PREDMLUVA

JESTE V 70. LETECH MINULEHO STOLETI, kdy sou¢asna starsi generace psychiatri
za&inala svou kariéru, bylo mnoho azkostngch poruch patficich pod diagnostickou kategorii
neuréz sté7 16gitelnych. V kazdodenni psychiatrii u nas nebyl prostor ani podminky pro
psychoanalyzu a farmakoterapie, jako jsou barbituraty, meprobamat ¢i benzodiazepiny, nebyla
dlouhodobé uéinnA. To platilo zejména u obsedantné-kompulzivni poruchy, kterou zkouseli
néktefi neurochirurgové ze zoufalstvi fesit operativné, od ¢ehoz se pozdéji upustilo. Mezitim se
na druhé strané Atlantiku, kde v psychoterapii dominoval na jedné strané behaviorismus a na
druhé strané psychoanalyza, zasluhou amerického psychiatra Aarona Temkina Becka postupné
rozvinula disciplina znama4 jako kognitivni psychoterapie.

Hlavnim principem kognitivni psychoterapie je snaha vyvratit a uvést na pravou miru
nepravdivé a zkreslené predstavy o svété, Terapeut si pfitom v3ima tzv. automatickych myslenek,
coZ jsou obvykle negativni myslenky o sobé samém, které dotyény jedinec neni schopen
racionalné zduvodnit. Automatické myslenky podle teoretikli kognitivni psychoterapie poskytuji
dpstatgc':né: mnoZzstvi informaci pro lé¢bu, a pokud jsou porovnavany s objektivnim néhledem na
situaci, existuje vysoka pravdépodobnost, Ze si pacient uvédomi zkreslenost svych predstav.

. Behavioristé jsou zase presvédéeni, Ze chovani jedince je naucené, Ze jednotkou uéent

je pod'minény'r reflex, a.ie se tedy daji maladaptivni vzorce chovani pfeuéit operantnim
podr{uﬂovamm,. které je zaloZeno na principu odmény a trestu, tedy cukru a bide. V 70. letech pak
syntézou behavioristické a kognitivni terapie vznikla v Britanii kognitivna-behavioralni terapie

(KBT). KdyZ jeji uplatnéni v praxi ‘ : : Sltart
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Jednim z téch, kdo viznamné prispéli k rozsiteni osvéty o kognitivné-behavioralni terapii je
nepochybné pensylvansky psycholog Seth J. Gillihan, ktery se ve své soukromé praxi specializuje
na kognitivné-behavioralni terapie a intervence proti uzkosti, depresi a dal3ich souvisejicich
stavi na zakladé mindfulness (viimavosti). Gillihanova filozofie lidského rozvoje se nachazi na
pomezi spirituality a psychologie zaloZené na dikazech. Je vyjadiena formou KBT zaméfené na
viimavost: ptemyslej (podporuj myslenkové vzorce, které ti dobfe slouZf), jednej (zvol chovani,
které odpovida tvym cilim) a bud (otevii se svému sou¢asnému prozivani takovému, jaké je).

Mezi jeho publikace patii napf. Mindfull Cognitive Behavioral Therapy, Cognitive Behavioral
Therapy Made Simple (10 strategif, jak zvladnout tizkost, depresi, paniku a obavy), kniha pro déti
The Mindfull CBT Workbook for Kids a pravé kniha, kterou drzite v rukou, Kognitivné-behavioralnt
terapie v 7 tydnech: pfeuc sviij mozek. Tato publikace nabizi uceleny a prakticky program
k prekonani uzkosti a deprese pomoci principd kognitivné-behavioralni terapie, zejména
s diirazem na kognitivni slozku. Zaméfuje se na pochopeni a zménu negativnich myslenkovych
vzorci a chovani, které piispivaji k psychickym potizim. Ctenaf se v 7tydennim programu mitiZe
nau¢it identifikovat své problematické myslenky a pfesvédcent.

Naudi se rozpoznavat automatické myslenky, jez se vynofuji v mysli a posoudit jejich
realitu a uzite¢nost, nauéi se zpochybnit negativni myslenky a osvoji si techniky, jak je
restrukturalizovat, aby byly realisti¢téjsi a uzite¢néjsi, a tim dokaZe zmeénit své chovani. Naudi
se chovat zdravym a konstruktivnim zptisobem, i kdyz se citi uzkostné nebo depresivné.

A v neposledni fadé si miZe osvojit zvladani stresu pomoci relaxaé¢nich technik a strategii, jez
pomahaiji zvladat naroéné Zivotni situace. Kniha Pireucte sviij mozek je cennym nastrojem pro
kazdého, kdo se chce zbavit tzkosti ¢i deprese a zlep$it svou dudevni pohodu. Kniha je psana

srozumitelnym a piistupnym stylem a obsahuje mnoho praktickych navodd, které vam pomohou
dosahnout vytyéenych cili.
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