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Anotace

Autor této prace se zabyva vyvojem kognitivné-behavioralni terapie od behaviorismu az
K jeji tieti vIng a spolu s tim sleduje myslenkovy vyvoj Stoicismu od Zenona az po Marca
Aurelia. V prvni ¢asti tvah pak spojuje kognitivné-behavioralni terapii se stoicismem
a hleda podnéty k terapeutické praxi a kK péci o ¢lovéka. Ze tieti viny pak vybira dva
zakladni piistupy — terapii pfijeti a odevzdani a kognitivni terapii zalozenou na

vSimavosti, u kterych se pokousi najit spolec¢né filosofické zaklady se stoicismem.

Kli¢ova slova: KBT, stoicismus, tieti vina, ACT, MBCT, terapie, filosofie



Abstract

The author of this work is describing the evolution of cognitive behavioral therapy from
behaviorism to its third wave together with observing intellectual progression of stoicism
from Zeno to Marcus Aurelius. In the first part of reasoning he connects cognitive therapy
with stoicism and seeks for suggestions for therapeutic practice and for human care. From
the third wave he chooses two main approaches — Acceptance and commitment therapy
and Mindfulness-based cognitive therapy, where he endeavors to find common
philosophical basis with stoicism.
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Uvod

,, Co kdyby se tak skacel strom, Pu, prave kdyz jsme pod nim? *

,,A co kdyby se neskacel? “ 7ekl Pu po dukladné uvaze.
Prasatko se tim uklidnilo a za chvili vesele klepali a zvonili u Sovy.
(Milne, 1972, 5. 192)

Mozna se ¢tenat uvodniho nazvu zalekl. Tolik cizich a tézko srozumitelnych slov,
ekl si patrné. Le¢ kdyZ se k nim pfistoupi S otevienou mysli, zjistime, Ze mluvi o vécech
prostych a jednoduchych. Nebot prvni, co se poji se stoicismem a kognitivné-
behavioralni terapii je vlastné velmi jednoduchy, ale téz dilezity lidsky postieh, ze to jak
na véci nahlizime a co si o vécech myslime, ovliviiuje to, jak je poté prozivame a jak nas
ovlivituji. Oba pfistupy se spojuji vV myslence, ze byt je svét kolem néas v neustalém
a zivorodém pohybu, to jak jej budeme prozivat a jak v ném budeme zit, utvafime my. Je
v tom véru dost optimismu! A byt jsou stoikové povazovani ¢asto za emociondlné
asketické mudrce, pfi detailnéjSim pohledu zjistime, Zze jsou to velmi optimisticti
myslitelé, vazici si Zivota a véfici, Ze universum jako celek smétuje k dobrému. Dalsi
vSeobecny mytus budu muset rozptylit u kognitivné-behavioralni terapie, kterd je casto
povazovana za terapeutickou metodu, délajici z klientd pokusna zvitatka, a pfitom se uz
od svého vzniku aZ do soucasnosti ¢im dal tim intenzivnéji zaméfuje na divérny,
empaticky a otevieny vztah mezi terapeutem a klientem. Mym prvotnim tkolem bude
tedy ptiblizit laickému ¢tenafi stoicismus i kognitivné-behavioralni terapii tak, jak je
patrné jesté neznd. Spolecné rysy této filosofie a tohoto terapeutického pftistupu jsou
vV mnohém ziejmé a bylo o nich i ledacos napsano, presto se béhem své prace pokusim
zaméfit na nové rysy a nové moznosti, které se ukazuji. A jelikoz se v poslednich letech
objevila na scéné tzv. tfeti vlna novych kognitivné-behavioralnich pfistuptli, podrobim
nové filosofické zkouSce pravé tyto piistupy a podivam se, co maji se stoicismem
spolecného. Mou teoretickou otdzkou v této praci tedy bude: Najdeme v novych
pfistupech tieti viny kognitivné-behavioralni terapie sjednocujici prvek stoické filosofie,
ktery by tvofil jejich mySlenkovy zaklad?

V tvodu bych jesté rad nastinil obsah této prace a ptipadné nedostatky ¢i detaily,
které by mohly uniknout. Nejdiive ¢tenafi piiblizim vyvoj kognitivné-behavioralni
terapie, jak se integrovala z terapie behavioralni a kognitivni a popisi jeji soucasné

postupy a piistup k ¢lov€ku. Poté se podivame na dva pfistupy ze tieti viny kognitivné-
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behavioralni terapie — terapii pfijeti a odevzdani (Acceptance and commitment therapy)
a kognitivni terapii zaloZzenou na vSimavosti (Mindfulness-based cognitive therapy).
zaradit, rad¢ji vynechat. Ze stejného divodu jsem byl v kapitole o kognitivné-
behavioralni terapii na nékolika mistech stru¢néjsi a méné vysvétlujici, nez by asi bylo
Vv teoretické praci vhodné, piesto si Ctenaf pripadné nejasnosti mize dohledat v odkazech
na literaturu, kde jsem pro n¢j ptipravil ke kazdému odkazu ptesné strankovani, kde se
s danym tématem ¢i pojmem muze seznamit detailnéji. V kapitole o stoicismu jsem se
nejdiive zaméfil na autory a jejich myslenkovy vyvoj, poté jsem jejich myslenky a jejich
uceni detailnéji vylozil v jedné souhrnné kapitole zabyvajici se stoickou logikou, fyzikou
a etikou. Celistvost onoho uvazovani mé aZ piekvapila a tak jsem vSechny mySlenky
soustfedil do jednoho celku a dal jim vice prostoru, nez je mozna b&zné v takovémto
druhu prace. Popis stoicismu vSak celou dobu sleduje zejména jednu kli¢ovou linii, a to,
jak pfistupuje stoicka filosofie k ¢lovéku, jeho zivotu a svétu kolem né&j, proto jsem
nckteré dalsi linie, napiiklad stoické uvahy o véStectvi, z prace vytadil. Onu dilezitou
linii pak uzavirdm jiz ve vlastnim myslenkovém zkoumani stoicismu a jeho péce o zZivot
¢lovéka. Nakonec pristoupim K vlastnim tivaham. Pti spojovani obou pfistupti zde nahle
vyvstala otazka, zdali je viibec mozné spojovat vice jak dva tisice let starou filosofii
s modernim terapeutickym ptistupem? Je vilbec mozné, aby tyto dva piistupy mluvily
0 tom samém? Proto v po¢atku mych uvah budu z hlediska d&jin ¢lovéka sledovat lidskou
piirozenost a zkoumat, zdali se oba pfistupy bavi o tom samém ¢lovéku. Po odpovédi na
tuto otazku jiz nebude nic branit tomu, abych se jesté detailnéji podival, co stoicismus
fika k péci o zivot ¢loveka, k terapii a ke kognitivné-behavioralni terapii zejména. A pak
uz nas ¢ekd konecné porovnani stoicismu a tieti viny kognitivné-behavioralni terapie,
které by nam mélo dat nové podnéty kam pokracovat dal a kde je potieba dalsiho
teoretického badani.

Tato prace je praci bilan¢ni. Uzavira mé studium historie a filosofie na Fakulté
humanitnich studii na Univerzit¢ Karlové. Vychazi z absolvované staze v Maudsley
v Londyné, kde jsem pracoval na kognitivné-behavioralni klinice pod IAPT, kde se
uzivaly nejnovéjs$i metody tohoto terapeutického ptistupu. A predevsim pohlizi pfimo na

Clovéka, jeho jednoduchost, pfirozenost a etiku, stejné jako stoikové, nikoli skrze
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zaprasené teorie, ale skrze neustalou a ozivujici zivotni praxi, empirickd pozorovani
a setkavani se s lidmi, které mi v nebyvalé mife umoznila ma alma mater, Prazska vysoka
Skola psychosocialnich studii, nejen mym rogerianskym vycvikem, ale i motivovanim
K neustavajici a kontinualni praxi v nejriznéjSich zafizenich. Bude to tedy béh od
stoicismu, pfes humanistickou psychologii, d¢jiny kazdodennosti az k modernimu pojeti
kognitivné behavioralni terapie. Predkladam zde praci zamérné osobitou, ktera se pokousi
s pokorou a mozna trochu nemotorné opfit o vice jak dva tisice let bézici lidské mysleni
a vdechnout modernistickému pojeti kognitivné behavioralni terapie novy zavan
stoicismu, ktery pfes své stafi je pro ni vice nez ozivujici, nebot’ navraci filosofii do védy

a tim 1 ¢lovéka ¢loveku.
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1 Kognitivné-behavioralni terapie a jeji treti vina

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) se od svych pocatkli na ptfelomu 70. a 80.
let dvacétého stoleti, kdy vznikla integraci behavioralniho a kognitivniho pfistupu, jako
reakce na nedostatecnou paletu terapeutickych moznosti pii 1é€bé nekterych psychickych
problémi, dostala az k moderni tieti viné KBT, ktera je v soucasnosti schopna pomoci
témert ve vSech pripadech psychickych a psychiatrickych komplikaci (Mozny aj., 1999,
s. 19-20; Pragko, 2009, s. 108; srov. Pesek aj., 2013, s. 36). Ukolem této kapitoly bude
priblizit ¢tenafi struéné, jak se KBT zrodila, jaké jsou jeji kofeny, jakym prosla vyvojem
a jaké jsou jeji moznosti v soucasnosti. Podividme se letmo na samotnou behavioralni
terapii a terapii kognitivni a poté na kontext jejich integrace. Uvedeme si metody KBT
a zakladni principy. Déle se podivime na nové moderni pfistupy v KBT, nazyvané
souhrnn¢ jako ,.tfeti vina®“, ur¢ime si jejich specifika a zvlastnosti. Je nutné zminit, ze
kvtli rozsahu prace se zamétim pouze na dva vyznamné proudy tieti viny — terapii piijeti
a odevzdani (Acceptance and commitment therapy — ACT) a kognitivni terapii zaloZzenou
na vSimavosti (Mindfulness-based cognitive therapy — MBCT, Bhattacharya aj., 2013,
s. 134 a 136; Pesek aj., 2013, s. 36; Prasko, 2009, s. 109—113). Avsak je zde také potiebné
uvést vynechané ptistupy integrované do KBT v poslednich nékolika letech, aby pfipadny
¢tenaf mohl doplnit onu pestrou paletu samostudiem. Vynechal jsem v této praci
dialekticko-behavioralni terapii (Dialectical behavior therapy — DBT), terapii zaméfenou
na schéma (Solution focused brief therapy — SFBT), kognitivné analytickou terapii
(Cognitive analytic therapy — CAT), humanistickou terapii souciténim a dale sméry
zabyvajici se integraci KBT a gestalt terapie a jeji citové vazby a hypnoterapie (Pesek aj.,
2013, s. 36; Prasko, 2009, s. 109-111). Nakonec nalezneme i kognitivni narativni
psychoterapii pracujici s piibéhem a nové metody KBT pracujici s ndbozenskou virou ¢i
s hodnotami a hodnotovymi postoji, stejné jako s nejnovéjSimi pokroky v neurobiologii,
v zobrazovacich metodach a ve farmakoterapii (Prasko, 2009, s. 110-112). Mnoh¢é
z téchto pfistupli svym vymezenim do tfeti viny nespadaji, piesto jsou v KBT dilezité
a Vv pristupu k pacientim maji svou vyznamnou roli, proto je nutné, pred tim neZ nas
vybér zGzime, je mit na paméti. Poprosim téz, aby mi Cesky Ctenat odpustil, ze v pribéhu

své prace necham slovo mindfulness ve svém plivodnim znéni, nebot’ cesky ekvivalent je
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ve svém znéni nepiesny a muze byt do jisté miry zavadejici. Rovnéz se u nékterych pojmil
nebudu striktné drzet zavedeného ¢eského prekladu daného slova, abych taktéz predesel
vyznamovym posuniim, ¢tendie na to vSak vzdy upozornim, ptipadné originalni pojmy
najde vzdy v zévorkach. Také budu pouzivat zkratek tak, jak je uvedeno v zavorkach.
A nyni nam nezbyva nic jiného, nez zacit od zacatku, jit az k casim modernim a pak se

propadnout dv¢ tisicileti do minulosti.

1.1 Vznik a vyvoj kognitivné-behavioralni terapie

KBT vznikla ze dvou, diive v mnohém rozdilnych, psychoterapeutickych piistupt

behavioralni terapie a kognitivni terapie (Prasko, 2009, s. 108).

Behavioralni terapie ziskala své védecké zaklady uz z vyzkumt a experimentti na
zviratech, které probihaly od konce 19. stoleti do poloviny stoleti dvacatého, jejich
nejvét§im prikopnikem byl Pavlov, ktery zkoumal zakonitosti u€eni a popsal klasické
podminovani. Jim se pak inspiroval Watson, ktery dal vzniknout behaviorismu
I mySlence, Ze tyto poznatky je mozné vyuzit pii 1écbé psychickych potizi. Na jeho
poznatky pozdé&ji navazuje Skinner v USA se svym operantnim podminovanim.
V Britanii navazuji terapeuti na vyzkumy Wolpeho a dali tak vzniknout technice
K odstrafiovani fobii — systematické desenzibilitaci (Mozny aj., 1999, s. 19 — 20).
Behavioralni terapie se zamétuje predevsim na klientovo chovani a podstatné jsou pro ni
teorie uceni (Beck, 2005, s. 230; Bhattacharya, 2013, s. 132). Klient je tedy behavioralnim
terapeutem sledovan, je analyzovano jeho chovani a nasledn¢ je zde snaha toto chovani,
Skodlivé pro klienta, pteucit a naucit jej nové pomoci védecky oveéfenych a empiricky
zjistitelnych metod (Mozny aj., 1999, s. 19 a 25).

Koteny kognitivni terapie miizeme najit uz ve starovékém Recku a ve stoické
filosofii (srov. Beck, 2005, s. 12; Bhattacharya, 2013, s. 132; Mozny aj., 1999, s. 21).
Epiktétos pronesl: ,,Lidé nejsou zmneklidiiovani vecmi, nybrz svymi vilastnimi ndzory
0 vécech* (1972, 5). Kognitivni terapie samotna se zacala rozvijet az v 60. letech, kdy

prichazi Ellis se svou racionalné-emocni terapii a Beck se svou kognitivni terapii (Mozny
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aj., 1999, s. 21). Vté dob¢ cCisté behavioristicky i1 Cist¢ psychoanalyticky pfistup
nedostacoval potfebam terapeutické praxe a oba pristupy piestdvaly byt udrzitelné.
Pozornost vyzkumnik i terapeutd se piesouva a soustiedi na klientovy myslenky a nové
pristupy Adlera, Eriksona, Horneyové, Maslowa ¢i Rogerse rozSifuji paletu
terapeutickych metod (Beck, 2005, s. 24-25). Sam Beck se vyznamné¢ soustiedi na praci
S depresi, kterou jeho kognitivni terapie uspeésné lé¢ila (Mozny aj., 1999, s. 22).
Kognitivni terapie v spolupracujicim prostfedi plném davéry pracuje s pacientovym
myslenim, snazi se korigovat jeho chybné nazory, piesvédceni a pozménit maladaptivni,

tj. nepfizpisobivé, socialn¢ nezadouci, chovani (Beck, 2005, s. 155-162).

Behavioralni a kognitivni terapie se béhem sedmdesatych let postupné integruje
ahleda spole¢né body, az se znich stal v80. letech plné¢ fungujici kognitivné-
behavioralni smér. Tento smér prevzal dilezité prvky z obojiho — zaméteni na kognitivni
procesy amysleni z jednoho a sledovani a vyhodnocovani vysledkd s empirickym
ovéfovanim teorii z druhého (Bhattacharya, 2013, s. 133; Pesek, 2013, s. 15). Tim se KBT

stava komplexnim ptistupem, schopnym poméhat Sirokému spektru klientd.

.2 Jak funguje kognitivné-behavioralni terapie

,, Kognitivné-behavioradlni terapie vychazi z teorie, Ze pricinou psychickych potizi
Jjsou chybné zpiisoby chovani a mysleni a Ze tyto chybné zpusoby chovani a mysleni jsou
naucené a udrzované rozpoznatelnymi vnéjsimi a vnitinimi faktory“ (Mozny aj., 1999,
s. 18). KBT se tak zamé&fuje na Ctyfi slozky psychiky — mysleni, emoce, télesné reakce
a pozorovatelné chovani (Pesek aj., 2013, s. 15). KBT vé&fi, Ze tyto slozky jsou navzajem
propojené, vnima je celostné, takze pokud se ji podafi ovlivnit jednu z modalit, proméni
se 1 vSechny ostatni (Pesek aj., 2013, s. 16 a 29).

Kazdy ¢lovek se neustale setkdvd s mnohymi Zivotnimi situacemi, které neustale
hodnoti a interpretuje. Jde o neustaly nikdy nekoncici tok myslenek, které vyvolavaji
emocionalni odezvu, a s nimi i odezvu télesnou (tfas, tlukot srdce etc.). V reakci na tuto

odezvu se pak lidé urcitym zptisobem chovaji a to vyvolava dusledky. Pokud se ¢lovek
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uzavie dlouhodob¢ do mylnych interpretaci situaci, mize se uzavtit do bludného kruhu,
kdy z naseho pohledu reaguje na urcitou Situaci velmi iracionalné, z jeho pohledu vsak
velmi racionalné. Uved'me si bludny kruh na piikladu — ¢lovéku zacne busit srdce,
zpozoruje to a vyhodnoti tak, Ze ma infarkt, to zesili izkost a ta zesili stresovou reakci
a buseni srdce. Clovék zagne panikatit, ma pocit, ze umie, doktofi piijedou a zjisti, ze
srdce je v poradku. Piesto tizkost z této situace pietrvava a pretvari se postupné do obavy
byt sam — ,, Co kdyz mi piisté nikdo nepomiize? . Uzkost se postupné dostava do viech
zivotnich situaci a pretvaii se do konstantni tizkosti z moznosti ptichodu infarktu (Pesek
aj., 2013, s. 17-21). Nékdy se zase klienti mohou dostat do bludného kruhu
nepiimétenych presvédceni o sobé, o druhych lidech i1 o svété kolem nich. Depresivni
pacienti se Casto uzaviou do sebeznehodocujiciho mysleni, do pociti neschopnosti
a ménécennosti. Kupiikladu student, ktery musi odprezentovat sviij projekt se bude
povazovat za neschopného a hloupého ¢lovéka, ktery se pred vSemi akorat ztrapni. To
Vv ném vyvolava pocity, ze kdyz piemysli o oné prezentaci, je mu skoro na umieni.
Popisuje, ze by selhani snad ani nepfezil a vymysli si katastrofické scénare. To vede
K tomu, Ze se prezentaci naprosto vyhyba, coz v ném podporuje dalsi sebeznehodnocujici
myslenky a opakované se utvrzuje ve své neschopnosti (Beck, 2005, s. 180—181; Pesek
aj., 18-25).

Na téchto dvou ptikladech jsme si ukazali, jak muZe vypadat ono chybné
interpretovani situaci a chybné mysleni. KBT se snazi s pomoci introspekce, reflexe
a pozorovani pomoci klientovi, aby pochopil, k ¢emu se vazou jeho pocity a reakce, snazi
se o restrukturalizaci a racionalni pferamovani negativnich myslenek i postoju, které lezi
za nimi. Klient se uc¢i ziskat ndhled na své emoce i reakce, snazi si je 1épe uvédomovat
a i je 1épe piijimat a prozkoumavat (Beck, 2005, s. 19-21; Pesek aj., 2013, s. 30). Casto
je uzivano tzv. sokratovské tazani, které spociva v uvadéni hypotéz zalozenych na
klientovych pfedstavach o sobé samém, o svété 1 o jeho budoucnosti. Vyvracenim téchto
hypotéz je klient veden k tomu korigovat své mySleni a postoje, a tim 1 snizovat své
uzkosti a stress (Hofmann aj., 2008, s. 12). KBT se tak snazi zachytit pfimé a zjevné
zkreslovani skutecnosti, kdy je objektivni zhodnoceni skutecnosti v rozporu
s hodnocenim klienta. KBT se snazi rozkryt nelogické mysleni klienta (Beck, 2005,

ree
1

s. 158-159). Terapeutovi jde vSak pfedev§im o pochopeni ,,subjektivni* reality klienta,
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0 nalezeni jeho sebepodryvajicich pfesvédceni a vzorci interpersonalniho chovani
a 0 nahrazovani téchto presvédceni a vzorcti takovou ,,subjektivni* realitou, kterd bude
Iépe vyhovovat klientovym cilim a potftebam. Pokud se klientova ,nespravna‘“
piresvédCeni ¢i osobni mytologie netykaji jeho potizi, neni ukolem terapeuta
pfevychovavat klienta, utvaret jej dle svého obrazu, vzdé€lavat jej ¢i znéj Cinit
renesan¢niho ¢lovéka (Beck, 2005, s. 2005; Mozny aj., 1999, s. 30).

Aby bylo mozné toto uceni klienta a aby bylo mozné meénit jeho myslenky a postoje
at’ uz k sobé¢, k situacim ¢i ke svétu, je pro KBT klicovy a zasadni dobry terapeuticky
vztah, ktery je naplnén divérou a spolupraci. Klient musi terapeutovi divérovat, teprve
pak je mozné navazat kvalitni a smysluplny vztah, ktery je zékladem pro lidské zdravi.
Klient ve vztahu potiebuje bezpedi, védét, kde je, co se bude dit a pribéh terapie je mu
srozumitelny a jasny, potiebuje pfijeti a sebeurceni, kdy o néj terapeut jevi upfimny
zajem, empaticky chéape klientovy problémy a postoje a ddva mu volnost, moznost
prozkoumavat rizné alternativy a nedavd mu jednoznacnd doporuceni, a nakonec
potiebuje ocenéni a pocit kompetence, kdy terapeut klientovy dava védét, ze néco umi,
7e néco dovede, zdlraziiuje jeho pokroky a chvali jej (Pesek aj., 2013, s. 37-41).
Terapeuticky vztah je vzajemné partnerstvi (Beck, 2005, s. 160). Sam Rogers napsal
a pozd¢ji védecky ovéfil, Ze tspéch terapie podporuje kongruence terapeuta ve vztahu
s klientem, nefalSovana vielost, bezpodmine¢né piijeti a empatické porozuméni (Haugh
aj., 2008, s. 40; Rogers, 1957, s. 95-103; 1959). Stejné v mnohém vyuziva KBT, nebot’
jen ve vztahu, ve kterém klient citi bezpeci, pfijeti, zajem, respekt a ocenéni, se mize
zastavit, zklidnit, ponofit se do sebe hloubéji a ziskat tak dulezité¢ nahledy na sebe i své
okoli. Jen ve vztahu plném laskavosti a vielosti mize ¢lovek objevit motivaci a silu ke
zméné¢ a mize nastartovat sebetizdravny proces (Hofmann aj., 2008, s. 3; Pesek aj., 2013,
s. 42; srov. se sebeaktualizujici se tendenci u Rogerse, 1959). To klade velké pozadavky
na terapeuta, ktery by mél byt sim se sebou vyrovnany, mél by jevit zajem, citlivost,
presvédcivost, jistotu ve vedeni terapie, diislednost k sobé samému a zejména by mél byt
kongruentni (Haugh aj., 2008, Pesek aj., 2013, s. 42). Dobry terapeut tak ma dobrou
sebereflexi, odstup od sebe, je pravdivy sdm k sob¢ a ochotny si ptiznat své vlastni emoce,

mysSlenky a nedostatky. Také je schopen unést kritiku, je schopen se z ni poucit a rovnéz
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pfijima zpétnou vazbu od pacienta, dle které uzpusobuje 1é¢bu (Hofmann aj., 2008, s. 3;
Pesek aj., 2013, s. 42).

Kognitivné-behavioralni terapie ma specifické rysy, které si nyni v kratkosti
predstavime. Zejména je kratkd a Casové omezena, zpravidla trva 10 az 20 sezeni, s tim
se poji, ze je rychle teoreticky naucitelna a ekonomicka a je mozné u ni vypocitavat
naklady a vyhody, pomér cost-benefit (Bhattacharya aj., 2013, s. 134; Mozny aj. 1999,
s. 30; Prasko, 2009, s. 113). Je strukturovana a terapeut je, alespon v pocatku, vice aktivni
a direktivni, pficemz se postupné zodpovédnost presouva na klienta, klientovi jsou
zadavany domaci tikoly a on vyrazné pracuje mezi sezenimi (Mozny aj. 1999, s. 30; PeSek
aj., 2013, 33-35). Jak uz jsme si fekli, KBT se opira o vztah plny divéry mezi klientem
a terapeutem, terapeut klientovi vysvétluje sviij postup a otevien¢ s nim mluvi. Klient je
expertem na sv¢ vlastni potize a problémy, na své prozivani i sviyj zivot. Terapeut je pouze
odbornikem, ktery se vyzna v 1é¢ebnych metodach, nikoli autoritou (Mozny aj., 1999,
s. 31). KBT vychazi z teorii o uceni a z kognitivni psychologie, kdy jeji metody vzdy
vychazi z konkrétnich potieb a problémt klienta, a zarovenn jsou vSechny metody
empiricky a teoreticky podlozené, klient vi, do ¢eho jde a co je mu poskytovano
(Bhattacharya aj., 2013, s. 134; Mozny aj., 1999, s. 31). KBT se zaméfuje zejména na
pritomnost, byt’ se o minulost a osobni historii klienta zajimé a ptihlizi k ni pfi 1€¢bée.
Soucasny stav a pfitomné faktory jsou totiz daleko lépe piistupné pfimému pozorovani
a ovétovani (Mozny aj., 1999, s. 32; Pesek aj., 33 a 35). S tim se poji, Ze se KBT zamétuje
na konkrétni, jasné definované problémy a stanovuje si konkrétni a funkéni cile, které
jsou formulovany spole¢nym usilim terapeuta a klienta (Hofmann aj., 2008, s. 3; Mozny
aj., 1999, s. 32; Pesek aj., 33-34). Proto se zamé&fuje na pozorovatelné a védomé
psychické procesy a jak v ovéfovani své teorie, tak v terapeutickém piistupu uplatiiuje
védeckou metodologii (Bhattacharya aj., 2013, s. 134; MoZny aj., 1999, s. 33). Kone¢nym
cilem KBT je dosazeni sobéstacnosti klienta. Posiluje vili klienta pracovat na sobé
samém, aby se tak stal terapeutem sam sob¢. Klient se tak ma terapii naucit ucit. Naucit
se, jak pomoci svych zkuSenosti fesit své problémy. Klient je veden k samostatnosti
a sebediivéie. Po ukonceni terapie KBT casto uskuteciiuje podpiirna sezeni, kde tuto
schopnost klienta ovéiuje a zjist'uje, zdali je vysledek terapie trvaly (Beck, 2005, s. 166;
Mozny aj., 1999, s. 34; Pesek aj., s. 34).
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Kognitivné-behavioralni terapie byla empiricky prokdzana jako U€inna u depresi,
uzkostnych poruch, panickych poruch, OCD, posttraumatickych poruch, fobii, hrani¢nich
poruch osobnosti, u nadmérnych obav o zdravi, u chronického tinavového syndromu,
poruch spanku, poruch pfijmu potravy, u manzelskych problémi ¢i problému se stresem
etc. V soucinnosti s medikaci mize byt prospé€$na i u bipolarni afektivni poruchy,
schizofrenie ¢i u fady psychosomatickych poruch. Omezeni pro KBT plati u n¢kterych
klientl s chronickymi problémy, s hypochondrii ¢i drogovou zévislosti, nebot’ na né
klasické postupy KBT nezabiraji (Mozny aj. 1999, s. 24; Pesek aj. 2013, s. 36; Prasko,
2009, s. 108). Z toho duvodu se v ramci KBT zacaly integrovat i dalsi pfistupy a vznikla
tieti vina KBT, kterd se zaméfuje zejména na klienty, kterym piedchozi kognitivné-
behaviordlni 1écba nedostacovala, ¢i na oblasti, ve kterych je G€inngjsi a efektivné;si.

V nasledujicich podkapitolach si tyto ptistupy pfiblizime a fekneme si jejich specifika.

1.3 Treti vina kognitivné behavioralni terapie

V nasledujicim textu nahlédneme do teti viny KBT a to do dvou jejich pfistupt —
terapie prijeti a odevzdani (Acceptance and commitment therapy), ktera vychazi zejména
z behavioralni linie KBT a poté do kognitivni terapie zalozené na vSimavosti
(Mindfulness-based cognitive therapy), ktera se inspiruje pfedevsim kognitivni linii KBT.
Tyto dva pfistupy ndm v mnohém piedestiou, jakym smérem se moderni KBT vydala
a jakymi zpasoby rozsitila své spektrum moznosti, aby mohla pomoci $irsi paleté klient
a tesit s vetsi efektivitou vice psychologickych problémi. Je vSak stale nutné miti na
paméti to, co jsme popsali vySe, nebot’ nové ptistupy z mnohého z KBT vychazi, at’ uz
jsou to nekteré techniky, domaci tikoly, nebo i viely a empaticky ptistup ke klientovi plny
davéry a piijeti. Pravé diky témto zakladtim pro nas bude daleko snadné&jsi pochopit nové

prvky téchto ptistupi.
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1.3.1 Terapie prijeti a odevzdani (Acceptance and commitment therapy)

Terapie pfijeti a odevzdanil (ACT) je asi nejsiln&jsim proudem ve tfeti ving
a zaroven nejucelenéjsi teorii (Benda, 2007, s. 134). ACT vychazi z praci a vyzkumu
S. C. Hayese, ktery svou teorii zalozil na experimentalni analyze lidského jazyka
a kognice, ktera vychazi z teorie vztahového ramce? (relational frame theory — RFT)
ajejiz filosofické zaklady pochazi z procesudlniho kontextualismu (functional
contextualism) a kritického racionalismu z behavioristické teorie. V mnohém se ACT
inspiruje behaviorismem a v mnohém jej posouva (Hayes, 2004, s. 639 a 646; Hayes aj.,
2006, s. 5; Hofmann aj., 2008, s. 4 a 11). Mym ukolem nyni bude ¢tenafi ptiblizit tyto
velmi abstraktni pojmy a pomoci mu pochopit teorii i praxi ACT.

Kontextualismus vnima psychologické procesy jako ¢innost celého organismu,
kterd interaguje v historickém a situacnim kontextu a rovnéZz spolu s nim (Hayes, 2004,
S. 646; Hayes aj., 2006, s. 5). Kontextualismus se tak zamé&fuje na celé sité, kognitivni
a jazykova propojeni a vztahy mezi nimi, zabyva se celkem a jiz neméni vnitini procesy
samotné jako KBT, ale zamétuje se na fungovani téchto procest a na to, jak je mozné je
proménit. Zaméteni na kontext, procesy a jejich fungovani vysvétluje pro¢ je ACT
procesudlni kontextualismus a zamé&feni na celek z ACT €inni vyrazny holisticky pfistup
(Hayes, 2004, s. 645, 647 a 650). Dle teorie vztahového ramce (RFT) jsou jak jazyk, tak
kognice zavislé na vztahovém rdmci. To, Ze myslime rozumné, mluvime smysluplné
a poslouchame s porozuménim, provadime tak, Ze odvozujeme vztahy mezi procesy,
mezi slovy a procesy, mezi slovy a slovy a procesy a procesy (Hayes, 2004, s. 649).
Podstata psychopatologie pak spoc¢iva v tom, Ze pfi interakci mezi jazykem a kognici
nejsme schopni usuzovat kontext ani vztahy, stavame se psychologicky neflexibilni
(psychological inflexibility) a nejsme schopni pietrvat v Cinnosti, ktera vede
k nasim dlouhodobym cilim pro danou osobu dtlezitych, ¢i ¢innost zménit, pokud k nim
nesmétuje (Hayes aj., 2006, S. 6). Procesni kontexty, u nichz nejsme schopni rozlisit

vztah, a jsou tim $kodlivé, zahrnuji — kontext doslovnosti (,,Zivot je beznadéjiny™),

! Dle mého je adekvatnéj$im terminem pro ,, commitment “ slovo zavazek, tedy terapie piijeti a zdvazku. V textu
bude toto slovo nekolikrat vyuzito. Bohuzel soucasné preklady v mnohém neodpovidaji samotné teorii a jsou
nepfesné, z toho diivodu se nékdy budu drzet vlastnich piekladl, pfi¢emz originalni nazev dam do zavorky.

2 Téz mozno prekladat jako — relaéni rdmcova teorie.
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zdiivodnovani (Cinnost klienta se zaklada na konstruovanych ,,pfi¢indch®) a emocni
kontroly (klient se zamétuje na ménéni emocnich stavt jako na cil svého zivota —,, musim
byt stastny“). NerozliSeni tohoto vztahu muizeme pozorovat i Vv situaci, kdy si klient
0 sob¢é mysli, Ze ,,je Spatny‘“ a potyka se s tim, ze je Spatny, nikoli s myslenkou ,,jsem
Spatny* samotnou (Hayes, 2004, s. 654; Hayes aj., 2006, s. 6-7; Philippot aj., 2009,
s. 289). KBT vzdy analyzovala a ménila pravé tyto myslenky, ACT vSak méni jejich
kontext (Hayes, 2004, s. 654).

Dalsim rozdilem je, ze KBT rozd¢luje kognici na chovani, emoce a mysleni,
zatimco ACT slucuje vSe do jednoho celku a chovani vnima v daleko SirSim smyslu, KBT
tak sleduje zavislé proménné, tedy jak se chovani, emoce a myslenky budou proménovat
v riznych souvislostech, zatimco ACT sleduje kontextudlni proménné, sleduje celek,
a promény tohoto celku v rdmci kontextu prostiedi, situace ¢i osobni minulosti (Hayes,
2004, s. 647; Hofmann aj., 2008, s. 11). ACT je realistickou filosofii, ktera odmita
ontologii, rovnéz odmita, ze zde stoji objektivné pravdivé, svét totiz poznavame jen na
zakladé¢ naSich interakci v ném a s nim, a tyto interakce jsou historicky a kontextualné
limitované. Klienti jsou tak motivovani, aby opustili své jediné pravdy ve svych
myslenkach a hodnocenich a pfijali své vlastni hodnoty a naucili se zit a sméfovat dle
nich. Hodnoty jsou pak nedilnou soucasti smysluplného Zivota a téz zakladem pro zacatek
terapie a lécby (Hayes, 2004, s. 647). ACT rovnéz zdlraziiuje pii svém realistickém
pohledu funkénost (workability) a prakti¢nost, ta se stava i kritériem pravdy, pravdivé je
to, co je pro klienta funkéni, aby mohl sméfovat ke svym cilim zaloZenym na svych
hodnotach (Hayes aj., 2006, s. 5). Uvedu zde svijj ilustracni piiklad k lepSimu pochopeni,
klient bude trpét psychotickymi bludy, terapeut mu je vSak nebude vyvracet jakymisi
objektivnimi pravdami, ale pfistoupi na jeho bludy a tim ziska jeho dtvéru. Nyni teprve
je mozné s klientem hledat, pro¢ nejsou jeho bludy a psychotické stavy funkcni
a postupné jej nasmérovat k jeho cilim a hodnotdm. Pravdivé je pak to, co je funkéni pro
Klienta.

Pfi studiu vztahti mezi jazykem a kognici je pak pro ACT dulezity pojem vyhybani
se zkuSenosti (experiential avoidance). Klient pfedvidd, hodnoti své negativni emoce
a nakonec se jim vyhne. Vyhybani se zkuSenosti je vzorec podporovany samotnym

VoG«

jazykem a kulturou, obé se zamétuje na to ,, citit se dobre‘ a podporuje vyhybani se
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bolesti a smutku. Bohuzel s tim, jak se jedinec danym procesim za¢ne vyhybat, stanou
se vyrazné a intenzivngj$i. Aby se jedinec vyhnul Cinnostem a situacim, které¢ mu
pfipominaji ony pro n¢j nepiijemné procesy, zacne meénit své chovani, coz mu opétné
zvyraziuje tytéz nepiijemné procesy a ty se stavaji intenzivnéj$imi a viditelnéjSimi
(Hayes aj., 2006, s. 7). Naptiklad se citim nervozni z vypracovani prace, to jazykove
uchopim tak, ze ,,jsem neschopny*, nebot nejsem schopny dokoncit praci. Pocit
neschopnosti potlacim, stejn¢ jako chovani sméfujici k vypracovani prace, tim se vSak
vSe zintenzivni. Uz samotny krok pojmenovani mého stavu jako ,,jsem neschopny
zpusobil problém. Socialni tlak na vysvétlovani, zdGvodiovani a prakti¢nost, nuti clovéka
k tomu, aby se snazil pochopit ¢i vysvétlit nékteré své procesy, 1 kdyZ to neni nutné, nebo

je to, jak jsme si ukazali, dokonce $kodlivé. Samotny jazyk tak utvati problém. Dal§im

vvvvvv

vvvvvv

sebe samého (napt. jsem obéti, nikdy se nerozcilim, jsem zlomeny etc.), nez abych
pracoval na fungujicich formach chovéni, které neodpovidaji dané verbalizaci.
Zdivodnovani je samo o sob¢ problémem, nebot’ ptitahuje pozornost ¢lovéka na zivot
Vv daném problému a zhorSuje jesté vice ono vyhybani se zkuSenosti. Dlouhodobé zivotni
kvality jsou ptekryty cili jako — mit pravdu, vypadat dobfe, citit se dobte ¢i obhajovat
sebe sama. Clovék ztraci kontakt s tim, co vlastné doopravdy chce. Psychologicka
neflexibilita je posléze vysledkem — nejsme schopni flexibilné reagovat na piichazejici

situace ¢i je jakkoli hodnotit (Hayes aj., 2006, s. 7).

V ACT najdeme Sest hlavnich procest, které maji zvySovat psychologickou
flexibilitu, jde o pfijimani (acceptance), kognitivni defuzi, byti pfitomen, self jako
kontext, hodnoty a zadvazna ¢innost (committed action). ACT se pak ve své praci spoléha
na nelinearni uziti jazyka — paradoxy, metafory, piibéhy, cviceni, behavioralni ukoly

a experimentalni procesy (Hayes, 2004, s. 7; Hayes aj., 2006, s. 652).

Prijimani je védoma otevienost a pfijeti vSech psychologickych procesti, a to

| pfesto, Ze jsou negativni, iracionalni ¢i dokonce psychotické (Hayes, 2004, s. 647). Tyto
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procesy ¢lovek piijima, aniZ by se snazil ménit jejich frekvenci &i formu. Uzkostni klienti
jsou vedeni k tomu, aby bez zabran plné pocitovali svou uzkostnost a tim k ni mohli Iépe
pristoupit. Jde o to, ukoncit klientovo zapoleni s takovymito mySlenkami a pocity a to bez
snahy je jakkoli ménit ¢i eliminovat (Hayes aj., 2006, s. 7; Hofmann aj., 2008, s. 5).

Kognitivni deftize je oddéleni emoc¢né vypjatych stimuld od nechténych emocnich
odpovédi. Jde vlastné o podivani se na obsah podnétu zjiného jazykového uhlu.
Klasickou technikou je zde opakovani slova dokola napt. mléko, mléko, mléko, nacez
ztraci svij smysl a dostane se do jiného kontextu. Podobné jsme to udélali i u piedchoziho
ptikladu ,, jsem Spatny “, ktery jsme rovnéz nahlédli z nového kontextu. Rovnéz v§imavost
(mindfulness) pomaha sledovat podnéty bez emoc¢nich odpovédi, bez toho abychom je
hodnotili ¢i soudili (Hayes, 2004, s. 654).

Prosté byti pritomen je podobné mindfulness a podporuje nesoudici setkavani se
s psychologickymi procesy v prostfedi a situacich, tak jak probihaji a jak se vyskytuji
(Hayes aj., 2006, s. 8).

Self jako kontext je vnimani sebe (self) jako centra pozornosti, které tak poskytuje
kromé normalni verbalni lidské stranky i stranku transcendentdlni a spiritualni. Toto
pojeti je podporovano mindfulness cvi¢enimi, metaforami a experimentalnimi procesy
(Hayes aj., 2006, s. 8; Hofmann gaj., 2008, s. 6).

Hodnoty jsou v ACT velmi dilezité. Terapeut pomaha klientovy pomoci cviceni
zorientovat se ve svych hodnotach, a rovnéz prozkoumava verbalni procesy, které jej
mohly vést k moZnostem a hodnotdm =zaloZzenym na vyhybani se, socialnim

Mo

klient zil vitalni zivot v souladu s jeho vlastnimi hodnotami a v moznostech své vlastni
historie (Hayes, 2004, s. 656; Hayes aj., 2006, s. 8).

Zavazna ¢innost vychazi z behavioralni terapie a klade si za cil na zakladé
klientovych hodnot utvofit konkrétni cile. K nim poté klient u€ini vefejny a konkrétni
zavazek, ktery pak bude po malych krocich plnit. ACT se tak snazi vytvofit vétsi a vetsi

vzorce flexibilniho a efektivniho reagovani (Hayes, 2004, s. 657).

Hlavnim klinickym cilem ACT je tedy dostat klienta ze sevieni jazyka a doslovného

slovniho obsahu kognice, které ho vede k vyhybavému chovani, a snazi se pro néj vytvofit
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alternativni kontext, ve kterém bude moci sméfovat K zivotu v souladu s jeho hodnotami
a cili. I proto, ze ACT pfijima vSechny negativni pocity a pracuje s Nimi V novych
kontextech, je silna pii 1éCeni depresi, zneuzivani navykovych latek, pti zneuzivani déti
etc. (Hayes, 2004, s. 650-651). ACT rozsitila moznosti KBT a svymi novymi postupy

umoznila uc¢innou 1écbu vétsimu spektru klientd.

1.3.2 Kognitivni terapie zaloZena na v§imavosti (Mindfulness-based cognitive
therapy)

Kognitivni terapie zalozena na v§imavosti = mindfulness® (MBCT) je v mnohych
bodech podobna ACT. Na rozdil od ACT vychazi z kognitivni ¢asti KBT, vychazi
Z jinych filosofickych zékladu, jeji podstatou je mindfulness a rovnéz je daleko méné
teoreticky ukotvena (Hayes, 2004, s. 640). V mnohém vychazi z dva a pul tisice let
starych tradic buddhismu a hinduismu a v poslednich tficeti letech se vyznamné rozsitila
spolu s oblibou nejruznéjsich meditaci, jogy a mentalnich cviéeni (Benda, 2007, s. 133;
Herbert aj., 2011, s. 57). Psychoterapie sdili s buddhismem podobné cile, snazi se
zmirhovat Utrpeni a podporuje empirické dotazovani. Buddhismus pfinasi
disciplinovanost, systemati¢nost a pozoruje ¢lovéka z prvni osoby, nikoli ze tieti, jak
tomu je v nékterych terapiich do dneSka. Centrem se stava osobni prozivani jedince
(Germer aj., 2005, s. 12). Dale MBCT vychazi z na v§imavosti zaloZzené redukci stresu
(Mindfulness-based stress reduction — MBSR), ktera byla vytvofena J. Kabat-Zinnem
(Benda, 2007, s. 133-134; Philippot aj., 2009, s. 288). MBCT tak slu¢uje vychodni nauku
S euro-americkym psychoterapeutickym prostfedim s neurobiologickymi objevy, biologii
a komplexnimi teoriemi (Herbert aj., 2011, s. 58). Ve svych pocatcich se MBCT
zam&fovala zejména na léCeni deprese, nicméné v soucasnosti rozsifuje své pole
pusobnosti a kromé 1écby se uziva i1 jako podpiirna technika v poméhajicich profesich

(Benda, 2007, s. 134; Germer aj., 2005, s. 11; Surafiova, 2012).

3 Pro v§imavost budu v tomto textu uzivat originalni anglické slovo mindfulness, které vychézi z jazyka

LT

starovékeé Indie pali a z paivodniho slova sati, coZ je ,,pamét™ &i ,,vzpominka“ (Surafiova, 2012).
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Hlavni psychoterapeutické ptisobeni a smétfovani MBCT bychom mohli shrnout
takto: cilem neni ziskat svobodu od své uzkosti ¢i deprese, ale ziskat svobodu ve své
uzkosti i depresi. Cilem terapie je tedy nasmérovat klienta k uzkosti ¢i depresi samotné,
aby se jim piestal vyhybat a piijimal je, jaké jsou. Terapie tak méni pacientv vztah k jeho
urcité forme utrpeni ¢i bolesti (Germer aj., 2005, s. 4). Mindfulness je proces zapojeni
pozornosti a uvédomovani si okamziku za okamzikem, sledovani dané chvile nesoudicim
a nehodnoticim zpisobem, sledovani chvile takové, jaka je, bez snahy ji jakkoli ovlivnit.
Pii mindfulness si ¢lovék uvédomuje, ze svét je promeénlivy stejné jako se méni v Case
praveé prozivané pocity, mySlenky a mentalni obrazy (Germer aj., 2005, s. 6; Herbert aj.,
2011, s. 58; Philippot aj., 2009, s. 287). Pti mindfulness se snazi klient otevien¢ pfijimat
jakékoli prozivani a prozkoumavat, jakeé je, at’ uz je bolestivé ¢i pfijemné, atraktivni nebo
odpudivé. MBCT tak kultivuje vztah c¢lovéka k negativnim mySlenkdm a pocitim
a pomaha mu kontrolovat automatické mysleni a nedostavat se tak do jeho vleku. Klient
méni automatické mysleni takovym zptsobem, Ze si nebere za cil jej jakkoli ménit, ale
pouze jej sledovat, to samo pfispiva ke zméné a moznosti klienta pferusit automaticky
tok ¢i se mu nepodtizovat (Herbert aj., 2011, s. 68; Kuyken aj., 2010, s. 1106; Philippot
aj., 2009, s. 287 a 297). Tti zakladni komponenty mindfulness jsou tedy uvédomovani si
(awareness), byti v pfitomnosti a pfijimani, akceptovani. V rychlém shrnuti je
mindfulness nekoncep¢ni, je zamfend na pfitomnost, je nesoudici a nehodnotici, je
intencionalni, je sebepozorujici, vychézi z clovéka samého, je neverbalni, je zkoumajici
a objevujici a tim v8im je také osvobozujici (Germer aj., 2005, s. 8-9).

MBCT sezeni jsou pievazné skupinova a Citaji okolo 15 ucastnikil, konaji se
pravideln¢ kazdy tyden a trvaji zhruba dvé a pul hodiny. Skladaji se z mindfulness
cviceni, které se mliiZze zameétovat na dech, télesné, zvukové €1 visualni podnéty, mySlenky
nebo emoce. Po tomto cviceni Gi€astnici diskutuji své zkuSenosti a pocity a také jak se jim
datilo zvladat a plnit ukol zadany na minulém setkéani. Terapeut vedouci skupinu si také
na kazdeé setkani ptipravi téma, které vychazi z predchozich komentéait a zazitkd. Je zde
snaha, aby se UCastnici drZely svych pociti a nepfechdzeli k abstraktni generalizaci.
Sezeni konéi zadanim nového ukolu. Udastnici totiz pravidelné procvi¢uji doma dalsi
navazujici mindfulness cviceni (Philippot aj., 2009, s. 291-292). V mindfulness

rozliSujeme meditaci zaméfenou na koncentraci a mindfulness meditaci. Mindfulness
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meditace muze byt praktikovana prakticky kdekoli, kdyz sedime, stojime, lezime, nebo
I kdyz se hybeme. Proto je mozné dé€lat naprosto bézné véci mindfulness formou — jist
pralinku, cistit si zuby, umyvat nadobi. Mindfulness meditace vSak neni relaxaci ¢i
autogennim tréningem, je ¢asto opakem, nebot’ objekt uvédomovani si mtize byt znacné
zneklidiujici. Jedna se o postupné setkavani se s tim, ¢im jsme. Mindfulness meditace
neni o dosazeni zménéného stavu mysli, je o ustaleni se v daném prozitku, dané chvili
otevienym zpusobem. Mindfulness meditace je o v§imani si, co odvedlo nasi pozornost
a posléze navraceni se zpatky k této pozornosti (Germer aj., 2005, s. 15-17; Kuyken aj.,
2010, s. 1106; Philippot aj., 2009, s. 292).

MBCT ma tak za cil rozvinout u klienta psychologické dovednosti, které jsou
dalezité pfi emocni regulaci a pfi prevenci emocni nestability. Mindfulness trénuje
kontrolu pozornosti (attentional control), kdy procvicuje schopnost pozornost volné
zam¢tit, udrzet ji a rovnéz i opustit. Dale procvicuje reflexivni uvédomovani si (reflexive
awareness), které¢ se zlepSuje uvédomovanim si vlastniho téla a automaticky
aktivovanych myslenek a tim je schopné zabrdnit, aby védomi bylo odneseno
automatickym proudem myslenek, soudii ¢i domnének. Nakonec je zde schopnost
zastavit automatické a bezprostiedni reakce (inhibition of prepotent response), kdy je
klient schopen pterusit automaticky fetézec myslenek a nepoddavat se mu (Philippot aj.,
2009, s. 295-297).

Timto jsme shrnuli podstatné rysy MBCT a ACT, jejich filosofické zéklady
a vychodiska 1 terapeutické postupy a zaméteni. Nyni jiz mame rozvrZzenou celou KBT
I Se svym vyvojem, filosofii a praxi, a tak ndm nic nebrani k tomu pfesunout se k stoické

filosofii a pfti jeji Cetbé hledat prvni spojitosti.
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2 Stoicismus

Stoicismus svou vyznamnou ¢asti spada do obdobi hellénismu, tedy do obdobi,
které zac¢ind smrti Alexandra Velikého 323 pt. Kr. a kon¢i vitézstvim Octaviana nad
Marcem Antoniem v bitvé u mysu Aktia v roce 31 pi. Kr. (Long, 2003, s. 15). Obdobi,
které za sebou zanechava kult Athénské demokracie a fecké polis, tak jak je zname od
Bleickena (2003), a otevira se novym podnétim, vlivim kosmopolitismu, prostupuje
rozpinajici se Rim a filosoficky se stale vice zajimé o etiku a praktické otazky lidského
zivota (Copleston, 2014, s. 505-506 a 568; Long, 2003, s. 14; Radl, 1998, s. 216 a 220).
,, Stoicismus byl nejdiilezitéjsim a nejvlivnéjsim plodem hellénistické filosofie, “ piSe Long
ve své knize (2003, s. 140). Ukolem této ¢asti bude seznamit &tenafe s timto filosofickym
proudem, zamé¢fit se na jeho autory a jejich myslenky a na konci tyto myslenky sledovat
Z hlediska zdravi a péce o ¢lovéka a jeho dusi. Po nezbytném ivodu ptiblizim autory stoy
dle déleni obdobi na rané, kam patii zejména Zénon, Kleanthés, Chrysippos a Antipatros,
sttedni s Panaitiosem a Poseidoniosem a pozdni, kde fecké myslenky dostali fimského
nadechu, s autory Senekou, Epiktétem a Marcem Aureliem (Long, 2003, s. 149). Jelikoz
se mnoha dila ran¢ho a sttedniho obdobi nedochovala a od mnohych stoikit mame pouhé
zlomky (Long, 2003, s. 153; Rist, 1998, s. 7), budu se castéji vztahovat spiSe
K uvedenym obdobim, nez konkrétnim autorim a z toho samého diivodu dam nekdy vice
prostoru autortim o stoicich piSicim, nikoli stoikiim samym, a to at’ uz autoriim davnym,
jako je Cicero ¢i Diogenés Laertios, tak nedavnym, jako je Long, Copleston ¢i Rist.
Rovnéz zminim, jaky mél stoicismus vliv na pozdgjsi filosofii. Poté se podivam na tfi
zakladni oddily stoické filosofie ,/logiku“, kterd te$i teorii pozndni, sémantiku,
gramatiku, logos, tedy fe¢ a rozum, pravidla mysleni a argumentace, ,,fysiku, tedy
ptirodu a ptirodni védy, a , etiku“, ktera je v pojeti stoy prakticka a moralistni, a dle niz
se stoikové snazili zit a ménit se. Pfedmétem vSech téchto tfi oddili je pak jeden
sjednocujici — racionalni svét ve svém celku (Long, 2003, s. 152-153).

Nerad bych bral feckym a fimskym myslenkdm Zivost a balil stoicismus do jakési
foliové obalky pradavna, proto se pokusim v této Casti vice citovat, vice ozivovat nejen
myslenky, ale 1 Zivot sdm 1 jeho drobnosti. Nebot stdva se Casto pii védeckém badani, ze

pro filosofy nevidime lidi, a pt'es teorie nevidime stromi a mrakil. Pokud si v§ak dovolime
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trochu volnosti, zjistime, Zze dé¢jiny Rekt a Rimant, zivoty stoiki, jsou v mnohém stejné

zivé, jako ty naSe.

2.1 Autori a jejich mySlenkovy vyvoj

Alexandrem Velikym se otevira Recko novym vliviim, jiZz zde nenajdeme filosofy
jen z fecké polis, ale piichazeji nové orientalni podnéty (Long, 2003, s. 27; Radl, 1998,
s. 230). Pavod filosofli je pestry, samotny Zénoén z Kitia byl Fénicanem z Kypru,
Kleanthés pochézel z Assu v dnesnim Turecku, stejné jako Chrysippos ze Soloi z ptistavu
Kilicia, Panitios pochazel z Rhodu a Poseidonios ze Syrie (Copleston, 2014, s. 512, 559—
560; Long, 2003, s. 142-148; Radl, 1998, s. 230). Stoicka filosofie se tak otevira
myslence kosmopolitismu  sidedlem svétoobana. Spolu sStim se rozviji
I individualismus, nebot’ kosmopolitni filosofie soustiedi sviij zajem na jednotlivce, jenz
se snazi plnit pozadavky na jeho zivot, a téz na zivot ve velké a rozmanité spolecnosti.
Tim roste 1 diraz na etické a praktické otdzky, zatimco metafyzické a fyzické uvahy
ustupuji do pozadi (Armstrong, 2002, s. 149; Copleston, 2014, s. 505-506; Radl, 1998,
S. 216). Stoicismus je dle Armstronga (2002, s. 148) optimistickym monismem, celek
sméfuje k univerzalnimu dobru, a monistickym materialismem, svét jako hmotny celek,
ktery najdeme uz u ranych stoikli Kleantha i Chrysippa (Copleston, 2014, s. 516). Uz
Zéno6n tvrdi, Ze nic nemuze vzniknout bez téla (Long, 2003, s. 190; srov. Zlomky starych
stoikov, 1984, 11,525). Stoikové nabizeji pojeti svéta a lidské ptirozenosti, které se opira
o empirické pozorovani, rozum a poznatek, ze vSichni lidé maji shodné potieby (Long,
2003, s. 21). Stoikové podiizuji teoretickou filosofii etice, ktera vrcholi pozadavkem na
sobé&stacnost, tedy na osvobozeni se od veho, co je vn&jskové (Armstrong, 2002, s. 149).
Stoicka filosofie se tim odklonila od nezaujaté spekulace a obratila se k tikolu zajistit
jednotlivci bezpeci, a tak se snazi byt pfistupna takika komukoli. Zaméfeni Skoly je vice
humanistické, filosofie ziskdva témét instituciondlni raz a filosofové patii mezi vyznamné

a obdivované ¢leny spolecnosti (Long, 2003, s. 17-28).
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2.1.1 Rany stoicismus

Zénon z Kitia se narodil asi roku 332 a zemfel asi 261 pi. Kr. Kolem roku 300 se
dostal do Athén (Long, 2003, s. 142; srov. Capleston, 2014, s. 512), kdyz ztroskotal se
svou lodi v Peiraiu. V Athénach se stal zakem kynika Kratéta (Diogenés Laertios, 1995,
VI1,2-3). Pii setkéani s athénskymi mysliteli pry pravil: ,, Dobre cini osud, Zze mé dohani
k filosofii “ (cit. dle Diogenéna Laertia, 1995, VII,5). V Athénach také zaCind sam
prednaset. V mistech, kde se Zénon prochazel a kde prednasel, stdlo velké malované
sloupotadi (Stoa poikilé), od tohoto sloupotadi je pak pojmenovan i samotny stoicismus
a jeho stoupenci, ktefi v téchto mistech hledali nejen moudrost, ale i uto¢isté pfi
nepokojich ¢i hrtizovladach (Long, 2003, s. 142; Diogenés Laertios, 1995, VIL,5). Zénén
se ve svém uceni zaméfuje na etiku a nastoluje myslenku, ze prava piirozenost (fysis)
¢lovéka tkvi v jeho racionalité. Jeho uceni ma asketicky duch, tvrdi, Ze majetek, krasny
zevngjSek, ¢i spolecenské postaveni jsou pro lidskou blazenost zcela nepodstatné (Long,
2003, s. 143). Filemo6n o ném napsal ve své hie: ,, Kus chleba, k tomu fiky, vodu za ndapoyj,
to novou filosofii ma tento muz,; jen uci hladoveét a prece zdiky ma* (cit. dle Diogenéna
Laertia, 1995, VII,27). Jeho zivot byl, jak mizeme vidét u néj, stejné jako uvidime
I U ostatnich stoiktl, v souladu s jeho hlasanym ucenim, a to tak, ze byl dokonce soucasti
teckého uslovi —,, zdrzenlivéjsi nez filosof Zénon *“ (Diogenés Laertios, 1995, VII,10 a 27).

Z£nodn tak predznamenal mnohé klicové prvky stoicismu a to nejen svou teorii, ale
1 praxi. Pfijetim svého ztroskotani i udalosti kolem n¢j stvrdil stoicky indiferencni postoj
vuci okolnimu svétu, nezalezi na tom, co se déje, ale jaky postoj k udalostem zaujmeme
(srov. Long, 2003, s. 144). Svym vztahovanim se k sobé samému, ke svym zakim i ke
svétu nastinil stoickou myslenku vztahovani se k (srov. Long, 2003, s. 203). Svym
asketickym zivotem ukazoval, Ze racionalita je jedinym zdrojem §tésti (srov. Long, 2003,
s. 144). A nakonec napliiovanim svého uceni zivotnimi skutky, pfedznamenalo prakticky
a moralistni rys stoické filosofie, kterd v pocatcich oplyvala vyraznym a nedosazitelnym
mravnim idealismem a ortodoxnim ptistupem, ktery byl pozdéji ménén a ladén v prabéhu
vyvoje stoy (srov. Copleston, 2014, s. 559; Long, 2003, s. 144).

Po smrti Zéndnovée prechdzi do vedeni Skoly Kleanthés z Assu, ktery zil asi 331 az

232 pt. Kr. (Copleston, 2014, s. 512; srov. Diogenés Laertios, 1995, VI11,168). Byl velmi
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svédomitym zakem Zéndna a rovné€z i velmi pracovitym, kdyz se jej ptali, pro¢ Cerpa
vodu, odpovedél: ,,Coz pak jen cerpam vodu? Coz pak téz nekopu? Coz nezalévam
a nedelam to vsechno proto, abych mohl filosofovat? ““ Zénon jeste za svého zivota jej
V této ¢innosti podporoval a pozadal ho, aby mu denn¢ odevzdal jeden obol ze své mzdy.
Po ¢ase prinesl v§echny nasetiené mince pied shromazdéné posluchace a fekl: ,, Kleanthés
mohl by uziviti i jiného Kleantha, kdyby chtél, kdezto ti, kteri maji, z ceho by se uzivili,
vyzaduji si od druhych potiebné véci a pritom se jen nedbale zabyvaji filosofii ““ (Diogenés
Laertios, 1995, VI11,169-170). Tot ukazka z Kleanthova Zivota, jako ukazka stoicismu
jako filosofie praktické.

Poslednim ranym stoikem, o kterém se zde zminim, je Chrysippos ze Soloi, ktery
zil asi 278 az 205 pt. Kr. a ktery byl Zakem Kleantha a jeho nastupcem ve stoické Skole
(Copleston, 2014, s. 512). Chrysippos vyznamné systematizoval stoickou nauku a byl
jejim myslenkovym organizatorem (Copleston, 2014, s. 512; Radl, 1998, s. 231). Zabyva
se vyznamng¢ dialektikou, dtlezité je pro né&j stoické pojeti dobra a zla a koncept ptivodu
lidské Spatnosti, které se snazi objasnit. Sepsal udajné na 705 spist a byl tak
mySlenkovym vyvrcholenim raného stoicismu (Copleston, 2014, s. 512 a 519-520;
Diogenés Laertios, 1995, VII,180 a 189-202). Pii vykladu stoickych myslenek budu
vychazet Casto pravé z Chrysippa. ,, VZdyt nebyt Chrysippa by stoy nebylo (Diogenés
Laertios, 1995, VI1,183).

2.1.2 Stredni stoicismus

Stoici ve tfetim a druhém stoleti pf. Kr. se skrze sviij eklektismus, ve kterém
spojovali mnohé filosofie hellenistick¢é a ptedhellenistické éry, snazili odstoupit od
ortodoxniho stoicismu, ktery obsahoval fadu nesplnitelnych ideali. K tomuto postupu
byli dotlaceni nejen kritikou z fad akademikd, ale i fimskym svétem, ktery se zajimal
0 ¢im dal tim prakti¢t€jsi uziti stoickych nauk (Copleston, 2014, s. 532). Jejich spisy se
ve vetsi mife nedochovali a tak se o jejich mySlenkach dovidame od Cicerona (Long,

2003, s. 256).
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Panaitros z Rhodu, ktery zil asi 185 az 109 pt. Kr., byl prvnim stoickym autorem,
ktery vyznamné zavrhnul stoickou ortodoxii, snazi se zmirnit pfehnany idealismus
a rovnéz popira existenci skutecné moudrého ¢loveka — stoicky ideal dokonale ctnostného
jedince. Pokousel se tak ptizpisobit stoicky dogmatismus jesté vice potiebam
praktického zivota (Cicero, 1976, s. 417; Copleston, 2014, s. 559; Long, 2003, s. 259—
262; srov. Karfik, 2007, s. 160). Cicero o ném pise: ,, Této jejich zasmusilosti a drsnosti
hledé se vyhnouti Panaitios, neschvaloval ani trpké prisnosti jich ndazoriiv ani prepjatych
spletitosti v jejich vyklade a byl v prvni pricine mirnéjsi, v druhé pak jasnéjsi... © (Cicero,
1894, 1V,79). Pusobil n&jaky &as v Rimé, kde vyznamné pronikl se svou filosofii,
stoicismus tak nové otevira dale za hranicemi Recka a rovnéz nastoluje novym etickym
a praktickym pfiistupem cestu, ktera stoicismus ¢ini oteviené&jsi pro stale vétsi publikum
(srov. Copleston, 2014, 559).

Poseidonios z Apameie zil asi 135 az 51 pt. Kr. byl velmi mnohostrannym,
vlivaym a literarn€ plodnym filosofem. A jelikoz byl rovnéz historikem, zemépiscem,
racionalistou a mystikem, byl schopny timto univerzalnim pfistupem slou¢it mnohé
proudy. Déle propracovava myslenkovou soustavu stoického monismu (Copleston, 2014,
560; Long, 2003, s. 265). Chce se navratit k vyhledavani pfic¢in, od kterého stoa
piistupem, ze neni v lidskych silach znat vSechny pfticiny, ¢aste¢né ustoupila. Kritizuje
také v mnohém Chrysippovy myslenky, zejména jeho vysvétleni Spatnosti (Long, 2003,
S. 265-266). Poseidonios tim otevira cestu k ,,fimskému* praktickému stoicismu, kdy
diiraz na prakti¢nost, eklektismus a neortodoxni pfistup oteviraji stoickou filosofii SirSim

vrstvam, a zaroven tim uzavira kapitolu hellénistické filosofie (srov. Long, 2003, s. 269).

2.1.3 Pozdni stoicismus

V poéatcich Rimské #ie a s nastolenim cisaistvi je charakteristickym rysem stoy
vyznamné zaméteni se na praktické a moralni otazky a jiz zminény eklektismus, ktery
cerpa z epikurejskych mravnich rad a jinych filosofickych smérti. Za fimskych autorti
dochazi k platonizaci stoy. Metafyzické tivahy téméf zcela vymizely, fimsti autofi se

soustfedi zejména na etiku. Stoicismus se stdva v tomto obdobi vielej§i a vnimavé;si
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k emocionalni strance lidské pfirozenosti, klade diraz na postupné zdokonalovani
a pripousti lidskou omylnost. Nezavislost a svobodu povazuji stoikové za nejzazsi cil
lidského zivota. Stoicismus se Vtéto dobé stava dulezitou filosofii, ktera ma
vyznamné nabozenské prvky, a kterd pronikd vyrazné celou fimskou intelektudlni
vrstvou. Dulezitymi stoiky této doby jsou Seneka, Epiktétos a Marcus Aurelius. Na rozdil
od ptredchozich obdobi se nam, diky oblibenosti Senecy a dalSich autorti v kiest'anskych
kruzich, v této Casti stoy dochovala fada knih v kiestanskych opisech, ze kterych je
mozné Cerpat (srov. Armstrong, 2002, s. 154-154; Coplstone, 2014, s. 568; Long, 2003,
s. 280-286; Ubaldo, 2011, s. 144).

Seneca z Cordoby zil mezi 1éty 4 pi. Kr. az 65 po Kr. a byl ucitelem cisafe Nerona,
na jehoz piikaz spachal sebevrazdu. Navazuje na mySlenky stfedni stoy a zdaraziuje
predevsim praktickou stranku filosofie a etiku. Filosofii chdpe jako prostfedek k dosazeni
ctnosti (Copleston, 2014, s. 568). Jeho postaveni v blizkosti cisafe mu davalo prileZitost
uvédomit si pomijivost bohatstvi, postaveni i moci. Seneca napsal: ,, Brevissima ad
divitias per contemptum divitiarum via est.“ — ,,Je velmi kratka cesta k bohatstvi, skrze
pohrdadni bohatstvim* (cit. dle Coplestona, 2014, s. 570). Kvuli zhyralosti cisafe a lidi
kolem né¢j si pln¢ uvédomoval moralni boj odehravajici se v kazdém ¢lovéku a naro¢nost
1 prazdnost pokuSeni. Byl si proto védom, Ze musi ustoupit z moralniho idealismu ranych
stoikli. Tvrdi, Ze Gplné€ kazdy rozumny ¢lovék miize kracet cestou ctnosti, pokud mu to
vile dovoli. Jako kli¢ové povazuje sebezpytovani. VyvySuje vztahy mezi lidmi, ve svych
dilech vyzyva, abychom bliznim poméhali a odpoustéli tém, ktefi nas zranili. Dilezité je
pro Senecu byt v zivoté uzitecnym (Copleston, 2014, s. 570-572).

Epiktétos z Hierapole se narodil asi v roce 50 a zemiel 138 po Kr., byl nejdtive
otrokem a poté jednim z ¢lenti Neronovy ochranky. Po propusténi na svobodu Zil v Rimé&
a po vyhani filosofti cisafem Domicianem putsobil az do své smrti v Nikopoli. Jeho
myslenky z prednéasek byly zaznamendny do knih jednim z jeho zaka (Copleston, 2014,
s. 573). Rik4, e se mame vztahovat jen k vécem, které jsou v na$i moci, nepiiznivé
udaélosti, na které neméame vliv, bychom méli nést bez vzpoury a nelibosti, nebot’ jsou
vyrazy bozi vile (srov. Epiktétos, 1972, 1 a IV,9). Rovnéz véti, ze vSichni lidé maji
schopnost pro ctnost, clovék ma v sob¢ potencial konat dobro (Copleston, 2014, s. 573).

Vsichni lidé maji dle néj boha za svého otce a jsou od piirody bratry. V jeho filosofii se
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tak objevuji nabozenské prvky, které pozd¢ji inspiruji kiestanstvi (Copleston, 2014,
s. 577; Long, 2003, s. 284). Blazenost je plné¢ v nasi moci a nezavisi na vné&jSich
podminkach, svobodna vile je nespoutatelna (srov. Epiktétos, 1972, 1,1). Epiktétos pravi:
., Je-li vSak nékdo nestasten, méj na pameéti, ze je nestasten svou vlastni vinou* (1972,
[11,24; srov. Copleston, s. 577-578). Clovék tak ma moc nad svym §téstim nehledé na
udélosti. Nejen timto ptistupem Epiktétos piindsi ve své filosofii povzbuzeni, mravni
posilu i utéchu (srov. Epiktétos, 1972, s. 24).

Marcus Aurelius zil mezi léty 121 az 180 po Kr. a byl cisafem v letech 161 az 180
po Kr. Byl adoptovan cisafem Antoninem Piem a vzdélavan stoickymi filosofy. Sam
k sob& byl velmi piisny a dbal disledné na svych povinnostech. Doba jeho vlady byla
naplnéna neustavajicimi valkami (Marcus Aurelius, 1999, s. 2). Obdivuje Epiktéta
a sepisuje Hovory k sobé, jez jsou ptilezitostnymi aforistickymi poznamkami. K filosofii
pfipojuje nabozenské prvky. Doporucuje zit ve shod¢ s pfirodou, mluvi o vstiicnosti
k chybam druhych a shovivavosti (Copleston, 2014, s. 578-589; Marcus Aureilus, 1999,
s. 2). Byl poslednim vyraznym stoikem stoického filosofického sméru a v jeho nesmirné
¢teném dile se 1 uzavird stoickd cesta filosofie K praktickému a vlastné velmi
jednoduchému uceni a filosofovani, které je dostupné takika komukoli.

Stoa trvala oficialné az do roku 526 po Kr., kdy ji nechal cisaf Justinian spolecné
se ttemi dalSimi filosofickymi Skolami v Athénach zavftit. Jeji skute¢ny zivot a filosofické
pisobeni vSak skoncili jiz o tfi staleti dfive. (Long, 2003, s. 283) Rist zajmu
o0 platonismus a nastupujici ktestanstvi postupné vytla¢ily stoické proudy. I tak si
stoicismus V cirkevnich fadach nasel své misto a vyznamné pisobil na mnohé cirkevni
otce. Cela zapadni Evropa se i1 pozdéji ucila o stoickém moralnim mysleni a to zejména
ze spist Seneky, Cicera a Epiktéta (Long, 2003, s. 283-286). Ke spisum se pozd¢ji
navraci autofi italského humanismu (Petrarka), z hellénistické filosofie Cerpaji mnozi
filosofové renesan¢ni doby. Prvky stoicismu najdeme také v dilech Spinozy, biskupa

Batlera ¢i u Kanta (Epiktétos, 1972, s. 24; Long, 140, 280 a 286).
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2.2 Ué€enli stoicismu

Mnohé o stoickém uceni jsme si jiz v predchozich castech fekli, ukolem této
kapitoly proto bude prohloubit védéni o jiz feCeném a vzletné pojmy jako
kosmopolitismus, optimisticky a materialisticky monismus a mnohé dal§i naplnit
vyznamem a pochopenim. Snahou bude pftiblizit ¢tenéii strukturu stoického mysleni, aby
mohl pochopit nejen pted chvili rozvrzeny historicky a myslenkovy vyvoj, ale aby i pln¢
porozumél, v ¢em spocivala tolik zminovana prakticka stoickd filosofie a etika, které
bude tak potieba v kapitolach nadchazejicich.

Stoikové se velmi pysnili koherentnosti své filosofie. Byli presvédceni, Ze vesmir
ve svém celku je zcela piistupny racionalnimu vysvétleni a sam o sobé€ je racionalné
uspofadanou strukturou. Koherentnost stoicismu byla zaloZzena na piesvédCeni, Ze
ptirodni udalosti se k sobé navzdjem maji takovym zplisobem, Ze jimi l1ze podepfit soubor
soudu, které ¢loveéku dovoli rozvrhovat sviij zivot zcela v jednoté s ptirodou ¢ili bohem
(Long, 2003, s. 141-142). Jak uz jsme si fekli, svou filosofii rozd¢lili dle platonika
Xenokrata na tfi Siroké oddily — logiku, fyziku a etiku, pfi¢emz pfedmétem vSech tii
oddilt je pak jedno — raciondlni svét ve svém celku. Filosofie je tak né¢im organickym,
ostatnich ¢asti, avSak jako oddil filosofie se etika neobejde bez logiky a fyziky. Tato
neodmyslitelna jednota v§ak mnohdy komplikuje samotny vyklad (Long, 2003, s. 152—
155; srov. Diogenés Laertios, 1995, VIL,39). Piesto se pokusim jednotlivé vylozit
stoickou logiku, fyziku 1 etiku, je vSak zaroven nutné pii cetbé vykladu miti na paméti

stoickou jednotu a mySlenkovou celistvost.

Logiku stoikové délili na dialektiku a rétoriku. Jazyk a mysleni nejsou u stoicismu
dany apriorné, pfi narozeni jsme nepopsanym listem, duse je tabula rasa. K tomu, aby si
lidskd mysl mohla byt ¢ehokoli védoma, musi ji byt také néco déno, je zapotiebi
zkuSenosti o vnéjSim svété a védomi vlastniho ja, védomi o vlastnich stavech mysli
(Copleston, 2014, 513-515; Long, 2003, s. 156-159). Pak tedy stoikové usuzuji, ze:
., Jsou-li nase presvédceni o néjaké situaci mylnd, pak miizeme vidét to, co neni, nebo

nevidet to, co je* (Long, 2003, s. 164). V raném stoicismu také neexistuje zadny stiedni
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stupent mezi védénim a nevédénim, bud’ néco vime, nebo to nevime. Pravdu pak vlastni
jen mudreci, pravda je té€lesna a existuje rovnéz pravda kosmicka, ktera jest prvni pfic¢inou
vseho a odkazuje k fetézci zcela nutnych pticin a nasledkt. Védéni o nich je pak védénim
0 tom, co se musi stat, a tudiz souhrnem nutnych pravd. Védéni stoického mudrce je tedy
logickym ekvivalentem pravdy, jelikoz je zaloZzeno na kauzalni souvislosti, kterd vladne
kosmickym udalostem (Long, 2003, s. 164—166).

Stoikové v mnohém vychazeli v logice z Hérakleita, pro kterého je svét
sjednocovany a fizeny logem, ktery ze svéta utvaii usporadanou strukturu, kosmos
(Copleston, 2014, s. 515; Long, 2003, s. 182). Stoikové tento logos piebiraji a snazi se zit
vsouladu snim a tedy i vsouladu s pfirodou (homologiimends). Pfiroda nam pak
vyjevuje konkrétni predméty, nikoli univerzélie. Hodnota jazyka tkvi pro filosofa
V schopnosti popisovat jim svét. Ve svété, ktery je spravovan logem je zapotiebi nalézt
spojeni mezi jazykem a skuteCnosti, najit spravny popis, popis, ktery se upina
k pfislusnému kousku pfirody (Long, 2003, s. 182—-184). Tim se vyznamné propojuje

logika se stoickou fyzikou.

Fyzika, tedy fysis, ptiroda, tedy stoicka filosofie ptirody, je dulezity princip, ktery
utvari vSechny véci, sjednocuje vSe a dava svétu soudrznost (Long, 2003, s. 185; srov.
Zlomky starych stoikov, 1984, 11,549 a 11,937). To, co drZi svét pohromadé je nejvyssi
racionalni bytost, blih, ktery fidi vSechny udélosti, a ty jsou tak nutné dobré. Ptiroda je
logos, ve smyslu o ptirodé a jejim logu. DuSe svéta, mysl svéta, priroda ¢i bith, jsou pojmy
ve stoické filosofii, které vSechny odkazuji k jedné a téze véci — tvofivému ohni
(pneuma), ktery soustavné smétuje k plozeni. Kosmicky princip je pro stoiky rozumem
pochopitelny a rozumovy a stoicka pfiroda je raciondlnim Cinitelem, jenZ je nejzazsi
pti¢inou vSech véci (Long, 2003, s. 185-190). Existenci stoikové pfisuzovali pouze
télesim, aby mohla véc existovat, musi podléhat zméné, coz mohou jen télesa. Pro stoiky
jsou i spravedInost i mravni vlastnosti télesa, pfesto vSak ctnost neni stejna se stolem
(Karfik, 2007, s. 151; Long, 2003, s. 190-191). Rozlisuji proto ,,¢inny princip* — ptiroda,
bth, a ,trpny princip® — latka bez kvalitativniho urceni (Long, 2003, s. 192). Seneca
rozliSuje, ze latka neboli hmota, je nehybna ke vSemu uchystana véc, ktera ¢eka, dokud

ji nékdo neuvede do pohybu; pfi¢ina, tedy Cinny princip, je rozum, ktery tvaruje latku
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a utvaii z ni rozli¢né véci. Kazda véc tak musi vznikat z né¢eho a skrze néco (Zlomky
starych stoikov, 1984, 11,303). Kritérium existence je tedy schopnost pusobit nebo
podléhat pasobeni. Je vSak zavadé&jici charakterizovat stoiky Cisté jako materialisty (Srov.
Armstrong, 2002, s. 148; Copleston, 2014, s. 516; Karfik, 2007, s. 151-153), nebot’ télesa
jsou ve stoické filosofii slozeninami ,,latky a ,,mysli“, pneuma i latka, ptesto, ze jsou
télesné, se navzajem pronikaji (Long, 2003, 192—-198).

Vztahy mezi pneuma a latkou se snazili stoikové kategorizovat, kdy rozlisily ¢tyti
kategorie. Prvni je ,,podklad® ¢i ,,substance” odpovidajici latce (ta je vzdy zaroven
prostoupena pneumatem). Druhou kategorii je ,kvalitativni urCenost®. ,,Substance*
a ,.kvalitativni ur¢enost* jsou obecné predikaty, jimiz se musi vyznacovat vse, co existuje.
Kazd4 kvalitativné urena substance ma ,,individualizujici kvalitu®. Tteti stoicka
kategorie je ,,byti v jistém stavu®, neboli , dispozice”. Ctvrtou, posledni, kategorii je
»relativni dispozice®. Jeji funkci je shrnovat do jedné tfidy vSechny vlastnosti, které ma
jedna véc ve vztahu k jiné véci (Long, 2003, s. 199-202; srov. Copleston, 2014, s. 513)
Proto tam, kde jsou véci navzdjem propojené vzajemnou zavislosti ma pojem tykajici se
vztahil zdsadni dileZitost. ,, Byt dobrym a blazenym clovekem ve stoicismu znamend byt
V urcitem pomeéru k prirode ¢i bohu* (Long, 2003, s. 202). Tato myslenka ma dilezity
presah a to nejen v dnesni ekologii, ale je vyznamna také v mezilidskosti a ve vzajemnych
vztazich. Stoikové povazuji cloveéka za bytost vztahovou. ,,Jsme stvoreni k soucinnosti,
fika Marcus Aurelius ve svych Hovorech (1999, I1,1) a tamtéz fika: ,, ... dobro rozumné
bytosti tkvi v spolecenstvi* (V,16).

Stoikové disledné zastavali mySlenku o universalni kauzalni spojitosti (Long,
2003, s. 203). Stoikové véfi, Ze Zadna véc se ned¢je tak, Ze by po ni nendsledovala n&jaka
jina a nebyla s ni spjata jako se svou pfi¢inou, proto béh casu je jako odvijeni provazu —
nepiinasi nic nového (srov. Zlomky starych stoikov, 1984, 11,944 a 11,945). Kazd4 udalost
ma svou pii¢inu a piiroda a vSeprostupujici logos je tak rozumovym spravcem vseho.
Stoikové pak predpokladaji bozskou prozietelnost, kterd vytvaii dobra dila, spéje
k dobrému. Stoikové véfi, Ze toto je nejlepsi svét ze vSech moznych svéti a byt
jednotlivosti se mohou zdat nedokonalé, celek vykazuje harmonii (Long, 2003, s. 204).
Marcus Aurelius zvolava: ,, Se vs§im se srovaavam, co se srovinava s tebou, o Vesmire: nic

mi neni predcasné, nic pozdni, co je tobé véasné“ (1999, 1V,23). To je to, co Armstrong
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tak trefn¢ nazyva optimistickym monismem (2002, s. 148), vira v celek, ktery ma
s ¢lovékem dobré umysly a spéje k dobrému, podobné mizeme najit také v psychologii
a nejruznéjSich teoriich, kde je obzvlasté humanisticka psychologie jen v jisté obméné
velmi podobné¢ optimisticka (srov. Rogers, 1959). Vseobecny kauzalni princip,
kosmologicky determinismus, za kterym stoji v pozadi stoickd nekonecna série stvoteni
stejného svéta a jeho zniceni primarnim ohném, na sebe bere pak v kazdém jednotlivém
¢lovéku osobitou identitu. Tim je ve stoické teorii zajiSténa svoboda, kdy je-li ¢lovék
urcovan logem, je vlastn¢ urcovan sam sebou, svymi postoji k udalostem se stava vnitin¢
svobodny (Copleston, 2014, s. 518; Karfik, 2007, s. 157-159; Long, 2003, s. 208; srov.
Zlomky starych stoikov, 1984, 11,593, 11,623 a 11,630).

Chrysippos se pak v tomto optimistické monismu snazi vysvétlit zlo. Pohromy ¢i
nemoci nejsou samy o sobé zamérem v planu piirody, nybrz nevyhnutelnym disledkem
existence dobrych véci, které k takovému zaméru patii, blize si vSak toto vysvétleni zla
ve stoicismu ukazeme v ¢asti o etice (Long, 2003, s. 209). Kazdé dil¢i zlo tedy sméfuje
k v§eobecnému dobru a zaméry piirody jsou nutné vzdy dobré.

Ve smyslovém vnimani stoici uvazuji tak, ze vénujeme pozornost jen tomu, cemu
,udélujeme souhlas®. Ud¢lit souhlas smyslové predstavé znamena zaregistrovat zpravu
a identifikovat jeji zdroj (Long, 2003, s. 213). Objekty ¢ini dojem na dusi a poznani je
pak poznanim tohoto dojmu (Copleston, 2014, s. 514). Chrysippos k tomuto procesu ma
metaforu s pomeran¢em: Pomeran¢ na mne pisobi jako ,, néco pro mne dobrého *“ a toto
,,puisobeni na mne jako néco pro mne dobrého *“ znamena, ze si jej preji. To, ¢im se bude
lisit pouhé rozumové pfitakani vyroku ,, X je pro mne dobré* od vyroku ,, preji si X, je
pohyb duse, ktery nasleduje pouze v druhém piipadé. Rozum je tedy usmériiovatelem
pudi a ptani. Nasim ukolem, dle stoiki, je rozliSovat mezi ,,spravnym® a ,,Spatnym*
rozumem, nikdo se vSak nerodi jako moudry ¢lovek, k tomuto rozliSovani, k rozumu

a ctnosti, je ¢lovék veden vychovou a pili (Long, 2003, s. 215-219).

Etika nyni vyuzije vSe, co jsem V logice a fyzice predestiel. Dale propracovava
existenci Spatného na svéte. V perspektivé lidstva je bida a neduzivost nepfirozena, ale
takové hodnoceni je mozné jen tehdy, kdyZz oddélime cast, tedy lidskou ptirozenost, od

celku, univerzalni pfirody. Pfiroda nenafizuje utrpeni samoucelné: je nutné v zajmu
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ekonomie celku (Long, 2003, s. 221-222). K tomu Epiktétos: ,, (Zeus) naridil, aby bylo
léto a zima, uroda a neuroda, ctnost a Spatnost a vsechny takové opaky za ucelem
vesmirného souladu...” (1972, 1,12) Chrysippos sam fika, ze bez zla nemohlo by byt
dobro, jedno doplnuje druhé, spravedinost se ukazuje z nespravedlnosti, odvaha ze
zbabélosti (Zlomky starych stoikov, 1984, 11,1169; srov. Copleston, 2014, s. 519-520).
A jediny ¢lovék ma schopnost jednat tak, jak se neshoduje s vuli ptirody. To €ini ¢lovéka
mravné odpoveédnou bytosti. Tim, Ze je vybaven rozumem, logem, mize svobodné jednat
dobie ¢i Spatné, vV tom spociva i lidska svoboda, ze mize byt ¢lovek ctnostny, ale také
muze pachat hiich (Copleston, 2014, s. 520; Long, 2003, s. 224). V dobru je tak
spoluobsazeno urcité zlo, proto neni existence moralniho zla argumentem proti bozi
prozietelnosti (Copleston, 2014, s. 521). Chrysippos v Plutarchovi tika: ,, Komedie
obsahuji smésné a absurdni verse, jez jsou samy o sobé Spatné, nicméné propijcuji
urcitou ladnost celé hie* (cit. dle Coplestona, 2014, s. 522; srov. Marcus Aurelius:
V1,42). K tomu jeste stoikové dodavaji, ze ¢lovek nenese sam zodpoveédnost za prostiedi,
¢i zlou situaci, ve kterych se naléza. Nicméné nese odpovédnost za zplisob, jak jedné ve
vztahu K této situaci ¢i prostfedi. K tomu uzivaji stoikové metaforu s ptivazanym psem
za jedouci viiz, nebot’ je na psu, zdali se pokusi bézet ¢i se necha tdhnout (Long, 2003,
S. 224-225). Seneka tika: ,, Ducunt volentem fata, nolentem trahunt* — ,,Svolného osud
vede, viece vzdorného “ (1984, 107). S tim se poji skutky, které ¢lovek Cini, ty dle stoikt
sami o sob&é nemohou byt dobré ¢i Spatné, fyzicky skutek je indiferentni. Zéndn dokonce
tvrdi, Ze ani kanibalismus, incest nebo homosexualita nejsou samy o sob¢ §patné. Moralni
zlo prislusi pouze lidské vili a umyslu (Copleston, 2014, s. 520 a 527).

Volbu ¢lovék vykonava soustavné a neustéle, celé chovani je soustavnou fadou
nalezitych voleb pro a proti. Tyto volby by mély sméfovat ke ctnosti a ctnostnému
jednéni. Ctnost pak, jako celkovy cil lidské ptirozenosti, zakladd eudaimonii, blazenost.
Dobry Cloveék pfijme i pro né€j neprospesné véci, neb slouzi k univerzalnimu dobru. Rani
stoici dokonce uzivaji ptibéh se zachranou ditéte z hoticiho domu — udélal-1i clovek vse,
co bylo v jeho silach, pro jeho zachranu, neciti soustrast ani litost (Long, 2003, s. 234—
242; srov. Zlomky starych stoikov, 1984, 111,452). Rany stoik pfijima to, co se déje, bez
emocionalni reakce. Snahou idealu stoika je pfijimat ochotné vSe, pti védomi, ze ptispiva

k blahu svéta (Long, 2003, s. 242). Stoik vSak neni apaticky Gplné, vyznacuje se dobrymi
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emocionalnimi stavy — dobromyslnost, radost a obezietnost (Long, 2003, s. 252) Ale ani
stoik neni v§evédouci, u budoucich udalosti neni kompetentni usuzovat, zda jsou ¢i nejsou
dobré, proto na budoucnost pohlizi s relativni lhostejnosti. Diky tomu je stoikova
blazenost v jeho moci, nebot’ nezavisi na dosazeni vysledku, ke kterym by v budoucnu
nemuselo dojit. Ctnost je tak néco, co si cloveék miize zvolit bez ohledu na okolnosti
(Long, 2003, s. 242-243).

Ctnost rozdélovali stoikové na Ctyfi primarni ctnosti — praktickda moudrost,
spravedlnost, umé&fenost a state¢nost (Long, 2003, s. 244; srov. Copleston, 2014, 529).
Kdo vlastni jednu, vlastni vSechny, proto nerozliSime stupné, ¢lovék je bud’ uplné
ctnostny, anebo Gplné€ nectnostny (Copleston, 2014, s. 529). Chybit malo nebo hodné je
stale pro stoiky chybit. Rani stoikové jsou tak velmi zdrzenlivi vii¢i existenci byt jen
jediného €loveka, ktery by dosahl cile a kone¢né ctnosti. Jak Long tika: ,, Stoicka etika je
zhustenym souhrnem idealismu™ (2003, 249). Pozd¢jsi autofi od tohoto striktniho
moralniho idealismu posléze postupné ustupuji, stejné jako od idedlu mudrce, ktery
neomylné vi, co mé délat v kazdé Zivotni situaci, a neopomene nic z toho provést ve

spravny ¢as a spravnym zpusobem (Copleston, 2014, s. 530; Long, 2003, s. 250).

Ve stoicismu se po celou dobu objevuje snaha dosahnout nezavislosti na v§em
vné&jsim. Vedle toho ale stoji i stoicky kosmopolitismus, kdy ¢lovek je spoleéenska bytost,
valky jsou pro néj absurdni, nebot’ ¢lovek je obéanem celého svéta. Proto maji vSichni
pravo na nasi dobrou vili, milosrdenstvi a odpusténi. Dtlezity je v tomto pojeti aspekt
sebelasky, kterd se postupné rozSifuje na vse, co jednotlivci patii — rodinu, pfatele,
spoluobcany i veskeré lidstvo. Etického idealu dosahneme tehdy, kdyz milujeme vSechny
lidi stejné, jako milujeme sami sebe (Copleston, 2014, s. 531-532; srov. Long, 2003,
S. 202; Radl, 1998, s. 216). Tim jsme se opét dostali ke vztahovosti, kterou jsme fesili uz
ve fyzice. Vztahovost a stim souznici vnitini svoboda, dale moralni zodpovédnost
spojena se ctnostni, zivotni optimismus ve viie v dobro pfirodniho univerza, svét jako
celek vnimany tak, jak jest a moznost ¢loveka, jak na svét a na situace, které jsou pred
n¢j stavény, bude nahlizet, to jsou klicové myslenky stoicismu, které ndm mnohé

vypovidaji o ¢loveéku, o jeho zivote a o tom, jak je mozno o néj pecovat. Spojitosti mezi
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stoicismem a terapii, které ndm postupné samy vyvstaly béhem vykladu, nyni vyuzijeme

Vv nasledujicich kapitolach.

2.3 Stoicismus jako péce o zivot ¢lovéka

., Filosofie neni nic jiného, nez spravny zpiisob Zivota, nebo cestné Zitd veda, nebo
ument, jak spravné zZit; nebudeme se mylit, rekneme-li, Ze filosofie je zakon dobre a cestné
Zit, a kdyby (nékdo) rekl, Ze je pravidlem Zivota, vratil by ji jeji jméno, ““ fika Seneca (cit.
dle Coplestona, s. 524-525). Cilem filosofie, a nejen té stoické, vzdy bylo najit cestu
k dobrému Zivotu a cestu k tomu, jak mu porozumét. Filosofie jako nauka o uméni Zivota.
Stoikové se svym praktickym pfistupem k mordlnim otdzkdm kazdodenniho Zzivota
otevieli zcela a plné zkoumani této cesty a rovnéz zptistupnili toto filosofické hledani
Sirokému spolecenskému spektru a filosofii vyznamné zpopularizovali. A byt jim
nemuizeme upiit mnohé zajimavé teorie a myslenky, vzdy byli pfedevSim tvirci texti,
u kterych ¢lovek mohl hledat utéchu, povzbuzeni a mravni posilu. Cilem této kapitoly tak
bude najit, co podpliirného mizeme najit ve stoické filosofii a jeji praktické etice a rovnéz,
jak se poji stoicismus s péci o zivot ¢loveka a jaka kliCova témata pro tuto péci ve stoicke

filosofii miizeme najit.

O mylnych presvédéenich: jiz jsme Cetli vySe stoickou poucku — jsou-li nase
presvédceni o néjake situaci mylnd, pak mizeme vidét to, co neni, nebo nevidét to, co je
(Long, 2003, s. 164). Tato véta ukazuje na tii véci, jednak na to, jak je dtlezité rozumem
znovu a znovu prozkoumavat situace i nase piesvédceni, proto je tak dulezita vychova
a vzdélavani (Long, 2003, s. 226). Druh4 se ukazuje naSe omylnost, kterd je zcela

1

pfirozenou, stoici by fekli, Ze nezndme vSechny pficiny, a kterd v mnohém komplikuje
nas zivot. Nejen, Ze nevidime to, co je, ale zdroven se nam vidéné jevi, jako cosi jiného
(srov. Zlomky starych stoikov, 1984, 11,944 a 11,945). Tato metafora neplati jen pro vidéné,
ale 1 prozivané, slySené, kdy poslouchame vlidnych slov a miZzeme za nimi slySet jen
urazky, neb se nam dany ¢lov€k hnusi ¢i jsme Spatné naladéni. Nejen vidéné se rozchazi,

ale i zazivané, mluvené i slySené. Stoici zde popisuji disociaci par excellence, kterou je
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tieba v péci o Cloveka rozkryt, zjistit a roziesit. Treti véci je bezbrannost myliciho se,
ktery pies své piesvédCeni nema $anci zahlédnout to, co je, a nevidét to co neni. Piestoze
Seneca zduraziuje sebezpytovani (Copleston, 2014, s. 571), je dalezité si uvédomit, ze
nekdy zde neni moznosti, byt je vile, jak zahlédnout mylné ptesvédceni. Proto je
dulezitého kontaktu, vztahu, kde se mtizou ukazat mylné piedstavy ¢i presvédceni (Srov.

Beck, 2005, s. 21).

O divéie: na predchozi navazuje dalsi dulezita mySlenka. Stoici fikaji, Ze mnohé
skutecnosti ndam nemohou byt zndmy, a z toho divodu je nutné to, co se d¢je, ptijimat
s davérou (Long, 2003, s. 210). Byt' se mizeme mylit ¢i se budou mylit lidé kolem nas,
a byt se bude situace jevit zle, stoici prosazuji zachovavat divéru ke svétu, K lidem,
k okoli, k univerzu. Tato myslenka ma hluboky dosah do mezilidské komunikace, kde je
jakasi apriorni duvéra klicova k otevienosti a vztahové plnosti. Nejde vSak o to, byt
daveétivym hlupakem, kterého vsichni podvedou. Jde spise o to, divérovat vztahim
obecné. Mnoh¢ vztahy mohou byt v danou chvili zl¢ ¢i Spatné, a pro¢ takové jsou, ndm
nemusi byt znamo ve svém celku. Dilezité je vztahy piijimat (nikoli schvalovat!) i ptes
jejich Spatnost, s védomim neznalosti vSech skute¢nosti. Divéra v lidskost jako celek
jesté neznamena absolutni divéru v kazdého jednotlivce. Jde vSak o to, Ze nastane-li, Ze
budeme zrazeni, podvedeni ¢i zlomeni, nezanevieme na celek a budeme tak nové jednani

a nové lidi pfijimat s novou divérou.

O svobodé: dulezitym stoickym piispévkem k pojeti svobody je tato myslenka:
fekneme-li tedy, ze charakter ¢lovéka je uréovan logem, znamena to totéz, jako fici, ze
urcuje sam sebe (Long, 2003, s. 208). Pies stoicky determinismus a viru vé¢ného vznikani
a zanikani stale stejného svéta (srov. Karfik, 2007, s. 158—-159), je ¢lovek individudlni
svébytna bytost, ktera ma ve vlastni moci byti svobodnou a je z vlastni vnitini podstaty
svobodnd. V mnohém se toto uceni podoba spinozovské sedmé definici: ., Rikame, Ze
néjaka vec je svobodna, jestlize existuje pouze z nutnosti své prirozenosti a je pouze sama
sebou determinovdna k svému jednani* (2001, s. 10). Svoboda a moznost sam sebe

urcovat a tedy 1 ménit, je kliCovym prvkem pro jakékoli terapeutické ptisobeni, neb s nim
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se vzdy a priori poji vira ve zménu, v to, ze clovék ma moznost sam sebe zmenit, sim

sebe urcit a svobodné zit a jelikoz svobodné, tak také moraln€ zodpoveédné.

O praktickém: jak uz bylo feceno, Zéndn pravil: ,,Kleanthés mohl by uZiviti
| jiného Kleantha, kdyby chtél, kdezto ti, kteri maji, z ceho by se uzivili, vyZaduji si od
druhych potiebné véci a pritom se jen nedbale zabyvaji filosofii* (cit. dle Diogenéna
Laertia, 1995, VI1,170). Stoicismus je filosofii praktickou, kritizuje mySleni pro mysleni.
Stoik musi zit dle toho, jak mluvi, Zit pIn€, musi byt uzitecnym, z toho pak plyne zivotni
radost a sila. Kleanthés jen proto, Ze ¢erpal vodu, kopal, zaléval a pracoval, mohl skute¢né
filosofovat a skutecné zit. Jen aktivita, ziva a uzitecna (uzite¢na ve smyslu — pro clovéka
smysluplnd), ndm umoznuje zit. Praktickymi a aktivnimi kroky ku zdravi, je jednim

z dilezitych ryst kognitivné-behavioralni terapie.

O lidské prirozenosti: stoikové nam také nabizeji pojeti svéta a lidské prirozenosti,
které se opird o empirické pozorovani, rozum a poznatek, zZe vSichni lidé maji shodné
potteby (Long, 2003, s. 21). Pojimani lidské ptirozenosti a kladeni lidi na stejnou roven
— vsichni maji shodné potieby, je dulezitym projevem kosmopolitického stoicismu.
Clovek je svétoob&an (srov. Copleston, 2014, s. 506), nebo jak fika Epiktétost, viichni
jsme ptibuzni, bratii dle pfirody, Diovi potomci (srov. 1972, 1,13). Stoici také jako prvni
vznesli kvili stejnému divodu namitky proti otroctvi (srov. Ubaldo, 2011, s. 145).
A pokud je ¢loveék obCanem celého svéta ¢i je Cloveék Cloveéku bratrem, jsou valky
I nesvary absurdni, stejn¢ jako vyvysSovani se jednoho jedince nad druhym. To nas vede
k milosrdenstvi a odpousténi ostatnim. Seneca ftika: , Alteri vivas oportet, si vis tibi
vivere.“ — , Je tieba Zit pro druhého, jestlize chces Zit pro sebe* (cit. dle Coplestona,
2014, s. 572). Opétné vidime, jak stoikové vyvySuji vztahy a to vztahy mezi rovnymi
lidmi, rovnymi Ve své lidské piirozenosti a lidskych potfebach. VSichni lidé se v jistém
shoduji a to nehled¢ na ptisluSnost, ale i1 Cas. Tato uvaha bude pozdéji klicova k ukdzani,
7e myslenky antického Recka a Rima mizeme aplikovat do soudobé moderni

psychoterapie.
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O nemoci a vécech Spatnych: Chrysippos ve svém vysvétlovani $patného ve svéte
hovoti o vyhodach kiehkosti lebky, ktera byt mize byt lehce prorazena, je dobré, ze je
lehka a takto dobfe konstruovand. Podobnou metaforu mizeme najit u zubu, ktery nas
boli. Je sice Spatné, ze nas zub boli, ale zaroven je dobra informace, kterou ndm zub dava,
ze je zkazeny a ze s nim neni néco v potadku (srov. Copleston, 2014, s. 518-519). Tato
myslenka se nese celou stoickou etikou, kdy vSe Spatné vnimaji stoikové jen jako cestu
k celkovému dobru. Dobré existuje spolu se zlym, $patné se ukazuje spolu s dobrym. To
nas piivadi k dulezité myslence v péci o ¢lovéka. Nemoci nam ukazuji, co se déje, co je
v celkovém v nepofadku. Musime naslouchat nemoci, abychom zjistili jeji pficinu.
Nemoci nejsou nutné $patnymi, je nutné je ptijmout a naslouchat jim a dle nich pak jednat,
nikoli navzdory. Sam Seneca fika: ,, ... ucinis svou bolest lehkou, budes-li ji za lehkou
povazovat“ (1984, list 78.). Jediné tak je mozné vypoiadat se se zkazenym zubem, ale

I S nepiijemnou tzkosti, navaly strachu, nespavosti ¢i depresi.

O vztahovosti: 0 vztahovosti jsme tim ¢i onim zpusobem mluvili celou tuto
podkapitolu a pro stoicismus je velmi vyznamnd, at uz ve svém kosmopolitismu,
V ndpomoci pii nalézdni omylnosti, v stoickém praktickém pojeti — byti uzite¢ny a byti
uzite¢ny pro nékoho, ve svém vnimani ptirozenosti ¢i v tom, Ze vztahy poskytuji utéchu,
podporu a jsou blahodarné. Vzdyt’ sdm Seneca piSe: ,, Lucilie, ty nejlepsi z lidi, nic tak
nemocného neosvezuje a nic mu tak nepomdhd jako laska pratel, nic tak nezahdni
myslenku na smrt a strach zni* (1984, list 78.). ,, Stoikové pronikavé pocitovali
psychologickou potiebu vztahovat se — k sobé samému, ke své spolecnosti, ke svetu*
(Long, 2003, s. 202). Lidské vztahy jsou pro stoicky Zivot ve shod¢ s rozumem mlcky
pfedpokladand danost. Celé jejich uceni sméfuje k tomu, abychom se citili doma
v samotném universu. Byt se jednotlivosti bofi, vztahy v dané chvili nés sviraji a situace
je tiziva, stoik nikdy nepfestane v uréitém smyslu duvéfovat v sebe, v lidskost,
spolecnost, pospolitost i samotné universum. Vztahy jsou stejné kli¢ové pro stoiky jako
pro kognitivné-behavioralni terapii, stejné jako diivéra v n€ a ve svét, ve kterém se
odehravaji (srov. Beck, 2005, s. 161-162; Pesek aj., 37-42).

Touto kapitolou jsme si projasnili zakladni témata stoické péce o cloveéka, ktera

poskytuji utéchu, povzbuzeni i mravni posilu. S t€émito znalostmi miizeme nyni piejit
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k zavéreéné kapitole, kde filosoficky pohled antického Recka a Rima sloudime

s novodobou moderni tfeti vinou kognitivné-behavioralni terapie.
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3 Stoicismus a tieti vina kognitivné-behavioralni terapie

Béhem cCteni jist€ Ctenaf sam nalezl mnohych spojitosti mezi stoicismem
a kognitivné-behavioralni terapii i s jeji tieti vinou. Ukolem posledni &asti této prace bude
propracovat tyto spojitosti a pfi jejich zkoumani zjistit, co stoicismus muze prinést
novodobé psychoterapii a jeji praxi.

Tato kapitola se sklada ze Ctyi ¢asti. Prvni Cast je teoretickym exkurzem, ve kterém
se vydam po stopach lidské ptirozenosti. Pfi slu¢ovani moderni psychologie a antické
filosofie totiz nutné vyvstava otazka, zdali je takovéto sluCovani vibec mozné
a relevantni. Je viibec mozné, aby Zen6n, Poseidonios ¢i Epiktétes hovofili o tom samém
¢lovéku a o téch samych problémech, jako hovoii Skinner, Beck, Hayes ¢i Segal?
Vztahuji se k tomu samému? Neni nase uvaha 1 ndzev prace vlastné zcestnym pokusem
o nemozné¢ a absurdni? Abychom mohli dale pokracovat, bude, at' chceme nebo
nechceme, na tuto otazku tieba odpoveédét a vymezit si mySlenkovy prostor, ve kterém se
budeme pohybovat. Otazka po lidské piirozenosti tak bude klicova pro nase dalsi
pokracovani. V druhé kapitole propojim ¢asti, které si jiz v této praci podaly viele ruce.
Stoicismus je mnohymi autory povaZovan za filosoficky zdklad kognitivné-behavioralni
terapie (Beck, 2005, s. 5; Bhattacharya aj., s. 132; Mozny aj., s. 21-22; Robertson, 2010).
Mym tkolem proto bude zde jen zrekapitulovat poznané, opfit se o jiz nabyté poznatky
a mozna s trochou protielosti pokusit se 0 nové spojitosti ¢i odvaznéjsi vyklady. Zaméfim
se predevsim na to, co miize KBT od starych stoikti ziskat a co ji miize obohatit. Ve treti
¢asti jiz vstoupime na neznamou a v lecéems neoranou pudu, kdy budeme hledat v ACT
a jejim behaviordlnim pfistupu zaloZeném na procesnim kontextualismu a teorii
vztahového ramce a ve vychodnich prvcich MBCT ony pietrvavajici stoické kofeny
a podivame se 1 na to, co nového se v téchto pfistupech objevilo a mohlo by mit urcitou,
byt’ jen myslenkovou, nikoli realnou, spojitost. Touto ¢asti nds bude provazet ona v ivodu
nastolend otazka po sjednocujicim prvku stoické filosofie v tfeti vin¢€, ktera by tvoftila
jejich myslenkovy zdklad. Je zde? A mohl by tvofit svornik mezi mnohdy jiz velmi
rozptylenymi kognitivné-behaviordlnimi ptistupy? S t€émito otdzkami pak pomalu
piejdeme ke ctvrté ¢asti mého vykladu, kde se podivame, zdali existuje pro kognitivné-

behavioralni ptistupy jednotici filosoficky zéklad. Poptipadé, kde je mozné jej hledat
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a jakym smérem se vydat dale. Rovnéz popiSi, co tato prace vynechala, jaké byly jeji
nedostatky a kam by mél smétovat dalsi vyzkum a dalsi teoretické prace.

V této Casti se nebudu spoléhat jen na teoretické znalosti v této praci zminéné, ale
vV mnohém mi bude oporou miij pravidelny kontakt s klienty a pacienty, at’ uz na klinice
v londynském Maudsley, kde se pracuje s nejnov&jsimi piistupy v KBT, tak v Cechach
nejen v Bohnickém primariatu 27, ale i v Domové pro seniory na Chodové, kde mi mistni
seniofi mnoh¢é dali a mnohému mé také naucili. Tato prace nebude tedy jen praci
teoretickou, ale bude se vyznamné opirat o praktické zkusenosti, o lidsky kontakt a o
¢lovéka samotného.

Muzeme tady zacit, ale nikoli sttemhlav, ale s trpélivosti, nebot’ se musime pomalu

a rozvazn¢ vydat na cestu po stopach lidské ptirozenosti.

3.1 Po stopach lidské prirozenosti

Je mozné, aby &lovék v antickém Recku ¢ Rimé mél stejné problémy, jako ma
¢loveék dnesni? Nedopoustime se omylu tim, Ze s jakymsi historickym patosem a nostalgii
hledime na kofeny antiky a nekriticky stale dokola opakujeme, ze kognitivné-
behavioralni terapie ma kofeny ve stoicismu? Neni to jen jakési soustavné omilani
Epiktétovy véty: ,, Lidé nejsou zneklidiovani vécmi, nybrz svymi vlastnimi ndzory
0 vécech* (1972, 5)? Nemame zde zatim Zadnou jistotu, Ze uvadéné myslenky stoické
odpovidaji myslenkam kognitivné-behaviordlni terapie. Proto bude nyni nutné najit
spolecnou pudu a zjistil, jestli mé s ndmi filosofujici stoik néco spolecného a jestli toto
spole¢né bude dostacovat k tomu, abychom z jeho myslenek mohli vychazet.

At uz ¢teme Bleickenovu Athénskou demokracii (2003) nebo o antické obci de
Coulangese (1997) zjistime, Ze na demokracii antické najdeme spiSe rozdilt, nez
podobnosti s demokracii dne$ni a ze ¢loveék antické obce nam byl vzdalen svymi
pfedstavami, hodnotami mySlenkami i sny. Od té doby se celd populace proménila, jeji
slozeni, rist a s tim i cela spolecnost, jeji hodnoty, potieby i neduhy (Bacci, 2003). Muze
tak stoicismus néco fici k porucham ptijmu potravy ¢i uzkostem z metra? Proménila se

rodina, kterou nemtzeme vnimat jako ,,tradi¢ni* snad v zadné dob¢ ¢i staleti, jako kdyby
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byla neustale v pohybu (Horsky, Seligova, 1997). Dokonce i Zena a to, co znamena byt
zenou a téz tedy, co znamend byt muzem, se neménilo jen v poslednim stoleti, ale od
antiky po celou dobu az po novoveék (Ennenova, 2002). M¢nily se postoje, chovani,
hodnoty, myslenky. Je nutné tedy patrat po tom, co se nezménilo. K tomu nam
dopomtizou dv¢ linie — déjiny kazdodennosti a uméni.

Pti studiu promén kazdodennosti raného novoveéku van Diillmenovy knihy (1999)
zjistime, Ze ptes vSechny vyrazné promény dané doby nam vzdy zastanou tii dalezité
body vymezujici zaroven zivotni drahu — narozeni, vztah a s tim spojené vztahovani se
a smrt. Jako kdyby nam v nich zaznivaly tony fenomenologie Medarda Bosse (srov.
1992) a jeho existencialt, le¢ zustanme u historického vykladu. Pfijméme tyto body jako
vychozi, nebot’ plati pro kazdého ¢lovéka. Co se k nim dale poji? Ze vztahovani se
vychazi potieba se vztahovat, a potieba jist, pit, dychat, byt pro vztah, a to i v myslence,
ze nevztahovani se a nevztahovani se k témto potfebam je vztahem i potfebou. Vzdyt’
prave stoikové mluvili o tom, Ze vSichni lidé maji shodné potieby (Long, 2003, s. 21).
Vztahovani se neustalé, vztahovani se reagujici, kdy okoli a svét pojimadme a reagujeme
na néj a vztahovani vzdy v nas samych svobodné. Vztahovéni se oramované narozenim
a smrti, dobou a prostfedim, vztahovani se V proménach, a ptesto stalé, ptirozené a lidské.

To nas vede ke druhé linii, sledovat umélce v prubéhu déjin, nebot’ nikdo jiny se
tak peclivé nevztahoval ke svétu a k sobé samému a nikde neseZeneme tak peclivy
zaznam ze vSech dé&jinnych epoch od pravéku az po soucasnost. Pii ¢etbé Gombricha
(1997) si pln¢ uvédomime, Ze neexistuje zadny vyvoj, umeéni horsi Ci lepsi a Ze kazdy
umeélec se snazil zobrazit svét a své minéni o ném svymi vlastnimi a dostupnymi
prostiedky. Neni podstatné, ze se proménily barvy, styly, obsahy, myslenky, postoje,
stejné jako hodnoty ¢i chovani. Stale tu byl umélec, vztahujici se k sobé samému i ke
svétu. A byt by nam pravéky umélec patrné nebyl schopen vznésti tuto vétu, jeho
nasténna malba byka to udé€lala za n¢€j. Zachytila, ze prozival, citil, zakousel emoce, a byt
zcela jist€ jiné, neZ prozivame my, v samotném reagovani na svét v téchto emocich,
prozitcich a v samotném vztahovani se se skryva podstatna stejnost, lidska ptirozenost,
kterd nds v mnohém cini stejnymi s onim jeskynim muZem. At uz pohlédneme na umeéni

jeskynni, antické, renesancni ¢i abstraktni, vZzdy v ném bude snaha um¢lce zachytit sebe
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a svet a tim 1 vztahnout se k sobé samému i ke svétu (srov. Golding, 2003; Gombrich,
1985 a 1997; Huyghe, 1973).

Vztahovani se k sobé samému a ke svétu a reagovani na n¢j bude tedy zédkladnim
polem naSich uvah a klade stoického filosofa na stejnou rovinu, jako jsme my sami.
Z toho pak mtze vychdzet vSe ostatni i diivéra v to, Ze se pii naSich tvahach nachézime

na stejném nebo podobném mist¢, jako se nachdzel filosof pted vice jak dvéma tisici lety.

3.2 Stoicismus v kognitivné-behavioralni terapii

Jedna znama modlitba pochézejici patrné od Reinholda Niebuhra §ifend v riznych
obménéch napfic€ jazyky zni asi takto: ,, BozZe, dej mi klid, abych prijimal véci, které zmenit
nemohu, odvahu, abych menil véci, které ménit mohu, a moudrost, abych je umél od sebe
odlisit* (Robertson, 2010, s. 10 [pieklad autora]). Shakespeare ve svém Hamletovi fika
skrze jeho usta: ,, Vzdyt samo sebou nic neni dobré ani zlé, jen mysleni to ¢ini dobrym
nebo zlym* (Shakespeare, 1958, s. 320, Il. 2.). Tyto dvé citace zachycené v béhu dé&jin
pln€ vystihuji podstatu stoické filosofie — jen mé mysleni ovlivni, jak budu dané véci
prozivat, a je moudr¢, abych dané véci ptijimal, pokud je nemohu zménit, a byl prakticky
a ¢inny, pokud je mohu zménit. V tom spociva i podstata KBT, davéa do rukou ¢loveéku
jeho vlastni mysl, jeho vlastni uvédomovani si, aby byl schopny pracovat s tim, s ¢im
muze pracovat a pfijmout to, co nemize ovlivnit. Klient patrn¢ nebude schopen ovlivnit
to, Ze je v praci vystavovan obtiznym a stresovym situacim, nicmén¢ spolu s terapeutem
budou moci ovlivnit vnimani stresu, aby jej tyto situace nezuzovaly, nezpisobovaly mu
panicky strach z chozeni do prace ¢i socidlni fobii ze svych kolegii. Stoici moc dobie
zachytili mySlenku, Ze klicové je, jak se k vécem, lidem i sv€tu vztahujeme. Své nemoci,
své omyly, své nalady i sebe samé mizeme ovlivnit tim, jak se k nim budeme vztahovat.
Chrysippos 1 Zenon tvrdi, Ze skutky sami o sobé jsou indiferentni, sami o sob& nejsou
dobré ¢i Spatné, to az ¢loveék jim dané prifazuje (Copleston, 2014, s. 520 a 527). Stejné
tak véci sami o sobé nejsou Vramci celku nudné, hloupé, stresujici, zizkostiujici ¢i
depresivni, to, jaky obraz jim v nasi mysli ddme je na nas a na kontextu, ve kterém se

vyskytuji. Toto vztahovani se se nezménilo nikterak od dob stoikil a jde vyuzivat plné
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a prakticky v KBT. Toto vztahovani se nas €ini svobodnymi a zaroven odpovédnymi
(srov. Copleston, 2014, s. 520; Long, 2003, s. 224).

O myleni se jsme si jiz psali (srov. Long, 2003, s. 164; Zlomky starych stoikov,
1984, 11,944 a 11,945), pro KBT je vSak dulezité a klicové, jak toto myleni se odstranit,
jak nastolit vySe zminéné, aby nase vztahovani se bylo pro nas dobré, zdravé a abychom
nepfifazovali vécem, lidem i svétu, obrazy pomylené. Kde hledat jistotu a silu pro
piijimani a vztahovani se, jaké jsme si v ivodu piedestieli? Stoicismus vSe piijima diky
predstave, Ze celek je dobry. Holisticky pfistup stoikli je vede k diivérnému pfijimani
véci, které byt se mohou lidskému pohledu jevit jako S$patné, v ramci celku jsou
ekonomické a dobré (srov. Long, 2003, s. 221-222). ,, (Zeus) naridil, aby bylo léto a zima,
uroda a neuroda, ctnost a Spatnost a vsechny takové opaky za ucelem vesmirného
souladu... * (Epiktétos, 1972, 1,12). Vé&fi, ze je zde vesmirny celek, smysluplnost, fidici
rozum. Zakladem je zde diivéra, diivéra ve svét a v jakysi celkovy rozum. KBT na téchto
mySlenkach mize vyznamné stavét. Vzdyt kliCem k uspésné terapii je duvéra klienta
V terapeuta, duveéra, vielost, pochopeni a pfijeti. Duvéfuje-li stoik univerzu, pak je
schopny diivérovat i lidem a pfijimat véci kolem sebe V jejich déni. Je-li klient pfijiman
svym terapeutem a divétuje-li mu, je pak schopny duvérovat i dal$im lidem, situacim,
svetu a pfijimat je ve svém byti. Stejné jako stoik vefi v univerzalni fidici rozum, vefi
kognitivné-behavioralni terapeut v rozumnost své metody a klient v rozum a racionalitu
jeho ¢inéni. Jak stoicismus tak KBT se siln¢ opiraji o racio, empiri¢no a prakticno,
0 biologii a proto se KBT zaméfuje na ,,scientific-based” postupy a metody. A nakonec
stejné jako stoik vefi, Zze vzdélanim a vychovou, jde docilit toho, aby se clovek vyvaroval
mylnym presvédcenim 1 KBT véii v to, Ze klienta je mozné vzdélat, naucit vécem a tim
proménit jeho pfistup ke svétu i k sobé samému (Long, 2003, s. 226). Je zde snaha
dosdhnout uzdraveni nejen sebezpytovanim, ale i divérnym kontaktem, ktery nas uci,
ktery nam odhaluje skryté a ktery nas rozviji. Ve stoicismu tedy najdeme dilezité prvky,
které vedou K odstranéni myleni se a navazani vztahovani se, popsaného vyse. Prvky,
které jsou v mnohém shodné s KBT — je to dhvéra v cloveéka, divéra klienta
V terapeuticky vztah, je to vira v zaklad, racionalitu, v empirii, v rozum a nakonec snaha
cloveéka ucit, vzdélavat a pomoci mu setkat se se svymi problémy a fesit je. Tot’ stoicky

zaklad pro kognitivné-behavioralni terapii.
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Aby mohl terapeut 1é¢it, musi mit urcité vlastnosti. Zvlastné rany stoicismus, klade
na stoického mudrce vysoké pozadavky. Ty se postupné zmiriiuji, presto zde zlstava
jakysi zaklad, kterého by se mél drzet nejen stoicky filosof, ale 1 KBT terapeut, pfi svém
1éCeni. Stoik ma byt prakticky, uzitecny, jeho ¢iny maji byt smysluplné a uzite¢né, stoik
by mél zit a napliiovat to, co hlasa. Rovnéz KBT terapeut by m¢l byt konsistentni ve své
terapii, mé&l by tomu, co fika véfit a to co uci klienty sdm napliiovat. Nemohl by byt
davéryhodnym, kdyby nebyl konsistentnim. Terapeut neni teoretikem, stejné jako filosof
neni pouhym pronasledovatelem myslenek. Oba jsou praktici, oba se setkavaji s lidmi,
setkavaji se se svym ucenim zivé a neustale. Tak jako Kleanthés muze skutecné
filosofovat jen tehdy, kdyz spolu s tim ¢erpa vodu, kope, zaléva a pracuje (srov. Diogenés
Laertios, 1995, VI1,170), tak terapeut mize vytvaret teorie, jen pokud 1&¢i, denné se
stietava s lidmi a snazi se jim porozumét. Terapeut nemize byt pouhym teoretikem,
nemuze vzejit od knih, nemtize absolvovat ,,papirova‘ studia a pak se hned pustit do prace
a léCeni. Na Kkognitivné-behavioralniho terapeuta vznasi takto stoicismus logicky
pozadavek, aby se neustdle uz za studii vénoval lidem, praxi a empirii. Krom¢ své
prakti¢nosti, jsme zde zminili 1 uZiteCnost a smysluplnost. Zde pfechazime i k tomu, Ze
sam terapeut se musi citit smysluplny a uzite¢ny. Musi o sebe pecovat. Ve stoicismu je
preci dulezity aspekt sebelasky, ktera se postupné rozsifuje na vse, co jednotlivci patii —
rodinu, pratele, spoluobany i1 veSkeré lidstvo. Etického idealu dle stoiki dosahneme
tehdy, kdyz milujeme vSechny lidi stejné, jako milujeme sami sebe (Copleston, 2014,
S. 531-532; srov. Long, 2003, s. 202; Radl, 1998, s. 216). Terapeut by mél milovat sdm
sebe, m¢l by se mit rad, aby mél rad i své klienty a dokézal jim tak pomoci. Otevienost
ke svétu a pocit lasky jsou dillezité a podstatné naroky na terapeuta, které ne vzdy jde
napliovat, pfesto jsou nutnymi pro pomoc klientovi. Prakti¢nost, praxe, péce o sebe, laska
a otevienost jsou dulezitymi podnéty, které stoicismus nabizi kognitivné-behavioralnimu
terapeutovi, aby jich uzival a rovnéz je 1 predaval dal.

Poslednim vzkazem v této tivaze bude vzkaz od stoicismu pro nas vSechny. Jak uz
jsem vySe psal, Seneclv citat: ,, Lucilie, ty nejlepsi z lidi, nic tak nemocného neosveZuje
a nic mu tak nepomdahad jako laska pratel, nic tak nezahani myslenku na smrt a strach
z ni** (1984, list 78.). Stoikové upiimné pocit'ovali psychologickou potiebu se vztahovat.

Vztahovat se k sobé samému, ke své spolecnosti i ke svétu. Vztahy 1é¢i a to nejen v KBT.

(48]



Proto je poslednim sdélenim v této ¢asti, to, ze terapeuticky 1écit, a to nikoli s pocitem
experta, ale s pokornou laskou, divérou a vielosti, mize kazdy. Je v nasi moci pomoci
bliznimu, pomoci kamaradovi, ptitelkyni ¢i ¢lenu rodiny. Pouhé vztahy, vielé a laskavé,
kde je starost o druhého i o svét, mohou v mnohém pomoci. Vztahy 1é¢i. A pokud nebude
Vv naSich silach pomoci bliznimu, pak s péci mizeme poprosit o pomoc kognitivné-
behaviordlniho terapeuta ¢i jakéhokoli terapeuta, ktery at’” uz védomé ¢i nevédomé cti

myslenky stoickych filosoft.

3.3 Stoicismus ve treti viné

Tak jako tfeti vina vychazi z ptivodni KBT a nechava si z ni mnoho prvk a technik,
stejné tak i stoické prvky vyjmenované v pfedchozi ¢asti maji dosah az sem a ke tieti viné
se vyznamn¢ vztahuji. Dale tedy budeme zkoumat, jestli tu krom zminéného najdeme
I prvky nové ¢i zda se nékteré vlivy zvyrazni novymi postupy v téchto terapiich.
Zamétime se nejdiive na terapii piijeti a odevzdani (Acceptance and commitment
therapy) a poté pejdeme ke kognitivni terapii zalozené na v§imavosti (Mindfulness-based
cognitive therapy).

Uz v samotném nazvu ACT je slovo piijeti, podobn¢ najdeme pfijeti i u MBCT,
oba pfistupy piijeti prohlubuji a jesté vice jej piiblizuji stoicismu. Zatimco KBT se snazi
preucit klienta a najit s nim nové myslenkové postupy, ACT piijimé vSechny myslenky
a pocity a timto pfijimanim se snazi zménit jejich formu. Stoické klidné pfijeti, které ma
nadhled 1 smiflivost, se teprve zde realizuje plné, jako kdyby aZz zde doséhlo uplné
dokonalosti a stava se efektivnim nastrojem terapeutické 1écby.

Kontext a procesudlni kontextualismus ACT pak odkazuje na dvé véci, jednak
pricinnost a za druhé holistické pojeti. Stoikové svét videli jako jeden velky balik pticin,
jedno se poji k druhém, vSe na sebe navazuje, vse je se v§Sim spojené. VSechny pficiny
zné pouze pravy mudrc, jenz je nedosazitelnym idedlem. Proto se stoik musi smifit s tim,
ze vSechny pfi€iny neznd a piijimat svét jaky je. ACT tuto mySlenku dale propracovava.
Kontextualismus vnimé psychologické procesy jako ¢innost celého organismu, kterad

interaguje v historickém a situacnim kontextu a rovnéz spolu s nim (Hayes, 2004, s. 646;
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Hayes aj., 2006, s. 5). ACT se tedy snazi poznat nejen priciny, ale i kontexty téchto pficin,
zaroven si vSak rovnéz plné uvédomuje nepoznatelnost vSech téchto kontextii a pficin
a kritizuje silny socidlni tlak na vysvétlovani, zdivodnovani a prakti¢nost. Spole¢nost
nuti ¢loveéka k tomu, aby se snazil pochopit i vysvétlit své procesy a piitom to neni nutné
ani mozné. ACT si tak pln¢ uvédomuje ndvaznosti, pficin, které dale rozpracovava do
kontextd, a s tim si uvédomuje, ze vsechny tyto kontexty nemtzeme nikdy poznat, proto
je dobré sviyj stav piijimat a diivéfovat mu. Pfijimat oteviené negativni, iracionalni ¢i
dokonce psychotické procesy. Duvéiovat své depresi, tizkosti ¢i stresu, nebojovat s nimi,
ale byt svobodny v nich. Druhou ¢4asti je holisticnost. Stoicka filosofie véfi, ze vSechny
pti¢iny vedou spravnym smeérem, universum vede vSechny pficiny k jednomu dobrému
celku. Holisticky pfistup stoiky vede k diuvérnému piijimani véci, které byt' se mohou
lidskému pohledu jevit jako Spatné, v ramci celku jsou ekonomické a dobré (srov. Long,
2003, s. 221-222). ACT jako celek povazuje ¢lovéka se vSemi jeho procesy, S ¢innosti
celého organismu i S historickymi a situa¢nimi kontexty. Jiz nerozd€luje kognici na
chovani, emoce a mysleni, ale samotné chovani povazuje za néco celistvého (srov.
Hofmann aj., 2008, s. 11; Hayes, 2004, s. 647). Tento celek protknuty kontexty je rovnéz
pro ACT véci, které mizeme davétovat a spoléhat se na ni. Jen ¢lovék jako celek,
poslouchajici své kontexty ze svého nitra bude znat, kam se vydat dal ve své terapii a jaké
hodnoty sledovat.

S hodnotami se vaze smysluplnost a uZite€nost. Postupy v ACT by mély byt
uzitecné, sleduji, jestli vedou k dulezitému hodnotami vyty¢enému cili. ACT tika, ze
Clovek se Casto zabere do povrchnich véci — mit pravdu, vypadat dobfe, citit se dobte ¢i
obhajovat sebe sama. Clovék ztraci kontakt s tim, co vlastné doopravdy chce (Hayes aj.,
2006, s. 7). ACT se snazi byt uzite¢na, smefovat k jadru véci. Stejné tak stoicismus
a tolikrat jiz zminovany pracovity Kleanthés. Filosof musi byt uzZitecny stejné jako
filosofie samotnd. Cely vyvoj stoicismu sméiuje k tomu, aby filosofie byla prakticka
a pouzitelnd. ACT se svym procesualnim kontextualismem odmitd ontologii (Hayes,
2004, s. 647). Stejné tak stoicismus postupné upousti od ontologickych tvah a zaméfuje
se na otazky praktické.

Stoickd logika se také vyznamné zabyva jazykem, jeho vztahy a logickymi

souvztaznostmi (Long, 2003, s. 165-181). ACT toto patrani v jazykovych strukturach
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prohlubuje, zkouma souvztaznosti s kognici, jak samotné jazykové uchopeni mize tvofit
problém. Stim se pak opétné poji piijimani jazykové neuchopitelnosti, piijimani
nevyzpytatelného svéta a ptijimani kontextl, které verbaln¢ nemiizeme uchopit, pochopit
¢i pojmout. Stoické pfijimani se v kontextu této neuchopitelnosti zda jesté
srozumitelngjsi.

ACT tak nevédomé rozpracovala stoické myslenky a udala jim novy smér, je z toho
znat, ze vyuzila hluboké kotfeny KBT. Myslenky se zdaji byt propracovanéjsi a vyzralejsi,
piijeti je dovedeno do stoické dokonalosti. Stejné€ tak se vnimani pficin u ACT obohatilo
o kontextualni smysleni. Celek z univerza ptesel na ¢lovéka. Uzitecnost a prakti¢nost je
pro ACT vyznamnym cilem a stoické jazykové zkoumani miizeme vidét i v ACT, kde se
stava klicovym prvkem k porozuméni problémiim. Byt se mohli v Gvodu prace zdat
filosofické sméry ACT velmi vzdalené stoicismu, po obséhlém vykladu jevi se blizsi, nez

by patrné samotna ACT piedpokladala.

MBCT vychazi ze stoicismu v mnohém velmi podobné jako ACT. Vyznamné
pracuje s pfijimanim, jen v trochu jiném odstinu, ktery se zejména inspiruje orientalni
filosofii, budhismem a hinduismem. Jsou zde prvky pfechodnosti, pomijivosti véci,
vnimani vlastni smrtelnosti a meditativni vidéni svéta v nadhledu (Robertson, 2010,
S. xxv). Mindfulness je nehodnotici pfijimani, které pfijima podnéty v toku myslenek
a nahlizi je. Skrze toto nahliZeni je pak klient schopen ovladat sviij tok myslenek, rozumét
svym pocitiim, pfijimat je a nepodfizovat se jim. Stoicismus sdm vychazi v mnohém
pravé z orientdlnich nauk starodavného vychodu a mnohé jeho mySlenky pfticestovaly
Z téchto mist. V. mnohém se stoicka nauka podoba uc¢eni Konfucia ¢i Lao‘c (Radl, 1998,
s. 221). Buddhismus a hinduismus ma tak velmi blizko k stoické filosofii a obé se
v MBCT vz4jemné prolina.

Z vychodnich nauk pfijala MBCT mnoha cviceni, cviceni hlubokého dechu, body
scan, joginska cviceni a dal§i mindfulness cviky. V tom se vyrazné podobna stoicismu,
ktery mél sva cviceni na zapamatovani a vybavovani kratkych slovnich formulek,
dogmat, réeni a poucek, stejn¢ jako nektera meditativni a rozjimajici cvi¢eni (Robertson,
2010, xxv). MBCT je plna riznych cviceni a vyznamné se zaméfuje na domdci tkoly.

Buddhismus piinasi do MBCT disciplinovanost a systemati¢nost, diilezité je empirické
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dotazovani, i to ma spolecné se stoicismem, ktery pii svém systematickém
propracovavani nauk byl velmi disciplinovany, také i stoické ptijiméni samotné vyzaduje
velkou davku disciplinovanosti a fadu. Opétné zde mizeme vidét diraz na prakti¢nost,
ucastnici MBCT setkani se zaméfuji na konkrétni pocity a je snahou, aby nepiechazeli
k abstraktnim generalizacim.

Mindful prozivani se také snazi integrovat vSechny aspekty prozivani do jednoho
celku, i v MBCT je tedy dilezité vnimat ¢lovéka jako celek (srov. Herbert aj., 2011,
S. 67). MBCT je podobné holisticka jako stoicismus.

Nakonec je zde i dulezitd rovnost klienta a terapeuta, kterd se ve vyznamné mire
objevuje jiz v KBT a ACT, ale v MBCT je patrné nejvyraznéjsi. Terapeut je pro klienta
partnerem, jsou si zcela rovni. Terapeut je veden k tomu, aby cvi¢il mindfulness techniky
spolu s klientem, z hlediska toho jsou na né&j kladeny vyrazné pozadavky, mindfulness
terapie terapeuta rozviji, ale i méni. MBCT je v pfistupu ke klientovi spiSe blizsi
humanistické rogersovské terapii, nez KBT, ¢imz je pln¢ v souladu se stoickymi
predstavami o svétoobcanstvi a lidské rovnosti v pfirozenosti.

Byt se MBCT v mnoha prvcich li§i od ACT a to i tim, jaké prvky stoicismu
muzeme najit, i u ni jsme nasli vyznamné spojitosti, ¢asto zplsobené tim, ze stoicka

a orientalni filosofie se v mnohém setkava.

Po této tvaze mlizeme shrnout, Zze mezi KBT, MBCT a ACT najdeme jednotici
stoické prvky, a Ze filosoficky zaklad stoicismu ve tfeti viné kognitivné-behavioralni
terapie, byt nemusi byt zamérny, je zde stale uchopitelny a ziejmy. KBT a jeji téeti vina
je v mnohém filosoficky rozkrocena velmi ze Siroka a Cerpa z celé fady filosofii, nauk
| védecky ptistupt, presto se zda, ze i tak ma v sobé vyznamné prvky stoické filosofie,
které tak mohou utvaret jeji dulezity zaklad a mizou byt pro ni vyznamnou oporou

a filosofickym svornikem.
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3.4 Kam se vydat dal?

Byt jsme nasli spolu s ¢tenafem vyrazné prvky stoicismu ve tieti viné kognitivné-
behavioralni terapie, je zde nutné zachovat obezietnost. Jednak jsou v mnohém tyto
spojitosti nezdmérné, nahodilé, ndhodné a neni zde jakéhokoli dikazu, ze by Hayes ¢i
Segal pii formulaci svych teorii jakkoli vychazeli ze stoicismu. Je sice ziejmé, ze se
inspirovali kognitivné-behavioralni terapii, kterou se snazili rozsitit, filosoficky vsSak
Cerpali z jinych oblasti nez ze stoicismu. Za druhé stoicka filosofie je natolik prakticka
a obsahla, ze by bylo s podivem, aby se alesponi néjaké, byt’ tfeba jen drobné, prvky
neobjevily témét v kazdém psychoterapeutickém pfistupu.

Také jsem V této praci obsahl pouze dva ptistupy z treti viny KBT. V soucasné dobé
je vSak KBT natolik rozsahla a integruje se s ni tolik mozny ptistupt, Ze by tyto tvahy
vystacily na soubor n&kolika knih. Ctenaf sam si jisté v§iml, Ze jsem presihl rAmec této
prace a mirng ji roztahl. Piesto jsem s takovym obdivem sledoval celistvost stoickych
myslenek, stejné jako celistvost terapii tfeti viny, ze jsem jim poskytl vice prostoru
a nechal je vice mluvit, aby pak ¢tenai sdm mohl hledat spojitosti a ma tfeti kapitola byla
spiSe nabidkou Givahy, kterou ¢tenaf mize sebevédomé zpochybiiovat, nebot’ mé k tomu
dostatecné zaklady 1 informace z predchozich kapitol. Tato prace je spiSe zacatkem
nového mozného pohledu na tfeti vlnu, ktery navraci antickou filosofii do moderniho
arozvijejiciho se psychoterapeutického ptistupu. Své podnéty jsem uvedl, nyni je vSak
potieba tyto podnéty zpochybnit ¢i rozvinout a rozpracovat v komplexnéjsi praci, ktera
by uchopila vSechny pfistupy tieti viny, ¢i by se zaméfila na opacna vychodiska
a sledovala, co stoickd filosofie nema spole¢ného s tieti vinou kognitivné-behavioralni
terapie. Moznosti je jisté dosti. VE&im, Ze dalsi prace by mohly vyznamné piispét k tomu,
aby ono nepieberné mnozstvi pfistupti v KBT naslo sviij spole¢ny filosoficky zéklad.

ZnaSich uvah je vSak ziejmé, Ze stoicka filosofie ma co fici k terapii
a terapeutickym piistupim a neni mylné v ni hledat nové inspirace a pouceni. Nebot jak

se zda stoicka filosofie ke KBT a jeji tieti ving jeste nefekla své posledni slovo.
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Z.aveér

Prosli jsme spolecné celym vyvojem kognitivné-behavioralni terapie od piivodniho
behaviorismu az ke tfeti viné se svymi novymi postupy a prosli jsme vyvoj stoicismu od
Zenobna az po Marca Aurelia.

Uz béhem c¢teni jsme mohli hledat prvni spojitosti, prvni naznaky, kde stoicismus
pecuje o ¢loveka a kde je mozné se jim inspirovat. Stoicky jsme ve své praci zhodnotili
myleni se, divéru, svobodu, prakti¢nost, lidskou pfirozenost i vztahovost a to ndm
slouzilo jako odrazovy mustek ke tfeti kapitole, kde jsme porovnali predestieny
stoicismus s moderni psychoterapii. Pfed timto porovnanim jsme jesté skrze studium
déjin kazdodennosti a maleb malitfi od pravéku az do soucasnosti nalezli stabilniho bodu
ve vztahovani se a vztahovosti, coby pfirozené lidské vlastnosti, lidské pfirozenosti, ktera
I v proménach je stale stala. Pokusili jsme se tak zachytit onu vrtkavou lidskou esenci, ke
které by se mohli vztahovat jak stoicti filosofové, tak psychoterapeuti dneska.

Déle jsme zjiz nastinéného porovnali kognitivné-behaviordlni terapii se
stoicismem a utvrdili se ve vyznamnych spojitostech, at’ uz v myslence, Ze je jen na nas,
jak dané véci budeme proZzivat a v mySlence pfijimat, co neni v nasi moci a byt prakticky
v tom, co je v nasi moci. Také jsme rozestfeli vyznamné stoické podnéty pro KBT, kde
jsou dulezité divéra v Clovéka, divéra klienta v terapeuticky vztah, vira v zaklad,
racionalitu, v empirii, v rozum a nakonec snaha klienta ucit, vzdélavat a pomoci mu
nahlédnout problémy a fesit je. A také podnéty pro terapeuta, kde je kliCova péce o sebe,
laska, otevienost, praxe a prakti¢nost.

Nakonec jsem se pustil do uvah, které spojovali tfeti vinu kognitivné-behavioralni
terapie, respektive terapii pfijeti a odevzdani (Acceptance and commitment therapy)
a kognitivni terapii zaloZenou na v§imavosti (Mindfulness-based cognitive therapy), kde
se vyznamn€ v ACT dokreslilo stoické pfijimani, stoicky holisticky pfistup, stoické
hledani pficiny, prakti¢nost i fascinace jazykem. U MBCT jsme pak mohli najit spole¢nou
inspiraci orientalismem a spolecné prvky s buddhismem, opét spole¢né pfijimani, jenom
V jiném odstinu a dulezita byla i rozvinuta rovnost. Nechavam na ¢tenafi, aby kriticky
zhodnotil mdj postup a piipadné nesrovnalosti jej vybudily k dalsimu zkoumani. Nalezli

jsme sice vyznamné spojitosti a troufam si fici, Ze stoicismus je schopny pro popsané
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pfistupy byt dostate¢nym filosofickym zékladem a spojovatelem, a ze na nasi otdzku
Vv tvodu jestli je mozné nalézt sjednocujici prvek stoické filosofie v tfeti vin¢, mizeme
odpovédet souhlasné. Lec je zjevné, Ze je potieba dalsi uvazovani a dalsi prozkoumavani
stoicismu a novych integrovanych ptistuptt do KBT. Tato prace je spiSe navrhem a také
prosbou o piipadnou diskusi nastolenych tivah. Nebot” prostoru k omylim bylo v takto
rozsahle zamétené praci dost a dost.

Pteci jen nikdo z nas neni dokonalym, nikdo z nés neni stoickym mudrcem, ktery
by na vse reagoval piesné a jasn¢ a znal piesné odpovédi i1 jasné pficiny. Jak pozdéjsi
stoicismus pfiznava, jsme omylni a nase omyly je nutno odpoustét, ale i napravovat. Je
zde zcela jisté prostor pro dal§i nadéjné prace, nebot’ stoicismus zcela jisté nefekl k terapii
sv¢ posledni slovo.

Prace byla osvézujici cestou, vzdyt kognitivné-behaviordlni terapie nas svymi
postupy, svou duvérou, laskavosti a zaroven pragmati¢nosti, tak typickou i pro
stoicismus, naucila, Ze mnohé je na nas a mnohé je v nas. A pokud sami na tzkosti,
deprese a strachy nestac¢ime, mame zde vztahy a vztahovani se, mame zde druhé, mame
zde své blizni a svét. A tak pokud se stane, ze budeme zrovna uzkostné a ustraSené
Prasatko, je vzdy dilezité mit po boku svého Pua, ktery nam ve chvilich izkostnych velmi

prosté a jednoduse odvéti: ,, 4 co kdyby se neskdacel? “

[55]
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