
viny, Ze jsem neudélal dost ve vychové svého
syna na cesté k jeho dospélosti”

Odhodlané chovani je pozorovatelné cho-
van(, kterym klient naplfiuje své hodnoty a které
mUze vést ke stanovenému cili. Odhodlanym
chovanim vedoucim k vyse uvedenému cili
muZe-otce potom muze byt ,Jit svému synovi
prikladem pri reseni konfliktd, resp. nekricet pred
synem na manzelku, kdyZ se v né¢em neshod-
neme, resp. mluvit laskavé s manzelkou a nabi-
zet konstruktivni ndvrhy na feseni problému”.
V této souvislosti ACT zminuje, Ze kazdy den je
nova sance pro chovanf vedouci k naplhovani
dulezitych hodnot.

Konkrétnim a zjednodusenym pfikladem, kte-
rym ilustrujeme rozdil mezi hodnotou, chovanim
a cilem, je ¢lovek, jehoz hodnotou je ,Ochrana
zvitat”. Tuto hodnotu mUze kazdodenné naplro-
vat tim, Ze se stravuje potravinami nezivocisného
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plvodu a zodpovedné se stard o svého psa (ak-
tivni chovani). Cilem takového ¢lovéka mize byt
zalozZenf Utulku pro opusténé psy.

Ad 3) Ke zvédomovani hodnot, cilll a od-
hodlaného chovani u nasich klientl vyuzivdme
rizné strategie. Obvykle pouzivame Seznam
béznych hodnot (4), ve kterém je uvedeno 38
obecné a ziednodusené formulovanych hodnot
a do tohoto seznamu mohou klienti vpisovat
ijiné hodnoty. Kazdou uvedenou hodnotu klient
oznadi ¢islem 0, 1, 2 nebo 3 podle subjektivné
pocitované dllezitosti. Poté si vybere jednu ze
svych nejdllezitéjsich hodnot a zamysli se nad
tim, jakym konkrétnim chovanim (¢innosti) tuto
hodnotu naplioval minuly tyden a jakym chova-
nim by tuto hodnotu mohl naplfovat pfisti ty-
den. Nasleduje sdilenf a rozhovor s terapeutem.
Tento postup je mozné s klientem uskutecnovat
pifmo na sezeni nebo klient mdze dané formula-
fe vyplnit za domaci cvic¢eni. V rdmci skupinové
prace klienti sdili své pisemné zaznamenané vy-
stupy v nékolika mensich skupinkach a nasledné
probiha reflexe celého procesu s terapeuty ve
velké skupiné.

Priklad rozhovoru, ve kterém terapeut kli-
enta povzbuzuje a pomahd mu ve vyjasnovani
si konkrétniho odhodlaného chovéni a cill ve
vztahu k hodnoté ,Pratelstvi*:

Terapeut: ,Vyborné, vidim, Ze jste si dal velkou
prdci s pfemyslenim o svych hodnotdch. Tady
vidim, Ze trojkou jste oznacil hodnotu ,Prdtelstvi:
byt pidtelsky, vstiicny a spolecensky vici druhym
lidem”. Myslite, Ze byste mohl popfemyslet o tom,
Jjakym svym konkrétnim chovdnim tuto hodnotu
napliujete nebo byste mohl napliovat?”

Klient: ,Mohlo by to byt tfeba to, Ze obcas za-
voldm nebo napisi e-mail kamarddim a zeptdm
se jich, jak se maji a jestli by tfeba nékdy nesli na
pivo pokecat. Také casto reaguji na zprdvy, které si
posildme ve skupiné na WhatsAppu.”

Terapeut: ,Super, to je pfesné ono. Jednd se
vlastné o jakékoliv chovdni, které souvisi s komuni-
kaci nebo kontaktem s dobrymi prdteli. MoZnd by
pro vds mohlo byt jesté uzitecné, kdybyste si kon-
kretizoval a napsal jména kamarddd, ktefi jsou pro
vds opravdu ddleziti, a s nimiz byste chtél udrzovat
pravidelnéjsi kontakt. Co myslite?”

Klient: ,Jo, to by $lo.”

Terapeut: A co cile v souvislosti s touto hodno-
tou. Napadd vds néco?”

Klient: ,Rikal jsem si, Ze takovy trochu vzddle-
néjsi cil by mohla byt moje oslava Ctyricetin, které
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mdm asi za pdl roku. Chté| bych, aby tam prisli moji
nejlepsi kdmosi, které jsem dlouho nevideél, treba
z gymplu, se kterymi jsme vyvddeéli v mlddi rizné
blbosti, a také kamarddi z fotbalu, ktery jsem hrdval,
kdyz jsem jesté bydlel v Pardubicich.

Terapeut:, Vyborné. Vim, Ze na sobé hodné pra-
cujete, coz velmi oceriuji. Déldte rtizné expozice
spojené s komunikaci s druhymi lidmi a jdou vdm
moc dobre. A chci se zeptat: KdyZ se vdm ta oslava
povede usporddat, tak tam také asi bude spousta
prilezitosti k expozicim. Jakou expozici byste tam
mohl treba udeélat?”

Klient: ,UZ jen to, Ze o té akci mluvime, ve mé
vyvoldvd tzkost a bézi mi mrdz po zddech. Nevim,
tfeba bych mohl prede vsemi fici, Ze jim dékuji, Ze
prisli a Ze mi tim udélali radost.”

Terapeut: ,Ano, treba. Chdpu, Ze mdte z té
oslavy obavy. Zkuste si, prosim, ted napsat my-
Slenky, které k Vasim obavdm vedou. Pozdéji se
k nim vrdtime a mdzeme nékteré z nich spolecné
restrukturalizovat.

... Také si rikdm, Ze je jesté dost casu, a podle
toho, jak na sobé pracujete, si dovedu predstavit, Ze
néjaké vystoupeni pred lidmi na oslavé jisté zvidd-
nete. Ale pojedme se vénovat spise tomu, co je tady
ated. Chci se zeptat: Myslite, Ze byste néjaké chovdni
spojené s touto hodnotou,, Prdtelstvi”mohl vyuZzivat
také pro odstup od negativnich myslenek?”

Klient: ,Asi ano. Napadd mé, Ze kdyz si vsimnu,
Ze mé na hdcek zacinaji chytat néjaké ztzkostriujict
myslenky nebo predstavy, tak pouZiji techniku od-
stupu a pUjdu délat néco, co souvisi se zarizovdnim
oslavy, treba vybirat fotky, které bych tam lidem
chtél ukdzat.”

Kazuistika

Zuzané je 22 let a je studentkou vysoké Sko-
ly.Od 15 let se u ni objevuji izkostné stavy, které
nékdy prechdazi do panickych zachvatd. Od 17 let
trpi i obcasnymi depresemia v souc¢asnosti uziva
antidepresiva.

Do terapie pfichazi kvali intruzivnim mys-
lenkdm typu ,Zradila jsem svého partnera. Jsem
$patnd partnerka”. Tyto myslenky, které jsou spo-
jené se silnymi pocity viny a strachu z opustén,
ji napadaji mj. v situacich, kdy je pfitomny jeji
partner Jirka. Aby si Zuzana od svych vtiravych
myslenek ulevila, tak se vyhyba kontaktu s dru-
hymi muzi, protoze ma sklon si d@vérnéjsi hovor,
drobny dotyk apod. s jinym muzem interpreto-
vat jako projev nevéry a zrazovani partnera. Také

ma tendenci se ujistovat u svého pfitele tim, ze
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s nfm mluvi o svych myslenkéch, vyvraci mu
jejich opodstatnénost a 7zadda od néj potvrzeni,
Ze ji ma rad, i kdyz ji tyto myslenky napadaji.
Rovnéz zvaZovala, Ze se sou¢asnym partnerem
rozejde, protoze ji to pomUze se zbavit vtiravych
myslenek.

Béhem prezentovani své autobiografie,
kterou klientka zpracovala pisemné za domaci
Ukol, mj. zminuje, ze jeji matka prozila nékolik
neuspésnych partnerskych vztaht, kdy ji vichni
muzi opustili, véetné otce Zuzany, ktery momen-
talné pobyva v zahrani¢f a neprojevuje o Zuzanu
zajem. Od détstvi si Zuzana u své mamy vsima
urcité utrdpenosti, plactivosti a vzpoming, jak jf
mama opakované fikala, ze s muzi to je tézké,
Ze se jim musi podfidit, jinak se na ni vykaslou.

Béhem stredoskolského studia mé-
la Zuzana milostny vztah se svym ucitelem
Pavlem. Nékolik let musela tento vztah uta-
jovat, protoze to Pavel vyzadoval. Obdval se
odhaleni vztahu, resp. néslednych problém,
které by mohl mit ve Skole. Pro Zuzanu bylo
toto nekolikaleté obdobi velmi emocné né-
ro¢né, zila s intenzivnimi pocity viny, ze déla
néco $patného, a prozivala trvaly strach, aby
neudélala chybu, coz by mohlo vztah prozra-
dit a Pavel by ji opustil — to se v zavéru jejiho
stfedoskolského studia nakonec stalo, Pavel se

se Zuzanou rozesel a ona zazfvala silné pocity
smutku, osameéni a zoufalstvi.

Z pohledu KBT si Zuzana na zakladé minu-
lych z&ZitkQ (partnersky Zivot jejf matky, vztah
s Pavlem) vytvorila kognitivni schéma ,Musim
byt perfektni, nesmim ve vztahu udélat chybu, ji-
nak mé partner opusti” a metakognitivni schéma
,Nesmim mit Spatné myslenky souvisejici s part-
nerskym vztahem, jinak jsem $patna partnerka”.
Tato schémata se aktivovala ve stresujicim ob-
dobi, kdy chodila s Pavlem, projevovala se v si-
tuacné podminénych intruzivnich myslenkach,
které byly udrzované a posilované vyhybavym
a zabezpecovacim chovénim, resp. pozitivnimi
ddsledky tohoto chovéni, tj. leva z vyhnuti se
muzdm, ujistovani se, Ze ji partner Jirka ma rad,
a laskava a pecujici pozornost partnera.

Z pohledu ACT se Zuzana hlavné v pfitom-
nosti partnera ztotoznovala s intruzivnimi mys3-
lenkami (byla jimi ,chycend na hacek”), ze neni
dobra partnerka, protoze Jirku zrazuje. Také se
ztotozrovala s pravidlem ,Nesmim mit Spatné
myslenky”, coz vedlo k tomu, Ze vtiravé myslenky
Uporné potlacovala tim, Ze se snazila myslet na
néco jiného, nebo si od nich ulevovala tim, Zze
se u partnera ujistovala. Témto myslenkdm se
snazila predchdazet i tim, ze se vyhybala muzim

(vyhybanf se prozitku nepfijemnych myslenek

Obr. 1. Bludny kruh, resp. KBT prirezovd konceptualizace psychickych potizi Zuzany

\4

Spoustec:
Kontakt s Jirkou

\

Myslenka: Zradila jsem Jirku
Emoce: Vina (Strach z opusténi)
Metakognice: Spatné myslenky nesmim mit
Emoce: Vina (Strach z opusténi)

\

Télesné reakce: Napéti v téle
Pozorovatelné chovani: Ujistovani u Jirky

\

Pozitivni dusledky:

Uleva
Kontrola vztahu, Ze ji Jirka ma rad
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Negativni disledky:
Pocity bezmoci a zlosti na sebe
Posilovani intruzivnich myslenek

Nizsi sebevedomi
Zvysujici se podrazdénost Jirky
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a emoc). Prostfednictvim téchto druhl neu-
Zite¢ného mentalniho a zjevného chovani se
vzdalovala od naplnovani své dilezité Zivotni
hodnoty ,Byt chdpavou a podporujici partner-
kou” s cilem mit stabilni partnersky vztah, pro-
toZe kdyz byla ztotoznéna se svymi intruzivnimi
myslenkami (chycend na hacek), tak misto toho,
aby byla na partnera vsimaveé napojen, tak svou
pozornost vénovala Uporné snaze se vtfravych
myslenek zbavit (skryté chovani) nebo se Jirkovi
ospravedInovala za své myslenky a chtéla od néj
ujistént, Ze ji ma rad.

V prvnich fazich terapie si Zuzana do blud-
ného kruhu zmapovala sekvence svého chovani
a uvedomila si, ze metakognice typu ,Nesmim
mit Spatné myslenky” zesilujf pocity viny spo-
jené s predchdzejici myslenkou ,Zradila jsem
Jirku” (obr. 1).

V dalsi fazi terapie si Zuzana restrukturali-
zovala intruzivni myslenku ,Zradila jsem Jirku”.
Béhem sokratického dotazovani si uvédomila,
které konkrétni zjevné chovani, v jaké intenzité
a Cetnosti uz povazuje u sebe za zradu v part-
nerském vztahu a také si uvédomila, ze vérnost
a oddanost ve vztahu jsou pro ni ddlezitymi
Zivotnimi hodnotami. Jeji vyvazenéjsi, restruktu-
ralizovand myslenka znéla: ,Nezradila jsem Jirku,
protoZe jsem se nevyspala s jinym muzem a pred
druhymi lidmi o ném hezky mluvim.”

Nasledovala edukace o ACT. Zuzana po-
chopila ochranny vyznam vtiravych myslenek
takto: ,Moje mysl mi témito myslenkami fika,
abych se vyhybala kontaktu s jinymi muzi a ro-
zesla se s Jirkou, protoze potom nebudu zaZivat
neprijemné pocity spojené s rozchody, které
jsem méla, kdyz jsem jako mald musela utésovat
utrdpenou a opusténou matku, nebo kdyz se
se mnou rozesel Pavel. Zdrovert mi mysl timto
sdéluje, ze je pro mé duilezitou hodnotou mit
stabilni partnersky vztah, ve kterém si partnefi
Veri",

Poté se Zuzana ucila vyuzivat modifikova-
nou techniku Spusténf kotvy a techniku VSimanf
si filmu®. Za domaci ukol si zpracovala katastro-
ficky scénar spojeny s rozchodem s Jirkou. Tento
pfibéh koncil tim, Ze Zuzana zUstala opusténa
a zazivala silné pocity osamélosti, bezmoci a vi-
ny. Terapeut katastroficky scénar Zuzané cetl,

5 Viz vyse, kap. Spusténi kotvy a kap. Vsimani si filmu.

¢ Empaticky dopis ¢etl na sezenf klientce terapeut.
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klientka se mu se zavienyma ocima vystavovala
a sdélovala, jakd je mira jejiho ztotoznéni na skale
0-10. Prozivané emoce se snazila uvédomovat
a zpfedmétnovat v téle (,Jsem navlecend do
tézkého Zelezného brnéni, které mibrani v pohy-
bu”). Nasledné si pfipominala opravnénost pro-
Zitku, jeho ochranny vyznam (viz vyse) a fakt, ze
nad svym aktudinim emocnim prozivanim nema
védomou kontrolu. Potom obracela pozornost
k télu, smysllm, védomé se rozhodovala, na co
chce v nejblizsich chvilich zaméfit svou pozor-
nost a odhadovala momentalni miru ztotoznénf.
Nasledné si napsala na papir nazev svého filmu
(,Opusténa Zuzana, kterd si za vsechno muze
sama”), kterého si bude vsimat, az se ji objevi
v mysli.

Viyse zminény katastroficky scénar obsaho-
val silné emoce skryté za vtiravou myslenkou
,Zradila jsem Jirku" a ukazovaly na nezpracované
emocné stresujici zazitky z détstvi (matka) a do-
spivani (Pavel) Zuzany. Vybrané zazitky z osobni
minulosti klientky terapeut se Zuzanou ,pfepsal”
pomoci KBT metody reskripce v imaginaci.

Nasledné si Zuzana za domacf Ukol pisemné
zpracovala a na sezenf precetla® dva terapeutické
dopisy matce (necenzurovany a empaticky (14)),
které ji mj. pomohli uvédomit si dvé naucend
dysfunkéni schémata ,Partner je to nejdllezitéjsi
v Zivoté a pokud mé opusti, je to mUj konec”,
,K partnerovi musim byt maximalné otevfeng,
jinak ho zrazuji".

Déle si Zuzana spole¢né s terapeutem vy-
tvofila plan postupnych expozic in vivo, be-
hem kterych se pldnovité vystavovala kontaktu
s jinymi muzi a také se méné ujistovala u Jirky,
Ze ji ma rad. Za Uspésné realizované expozice
se odmenovala podle menu odmeén, které si
pfedem vytvorila.

Nésledovala faze zaméfena na vyjasfiova-
ni hodnot a odhodlaného jednani’. Zuzana
si uvédomila, Ze jejimi hodnotami jsou
,Druznost” a ,Davérnost’, které chce mj. na-
pliovat tim, Ze s blizkymi lidmi, véetné muzd,
oteviené mluvi o svych radostech a starostech
(odhodlané jednani) — tim, ze se Zuzana vy-
hybala kontaktu a komunikaci s jinymi blizky-
mi muzi, nemohla tuto hodnotu dostate¢né
dobfe naplnovat.

7Viz vyse, kap. Moznosti vyuziti tématu Zivotnich hodnot v konceptu KBT.
8 J. Prasko: Asertivita v partnerstvi (Praha: Grada, 2005), S. Kratochvil: ManZzelska terapie (Praha: Portal, 2000).
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Daldi hodnota Zuzany ,Byt dobrou partner-
kou” byla problematickd, protoze pfi jejim preva-
dénf do konkrétnfho pozorovatelného chovani
(,Jak se chcete konkrétné chovat, abyste méla
pocit, ze naplhujete svou hodnotu ,Byt dobrou
partnerkou”?") Zuzana ¢asto oscilovala mezi dvé-
ma neuzitecnymi extrémy, tj. bud'se ztotozrovala
se vzorci nauc¢enymiod matky, napr. K partnerovi
musim byt maximalné oteviend, tedy musim mu
vsechno ffkat", nebo jeji chovani bylo druhym ex-
trémem, napf. ,Partnera nesmim zatézovat svymi
emocemi, tedy pfed nim tfeba plakat”. Zuzana si
po rozhovoru s terapeutem zvolila jinou strate-
gii, jak si pfimérenéji vymezit hodnotu ,Dobré
partnerky” v roviné zjevného chovéni. Za domaci
kol si precetla publikace® zamérené na chovani
a komunikaci v dobfe fungujicich partnerskych
vztazich, a ve vztahu k Jirkovi a jeho specific-
kym potiebdm si vydefinovala konkrétni druhy
svého odhodlaného chovéni, kterymi by chtéla
naplhovat svou hodnotu, napf. oteviené mluvit
s Jirkou o svych emocich a projevovat je pted
nim, ocenovat ho i za drobnosti, uvarit mu dobré
jidlo, udrZovat poradek ve spole¢né domacnosti,
spolupodilet se na pldnovani spole¢ného casy,
nenutit Jirku, aby mluvil o svych pocitech, kdyz
nechce aj. Pro Zuzanu byl objevny pojem ,pfi-
méfenost chovani”. Uvédomila si, Ze nadmérné
ujistovani u Jirky pomdhd hlavné ji, ale neprospiva
naplnovani hodnoty ,Byt dobrou partnerkou”.
Sama reflektovala, ze otevienost a ujistovani do
dobrého partnerského vztahu jisté patfi, ale toto
chovéni by mélo mit své hranice, tzn, ze je dllezi-
té rozliSovat mezi tim, co partnerovijesté sdélovat
a co je mozné uz vyhodnéjsi si nechat pro sebe,
popt. pro diveérného pritele nebo pro terapeuta,
jinak m0ze druhy partner byt nepfiméfené emoc-
né zatézovan, iritovan, a nékdy, tfeba v piipade
emocné vypjatych neshod a hadek, mlze ziskané
informace i zneuZit ve svdj prospéch.

Nasledné si Zuzana zvédomila dalsi hodnoty,
resp. odhodlané jednani, které muize uskutecno-
vat mj. ve spojeni s kognitivnim odstupem od
svych emocné horkych myslenek. Jednalo se
napf. o ,Seberozvoj” (chovant: ucit se na zkousky
na vysoké skole, cvic¢it zpév a hranf na kytaru),
,Péce o svlij vzhled” (chovanti: depilace, zkouse-
ni rdznych kombinacf odév(), ,Utulné a vkusné
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bydleni” (chovani: pfemistovani réznych kust
ndbytku, premysleni o nabytku, ktery by byt
zutulnil®).

Na otdzku, co si z terapie Zuzana odnasf
a jak na sobé bude dél pracovat, odpovédéla
takto: ,Nebudu se vyhybat kontaktu s jiny-
mi muZi a tolik zatéZovat Jirku svymi strachy.
Budu si opakovat restrukturalizované myslenky
a vyuzivat metody pro odstup. Budu se ucit
7{t s nepfijemnymi myslenkami a emocemi.
Je naprosto pfirozené mit takové myslenky
vzhledem k tomu, co jsem zaZila s mamou, ot-
cem a u¢itelem Pavlem — takové myslenky jesté
nikoho nezabily — doufdm, Zze nebudu prvni

9 Jednd se o skryté odhodlané jednani v roviné mysleni.
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fené na odstup od emocné ,horkych” mys-
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