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RYCHLY TEST NA 7ACATEK

Je tato kniha ur¢ena pro vas? PfecCtéte si nasledujici tvrzeni a zaskrtnéte
ramecek, pokud vystihuje vase pocity.

* Obédvam se dalstho zachvatu Uzkosti.

* Mam problémy se spanim.

* Déldm si zbytec¢né starosti z mnoha véci.

 (itim se pod tlakem, trpim Uzkosti a nedokazu vypnout.

* Neékteré pfedméty a situace mé dési.

* Vyhybdm se svym povinnostem, protoze mé znervézhuij.

* V nékterych spolecenskych situacich se citim extrémné nervozné

a vyhybam se jim, pokud je to mozné.

* Svymi rozhnévanymi reakcemi zveliCuji situaci.

* Nerozumim tomu, pro¢ citim takovy vztek.

* MUj vztek je pficinou problém{ ve vztahu.

* Nezajimaji mé jiz véci, které jsem dFive délaval/a.

* Vim, Ze se na nic netésim.

* Rozhodovani a soustfedéni mi délaji problémy.

* Nemam se rdd/a.

e Tézko hleddm potfebnou energii a motivaci.

Pokud jste zaskrtli vice tvrzeni, kniha pro vas bude pfinosem. Prectéte si
informace o kognitivné behaviordlni terapii a zjistéte, jak vam tato terapie

mUze pomodi.
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Predmluva

Kognitivné behavioralnf terapie (KBT) je v psychologii Uc¢innou terapif, je
zaloZena na teorii emoci a na jednani, které s témito emocemi souvisi. Je
to terapie, kterd pomaha najit zdroje emocionalnich problém( kazdého
jedince. Nastroje, které KBT nabizi, jsou tak vyznamné, Ze je specialisté
na KBT rozviji poslednich 40 let. Pestra Skdla téchto technik umoziuje
terapeutlim pfizpdsobit jejich praci specifickym potfebam a preferencim
konkrétniho pacienta. Jak se tedy rozsah KBT mUze vejit do knizni formy,
kdyZ se zd3, Ze k identifikaci jedine¢ného charakteru pacienta a k vybéru
a prizplsobeni spravnych nastroju je tieba zkuseného terapeuta? Dr. Seth
Gillihan dokéze stru¢nou, vystiznou, zaroven viak i elegantniformou oslo-
vit kazdého Ctenafe, ktery chce pochopit své viastni prekazky na cesté
k zachovani dusevniho zdravi a promlouvat o nich.

UklidAujicl a davérny hlas této knihy velmi dobfe zndm. Seth se stal
50. postgradudinim studentem Pennsylvanské univerzity v roce 2005,
kterého jsem ucil a dohliZel na néj béhem ro¢niho praktického kurzu KBT.
Za poslednich 35 let jsem mél vyhradni pravo ucit zéklady a praktikovani
KBT jedny z nejuchvatnéjsich a nejmotivovanéjsich mladych odbornfkd,
jaké si jen ¢lovék mlze prat. Uroven jejich talentu a znalosti spole¢né
s oddanostf k uc¢eni mé stéle pfekvapuje. Seth na mé hluboce zapUsobil
svou moudrosti. Ovldda jedine¢né schopnosti vyuZit to nejlepsi, co jsem
se ja sam naucil od svych vlastnich ucitelQ. Dr. Steven Hollon, Dr. Aaron T.
Beck a Dr. Seth pfidali extrémné uzite¢né vlastni pohledy na danou pro-
blematiku.

Poprvé jsem se setkal se Sethovym nadanim, kdyz jsem prohliZel
zéznamy z jeho terapeutickych sezeni, Cetl zdznamy pfipadl a poslou-
chal jeho kFistalové jasné popisy Uspéchl a zadrheld, kterymi si on
a jeho pacienti prochazeli pfi spole¢né praci. Nyni vidim stejného Setha



Gillihana s mnohem vétsimi zkudenostmi, ktery se pfed touto knihou

|/1

JSozehtal" péknym dilem Retrain your brain: Cognitive Behavioral Therapy in
7 Weeks a je spoluautorem praktického a citlivého prlivodce pro ty, kteff
trpi obsedantné kompulzivni poruchou, a jejich blizké.

Jeho nejnovéjsi kniha je nadhernym dilem, které si zaslouzi pozor-
nost. ZdUrazhuje vaznost problematiky a popisuje upfimné a opravdove
prisludnou lé¢bu. V knize se mu podafilo jednoduchou formou shrnout
detailnf informace. Ukazuje Sethovy pfednosti, zejména nepiekonatel-
nou schopnost roztfidit a uspofadat materidl tak, aby byl snadno ucho-
pitelny a ze stranek se neztratilo jediné zrnko. Rytmus knizky, ktery Seth
stanovil na za¢atku a pokracuje v ném v kazdé kapitole, je jedinecny, krok
za krokem vysvétluje, jak naloZit s neuzitecnym myslenim, jak zménit pro-
blematické vzorce chovani a nakonec jak dbat na dllezité véci v nasem
Zivoté a neztracet je ze zfetele. Rytmus knihy mé natolik ohromil, Ze jsem
ho zahrnul do vlastnich sezeni: myslet, jednat a byt. Co mZe byt snaz-
$tho? Pfesto jsou tyto pojmy schopné zpUsobit pozitivni zemétfeseni
v Zivoté klientd podstupujicich tuto terapii. Stejné mizou fungovat i u
¢tendfd této knihy.

Dokonce i kdyby ¢tendi nemél potiZe ve viech oblastech, o kterych
kniha pojednava (smutek, starost, strach, vztek, prokrastinace, sebekri-
tika), viele doporucuji zejména tyto tfi ¢asti: prokrastinace, vztek a ,bez-
pecnostni opatfen(”. Sethlv pohled na ¢asto nejasné, presto tak bézné
se vyskytujici vzorce je neskutecné zajimavy! Diky Sethovym charakte-
ristikdm téchto vzorcl mohou Ctendfi Iépe pochopit, jaké chyby délaji
ve vztazich s pfateli, kolegy nebo ¢leny rodiny.

Vétsina z nas prokrastinuje, pfesto stale nic nevime o zdroji a pro-
cesech prokrastinace. Vztek, nevhodné a nepfiméfené chovani jsou tak
Casté a lze je pochopit. To je polovinou Uspéchu pfi snaze dostat hnév pod
kontrolu nebo pomoci partnerovi, ktery je v jeho sparech. Bezpecnostni



opatieni slouzi k prevenci neredlného strachu nebo kompulzivniho
chovani a umoziuje se uvolnit a uzivat si véeho, co Zivot nabizi. Ctenf
Sethovy analyzy téchto vzorcl je objevné a poutavé. Je skvélou a ndzor-
nou ukazkou pokroku psychologt v nasem porozuméni tomu, proc jsou
lidé nemocn.

Néktefi ¢tenafi si knihu pfectou, aby si osveZili principy a postupy KBT,
se kterymi se jiZ setkali pFi osobnf terapii nebo v jiné formé. Jini se o KBT
dozvédi poprvé a v knize najdou vse, co potiebuji k tomu, aby se oprostili
od zbyte¢né a neprospésné emocni Uzkosti a posunuli se vpred k lep-
Simu Zivotu. Tato kniha rovnéZ slouzi jako nezbytny prvni krok tém, kteff
trpi vaznéjsimi problémy a zvazuji uzivani antidepresiv nebo anxiolytik,
i tém, kteff jiz tyto léky vyzkouseli, a nepfinesly jim uZitek. A je tady i pro
ty, ktefi si nenadli terapeuta, s nimz by byli pfipraveni spolupracovat. Vét-
Sina z nich najde na strankach této knihy vse potfebné. Najdou se i te-
nafi, kteff se dozvédi o zdrojich a opatfenich pfi emocnich nesnazich, jez
je brzdf a brani jim uZivat si Zivota naplno. Mohou se nechat motivovat
k vyhledani néleZitého profesionalniho vedeni nebo vyuzit toho, co se
od Setha naucili, a diky uvedenym cviklim zjistit, zda by takové individu-
alnf nebo skupinova terapie pomohla pravé jim.

Jsem nesmirné Stastny, ze jsem mél pfileZitost podilet se na Sethové
cesté za kariérou psychologa. Nyni mate vy to stésti sezndmit se s opravdu
uZite¢nym a (opakuji) velmi zajimavym prdvodcem béznymi emocnimi
problémy a efektivnimi cestami, jak je pfekonat. ViyuZijte této moznosti
a vydejte se na cestu k lepSimu Zivotu.

Robert J. DeRubeis, Ph.D.
Samuel H. Preston, profesor spolecenskych véd a psychologie, School of
Arts and Sciences, University of Pennsylvania



Uvod

V urcité chvili se kazdy z nds ocitne ve sparech ochromujicich emoci.
MdzZe to byt pocit Uzkostného strachu, deprese, kterd odcerpéava barvy
z naseho Zivota, zachvat paniky v nejnevhodnéjsi okamZik, ¢asty a nepfi-
méfeny vztek nebo jiné zaZitky, které ovladaji nasi mysl i srdce. Kdyz nés
zasahne ztradta emociondlni rovnovahy, potfebujeme nalézt cestu, jak se
opét postavit na nohy a co nejrychleji najit dlevu.

Na zacatku svého klinického vzdélavani jsem zjistil, Ze nékteré druhy
lé¢by jsou daleko vice podlozeny dikazy nez jiné, kognitivné behavio-
ralnf terapie (KBT) je jednim z nich. Mdj prvni vedouci terapie mi dopo-
rucil absolvovat specializa¢nf vyuku KBT, a tak jsem se dostal na Pensyl-
vanskou univerzitu, na skolu, kde ma studium kognitivni a behavioralni
terapie bohatou historii. BEhem doktorského studia jsem se zaméfil
na lécbu deprese, vidél jsem, jak deprese dokaze odklonit nasi mysl
do jinych smérd a jak je KBT schopna pfeskolit nase myslenky tak, aby
nam lépe slouzily. Naucil jsem se rovnéz, ze zafazeni uzite¢néjsich cin-
nosti do nasich zZivotd mdze mit vyznamny antistresovy Ucinek.

Po ukoncenf doktorského studia jsem nadsené pfijal misto na fakulté
univerzitniho Centra pro lé¢bu a studium Uzkosti, kterd vyvinula mnoho
vybornych metod Iécby Uzkosti. Za Ctyfi roky praxe jsem ziskal znacné
zkudenosti v 1é¢hé vysilujici Uzkosti, obsedantné kompulzivni poruchy
a traumatu. Vidél jsem stovky Zivotd, které se zménily diky lé¢ebnym pro-
gramiim, jez pomahajf lidem celit jejich obavém. Za dobu svého pobytu
jsem se naucil, ze kdyz zaméffme svou pozornost upfimné a se zajmem
na pfitomnost, dokazeme se uvolnit ze spard Uzkosti a deprese. Tento
pristup zalozeny na mindfulness ziskal adekvéatni podporu vyzkumu
k opravnéni stat se ,tfetl vinou” KBT po boku kognitivnich a behavioral-
nich technik.
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Za posledni dvé dekady mé v roli studenta, védce, terapeuta a kon-
zultanta napadaji dvé zasadnf rady k Ucinné 1écbé. Prvni je jednoducha:
Deélejte priiemné cinnosti. Myslete uzitecné. Zacnéte celit svym obavdm. Zijte
piftomnosti. Pecujte o sebe. Zadny z téchto piistup neni sloZity ani pre-
kvapivy. V nasledujicich kapitolach jsem se vynasnazil zachytit tuto jed-
noduchost. KdyZ Celime néjaké situaci, nemame ¢as, touhu ani energii
prochézet data vyzkumd stranku po strance ani studovat odborné pub-
likace a jejich odlisnosti. Potfebujeme néstroje, které mizeme rovnou
Vyuzit.

Druhd rada nenf tak jednoducha. Naucil jsem se, Ze prestoze je tato
efektivni terapie jednoduch, stéle vyZaduje spoustu prace. Je tézké délat
vice &innosti, které mame radi, kdyZ trpime depresemi a demotivaci, je
obtizné celit obavam, kdyZ bojujeme s panikou, a nesnadné trénovat
hyperaktivni mysl na okamzity odpocinek. V tomto ohledu najdete oporu
pravé v KBT. Tato terapie totiz neposkytuje pouze cle, ke kterym sméfovat,
ale i techniky a systematicky plan, jak jich dosahnout.

V- mé predchozi knize Retrain your brain naleznete sedmitydenni
plan ve formé prirucky, diky kterému zvlddnete Uzkost a depresi. Uvi-
dite, Ze i tato kniha je té pfedchozi podobna ve své jednoduchosti, se
kterou popisuji nejzakladnéjsi casti 1é¢by. Je viak navrZena tak, ze neni
potfeba dokongit cely pracovni sesit. Nabizi sbirku rychlych, dostupnych
a védecky prokédzanych technik, které mohou byt pouZity ke zvladnuti
rlznych nesnaz.

Rozvrhl jsem ji tak, aby byla uzite¢nd jak pro ty, kdo o KBT nikdy nesly-
Seli, tak i pro ty, ktefi uz pracuji s terapeutem, nebo pro ty, ktefi KBT jiz
vyzkouseli dfive a potfebuji si ji ¢as od ¢asu osvézit. Véfim, Ze at je vase
predchozi znalost KBT jakakoliv, k této knize se budete vracet, kdykoliv
bude potfeba. Kazdy z nds potfebuje pfipomenout to, co nas udrzuje
ve stavu, kdy se citime dobre.
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Opravdu myslim nas vdechny. Ujistuji vas, Ze tuto knihu nepiSu ve vé7Zi
ze slonoviny, bezpecné obklopené abstraktni teorii. Jako kazdy z vas zaZi-
vam radosti i starosti Zivota. Jsem nadseny, ze vam mUzu nabidnout prd-
vodce, diky kterému jednoduse poznate KBT.

Vé&Fim, Ze se vam na cesté za vysnénym Zivotem tato kniha bude hodit.
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Kapitola. |

Pritvodce kognitivné
behavioralni terapii

Kognitivné behaviordlnf terapie (KBT) se za posledni desetileti ukdzala
jako nejovérenéjsi metoda pfi feseni riznych psychologickych stavd.
V této kapitole si vysvétlime, co je KBT, jak byla objevena a proc je tak
Ucinnd. Podivdme se i na to, jak ndm muze pomoci u specifickych potizi,
jako je deprese a Uzkost.

lacatky s KBT

Kognitivné behaviordIni terapie je formou psychoterapie zaméfené
na feSeni problému. Je navrzena tak, aby sniZila symptomy a vyznamné
podpofila osobni pohodu (well-being). Jak napovida nazev, KBT zahr-
nuje jak kognitivni sloZku, kterd se zaméfuje na zménu problematic-
kych vzorcd mysleni, tak behaviordlnf ¢ast, rozvijejici ¢innosti, které nam
pomahaji. Tyto zakladni kameny KBT vznikly ponékud nezavisle na sobé.
Pojdme se podivat na kazdou z nich samostatné a potom si probereme,
jak doslo k jejich spojent.

Behaviordlni terapie

V 1. poloviné 20. stoleti byla nejbéznéjsi formou terapie pfi rozhovoru
o rliznych psychologickych stavech psychoanalyza. Tento pfistup jako
,védu o nevédom{” zaloZil Sigmund Freud, ¢asto zahrnoval pravidelna
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setkavan(s terapeutem po dobu nékolika let a zkoumani détstvia vychovy
jedince.

PrestoZe psychoanalyza a podobné metody Iécby pomohly nespo-
¢tu pacientl, behaviordIni specialisté zacali hledat zpUsob, jak pacientdm
poskytnout Ulevu rychleji. Inspirovali se novymi vyzkumy, které ukazovaly, jak
sezvifata (i lidé) u¢i, a zacali aplikovat tyto principy pfi lé¢bé Uzkostia deprese.

Toto Usili vedlo k vyvoji behaviordini terapie odborniky, jako byli psy-
chiatr Joseph Wolpe a psycholog Amold Lazarus. Wolpe a jini autofi pfisli
na to, Ze pfima zména chovani mize pfinést Ulevu. Napfiklad lidé s fobi-
emi mohou porazit svij strach, kdyZ budou opakované vystavovéni pred-
meétdm, které je dési. Diky tomuto vyvoji dnes pacienti nemusi travit roky
v ordinaci hledanim udalostf z détstvi, nékolik lekci s cilenou praci jim mize
poskytnout trvalou Ulevu.

Kognitivni terapie

Nedlouho po objeveni prvnich behaviordlnich terapif jini specialisté
predloZili dalsi vysvétleni psychologickych stavl. Psychiatr Aaron T. Beck
a psycholog Albert Ellis pfisli s tvrzenim, Ze nase myslenky maji mocny
vliv na nase pocity a chovani. Dospéli tedy k nazoru, Ze nade trapeni
vychazi z nadich myslenek. Napfiklad véfili, Ze deprese souvisi s negativ-
nim pfesvédcenim o sobé samém a o svété (,Selhal jsem”).

Podle Becka a ostatnich zastupcl kognitivni terapie 1é¢ba vyzaduje
nejprve poznani problematickych myslenek a teprve poté jejich nahra-
zenf myslenkami, které jsou spravné a uzite¢né. Praci s pacienty mizeme
dosdhnout myslenti, které povzbuzuje pozitivni pocity a chovant.

Kombinace kognitivni a behaviorai terapie
Kognitivni a behaviordIni terapie byly vyvinuty nezavisle na sobé, pfestoze
se v klinické praxi vzajemné doplnuji. Skute¢né netrvalo dlouho a tyto
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dvé vyvojové vétve byly spojeny do KBT. Aaron T. Beck, zakladatel kogni-
tivni terapie, dokonce prejmenoval svij terapeuticky pfistup na ,kogni-
tivné behavioralni terapii” a zahrnul behavioraIni techniky do dfive samo-
statné kognitivni terapie. Tato integrace je vyznamnym posunem v 1é¢bé,
protoze nabizi pacientdm komplexnéjsi terapii.

pocity

/

myslenky = > jednani

Kombinace téchto metod nam rovnéz pomaha poznat, jak nase mys-
lenky, pocity a jednani do sebe zapadaji (viz pfedchozi schéma). Napfi-
klad pokud citime vyznamnou Uzkost, méme sklony k myslenkdm plnym
strachu a ty zpétné stupnuji nasi Uzkost. Tyto myslenky a pocity nas pro
zménu nuti vyhnout se tomu, z ¢eho mame strach, coz zesiluje nasi
Uzkost. Pokud pochopime vzajemné souvislosti, snadnéji najdeme cestu

k tomu, jak se citit lépe.

Treti cesta: terapie zaloZend na mindfuhess

Jon Kabat-Zinn, molekularni biolog, zacal v 70. letech 20. stoletf testo-
vat novy program s nazvem Mindfulness-based stress reduction (MBSR
neboli Program snizovani stresu zaloZzeny na mindfulness), vychazejicf
7 praxe béZné po celd tisicileti. Zékladem mindfulness (viimavosti) je
pfedstava, Ze zaméfenim se na pfitomnost misto pfemysleni o minulosti
a strachu z budoucnosti si ulevime od naseho trapeni. Dbt na uveédo-
movani zahrnuje také otevienost nasf realité.

Kabat-Zinn a jeho kolegové objevili, Ze je MBSR velmi efektivni meto-
dou ke sniZenf strachu a vycerpani u pacientl s chronickymi bolestmi.
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Terapie zaloZend na mindfulness od té doby prosla vyznamnym vyvojem,
byla testovana u pacientd s depresemi, nespavosti a Uzkosti.

A stejné jako byla spojena kognitivni a behaviordini terapie do jedné,
terapie zalozena na mindfulness byla zahrnuta do ¢asti KBT programi.
Napfiklad psycholog Zindel V. Segal a jeho kolegové zjistili, Ze kognitivni
terapie ve spojeni s mindfulness snizuje mnozstvi relapst deprese po ukon-
Ceni terapie. Terapie zaloZzend na mindfulness se nyni fadi do takzvané, tfeti
viny” KBT, kterd je diky vysledkdm klinického testovani velmi podporovana,
a proto jsem ji zahrnul do této knihy.

Principy KBT
Nez se vydame na vasi vlastni cestu s KBT, pojdme se podivat na zakladnf
principy, které vam pomUzou zefektivnit praxi.

KBT klade dliraz na spoluprdci a aktivni Gcast. KBT funguje nejlépe, pokud
zaujmete aktivni roli pfi stanoveni cild terapie a pfi rozhodovani, jak jich
doséhnout. Terapie pod dohledem terapeuta nebo zdroje, jako je tato
kniha, prinasi odbornost zejména ve smyslu zékladnich principd a technik,
ale vyZaduje spolupraci pacienta, aby mohla byt pfizplsobena jeho kon-
krétnim potfebdm.

KBT méd pocatek v konkrétnim problému a cili na néj. Klicovou ¢asti prace
v KBT je definovat problém, ktery se pak diky definovanf stane pocitové lépe
fesitelnym. Stanoveni presnych cilU, kterych chcete dosahnout, je vyznam-
nym krokem terapie. Na tyto cile zamé&fte pfi praci svou snahu a energii.

KBT je zakofenéna tady a ted. Nékteré terapie se primarné soustfedi

na udalosti z naseho détstvi, KBT se ale zaméfuje na to, jak nase myslenky

a ¢innosti v piftomnosti souvisi se soucasnymi starostmi a jak ndm zména
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téchto vzorcl mlze pomoci. Pfestoze KBT bere v Uvahu duleZitost nasich
predchozich zkudenosti z détstvi, dliraz na pfitomnost posilfiuje terapii,
protoze se zaméfuje na faktory, které jsou nyni mimo nasi kontrolu.

Cilem KBT je naucit vas, jak se stat svym vlastnim terapeutem. Pomoci
KBT se naucite zakladni dovednosti, diky kterym budete schopni zvlddnout
situace, jeZ vas k samotné terapii dovedly. V prlibéhu cvi¢eni mlzete pouZit
tyto techniky samostatné, dokonce si mUzZete klast nové vyzvy. KBT je zpU-
sob lé¢by ve stylu,nauc ¢lovéka chytat ryby’, zUstava s vami i po ukoncenf
terapie.

KBT se soustfedi na prevenci relapsu. Zakladni ¢asti KBT je naucit se, jak
se mit stale dobre. Pochopenim faktor(, které se podileji na Uzkosti, depresi
a jinych potizich, jsme schopni zaznamenat varovné pfiznaky relapsu.
Napfiklad Zena Ié¢ici se s depresemi si musf dat pozor na sklony k vyne-
chani aktivit, které ji udrzuji ve stavu, kdy se citi dobfe. Diky témto fakto-
rdm je véeobecné u deprese a Uzkosti nizsi procento relapst pfi KBT nez
u farmakoterapie. Zasadni pro KBT terapii je pokracovat v novych zvycich
zavedenych pfi KBT dlouhodobé, stejné jako lidé hrajicf na hudebni nastroj
potfebuiji stale pravidelné trénovat.

KBT je omezena ¢asem. KBT naplriuje svUj cil tak, Ze poskytuje Ulevu za rela-
tivné kratkou dobu. Typicky lé¢ebny program napfiklad pro depresi zahr-
nuje pfiblizné 16 sezenl, fobie, jako tieba strach ze ps, Ize efektivné fesit
béhem jednoho jediného sezeni trvajictho 2 a7 4 hodiny. Kratsf lécebné
programy mohou byt rovnéz motivujici, davaji pocit naléhavéjsi prace.

KBT je strukturovana. Zakladni prvky Ié¢by v KBT jsou uspofadané v oce-
kdvaném pofadi, pozdéjsi sezenf budujeme na prvnich z nich. Kazdé
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sezeni se fidf dUslednou rutinou, za¢ina vzdy zhodnocenim praktikovani
KBT mezi setkanimi, zahrnuje denni material a planovani, jak tento mate-
ridl zahrnout do Zivota pacienta béhem nésledujicich dnl. Tento organi-
zovany pfistup je jednim z hlavnich d@vod( efektivity KBT.

KBT poméha uvédomit si a ovlivnit automatické negativni myslenky.
Jadrem KBT je poznani, Ze nase myslenky nas Casto svedou ze spravné
cesty. Mame sklony k negativnim automatickym myslenkam, které pfi-
chazi samovolng, jak jejich ndzev napovida. KBT pomaha tyto myslenky
identifikovat a naucit se s nimi jednat. Uvedme si pfiklad. Muz, ktery byl
povysen v zaméstnani, mdze mit negativni automatickou myslenku, ,uz
nikdy si neodpocinu’. Pfi KBT se nejprve nau¢ime rozpoznat, co nam nase
myslenky fikaji, negativni automatické myslenky totiz mohou probihat
mimo nase védomi. Nasledné zkousime spravnost téchto myslenek. Pra-

videlnym trénovanim miZeme rozvijet mnohem uzite¢néjsi myslent.

KBT zahrnuje fadu rdznych technik. Pod KBT spada plsobivé sada tech-
nik, od relaxa¢nfho tréninku a kognitivni terapie s behavioraIni aktivacf
pres expozici az k meditaci. Cast prace v KBT se zaméfuje na hledani nej-
lepsi techniky pro konkrétni osobu. S fadou téchto nastrojl se setkdte
v prabéhu nésledujicich kapitol a sami zjistite, ktery z nich vam nabizi
nejvice.

Usporfadal jsem techniky KBT pod hesla,myslet” (kognitivni terapie),
Jednat” (behaviordIni terapie) a,byt” (mindfulness). V prdbéhu knihy je
budu stale pfipominat.

Jok a proc¢ KBT funguje
Vétsina principl a prace v KBT vas pravdépodobné nepfekvapi. Napfi-
klad ¢elit nasim obavam, abychom je pfekonali, nenf nic nového. Néktefi
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lidé, které jsem lécil v prdbéhu své praxe, byli skepti¢ti vici jednodu-
chosti technik, nevérili, ze planovani konkrétnich aktivit a vsimani si
vlastnich myslenek madze pomoci. Rikali mi, ze kdyby to bylo tak jedno-
duché, davno uz by se citili Iépe. Jak ale uvidite, KBT neni pouze o tom,
co délame, ale také o tom, jak to délame. Pojdme se podivat na aspekty
pfistupu KBT, diky kterym je terapie tolik prospésna.

RozloZte si velke cile

KBT rozkldda velké cile na mensi, snadnéji zvladnutelné. Ohromujici
pocit deprese mizete rozloZit na soubor lépe zvlddnutelnych myslenek,
pocitd a chovani. Poté mlzeme spojit specifické techniky s kazdou sou-
Castl, napfiklad zménit depresivni mysleni diky kognitivni restrukturali-
zaci. KBT rovné? rozloZi neprekonatelné ukoly na fadu uskutec¢nitelnych
krokd.

Strukturovany trénink

Povédomi o tom, co potfebujeme, abychom se citili Iépe, je uZitecné, ale
neposune nas o tolik. Systematicky a strukturovany trénink KBT zajistf,
7e ziskame dostate¢nou,sadu” technik, které nam mohou pfinést tlevu.
Uvedme si pfiklad. MOZeme si byt védomi toho, Ze nase zlostné mys-
lenky jsou zkreslené, ale pokud si skute¢né tyto myslenky napiseme
na papir, mzeme je lépe provéfit a nahradit je tak, jak potfebujeme.

Opakované procvicovani

Vétsina prace v KBT probiha mimo terapeutickou ambulanci a studovani
materiald o KBT. Neni snadné vybudovat si nové zvyky, zejména pokud
mame mimoradné zakofenéné ¢innosti, které ndam nepomahaji. Opako-
vani je duleZité pro pfeprogramovani nasich zautomatizovanych reakci

na sloZité situace.
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