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Profesor klinickej psycholdgie na Univerzite v Derby, Vel'ka Britania, VyStudoval ekondémiu
a experimentalnu psychologiu, skimal eméciu hanby, poslednych 10 rokov sa zameral na
sucit/laskavost’ a CFT a jej ucinnost’ u psychickych h, predovSetkym u uzkostnych




Terapia zamerana na sucit/laskavost
Compassion Focused Therapy CFT I.

Moéze byt sicast'ou KBT pristupu aj pouZzita samostatne

= Urcena je pre klientov, ktori maji problém s hanbou, trapnostou a
ktori si nadmerne sebakriticki, vytvorili si zIy sebaobraz.

= Tieto postoje su dosledkom negativnych rannych sktisenosti a
tvoria osobnostny rys.

= Kognitivna reStrukturacia nie je u tychto pacientov ucinna, nakol'’ko
zmena zostava iba na racionalnej irovni a nezasahuje tiez
emocionalnu rovinu.

= Hlavnym cielom CFT je rozvoj a podpora sucitu a laskavosti voci
sebe samému.

= Teoria CFT vychadza z poznatkov evolucnej biologie a kognitivnej
psychologie.

= Prax CFT pouziva prvky imaginacie a vSimavosti (mindfulness),
vychadza z budhisticke;j tradicie.



Terapia zamerana na sucit/laskavost I.
Compassion Focused Therapy, CFT

Zéakladné vychodiska CFT
Sucast’ou zZivota je utrpenie, neSt'astie a straty, ktore s1 Clovek
sam nesposobil a s ktorymi sa vyrovnava ako najlepsie vie. I
ked’ nemo6ze ovplyvnit’ genetickul vybavu, prostredie, v ktorom
vyrastal, udalosti, s ktorymi sa stretol, moze ovplyvnit to, ako
na ne reaguje. Cudsky “osud” nie je otazkou : kto to zavinil, ale
otazkou vlastnej zodpovednosti: ako s tymto, Co je teraz Clovek
naloZi.
Namiesto (seba)obvinovania, viny
- motivacia, zodpovednost, odhodlanie:
Aky by som chcel byt™?
Co mdzem urobit’, aby som to dosiahol?



Terapia zamerana na sucit/laskavost
Evolucné zaklady tedrie CFT I.

Tri hlavné sucasti mozgu

1. Plazi mozog — riadi automaticke procesy v tele (boj, utek, obziva a sex).
Nezahtna emocie a vztahy.

2. Sav¢i mozog — zahfna emocie a vztahy, starost’ o potomkov,
inStinktivne a archetypalne spravanie a prezivanie. Jeho sucCast'ou je
“socialna mysel™.

Tieto dve ¢asti tvoria tzv. “STARY MOZOG?”, su dobre prepojené, v strese
rychlo reaguji a vol'ou st vel'mi malo ovplyvnitel'né. Zdrojom informacii su
zmysly.

3. Ludsky mozog — umoznuje reflexiu a imaginaciu — premyslanie o sebe,
vzivat’ sa do druhych (empatiu a mentalizaciu), predstavovat’ si veci, ktore

by sa mohli stat’. Je zdrojom vedomia, vol'ou ovplyvnitelny. Oznacuje sa aj
ako “NOVY MOZOG”.

Stary mozog reaguje na imaginarne procesy v novom mozgu podobne ako
na realne vnemy, napr. izkost'ou nereagujeme iba na realne ohrozenie ale aj
na predstavu ohrozenia.



Terapia zamerana na sucit/laskavost
ZAKLADNE BIOLOGICKE POTREBY I.

Plazi mozog — riadi automaticke procesy v tele (boj, utek, obziva a
seX).

PREZITIE, NASYTENIE, REPRODUKCIA

SavCi mozog — zahfiia emocie a vzt'ahy, starost’ o potomkov,
inStinktivne a archetypalne spravanie a prezivanie. Jeho sucast'ou je
“socialna mysel™. V “stade” viaceri preziju.

STAROSTLIVOST

Clovek je najstarostlivej$im zivo¢ichom v prirode, prejavuje
altruizmus, sucit, laskavost’.

Vedie to k potrebe uznania a ocenenia.



Tri hlavné emocné systemy
“stareho mozgu”

Emocie su su€astou ,,starého mozgu®, preto volou priamo
neovplyvnitelné. Su to tri hlavné emo€né systémy:

I.  SYSTEM OHROZENIA A SEBAOBRANY (serotonin, sympatikus)
Mobilizuje vydaj energie.

II.  SYSTEM CHCENIA A ZISKAVANIA (dopamin, sympatikus)
Mobilizuje vydaj energie.

II.  SYSTEM USPOKOJENIA A BEZPECIA (endotfiny, oxitocin,
parasympatikus)

Energiu ziskava.
Tieto tri systémy sa navzajom blokuja.

V modernej spolo€nosti st prvé dva systémy hyperaktivované, treti systém
je nedostato€ne vyuZivany.

K optimalnemu psychickému fungovaniu je potrebné, aby fungovali vsetky
tr1 systémy vyvaZene.

Na laskavost fokusovana terapia sa zameriava na rozvijanie a
upeviiovanie systému uspokojenia a bezpe&ia III.




MODY — STAVY MYSLE

Tieto tri EMOCNE SYSTEMY navzajom blokované reaguju:

V systéme ohrozenia preZivame strach, azkost, nechut, hanbu, dalavu.

V systéme chcenia a ziskavania tiZbu, baZenie, rozjarenie, eufériu, hnev,
zlost, frustraciu, deprestu.

V systéme uspokojenia a bezpe&ia preZivame uvolnenie, kl'ud,
odpo€inok, lasku, sucit, sklamanie, nespokojnost.

Nasa mysel funouie tzv. “modularnyvm sposobom”’. automaticky reaouie
y ng : 1 SPe¢ 1, y reag
na vnutorné €i vonkajsie podnety aktivaciou uréitého “modu.”

MODUS ako STAV MYSLE je charakterizovany ur€itou prevladajicou
emociou, telesnou reakciou, myslienkami, spomienkami a spravanim.
Ide o komplexné preZivanie stavu, MODY mysle st m6Zeme
uvedomovat a pomenovat ich, m6Zu byt vo vzajomnom konflikte a
moZu sa velmi rychlo striedat.




MODY — STAVY MYSLE

Spomerite si na niekoho blizkeho, na kom vam zaleZi, vybavte si ho.

Teraz st vybavte situaciu, v ktorej ste sa pre nie€o pohadali.

Na papier st napiste: situaciu par slovami.

Nahnevana mysel: emocie, myslienky, spravanie, spomienky.
Uzkostna mysel: emocie, myslienky, spravanie, spomienky.
Smutna mysel: emdcie, myslienky, spravanie, spomienky.

I’CC

Co si mysli ,,Nahnevana mysel* o ,,Uzkostnej mysli>“

Co si mysli ,,Smutni mysel* o ,,Nahnevanej Mysli?
y y » ) My




VINA A ZODPOVEDNOST
METAKOGNITIVNE PROCESY

To, aky &lovek je, STAV A SPOSOB FUNGOVANIA JEHHO
MYSLE, je rozhodujucim sposobom ur€ené faktormi, ktoré nemohol
ovplyvnit. Preto to nie je jeho VINA.

To, ako €lovek svoju mysel vyuZiva, a to, ako sa sprava sam ku sebe a
ku druhym, mo6Ze vS§ak do velkej miery ovplyvnit a preto to je jeho

ZODPOVEDNOST.
Clovek je produktom svojej minulosti, ale tvorcom svojej buducnostt.
Na pomoc mame METAKOGNITIVNE PROCESY- premyslanie o

vlastnom mysleni, emociach a jednani. UmoZfiuje to umyselna,
zamerana pozornost.




SUCIT / LASKAVOST

Je citlivost’ na utrpenie svoje 1
druhych, spojene¢ s prianim a
odhodlanim toto utrpenie
zmiernit'.

Sucit vyzaduje mudrost’, odvahu
a silu.



SUCIT / LASKAVOST [
\YAPAN\Y

=Clovek je po narodeni bezmocny, fyzicky aj
emocne zavisly na starostlivosti’dospelych.

= Pokial’ neziska, pocit bezpecia/istoty, je jeho
psychicky V}’/Vig trvale ngruéeny (Byo%vlg)y).

= Zakladom aktivacig a rozvoja emocneho
systemu III. bezpecia /uspokojenia su
pozitivne l'udske vzt'ahy

= Rovnakaq ako ¢loveku psychicky prospieva
dostéva? lésﬁu a sucit gdygruhyghg ta pmu
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prospieva, ked’ toto druhym prejavuje.
*Rozvijanie sucitu a laskavosti voci sebe

amému a voci druhym F'ud'om je HLAVNYM

S
CIELCOM CFT — terapie zameranej na sucit/
laskavost



VPLYV AKTIVACIE SUCITU NA POCIT l
OHROZENIA

Sucitna
vSimavost’

Sucitna

Obavné predstavivost’

ruminacie

Starosti




METODY CFT
terapie zameranej na sucit/laskavost

= Nacvik vSimavosti vocCi telesnym pocitom, mySlienkam a emociam
s postojom otvorenej zvedavosti, akceptacie a laskavosti voci sebe
samemu

= Nacvik predstavy bezpecneho miesta
= Nacvik predstavy laskaveho vnitorného ja

= Predstava laskavosti vo¢i druhym, predstava laskavosti druhych
voCl sebe

= Predstava idealneho laskaveého objektu (osoby, aj imaginarnej)
= Laskavé listy sebe — sebaocenenie, sebapovzbudenie

= Laskavé listy druhym — ocenenie, pod’akovanie, ale aj pochopenie a
odpustenie

= Laskavée spravanie voci druhym, laskavé zachadzanie so sebou




Nacvik sucitnych predstav

NACVIK PREDSTAVY LASKAVEHO JA

Predstavte s1, ak¢ VLASTNOSTI by ste mali mat’ ako laskavy
Clovek

= Aky mate vyraz tvare, ton hlasu
= Aké vas napadaju mySlienky

= Aké spomienky sa objavuji

= Aké emocie pri tom prezivate

= Aké mate pocity v tele

= Ako sa spravate

VZite sa do tejto predstavy tak, ako sa herec vziva do svojej role.
Nacvicujte ju, trénujte pravidelne.




CFT aKBT I.

= CFT je postavena na terapeutickom vztahu. Terapeut sdm musi byt
vzorom laskaveho pristupu k pacientovi ale aj ku sebe samému

* CFT sa zameriava na rann¢ zazitky, ktoré vysvetl'uji sucasny
sposob fungovania mysle pacienta. Zameriava sa nayma na pocity
hanby, trapnosti.

* CFT vyuziva predstavivost’, vSimavost’ a nacvik socialnych
schopnosti ku systematickej aktivizacii ,,Laskave) mysle* u klienta.

= Cielom je, aby klient dokézal zaujat’ laskavy/sucitny postoj voci
sebe 1 voc¢i druhzm l'ud’om, zmieril sa s minulost'ou a smeroval ku
konsStruktivnym cielom.



Moznosti uplatnenia CFT

U T'udi so silnou tendenciou ku sebakritike , hanbe, neprijatiu seba
sameho

U l'udi, ktori trpia

= Depresiou

= Poruchou priymu potravy

= Socialnou fobiou

= Hrani¢nou poruchou osobnosti

= Psychozou

" Al

Rozhodujﬁca je prave ATMOSFERA TERAPIE. Postoj terapeuta ku

klientovi, 1 k sebe samému, ton hlasu, vyraz v tvari, laskavost,
hravost, prijatiec. NETREBA SA PONAHIAT.




