Cilem kognitivniho odstupu (deftize, angl.
defusion) neni emocné nepfijemné myslenky
nemit (to se maze stét, ale je to jen jakysi bonus).
Cilem je ,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, VSimanf si
filmu a Cestujici v autobusu.

Spusténi kotvy

Spusténi kotvy ¢ili metoda ACE se sklada
ze tif fazi. Prvni fazi A (acknowledge) je uznani
(vSimnuti si a pojmenovan() 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
naladéni 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 vimé 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, popft. v nej-
blizsi dobé vénovat. R. Harris (4) doporucuje
klientdm tuto techniku trénovat pravidelné
a v dobé, kdy nejsou pod vlivem silného zto-
toznéni, aby si ji mohli dobfe osvojit a poté
vyuzivat v situacich, kdy pocituji 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 fesenf problém{”, ji v nasi terapeu-
tické praxi vyuzivdme nésledovné:

Klient si pfilozi otevfenou ruku na oblicej,
védomé si vybavi néjakou emocné nepfijemnou
a zaroven neuzite¢nou myslenku (predstavu,
vzpominku apod.), maximalné se s ni ztotozni
(cca 1 minuta) a vystavi se prlvodnim 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 pfijimanf emoci podle ACT* — nasi
klienti popisuji, ze si pfedstavuji napf. ,horkou
cihlu v brise”, kdyz prozivaji silny strach spojeny
s tlakem v zaludku, ,¢ernohnédé ocelové kou-
le pfivazané fetézy na nohou”, kdyZ proZzivajf
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 feseni problémd
a uvédomeni si, pfed ¢im konkrétné chce mysl
chrénit konkrétniho klienta), a aby klient uznal,
7e nad momentalnim dénim 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 plvodné umisté-
nou na obliceji pfidrZi na urcitém misté v urcité
vzdélenosti od hlavy.

Pokud klient Zadny odstup nevnima, existuj
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 dlsledkd 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 cvi¢eni na pfijeti emoci, v¢etné 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
prinosnéjsi.

Na zavér cviceni si klient myslenku, se kterou
se ztotoznoval, napiSe na papir a ten si vlozi 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 provadi v rdmci
individualnf i skupinové KBT, je jim zadavano
za doméci ukol, a tuto strategii se uci vyuzivat
v béZném zivoté, kdyz si viimnou, Ze jsou zto-
toznéni s neuzite¢nymi a emoc¢né ,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 dotykd jejich télo.
Casto také zminuji, Ze tato technika zabrariuje
tomu, aby jejich Uzkost zesilila a prodlouzilo se
jeji trvani.

Vsimani si filmu

V8imani si filmu je technika, pomoci které se
klient u¢f 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
filma, popf. knih. Prikladem je klientka, kterd se
Casto ztotoznovala se svymi myslenkami ohledné
minulosti typu Uz se nikdy nebudu citit tak dobfe
jako dfive” a svij film si pojmenovala ,Uz 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 ovladat svou zlost smérem k ocekdvané-
mu ditéti — jeji film mél nazev ,Terorizujici matka”.



