a emoc). Prostfednictvim téchto druhl neu-
Zite¢ného mentalniho a zjevného chovani se
vzdalovala od napliovéni své dualezité 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 viimaveé 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 uvédomila si, Ze metakognice typu ,Nesmim
mit Spatné myslenky” zesiluj 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 pfed
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. Zdrovery mi mysl timto
sdéluje, ze je pro mé dulezitou hodnotou mit
stabilni partnersky vztah, ve kterém si partnefi
VEr",

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 cetl na sezenf klientce terapeut.

MOZNOSTI VYUZITI NEKTERYC

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 aktudlnim emoc¢nim 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 ztotoznén.
Nasledné si napsala na papir nazev svého filmu
(,Opusténa Zuzana, kterd si za vsechno muze
sama”), kterého si bude viimat, 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. Viybrané 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
dysfunkeni 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, bé-
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 odmén, které si
pfedem vytvorila.

Nésledovala faze zamérena 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 konkrétniho pozorovatelného chovani
(,Jak se chcete konkrétné chovat, abyste méla
pocit, Zze naplnhujete svou hodnotu ,Byt dobrou
partnerkou”?") Zuzana ¢asto oscilovala mezi dvé-
ma neuzitecnymi extrémy, tj. bud'se ztotozrovala
se vzorci nauc¢enymi od matky, napr. K partnerovi
musim byt maximalné oteviend, tedy musim mu
vsechno ffkat", nebo jeji chovéani 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
naplnhovat svou hodnotu, napf. oteviené mluvit
s Jirkou o svych emocich a projevovat je pred
nim, ocenovat ho i za drobnosti, uvarit mu dobré
jidlo, udrZovat potadek 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 partnerovi jesté 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 pfipade
emocné vypjatych neshod a hadek, mlze ziskané
informace i zneuZzit ve sv{j prospéch.

Nasledné si Zuzana zvédomila dalsi hodnoty,
resp. odhodlané jednani, které muize uskute¢no-
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 svlj vzhled” (chovanti: depilace, zkouse-
ni rdznych kombinaci odévi), ,Utulné a vkusné



