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ABSTRAKT

Prace se zabyvéa tvorbou vhodné metodiky pro aplikaci metody EFT na zavislost na cigaretach. EFT
je pouzivano piedevsim na pocit stisnénosti a aspekty spojené s koutenim. Teoreticka ¢ast se zabyva
vznikem zavislosti a pojmy bazeni a uzkost, dale ptedstavenim metody EFT a metod, doposud pou-
zivanych k odvykani koufeni. Praktickd Cast provazi projektem od tvorby vyukového materidlu,
planovani jednotlivych sezeni az po vyhodnoceni pribéhu projektu. Kazuistiky testovanych osob
vcetné komentaie jejich pocit a uspesnosti v odvykani kouteni. Vyslednym produktem je ovérena
metodika. Ta sama o sobé k tspéchu nestaci, ale poslouzi jako pomicka, ktera provazi klienta

1 terapeuta ve spolecném usili.

Kli¢ova slova: EFT — techniky emoc¢ni svobody, koufeni, zavislost (na nikotinu), uzkost, baZeni,

klickové dychani, psychologicky zvrat

ABSTRACT

In this document a new methotodology using EFT to help cigarette addicts is proposed. EFT is used
mainly for uneasiness and smoking aspects. The theoretical part of document explains addiction
origin, craving and anxiety, introduces EFT method and methods used to wean smoking. The practi-
cal part of document describes creation of learning materials, planning sessions and evaluation, ca-
suistry and commented feelings of tested people and success of proposed method. The result of the
work is verified methodology. This methodology itself is not enough to success in weaning but ac-

companies client and therapist mutual efforts.

Keywords: EFT — emotionaly freedom techniques, smoking, dependence on (nikotin), anxiety, cra-

ving, clavicle breathing
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UVOD

Clovék je od mali¢ka na né¢em nebo na nékom zavisly. V détstvi jsou to rodite, bez kte-
rych by nemohl piezit, a ktefi jej to, podle svého, nauci. V dospélosti si uz ¢lovék muze
vybrat podle svych preferenci. Jsou dobré ,,zavislosti* na nécem, bez ¢eho cloveék nemize
byt, které je mozné ve spravné mife doporucit, jako jsou hygienické navyky, dobry zdra-
votni stav, hezké rodinné vztahy, vzdélavani nebo pfiméiena fyzicka aktivita. Potom jsou
ty druhé, jichz je také mnoho na vybér. Zéavislost na vykonu, na penézich, na luxusu, coz
jsou hodnoty v nasi spolecnosti zadan¢ a obdivované. Myslim, Ze to neni pftili§ v poradku,
ale je tu moznost volby. Mohu pracovat do roztrhani téla, abych méla, po ¢em touzim, mo-
hu se obklopit malym nebo vétsim majetkem. Rozhodnuti do jaké miry se budu vénovat
ziskavani materialnich hodnot je na kazdém z nas. Pak tu ale mame tieti druh zavislosti,

kde moznost volby pfiméfenosti neexistuje.

Je to zavislost na navykovych latkach. Jejich dostupnost, snaha uniknout nepfiznivym Zzi-
votnim situacim, uleva od stresu atempa kazdodenniho zivota, to jsou jen né&které
z benefitl, které tyto latky nabizi. Druhou stranou mince je, ze jakmile se ¢loveék stane za-
vislym, ztraci moznost volby. Navykové latky jednoduse nejsou viidci demokratickymi, ale
velmi dominantnimi a despotickymi. Clovék musi vynalozit velké usili, aby se z podrugi

takového vladce vymanil.

Vybér navykovych latek je pomérné Siroky a existuje mnoho stoleti. To, co byvalo vysadou
bohatych lidi nebo ,,duSevné rozdrasanych* umélct, je dnes dostupné pro Siroké masy lidi.
Ona dostupnost, spolecné s vysokou mirou tolerance spolecnosti, fadi alkohol a cigarety
mezi produkty, které vétSina jejich konzumentl fadi mezi stejné diileZitou soucast ,,potra-
vy* jako je chléb ¢i maso.

V této praci se chci v€novat pouze zavislosti na cigaretdch a koufeni, které filosof Imma-

re¢
1

nuel Kant oznacil jako ,,negativni potéSeni®. A tim vskutku pro mnoho lidi je.
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I. TEORETICKA CAST
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1 RYSY ZAVISLOSTI A MOZNOST ZVLADANI

Neustale piibyva lidi, kteii se stavaji zavislymi na nikotinu, protoze existuje voln¢ dostup-
na nabidka této drogy. Po urcité dobé, kterd je u kazdého zéavislého individudlni, si pieje
usili k uspéchu. Prozatim nebyl vyvinut zadny nastroj, ktery by vedl ke 100 % uspéchu pro
piipadné zajemce o odvykani zavislosti. Je zde tedy prostor pro kazdou metodu, ktera by
mohla byt vyuzitelna alespon urcitou ¢asti osob.

EFT je metoda mlada a v Ceské republice je vyuZzivana teprve 5 let, nejéastéji v oblasti
moznostech pomoci pfi odvykdni za pomoci terapeuta i jako autoterapie. Metoda sama ne-
zaruci uspéch, pokud nebude prezentovana a pokud se nenaleznou osoby, které budou mit
zajem ji vyzkouSet. Statistiky uvadéji, ze odvykani koufeni s asistenci je vyrazné uspésnéj-
§i. Z tohoto ditvodu se domnivam, Zze kombinace kvalitni metody, citlivého vedeni terapeu-

vvvvvv

s vyuzitim jinych, dnes nabizenych moznosti.

1. 1 Obecné o zavislosti

,»UZivani navykovych latek se stalo jednim z vaznych spolecenskych problémi, nejenom
v nasi zemi, ale na celém svété.“ To se docteme v Nérodni strategii protidrogové politiky

na obdobi 2005 az 2009, kterou vydal Utad vlady Ceské republiky.'

Je to tak zavazna véc, Ze existuje napt. Rada vlady pro koordinaci protidrogové politiky
nebo Narodni strategie protidrogové politiky. Drogami se zabyva mnoho 1ékait, terapeutd,
mame lé¢ebny, protidrogova centra a zakony, které tuto problematiku oSetfuji. V Ceské
republice upravuje zachdzeni s navykovymi latkami zédkon €. 167/1998 Sb. o navykovych

latkach.?

'Nérodni strategie protidrogové politiky na obdobi 2005 az 2009, 1.vyd. Praha: Utad vlady Ceské republiky,
ISBN 80-86734-39-0.

*Zakon ¢. 167/1998 Sb. O navykovych latkach ze dne 1.¢ervna 2009
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Déle se v dokumentu ,,Narodni strategie* tika, ze v Ceské republice:,,dostupnost alkoholu
a tabaku je pro mladistvé a nezletilé prakticky neomezenda®, nebo ze ,,spotieba alkoholu

a tabdku trvale nariistd jak v obecné populaci, tak mezi mladymi lidmi ‘>

To je alarmujici informace, vezme-li se v Gvahu fakt, Ze u ostatnich drog se situace, dle

tohoto materialu stabilizovala, nebo byl zaznamenan alespon postupny pokles uzivatelt.

Nikotin je, spole¢né s alkoholem, spolecensky tolerovana droga. Diivodd, pro¢ tomu tak je,
zname vice: zdravotni nasledky koufeni se projevuji az po mnoha letech uzivani, spolecen-

sk& nebezpecnost, chapeme-li ji v intencich agresivity, je nulova.

Dang¢ z této drogy jdou do statni pokladny a zisky prodejct jsou nemalé. Ekonomiky nékte-
rych zemi jsou na produkci tabaku piimo postaveny. Mezi nejvétsi producenty tabaku na
svété patii Cina, Brazilie, USA, Kuba, Turecko. V ostatnich zemich z této legalni drogy
alespon tézi formou dani do statniho rozpoctu. Cigarety jsou nejcastéji pasSovanou komodi-
tou, ze vSech produkti, které se legalné vyrdbéji. Jsou pro to vhodné pro svoji rozsifenost

a predevsim rozmeér, ktery je oproti jinym komoditdm vyrazn¢ mensi.

Jedinou zemi na svéte, kterd Gipln€ zakézala v roce 2004 prodej tabakovych vyrobkd, a také
koufeni, je Bhutan. Pfitom se jedna o zemi, ktera neni podle nasich méfitek bohata a timto

rozhodnutim pfisla o nemaly zdroj piijmda.

Frank Naumann, ve své knize ,,Koufit a zustat zdravy®, se v jedné z kapitol zabyva ptivo-

dem tabaku a jeho vitéznym tazenim napii¢ Evropou. K tomuto tématu se v ni piSe:

,»Nekter¢ kralovské domy zménily sviij neptatelsky postoj, kdyz objevily, Ze se tabdkem da
pfinést velice mnoho penéz do prazdnych statnich pokladen. Jeden znalec Rakousko-
Uherské monarchie poznamenal v roce 1677, ze si ,,mnozi namlouvaji, Ze se skoro snaze

obejdou bez chleba, neZ bez spotieby tabaku.**

1. 2 Znaky zavislosti

Mnoho lidi se domniva, Ze tadit cigarety mezi drogy je pfehnané. Tvrdi, Ze se jedna

o zlozvyk, ktery je snadno odnaucitelny, pokud ma kuidk chut’ nebo motivaci prestat. Pak

3Narodni strategie protidrogové politiky na obdobi 2005 az 2009, 1.vyd. Praha: Utad vlady Ceské republiky,
ISBN 80-86734-39-0.
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ovSem vSichni ti, ktefi nedokédzou ze dne na den odlozit cigaretu a nevratit se k tomuto
»zlozvyku* jsou podle zastancl tohoto ndzoru malo motivovani, a prosté se jim jenom ne-

chce, nebo jsou lini.

Nekteti kutéci prestat nechtéji, protoze jim cigareta chutnd, koufeni je bavi a zdravotni
problémy nemaji. Podle Jaquese Prignota se vSak jedna o pouhou fazi v dlouhém procesu.
Jen maloktery kurdk se nékdy nepokusi ptestat, neposteskne si, kolik stoji jeho zaliba pe-

néz a nema naprosto zadné zdravotni potize souvisejici s koufenim.

Podle Kone¢ného je mozné mluvit o zavislosti, pokud je mozné pozorovat alespoii 3 z nize
uvedenych syndromt po dobu jednoho mésice nepfetrzité¢ nebo opakované v kratSich inter-

valech:

e 1. Silna touha nebo pocit puzeni uzivat latku

e 2. ZhorSena sebekontrola

e 3. Somaticky odvykaci stav

e 4. ZvySovani tolerance k uc¢inku latky

e 5. Postupné zanedbavani zalib, konic¢ku

e 6. Pokrac¢ovani v uzivani ptes jasny ditkaz skodlivych nasledki
Bod 1 a 2 (silna touha, zhorSena sebekontrola) spolu izce souvisi, protoze touhu koufit 1ze
piekonat pouze docasné a je to jeden z hlavnich diivodd, pro¢ se odvykani tak snadno ne-
dafi. Bod 3 (somaticky odvykaci stav) neni u vSech kutédkl ziejmy a je schovan pod tzkost,
ktera ustane v prvnich vtefinach po zapaleni cigarety (cca 7 s). Nekterym kurdklim se tie-
sou ruce, dokud si nezakoufi, maji sucho v ustech a jiné somatické projevy. Bod 4, zvySo-
vani tolerance k ucinku latky, se v pfipad€ zavislosti na nikotinu podle mne naplituje pouze
zpocatku. Jakmile si télo na nikotin navykne, ustali se spotfeba cigaret u kazdého kutdka na

,Jeho* poctu a zlstava nékdy 1 po 1éta nezménéna.

Bod 5, postupné zanedbavani zalib, je u kufdkl splnén méné Casto, navic je mozné koufit
1 pfi vykonavani mnoha aktivit, pokud je spotieba cca do 20 - ti cigaret. U kufdka s vyssi
spotfebou se domnivam, Ze uz k tomuto jevu dochazet miiZe.

Bod 6 pokraCovani v uzivani pies jasny ditkaz Skodlivych nasledka: dnes uz se nemuze
zadny kufak vymlouvat, Ze by o Skodlivosti koufeni nebyl informovén, protoze si miize

tuto informaci precist na kazdé krabiCce cigaret. Da se tedy predpokladat, Ze alesponi u nas,

*NAUMANN, Frank. KouFit a ziistat zdravy. prvni. Brno : MOBA, 2002. 221 s. ISBN 80-243-0743-X.
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v Ceské republice v§ichni kuiaci védi, Ze koufeni $kodi zdravi, a presto ve své ,,zalib&“ po-

kracuji.
Na zaklad¢ tohoto porovnani je mozné fici, ze koufeni je zavislost, nikoliv zlozvyk.

Jaques Prignot, belgicky profesor, popisuje kritické body kuracké kariéry, a vsima si

i souvisejicich procesi.

Iniciaéni cyklus Uzaviraci cyklus
E Nekufak Spokojeny Ambivalentni Kufak rozhodnuty
e o kuFak kufak prestat koufit
D......_.__.__.__..F___.__ﬂi‘y,;oj_} . > # —
Priprava "‘\"é, )
K Primarni
Kazdodenni E¢ M Prilezitostny { el snaha
kurak ;;.‘? L kuFak /r {.*;\ ._
7 n Opakovani - &
Spokojeny © W
nekufak i oy
| 4 Sekundarni
..-'bl' '15\1 o <naha
y I3

------ - Nekufaci a byvali kufaci o L7 T

————. Pfiletitostni kufaci 0 p [

—— Ka#dodenni kufaci [ ] Ve 1 !

—— Zdravoiné pastizeni kuiaci 0 Spokojeny nekufak o
Ambivalence - O 9 e
Pfipravenost | | Pokraéujicl
Skongeni v kurak
Qpakavani *

Obrazek 1: Schéma kutéackeé kariéry od jejiho vzniku az k posledni cigarete.
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1. 3 Vznik zavislosti, uzkost a bazeni

Zavislost na cigaretach a koufeni je dlouhodoba zalezitost. N&jakou dobu trva, nez se vyvi-
ne z obcasného jednani. Opakovanim tohoto chovani se posiluje v mnoha situacich, za riz-
nych okolnosti. Lidé si zvyknou koufit u kavy, o piestavce, kdyz maji pohodu, kdyz jsou ve
stresu a v mnoha dalSich specifickych situacich. Vznikd zéavislostni scénaf, ktery
v terminologii EFT nazyvadme souvisejici aspekty.

., Pojem scéndF pochdzi od Dr. A. M. Ludwiga "’

Vystizné obsah tohoto pojmu ve své knize popisuje pan Budinsky:

., Pokud jsme kuraci a zamyslime se nad priibéehem naseho dne, udélame si jeho casovy
snimek, zaznamendme si hodinu po hodiné, ihned zjistime, Ze nékam se koureni hodi vice,
nekam meéné. Nehodi se napr. do hromadnych prostiedkii, do obchodii, do divadla, do kina,
na koncert apod. A naopak, Ze jiné cinnosti i necinnosti jsou s cigaretou primo propojeny,
napr. ranni, poledni ¢i odpoledni kava, navstéva pivnice, kam jdeme s kamarddy pohovorit

.. V. ;oo 6
o politice ¢i sportu, herna s hracimi automaty. *

Téchto aspektl (scénaii) byva velmi mnoho, u kazdého jedince jsou specifické. Je nutné
vyhledat a oSetfit postupné co nejvice situaci (souvisejicich aspektir), které vyvolavaji ba-

zeni a Uzkosti plynouci z toho, Ze jej nemohou uspokojit.

Porad jeste je rozSifen nazor, ze k odvyknuti jakékoliv zavislosti sta¢i pevné rozhodnuti
a vile. S timto ndzorem je mozné souhlasit ¢astecné. Ano, bez rozhodnuti, Ze koufit ne-
chci, prestat nemohu. Pevnd vile mize pomoci. Ale neustdle piekonadvat pokuSeni
v podobé baZeni a néslednou uzkost (nebo naopak) zvladne bez pomoci jen velmi malo
osob. Presvédceni lidi, Ze zavisli jsou slaboSi a oni by to zvladli, kdyby chtéli, prameni

z nedostatku informaci, jak cely proces probihd a jaké faktické pocity zavislé pronasleduji.

5Ne§por, K.,Csémy, L., Bazeni (craving) Spolecny rys mnoha zavislosti a zpiisoby zvladani. Praha: Sportpro-

pag a.s. Pro sdruzeni FIT IN — Rodice proti drogam, 1999

6Budl’rlsky,V., Jak prestat kourit. Vimperk, nakladatelstvi HZ group s.r.o0., ISBN-978-80-87138-01-4.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 17

Silna uzkost patii k nejtryznivéjsim emocim a cokoliv ji, byt i jen docasne, zmiriuje, byva
posilovano a zaznamendano v pameéti jako pozitivni a prijemné. Bazeni miize vznikat jako

o ’ . o v ror . v ’ ’ . ’ 7
dusledek uzkosti, ale miize také sam pocity ohrozZeni a uzkosti vyvolavat.
Gary Craig k tomu tiké: ,,navykové chovani je uzkosti hnana potieba, zadajici o ulevu.*

Uzkost je negativni emoci, a je tudiz zptisobena, podle Craiga, narusenim energetického
systému téla. K odstranéni tohoto naruseni byla vytvotfena metoda EFT, jejiz u¢inek budu

na nikotinové zavislosti testovat.

1 .4 Dopad zavislosti

Pohled na damu nebo gentlemana s cigaretou uz davno nikoho (snad vyjma pubescentl)
neosliiuje, neni to estetické a kouf z cigaret nevoni v n¢kterych situacich ani samotnym ku-
raklim. Pobyt v zakoufené mistnosti Skodi itém, ktefi nekouii. Je to nemala investice
z rodinného rozpoctu. Kolik budov a byti vyhotelo diky zapalené cigaret¢? V zivote lidi
nalezneme mnoho oblasti, které jsou timto Kolumbem objevem dotceny. John Vallace se
zabyva hledanim ptfesného modelu, ktery by popsal fenomén zavislosti. Popisuje rizné ob-
lasti, kde je mozné hledat a pojmenoval je jako dimenze. Patii sem, podle Vallace, dimenze
biologicka, psychologicka, socialni, spiritualni.* Na popis dimenzi navazuje kapitola
o modelech predispozic k onemocnéni. VyuZila jsem nékteré ndzvy dimenzi a do nich shr-

nula poznatky, zabyvajici se koufenim, které¢ se asto v téchto bodech shoduyji.

1.4.1 Oblast zdravotni.

Jedinci, ktefi koufi, je mnohokrate vice, nez osob, které uzivaji tzv. tvrdé drogy. Uzivatell
ptibyva, i kdyZ je zndmo, Ze odvyknout tomuto navyku neni jednoduché, ze Skodi zdravi
a stoji nemalé penize. Castka, kterou zdravotni pojistovny i stat vynakladaji na prevenci
koufeni a zdravotni nasledky spojené s koufenim se rok od roku zvySuje.

»Polovinu dlouhodobych kufdka tabdk nakonec =zabije a polovina znich zemfe

v produktivnim v&ku, pfi¢em? ztrati 20-25 let Zivota“

7Neépor, K.,Csémy, L., Bazeni (craving) Spolecny rys mnoha zavislosti a zpiisoby zvladani. Praha: Sportpro-

pag a.s. Pro sdruzeni FIT IN — Rodice proti drogam, 1999

SROTGERS, Frederick , et al. Lécha drogovych zavislosti. prvni. Praha : Grada Publishing, 1999. 264 .
ISBN 80-7169-836-9.

? KOZAKOVA, Eligka. www.demografie.info.cz [online]. 11.1.2008 [cit. 2011-04-26]. Analyzy a komentafe.
Dostupné z WWW: <http://www.demografie.info/?cz_odemografii=>. ISSN 1801-2914.
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,,V Ceské republice umira kazdoro¢né celkem kolem 100 tis. osob. Z toho zhruba pé-
tina, 23 tis., na nemoci zpusobené koufenim. Jsou to piedev§im nemoci srdce a cév
(ischemickad choroba srdecni, cerebrovaskuldrni onemocnéni), na nichz se podili koufeni
asi Ctvrtinou. Dale sem fadime chronické plicni onemocnéni, kterd zavini koufeni ze tii
¢tvrtin. Lze fici, ze 75 % lidi s chronickym onemocnénim priidusek by nemuselo onemoc-
nét, kdyby nekoufilo. A konecné tieti skupinou nemoci zptsobenych koufenim jsou rizné
nadory. Zde ma koufeni podil celkové asi tfetinovy. Najdeme ovSem i vyjimky, jako napf.
rakovinu plic, kde ma kouieni asi 90% podil ¢i rakovinu moc¢ového méchyte s podilem vli-
vu koufeni asi 50-70 %. Kromé toho se koutfeni podepisuje na nemocech ve vSech oborech
mediciny. Z vySe zminénych 23 tis. umrti rocné zptisobenych tabakem ptipadaji dve tietiny
(15 tis.) na osoby ve stfednim véku (35-69 let). Kazdy druhy muz, kterému je v CR letos
35 let, se nedozije své sedmdesatky. Pfitom kazdy paty z téchto muzi zemie pravé vinou
kouteni'’. Z jakého ditvodu to tedy 1idé d&laji? Pro¢, kdyZ je na kazdé krabicce napis, ktery
varuje, ze koufeni Skodi zdravi a u nas naprostad vétsina kutraka umi ¢ist? Podle mého nazo-
ru proto, Ze racionalni divody pied zavislosti ustupuji do pozadi. Touha ziskat vyhodu ve
formé uspokojeni z prozitku je vétsi. DalSim faktorem miZze byt to, Ze uziti nikotinu neve-
de k okamzitému zhorSeni zdravotniho stavu ¢i k timrti, coz jej od nékterych jinych drog
odlisuje. Ud¢lala jsem si rychly prizkum u kutaka, které znam. VSichni védeéli, ze kouteni
Skodi zdravi. Ani jeden nevéd¢l, Ze zaroven poSkozuje pamét! Tuto informaci jsem
v odborné literatuie nalezla, ale neni Zadnym zptsobem vyzdvihovana. Kupodivu. Protoze
tato informace zabirala docela dobfe. Minimalné jsem vidé€la, Ze nad ni kufaci premysli.
Tento fakt je hiife dokazatelny, neZ napt. nalez na plicich na jejich rentgenovém snimku.
Ty jsou vidét a pacient s rakovinou ji i citi. Ztrata paméti je ,,citit™ také, jenomzZe vétSina
0sob s ni pocita s pfibyvajicim vékem jako se samoziejmosti a s koufenim si néco takové-

ho nespojuje.

Navstivila jsem trafiku a prohlédla si vSechny znacky cigaret. Je jich ¢im dal vice. Na kra-

bickach maji odstrasujici napisy. Zde je nékolik z nich:

e Koufeni miize zabijet
e Koufeni zptsobuje rakovinu plic
e Koufeni je vysoce navykové

e Koufeni vazné Skodi Vam i lidem ve Vasem okoli

""KOZAKOVA, Eligka. www.demografie.info.cz [online]. 11.1.2008 [cit. 2011-04-26]. Analyzy a komentafe.
Dostupné z WWW: <http://www.demografie.info/?cz_odemografii=>. ISSN 1801-2914.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

e Koufeni v t€hotenstvi §kodi zdravi VaSeho ditéte

e Kouf obsahuje benzen, nitrosaminy, formaldehyd a kyanovodik

e Koufeni mize zpomalovat krevni ob&h a zptisobuje neplodnost

e Koufeni mize zptisobit pomalou a bolestivou smrt

e Koufeni zpiisobuje ucpani tepny a zpusobuje infarkt a mrtvici

e Kufaci umiraji predcasné

e Koufeni zpiisobuje starnuti kiize

e Koufeni miize poskodit sperma a snizuje plodnost
Bézny Clovek by preci musel védét, ze tohle nechce. Ale je tomu opravdu tak? Myslim, ze
vzhledem k poctu osob, které koufi, nemaji tyto argumenty dostate¢nou vahu, protoze je

ptebiji néco mnohem silnéjsiho.

1.4.2 Oblast biologicka
Drogy vstupuji do chemického prostiedi mozku a zptisobuji v ném hluboké zmény, které

Y , .. , . . ’ « o ’ ’ o o7 eell
doprovazeji podstatné pozitivni 1 negativni zmény kognitivnich funkei, afekti a chovani.*

nikotin je alkaloid, ktery pisobi na mozek a svalovinu.“Pfi vdechnuti uvolni mozek nervo-

vé mediatory, které povzbudi krevni tlak, puls a riizné vykony mozku*'?

Schopnost navodit zmény chemismu mozku je pro drogy typickd. Tabdk v nizkych davkach
aktivuje, pfi vysokych davkach spiSe utlumuje, a pfi pfedavkovani mize zplsobit i smrt.
Takovou davku ovSem neni moZné ziskat pfi koufeni. Nicméné ptiznaky, které vidime

u kuraka zacatecnika lze nazvat lehkou otravou nikotinem.

1.4.3 Oblast socialni

Dutivodi, které vedou lidi k tomu, Ze za¢nou koufit je nékolik: chut’ vyzkouset néco nové-
ho, zapadnout do party, n€komu se podobat (rodic¢e, kamaradi, idol), nuda nebo pfizpiso-
beni se partnerovi, coz je Castéjsi u Zen. Timto momentem se jesté kazdy kurak nestdva za-

vislym. Pro vétSinu zkousSejicich nastupuje obdobi uceni. U¢i svilij organismus na drogu.

”ROTGERS, Frederick , et al. Lécba drogovych zavislosti. prvni. Praha : Grada Publishing, 1999. 264 s.
ISBN 80-7169-836-9.

>’NAUMANN, Frank. Kouit a ziistat zdravy. prvni. Bmo : MOBA, 2002. 219 s. ISBN 80-243-0743-X.
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Jakmile si t€lo zvykne na pocity spojené s uzitim navykové latky, zacne ji vyzadovat.

V situacich, ve kterych si na né zvyklo. A vyzaduje ji formou nezvladatelné chuti.
V odborném jazyce se tento vyraz nazyva craving.

»Slovo ,, craving* bychom prelozili do cestiny asi nejvystiznéeji jako bazeni nebo dychteni.

Anglicky vykladovy slovnik (Longman, 1982) definuje craving jako ,,velmi silnou touhu “."

Tady nepomtize inteligence, ani hromadéni dikazl o Skodlivosti jedndni. Zde je nutné in-

formaci uchopit a jednat.

Vroce 1955 se shodla komise odbornikii Svetové zdravotnické organizace na definici ba-
Zeni jako touze pocitovat ucinky psychoaktivni latky, s niz méla osoba drive zkusenost (Van
den Brink, 1997). Isbell (1955) doporucuje odlisovat télesné a psychické bazeni a uvadi, zZe
psychické bazeni miize byt obranou proti neprijemnym dusevnim pocitum. Toto rozliSovani
bazeni na télesné, (vznikajici pri odeznivani ucinku navykové latky) nebo bezprostiedné po
ném) a psychické (objevuje se i po delsi abstinenci) je spravné i s ohledem na vysledky vy-
Setieni mozku pri bazeni, o kterém se zminujeme dale. O souvislostech mezi psychickym
bazenim a neprijemnymi duSevnimi stavy svedci i novéjsi prace — napr. podnéty souvisejici
s traumatem vyvolavaly bazeni u zavislych na tabdku s posttraumatickou stresovou poru-

14
chou

Partnefi zavislych nejsou jedini, ktetfi nechténé sdileji zavislost se zavislym. Patii sem také
jejich déti. Ty se uci reagovat stejnym zpiisobem na stres, nervozitu, partnerské i pracovni

konflikty.

U¢i se spojovat cigaretu se zabavou, odpoc¢inkem ¢i nejriizn€j$imi pracovnimi ¢innostmi.

1.4.4. Oblast psychologicka

Z vyse uvedenych situaci vyplyva, ze zavislost méa souvislost s emocemi, pfedevS§im se
zlosti, vykyvem nélad a s uzkosti. Clovék se nau¢i koufit, ma-li tyto pocity. A protoZe jsou
velmi nepifjemné, mé tendenci se jich zbavovat zplsobem, ktery podle jeho zkuSenosti
funguje. Pro¢ se ucit délat néco jinak, nehled¢ k tomu, Ze uceni je proces a clov€k musi vy-

vinout jisté Usili, které navic neni vzdy na jeho pocéatku korunovéno tispéchem.

" Nespor, K.,Csémy, L., Bazeni (craving) Spolecny rys mnoha zavislosti a zpiisoby zvldddni. Praha: Sport-
propag a.s. Pro sdruzeni FIT IN — Rodice proti drogam, 1999
“Nespor, K.,Csémy, L., Bazeni (craving) Spolecny rys mnoha zavislosti a zpiisoby zvladani. Praha: Sport-
propag a.s. Pro sdruzeni FIT IN — Rodice proti drogam, 1999
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U kuréaku to nebyva az tak patrné jako napi. u zavislych na alkoholu, ale pieci jen sem patii
také nizké sebevédomi, které je posilovano netispéchem snahy koufeni se odnaucit a dale
nedostatek sebeucty. Zdravy sebevédomy clovek si nebude kazit védomé zdravi

a ohrozovat vyvoj svych déti. Kdyz si to nekteti uvédomi, maji vycitky svédomi.

Neumi-li ¢lovék s t€émito pocity pracovat jinak, sahne vzdy po urcité dobé k jediné dobie

znamé moznosti feSeni: zavislosti, v tomto konkrétnim ptipad¢ po cigareté.

2.1. Procesy odvykani koureni

Stejné jako vznik navyku koufeni je dlouhodobym procesem, a ma svoje faze, jak je vidét

na modelu J. Prignota, tak i odvykéni probiha v urcitych etapach.

Féze spokojené¢ho kutdka je rizné dlouhd. Dlivody, pro¢ zacne kufak premyslet o tom, ze

prestane, nachazi v n¢kolika oblastech zivota:

e financni oblast — cena cigaret se neustidle zvySuje a tim i zatizeni rodinného roz-

poctu.

e zdravotni oblast — potize s dechem, zhorseni kondice, snizeni vykonu, to jsou prvni
signaly, Ze si cigareta vybira svoji dan

e spoleCenskd oblast — co bylo vyhodné v parté, nemusi byt akceptovatelné napf.

v zamé&stnani, ve skupiné osob, se kterymi sdili zdjmy nebo sportovni aktivity

e partnerska oblast — partner neakceptuje kutdka pro jeho zapach, Zluté skvrny na ru-
kou nevypadaji esteticky. Nékdy i samotny zdjem nekufaka vyvold pottebu tento

navyk odlozit. DalSi moZnosti je narozeni potomka nebo jeho ocekéavani.

Ambivalentni kufak si je uz védom argumentii pro a proti. Stale Castéji se mySlenkou na

ukonceni navyku zabyva a obvykle nasleduje prvni pokus prestat koufit.

Pokud se to podafi, stava se trvalym nebo docasnym nekutdkem. Zalezi na tom, zda se mu
podaii pieklenout obdobi, kdy mé na ngj vliv abstinen¢ni nikotinovy syndrom. Pokud mu
podlehne, nastupuje obdobi kutdka (spokojeny se ptikloni k tomu, Ze mu koufeni vyhovuje,
nespokojeny se Casem pokusi opé€t o stav nekuidk). VétSina kurdkii mé za sebou vice nez

jeden pokus o odloZeni zavislosti.
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2.2. Metody uzivané k odvykani koureni

Metod, které se pouzivaji pro odvykani koufeni, je n€kolik. Véaclav Budinsky, ve své knize
Jak prestat koufit, jich uvadi celkem 10: humor, kutfacky denik, laska, novy zptisob Zivota,
pocitani Slukd, prekazky, rozhoifceni, spolecenské kontrola, stiihani cigaret, zapalena ciga-

reta. 15

Podobnou moznosti je postupné snizovani poctu vykoufenych cigaret, vyuzivani rostlin-
nych cigaret nebo tzv. light cigaret. VSechny jsou ovéfené a funkcni, ale Zadné z nich neni

100% ucinna na vSechny, ktefi chtéji kouteni odvyknout.

Dalsi moznosti je hypndza nebo NLP (neurolingvistické programovani), bylinné extrakty,
akupunktura, akupresura, homeopatické preparaty, biorezonance, laserova terapie. Také

vyzkousené a funk¢ni. Opét vhodné jen pro nékteré.

Existuji pomicky, jako napft. elektronicka cigareta, Spicka, naplasti, zvykacky, obsahujici
nikotin, ktery poméha zmirnit abstinen¢ni pfiznaky. Jejich nedostatkem jsou pomérné vy-
soka pofizovaci cena, nechut kufdkti ukazovat na vefejnosti, ze prestavaji koufit
a u nékterych nepiijemné pocity az nevolnost pfi jejich uZivani. Jejich vyhodou je omezeni
pfijimanych Skodlivych latek vznikajicich pti spalovani. Na téch ale zavislost prioritné ne-

ni. Zase se nejedna o feSeni aplikovatelné s uspéchem na vSechny zajemce o odvykani.

2. 3. Metoda EFT

S metodou EFT jsem se poprvé setkala v roce 2006, kdy jsem si oni precetla ¢lanek

v Casopise Medunka. Predev§im mé zaujalo to, ze: ,,metoda EFT byla puvodné vyvinuta

. .6
k renovaci profese psychoterapie.

%

Déle mne oslovilo, Ze metoda EFT, dle Craiga, adresuje pfi¢iny nemoci, nikoliv jejich na-
sledek a Ze:

,»emocni a energetické uvolnéni, které nabizi EFT metoda, vede k podstatnym uspéchiim

. 5% , . ’ , roo ¢l7
i v léceni fyzickych nemoci a problém0.*

15 Budinsky, V., Jak prestat kouFit. Vimperk, nakladatelstvi HZ group s.r.o., ISBN-978-80-87138-01-4

16 Craig, Gary. The EFT manual, sixth Edition. 2007

Craig, Gary. The EFT manual, sixth Edition. 2007
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Gary Craig je inzenyr ze Standfordu, ktery se zajimal o psychologii, psychiatrii
a souvisejici alternativni obory. Hloubé&ji se zabyval NLP (neurolingvistické programovani)
a v tomto oboru ziskal profesorsky titul. Pfi hledani efektivnéjsiho nastroje pro psychologii
se setkal s Dr. Rogerem Callahanem v Jizni Kalifornii, ktery: “ulevoval lidem z intenzivni

, . . 18
uzkosti a strachu v minutach. “

Dr. Callahan pouzival metodu, kdy poklepaval konecky prstii na koncové body energetic-

kych meridiant v téle, které se daji prirovnat energetickym obvodim v téle.

Craig poskladal do uceleného souboru poznatky z oboru psychologie, kineziologie, aku-

punktury, akupresury a s vyuzitim metody Dr. Calahana vytvotil metodu EFT. Tvrdi, Ze:
“Pric¢inou vSech negativnich emoci je naruseni energetického systému téla“(Craig).

V ramci EFT vyuZiva Craig také metodu zvanou kli€kové dychani, coz je spojeni jogin-
ského dechového cviceni s poklepavanim na pfilozené ruce na konec kli¢ni kosti. Vyuziva
se pro odstranéni sebesabotdze, ktera prameni z nevédomé potieby matit své vlastni usili,

coz je u zavislosti obvyklé. Craig uvadi az 90% .

EFT je zaloZena na objevu, Ze poruSeni rovnovéahy v energetickém systému téla mé vliv na
to, jak ¢lovék o sob¢ mysli. Na zdklad¢ této porusené rovnovahy a mysleni se pak néjakym

zpusobem chova.

Neznamena to, Ze naSe pocity vyvolava n¢jaky traumaticky zazitek z minulosti, jak je uva-
déno v klasické psychologii. Zde se EFT odliSuje od vétSiny psychologickych stanovisek.
Neni tedy nutné zpracovavat ptivodni zazitky a pokazdé je znovu protrpét.

Jak uvadi R. Wagner, stanovisko psychologie pracujici s tokem energie v téle vychazi
z toho, Ze vzpominka na novy zéazitek zapfic¢inuje poruchu v energetickém systému téla,
které potom vyvoldva nepiijemny pocit. Pokud se podafi odstranit mezikrok, ktery zapfici-

- . r r ov ey . vz . . ’ 1
fiuje poruchu energetického systému, nemize jiz vzniknout zadna negativni emoce.'”

,» 10 také vysvétluje, pro€ rizné osoby reaguji na stejné zazitky rizné€. Jenom u ¢asti z nich

vede zatézujici vzpominka k energetické poruse — a tito lidé reaguyji ,, stresem®. Ostatni si

18 Craig, Gary. The EFT manual, sixth Edition. 2007

Wagner, R.B., EFT-svoboda emoci.Olomouc: Anag, 2008. IBSN 978-80-7263-456-9.
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mohou vzpomenout na stejny zazitek a zstdvaji emocné v rovnovaze, protoze tento zazi-

tek u nich nevyvolava Zadnou poruchu v jejich energetickém toku.**°

Tuto nerovnovahu ma na svédomi ,,narusend* pamét, kterd zpiisobuje emociondlni rozru-
Seni. To plisobi v energetickém systému jako zkrat. Existence naruseni energetického toku
v meridianu se da diagnostikovat. Tato testova metoda je velmi slozitd a vyzaduje mnoho
zkuSenosti. Vyuziva ji kineziologie. Craig vyuzil jeji princip, ale proces zjednodusil tak,
aby jej mohl pouzivat 1 laik. Nazyva jej koncept 100% prohlidky. Vychazi z faktu, Ze za-
kladnich koncovych bodl neni tolik, aby bylo nutné mit presné védomosti o kazdém. Po-
skladal je do souvislého potadi a stimuluje v ramci aplikace EFT vSechny, jeden po dru-
hém. Aby mohl byt pfi odstranéni problému piesny, zajisti si naladéni osoby do svych pro-

blémi pti aplikaci EFT tak, ze se pfi poklepavani formuluje co nejpiesnéji feSeny problém.
Tento postup se da donekone¢na opakovat na jakykoliv problém.

Vyhodou EFT je, Ze se jedna o autoterapii, tzn., Ze ji miiZe aplikovat terapeut na kli-

enta, ale zaroven se da naucit a miiZe ji na sebe aplikovat klient sam.

Shrnu-li metodu EFT do jedné véty: je to poklepavani na koncové body jednotlivych
meridiani na predem stanovené body, za soucasného mysleni na problém a jeho

verbalizaci klientem. Jednotlivé ikony jsou poskladany do predem daného poradi.

20 Wagner, R.B., EFT-svoboda emoci.Olomouc: Anag, 2008. IBSN 978-80-7263-456-9.
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I. PRAKTICKA CAST
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2 METODIKA PRACE S METODOU EFT

Kdyz jsem pted lety hledala metodu, ktera by méla znaky psychoterapie, ale byla by do-
stupnéjsi pro vétsi mnozstvi lidi nez jen pro studované psychology a zaroven byla rychla
a jednoducha, narazila jsem v ¢asopise Meduiika na metodu EFT. V plivodni upoutdvce na
kurz pro terapeuty byla zminovana i moznost odvykani koufeni. Vzhledem k tomu, Ze jsem
jiz n¢jakou dobu uvazovala o nutnosti odlozit tuto zavislost, byla tato moznost spolecn¢
s vySe jmenovanymi vlastnostmi metody divodem k tomu, abych se na kurz pitihlésila.
V prvnim roce vyuky byla tato moznost ze seznamu vyhod vypusténa, a kdyz se znovu ob-
jevila, nebylo pfedmétem vyuky ziskat pfesny popis jak na to. Ziskala jsem sice metodu
EFT jako takovou, ale podrobny popis nebyl soucasti kurzu. Pochopila jsem, ze se jedna
0 smes osobnich zkusenosti, zkoumani, praxe, a do jisté miry utajovanym know how jed-
notlivych terapeutl a nikdo mi podrobny navod v rdmci kurzu neda. Moje rozhodnuti pte-
stat koufit sililo, ale nedafilo se. Rozhodla jsem se, Ze vyuziji své védomosti a zkuSenosti

jak s metodou samotnou, tak z praxe a metodiku si vytvoiim sama.

2.2  Cile uziti metody

Cilem vyzkumu bylo aplikovat metodu EFT na vSechny situace, které u klienta vyvolavaji
uzkost a jsou spoustéem bazeni. Tim jsem chtéla dosdhnout postupné eliminace uzkosti
achuti na cigaretu. Aplikaci metody jsem provadéla v ramci sezeni ja na klientovi.

V doméacim prostiedi ji testovani po proskoleni pouZzivali jako autoterapii tj. sami na sobg.

Druhym cilem bylo zjistit faktickou ¢asovou naro¢nost odvykani touto metodou. Ze zdroju,
které jsem méla k dispozici jsem zjistila, Ze rizni terapeuti uvadéji rizné casové obdobi od
nékolika dni aZ po 3 mésice. Opatrnéjsi zdroje hovoftily o individualni délce trvani odvyka-

ciho procesu, k cemuz jsem se priklanéla take.

Ttetim cilem bylo vypracovani metodiky na zaklad€ ziskanych zkuSenosti a poznatkl od
testovanych osob, kterou bych mohla dale vyuzivat ve své praxi standardné. Do budoucna
bych tuto metodiku vyuZila po Gprave k aplikaci na jiné zavislosti, jako je zavislost na jid-
le, na partnerovi, nakupovani, kousani nehtti atd. Souvisejicim tématem, ktery me zajimal,
byla zkuSenost testovanych osob s pfedchozimi pokusy odvykani, jimi pouzité metody

a jejich Gc¢innost.
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Pocitala jsem s naslednou podporou klientt, ktefi se rozhodli programu vyuzit, pokud by
o to méli zdjem i po ukonceni testu. Mym osobnim cilem bylo zbavit se vlastni zavislosti

na nikotinu.

2.3 Casovy plan

Zakladem projektu je metoda EFT a jeji aplikace terapeutem i ucastnikem kurzu ve ctyfech
od sebe oddélenych blocich. Bloky jsem aplikovala vzdy po tydnu v rdmci jednoho mésice.
Kazdy blok je specificky svym zaméfenim a navazuje na piedchozi. Délka jednotlivych
bloki je pfedem stanovena na 1,5 hod, vyjma prvniho, ktery slouzi k samotné vyuce EFT.
Blok je prubézné v den provedeni vyhodnocen, doplnén o poznamky, které mohou doplnit
materidl nebo jej omezit o zbytecné ¢asti. Po provedeni vSech 4 bloktli na kazdém testova-
ném kutékovi je provedeno vyhodnoceni projektu a Giprava metodiky do nové podoby. Na-

sledovat bude druhé kolo - nova aplikace metodiky na novém vzorku kutdkd.

2.4 Design metodiky

2. 4.1 Tvorba vyukovych materialu

V prvni ¢asti projektu jsem se vénovala vypracovani u€ebnich materiald, které jsem pired-
lozila testovanym osobam jako pomticku. Uvodni &ast obsahuje prohlageni pro Gdastniky
projektu, ve kterém jsou seznameni s dobrovolnosti své ucasti, sucelem projektu
a s moznosti odstoupit z projektu kdykoliv v jeho pribéhu bez udani divodu. V dalsi ¢asti
se vénuji vysvétleni divodu, které vedou ke vzniku zavislosti, zndmym zplisobiim, jakym
prestavaji kutéaci koufit a vysvétleni rozdilu mezi témito zplGsoby a nyni predkladanou
moznosti aplikace metody EFT. Za zéklad vyukového materidlu povazuji vysvétleni meto-
dy EFT, jejiho vzniku, moznosti vyuziti a zptisobu aplikace. V praktické ¢asti poskytuji
prostor pro procvic¢eni spravné tvorby formulaci. Déle nabizim piehled dalSich podpiirnych
metod, které lze vyuZit soubéZné s aplikaci metody EFT. Zavérem jsem pfipojila tematicky
pfepracovanou techniku emoc¢niho klidu, kterd se v plivodni podobé vyuziva ve standard-
nim kurzu EFT pro zacatecniky. Ve mnou vytvoiené podobé¢ se da vyuzit konkrétné na od-

stranéni Gzkosti pramenici z moZnosti nekoufit a vS§ech souvisejicich aspektt.

2.4.2 Casové planovani

Projekt je v praktické ¢asti rozdéleny na 4 samostatné bloky, které dale nazyvam sezeni.
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Na kazdé sezeni jsem vytvofila zdznamovy arch s pfedepsanym postupem, ktery jsem si

vytiskla, oznacila kddem tcastnika, datem provedeni a faktickym ¢asovym prubéhem (Pii-

loha 1). Tento zaznamovy arch s postupem mi slouzil ke znac¢eni poznamek z prib¢hu se-

zeni, a dale k dodrzeni co mozna nejpiesnéjsiho postupu u vSech ucastnikli Stejny postup

jsem méla v imyslu pouzit u vsech tcastnikd.

2.4.3 Jednotliva sezeni

1. sezeni

Predpokladand délka trvani celého prvniho sezeni je 3 hodiny

blok 1:

obsah:

prestavka:

blok 2.

prestavka:

blok 3.

délka trvani je 45 min

seznameni s prib&hem projektu,

ziskani informovaného souhlasu,

predani skript

seznameni s diivody pro¢€ lidé kouii

seznameni s pouzivanymi metodami odvykani kouteni
co je EFT, jak vzniklo, k ¢emu je pouzivano

klickové dychani spojené s aplikaci EFT na bazeni po cigareté (pojem kli¢-

kové dychani je vysvétlen v kapitole o EFT)

20 min.

délka trvani je 45 min.

vyuka zakladt EFT

klickové dychani spojené s aplikaci EFT na baZeni po cigareté
15 min

délka trvani je 45 min.

psychologicky zvrat v pribéhu dne

uzkost Ze si nemohu zapalit, Ze to nevydrzim, Ze si musim zapalit, mam

abst’ak...

technika osobniho klidu
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vysvétleni ucelu textu s ndzvem ,,chvilka ¢teni*

zadani domaciho ukolu, k némuz jsem pfipravila dotaznik:pomocnou sadu

otazek (ptiloha 2)

objednani na dalsi sezeni po tydnu

2. sezeni
Ptredpokladand délka trvani max. 1, 5 hod. v jednom souvislém bloku.

Polostrukturovany rozhovor zaméfeny na ziskéni informaci o navykovém chovani (ptiloha

2).

Zpracovani odpoveédi doméciho ukolu vypracovanych klientem.

vvvvvv

3. sezeni

Délka trvani by neméla presahnout 1,5 hod bez pfestavky, kterou neplanuji, ale je mozné ji
aktualn¢ zaradit, pokud bude potieba.

Zpracovani domdciho tkolu, odpovédi na otazky

Aplikace EFT na jednotlivé aspekty problémil, tak, jak je definovala zkoumana osoba ve

vypracovaném ukolu
Dosazeni definitivniho rozhodnuti nekoufit
Osetieni souvisejicich aspektli spojenych s rozhodnutim nekoufit

Zadani doméaciho ukolu

4. sezeni

Délka trvani by neméla presahnout 1,5 hod bez prestavky, kterou neplanuji, ale je mozné ji

aktualné zaradit, pokud bude potieba.

Zpracovani domaciho tkolu.
Aplikace EFT na jednotlivé aspekty problémi uvedenych v domacim tkolu.
Stanoveni ptresného terminu, kdy klient pfestane koufit.

Vyhodnoceni celého terapeutického bloku, tj. vSech sezeni dohromady.
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Vyhledéani zbytkovych tizkosti souvisejicich s uskute¢nénim zaméru nekoufit.

2.5 Vybér vzorku kuraki

Zékladni skupinou pro aplikaci metody jsou kufaci, muzi i zeny, kteii v dob¢ priibéhu pro-
jektu koufti alespon jeden rok a maji zajem prestat koufit.

Pro ziskani testovacich osob jsem zvolila 3 moznosti: inzerat v supermarketu, inzerat na
spolecné internetové adrese ,,spoluzaci® a osobni osloveni. Na vyzvu na ,,spoluzéacich® se
ozvala jedna spoluzacka nekutacka, ze by chtéla zapojit svého nevlastniho otce. Spoluzaci
z fad kufdkl zdjem neprojevili. V souvislosti s poptavanim spoluzdki mne zaujalo, ze
i1kdyz jsem se po zvefejnéni svého zaméru chtéla ptidat jako vzdy k jejich skupince
o pfestavce, citila jsem jejich odtazitost. Jedna spoluzackami dokonce opakované ujistova-
la, Ze nema zéajem, piestoze jsem svoji zadost prednesla pouze jednou a dale jsem ji never-

balizovala. Na inzerat umistény na nasténce v supermarketu se neozval zadny zajemce.

Osobni osloveni v fadach mych zndmych pfineslo dalsi Ctyfi zajemce. Jednim z nich byl
dokonce silny kutédk, ktery svoji zavislosti zpusobil pozar bytu, ktery nasledné zcela vyho-
fel. Bohuzel se tento ostychavy ¢lovék nakonec nedostavil. Opakované projevil zajem pi-

semnou formou, ale na moji pobidku se nikdy znovu neozval.
V dob¢ pocatku projektu jsem byla kutrak. Zapojila jsem se také jako testovana osoba.

Celkem se projektu zucastnilo 5 osob. Z toho tii Zeny a dva muzi. Ctyfi osoby mi byly do-
poruceny prostiednictvim nékoho mnou pifimo oslovenych. Jedna osoba je zaroven testo-

vand a zaroven testujici.

Pivodni zamér byl otestovat program dvakrat. Jednou na skupiné osob pii hromadné apli-
kaci metody EFT a podruhé na né€kolika osobéch individualné. VSichni ptihlaSeni si vybrali
moznost individualné, do skupiny se nepftihlasil Zadny zdjemce. V jednom piipad¢ se jedna
o manZzelsky par, ktery bude mit spojeny prvni blok, ktery je vénovén ziskani obecnych in-

formaci a vyuce metody EFT. Dale s nimi budu pracovat od 2. sezeni individualné.

2.6 Kazuistiky

2.6.1 PanR., 55 let
1. sezeni: koufti 40 let. O kurzu mu fekl jeho syn (18), ktery o ném védél ode mne. Prestat
koufit se snazil mnohokrat. Jednou 4 mésice nekouftil. Pfestal nardaz. Pomahal si kapkami

na lepSi dychani (Anti-nikotin, vyrobce Karl Hadek). Zacal znovu, protoze mél stres
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z podnikani. Kouii vSude, pouze v domé ne, nyni jiz ani v auté. Denné¢ vykouii 25 cigaret,
zacind rano u kavy. Kdyz ma zébavu (zahradka, vnucka) vydrzi nekoufit. Chce pfestat
1 nechce. DéEl4 to 1 kvili manzelce a ze zdravotnich a finan¢nich divodd. Uz mél infarkt.
O prestavkach v rdmci uc¢ebniho bloku si chodi zakoufit, cigareta mu po prvni aplikaci EFT
vic chutna, ma z ni vétsi pozitek, je vonavejsi. Prvni (vyukové) sezeni absolvuje spolecné

s manzelkou J.
2. sezeni (a vSechny dalsi jiz individualni)

Uginek citi, i kdyZ jej neumi popsat. D&l4 to ,,d’obkani“ (ukazuje vlastni upravu), ale ne tak
Casto, jak jsem chtéla. Néco malo se zménilo, koufi o trochu méné¢, nevi o kolik. Formula-
ce, kterou pouziva k aplikaci metody EFT obsahuje vytku, ze je slaboch, vul, ze kouii.
Z EFT bezdécné vyuziva a masiruje bod na palci a vedle oka. (pfi prvni navstévé mél ,,za-
nét* a mazal si oko, vicekrat uz mast nepouzil) Uvadi, Ze se mu ,, krouti* prsty na ruce, kde

m¢l operaci. Aplikujeme EFT na situace, kdy nejcastéji koufi.

3. sezeni: aplikoval si EFT na vétu snaz se, snaz se, snaz se, vlastnim zpiisobem, jenom na
ruce. Rika, 7e minule to sezeni bylo dlouhé, chce ho zkrétit (1, 5 hod.). Koufi o trochu mé-
n¢, celkem asi 15 cigaret. V praci vykouti 1-3ks, rano doma 1ks, zbytek odpoledne a vecer
doma. Byl hrat karty v nekutfdcké hospodé, Slo to vydrzet. M¢l by ze sebe radost, kdyby
prestal koufit uplné. Vyhyba se v odpovedich, nechce byt konkrétni. Na dotaz, jestli by uz

mohl pfestat fika, ze spiSe jesté ne.

4. sezeni: 1,5 hod. Je odpoledne a on zatim vykoufil jen 4 cigarety. Citi se 1épe, ale za to
muze jaro, to vzdycky hubne. EFT aplikuje denné, vétSinou spiSe v praci. O malinko (3ks)
zase snizil pocet vykoufenych cigaret. K manZelce se pfida a prestane koufit ode dneska.

Nemysli, Ze by mél s tim né&jaké problémy.

2.6.2 PanilJ., 50 let

1. sezeni: kouti 35 let. O kurzu ji fekl syn, chce ptestat, snazila se uz mockrat, jednou se ji
to povedlo na rok. Piestala pfirozené, kdyz otéhotnéla, a po porodu rok nekoutila. U jiného
pokusu pouzila naplasti, ale protoZe manzel nedodrzel nekoufit a naplasti moc nepouzival,
nedodrZela ani ona. Jako hlavni diivod néavratu ke koufeni uvadi obavu z manZzelova podni-
kani a problémy s nim spojené. Doma nekoufi, ale jinak vSude. Vykoufi zhruba 20-25 ciga-
ret denné. Pfiblizné tolik, co manzel. (,asi s nim drzim krok*). Chtéla by piestat
z finan¢nich a zdravotnich davodi. O prestavkach si chodi zakoufit, uvadi mensi potitebu

potahovat. Druhou piestavku u cigarety zametd dvir a jen tak ji drZzi.
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Prvni blok absolvuje spole¢né s manzelem R.

2. sezeni: citi, ze koufi s mensi intenzitou, mén¢ Slukuje, snizila o 10 cigaret, celkové ma
mensi chut’. Diive musela o hodné vic jist, ted’ ma pocit, Ze uz to tak neni, staci ji mensi
porce. EFT si aplikovala, celkem asi 10x za den, pouze jeden den vynechala. OSettuji chut’
na cigaretu a obavy, Ze kdyz je nablizku partner, tak ji laka, Ze on koufi. Snazi se nechodit

s nim koufit.

3. sezeni: krabicku ma tak na dva dny, snizuje pocet zakoupenych cigaret, nyni uvadi asi
o polovinu. M¢la na navstéveé kamaradku kufacku, byly koufit jenom jednou, coz je méné
nez obvykle. Chyta ji mlsna na jidlo. Hodné nad tim pfemysli, jestli si ptjde zapalit, tim
také snizuje pocet vykoutfenych cigaret. OSetiuji EFT situace, které si vypracovala za tikol
a maji souvislost s vyvolavanim chuti na cigaretu. Pani se zmifiuje o svém zdravotnim sta-

vu, sdéluje mi svoje nemoci.

4. sezeni: pted chvili pfijela od zubatfe, ma vytrZzeny zub, ale sezeni rusit nechce. Dnes vy-
koutila 2 cigarety, jinak ma spotfebu za minuly tyden 10-12cigaret. EFT pouzivéa 3x denné,
nasla si dobu, kdy to déla pravideln&. Uvadi, Ze pomalu pofad sniZuje, koufi, jen kdyZ ma
pauzu, prestavku, kterou ma potiebu vyplnit, aby nebyla nuda. Nejcastéji aplikovala EFT
v minulém tydnu na obavu, Ze uz nikdy nebude koufit. Uvadi zménu v pfijmu potravy, ji
po mensich porcich ,,pribézné“. Je pristupnd moznosti (i diky vytrzenému zubu) piestat
koutit ode dneska. Vyjadfuje obavy, Ze ji bude manzel lakat, Ze on se neptida. Aplikuji

EFT na tyto obavy.

2.6.3 Pan K., 58 let

1. sezeni: kouii 40 let. Pfich4zi na doporuceni nevlastni dcery

Z naslednych rozhovorid vyplynulo, ze zacinal v 8 letech. Uvadi, Ze se snazil piestat koufit,
ale nikdy se mu to zcela nepovedlo. Pokousel se pfestat postupné, s pomoci néplasti. Kouii
vSude, kde to jde, celkem 40 cigaret denné, podle pfiilezitosti. Koufi méné€, neni-li
ptilezitost. Koufeni mu na sob& nevadi. Piestat v podstaté nechce, ale partnerka a déti
naléhaji. Pro n¢ho je koutfeni pohoda. Nedodrzeli jsme stanoveny ¢asovy plan, pan reaguje
pomaleji neZ ostatni, vynechavam co je nedllezité, zaméetuji se predani zékladni informace
o kurzu a ptedstaveni metody EFT. Zminuje se o difivéjSim léCeni epilepsie. Ma Spatnou
pamét’, kterou by si chtél zlepSit. Chodi koufit kazdou piestavku, kterou déldme po 60 min.
Pti koufeni neustale komunikuje, komentuje okoli, je uvolnény. Plsobi dojmem, ze

koufeni nevnimd. Nejvetsi obava, kterou zminuje je, Ze kdyZ nebude koufit, nebude moct
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odpocivat. Odchazi se zdklady metody a vytvoienou vétou, se kterou bude v pribéhu tydne

aplikovat EFT.

2. sezeni: Pfichazi na nahradni termin, prvni Spatné poznamenal. Vypracoval domaci ukol.
EFT neaplikoval (zapomnél, Ze je to k tomu potieba), pouze si vytvoienou vétu denné Cetl
25x. Motivaci pfestat nemad, je tu kvili manzelce a dcefi. Chce, abych ho ja motivovala.
Utinek neciti, ale uvédomuje si, e snizil podet vykoufenych cigaret asi o 5-10 denng.
Uvadi, Ze si je védomé odpira. Na sezeni spolupracuje, nejvice feSime spojeni koufeni
a odpocinek. Po hodin€¢ odchdzi motivovany, s nové vytvotrenou vétou k aplikaci EFT.

v

3. sezeni: Pozoruji zménu barvy pleti, ze zazloutlé na rizovéjsi, je upravenéjsi, neni citit
koutfem. Vétu s EFT aplikoval celkem 3x( ve stf, ¢t a so), techniku si moc nepamatuje,
nedéld to presné. Byl vyCerpany, v sobotu uvody mu bylo vyrazn€ lépe, citil ulevu,
pozoroval pokles koutfeni. Mél pocit, ze to koufeni miize ovladnout. Dnes vykoufil cca 20
cigaret. Ma dojem, ze ho tolik nevyhleddvaji maminka a sousedka, se kterymi chodi koufit.
Na minulém sezeni zminoval obavu, ze to bude mamince divné a jak to ona ponese. Dnes
mi sdéluje, Ze ji ozndmil, ze pfestava koufit. Odchéazi s nové vytvotrenou vétou k aplikaci

EFT.

4. sezeni: Vypada unaven¢, schvaceng, je citit kourem. Uvadi, Ze koufil cca 15-20 cigaret,
o vikendu jesté¢ méné. EFT a vétu ned¢lal. Asi jenom jednou. Koufeni zamérné oddaloval,
ale dneska si fekl, ze na to...., tak vykoufil asi 20 cigaret. Celkové se citi 1épe, doptava si
vice odpocinku. M4 vétsi chut’ nekoufit. Aplikujeme EFT na zvyk koufit, na chut’ koufit

o prestavkach a neschopnost vyplnit je n€¢im jinym nez praci nebo koutrenim.

Vzhledem k tomu, Ze pldnovana 4 sezeni probéhla, ale pan stale koufi, 1 kdyZ o polovinu
mén¢, navrhuji mu moZnost zdarma pokracovat, vyménou za jeho v&tsi pili pfi domaci
aplikaci EFT. Souhlasi a domlouvame se na dal$i termin za tyden. Na sjednany termin nad

ramec projektu se pan K. nedostavil,

2.6.4 PaniP., 32 let

1. sezeni: kouti zhruba 15 let, snazi se ptfestat uz dva roky. Nejdéle se ji to podatilo na 2
roky a néjaké mésice, tenkrat to bylo naraz. Vecer vyhodila zbytek cigaret a uz si nezapali-
la. Zl4kali ji kamaradi, ktefi kouftili vonavy tabak. Myslela si, Ze uz koufit nezacne, tak si
jednu na chut’ zapalila. Kouii doma na balkoné, a kdyz jde na pivo. Doma 1-3, ale u piva

za vecer 15-20. Od Nového roku postupné trochu sama sniZzuje na 12-15. Musi koufit, kdyz
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si da alkohol, doma to vydrzi atak ma menSi chut. Stydi se za to, Ze je kufak.
O prestavkéach v rdmci sezeni chodi koufit. Pfi prvni prestavce, po aplikaci klickového da-
chani, citi u koufeni vyrazné chvéni,které je 1 vidét, je rozhozena, fyzicky ji neni dobfe.
Moc nevédéla, jak to bude probihat, ale vysvétlovani chépe, drzime se casového planu.
Hodné se pta. Ma zajem o knihu Budinského, slibuji, ze se pokusim ji pro ni zajistit, 1 kdyz
vim, ze kniha neni prodejné. Uvadi, ze s pomoci této knihy se ji naposledy podaftilo prestat
koufit. Jako pomocnou metodu pouzila stiithani cigaret. Ve druhé ptestavce si jde zakoufit,
pocituje vyrazny tfes koncetin a téla, cigareta ji chutnd, ale tento stav u koufeni nemiva.(

poznamka: kniha Vaclava Budinského byva nékdy k dispozici v budoveé VZP)

2. sezeni:3 dny nekoufila spontdnné vibec, fyzicky tam nemé ten pocit, co méla diiv
v Zaludku. Snad to tedy funguje. Koufi jinak, je volné&jsi, mensi Sluky. Celkem vykoufila
asi o 10 min. Tam kde vSichni koufili, tam ji to neslo. Aplikovala EFT na pocit, ze kdyz
dostane chut’ na cigaretu, nedokaze ji odolat, neumi si ji odepfit, a to hlavn¢ na rybach
a v hospodé. EFT aplikovala pravidelné 3x denné, splnila limit 25x aplikace, denné vzdy
jen na jednu vétu, vyuzivala chvilky v praci, doma i v kancelafi. Zmifiuje pocit, Ze se sndze
roz¢ili, ma siln€jsi reakce. K tomu sdéluje, ze ji ptijde, Zze kdyby projevovala zlost, Ze by se
vic otvirala a mohla by ubliZit napt. rodicim. O svém zaméru prestat koufit fekla rodicim
1 priteli, ktery rovnéz koufi.

3. sezeni: jde ji nekoufit doma, nebo v praci. Tam, kde byla zvyklad (u rodict, s ptateli
v hospod¢) ji to nejde. Citi se vyborné, pfisla na to, Ze jako by se ji vracela panika, Ze ,,to*
utne a nebude koufit. Pfinesla tydenni soupis kolik ptredpokladala, Ze vykouii a kolik fak-
ticky vykouftila cigaret za uplynuly tyden. Vykoufila oproti prepokladanym 50-ti pouze
37ks. Ptiznava, Ze kromé cigaret koufi také marithuanu. Kdyz koufi marihuanu, vykoufi
také vice cigaret. Sestavujeme nové formulace, které budou oSetfovat strach z toho, Ze bu-
de mit chut’ a nebude si moct dat, Ze uz potom nebude spokojena, Ze uz to nebude takova
zabava. Spontanné pfechazime k technice osobniho klidu, ktera je ve skriptech. Vysvétluji
jeji pouziti a domlouvame se na posledni sezeni.

4. sezeni: Pani P. vyjadiuje obavy, zdali se ji podaii pfestat koutit. Chtéla by, ale pofdd ma
opét vypracovanou tabulku, kde jsou uvedeny pocty kolik piedpokladala, ze vykoufi
a fakticky stav. Piestoze verbalizuje, ze pocCet moc nesnizila, pfi pohledu do tabulky je
ziejme, ze tydenni spotiebu poniZila o dalSich 13 cigaret. Naucila se velmi dobfe tvofit vé-

v

ty k aplikaci EFT a celkové je v pouzivani metody nejpoctivéjsi ze vSech testovanych.
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Aplikuji EFT na obavy z moznosti piestat koufit a na konci sezeni se domlouvame na tom,

ze nasledujici den koufit pfestane. Nadale si bude aplikovat EFT na aktudlni ataky cravingu
a uzkosti spojené s jeho neuspokojenim, vcetné souvisejicich obav. Na moje dotazy ohled-
né srozumitelnosti materidlu odpovida, ze jsou v poradku a kurz pro ni byl pfinosem. Dale
se domlouvame na kontaktu mailem do 14 dni, abych se dovédéla, jestli byla uspésna

a prestala koufit.

2.6.5 Pani M., 40 let

Koutim 25 let, s piestavkou v téhotenstvi. Jednou se mi podafilo pfestat na 1,5 roku po
operaci spontanné. Vyuzila jsem pobytu v nemocnici, kde jsem koufit nemohla. Letos
v lednu spontanné na 3 tydny, s malou podporou EFT. Poprvé jsem zacala znovu koufit ze
stresu z déletrvajicich problémil v manzelstvi, letos ze stresu ve zkouSkovém obdobi. Kou-
fim venku nebo v restauraci, hlavné pfi stresu, a kdyz je pohoda, 7-8 ks denné. Stydim se,
ze jsem kutdk, je mi nepfijemné, Ze ostatni vidi moji slabost. Dokazu ptil dne nekoufit, ale
potom mnozstvi dozenu. O piestdvce v rdmci 1. spoleéného sezeni pani J. a pana R. jsem
byla koufit jenom jednou, ladkali m¢ ostatni, ale bylo mi to neptijemné a uz nikdy v pribéhu

projektu jsem uz s zddnym ucastnikem nekouftila, pouze jsem asistovala jako pozorovatel.

Po 1. sezeni jsem méla problém potdhnout si z cigarety vice nez 3x. Zacala jsem tedy ciga-
retu zhasinat nebo ji stiihat. Timto zpisobem jsem béhem prvniho tydne snizila spotfebu
cigaret na polovinu (z 7-8 na 3-4 ks). Cim déle jsem byla v projektu, tim &ast&ji se mi dafi-
lo v priibéhu dne aplikovat EFT na aspekty spojené s koufenim. Pravidelné jsem pro apli-
kaci vyuzivala ¢asu rano po probuzeni. Jako jedina zndm metodu a jeji aplikaci dobte. Zde
jsem ve vyhodé oproti ostatnim. Doporuceni stanovené ve vyukovych skriptech jsem dodr-
zovala nedbale. Pravidelnég aplikuji EFT pouze rano, v priibéhu dne jen kdyZ si vzpomenu.
Pii klickovém dychani mi zaléha v uSich, mot4 se mi hlava. Stejné ptiznaky mam v piipadé
nizkého tlaku. Po tfech tydnech pribéhu projektu prestavam koufit jako prvni.

V nésledujicich dnech aplikuji EFT na aktuélni projevy uzkosti a baZeni po cigareté zhruba
5x denné. Ataky myslenek a chuti na cigaretu postupné snizuji frekvenci. Prvni tyden ne-
koufeni jsem jednou musela ve stresové situaci déle odolavat chuti na cigaretu. Po aplikaci
EFT se chut’ snizila. V tuto chvili nekoufim 13 dni. Z toho 5 dni pocituji zvlastni tlak a tah
v obli¢eji a nevolnost od zaludku. Také zaléhani v uSich. Zpiisob a umisténi tahu vnimam
jako ptipodobnéni fyzickych projevii pii koufeni. Jde v tuto chvili pouze o moji domnénku

a aplikuji techniku na tyto stavy. U sebe povazuji test za GspéSny. PiestoZe s metodou pra-
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zcela presvédcena.

2.6.6 Hodnoceni po roce

Manzelé pan R. a pani J. udavali nepiesné udaje jiz v pribéhu testu. Tuto informaci mi po-
skytnul syn manzeld. Po ukonceni projektu mne kontaktovala také jejich dcera

a informovala mne o zavislosti pani J na alkoholu. Protoze alkohol u naprosté vétSiny ku-
rakl zvySuje chut’ na cigaretu myslim, ze by se pani J. m¢la spiSe zaméfit na tento druh za-
vislosti a teprve potom fesit odvykani koufeni. Piesto ocefiuji snahu v pribéhu testu

a motivovanost manzelll spolecné na problému pracovat.

Pan K. dle své dcery koufit neptestal a poCet cigaret nesnizil, coZ je ¢astecné v rozporu
s jim udavanymi informacemi. Byl motivovan spise svoji rodinou, sam od sebe prestat ne-

chtél.

Pani P. je se mnou v kontaktu pribézné po cely rok. V prubéhu testu zminila jesté zavislost
na marihuang, ktera se jevila byt siln¢jsi nez na cigaretach. Prestala koufit a pokracovala
sama doma s aplikaci EFT i na jiné své problémy. Nekoufit cigarety ani marihuanu se ji
dafilo 5 tydnii, potom pfi pobytu s ptateli kurdky doslo k relapsu, ,,podlehla® a zacala zno-
vu koutit. Koncem srpna mne pozadala o ,,startovaci hodinu®, Chtéla opét prestat. Pii
schiizce jsme se dohodly, ze si vybere pouze jednu ze zavislosti a tu druhou budeme fesit
teprve. az zvladne prvni. Vybrala si zbavit se marihuany, coZ se ji od 7.9 podafilo.

V bieznu mne informuje, Ze piestala koufit a nekoufi jiz 20 dni. Metodu pouziva po celou
dobu, kdyz ma potiebu. Zvladla ji ze vSech nejlépe a naucila se ji aplikovat i1 na jiné pro-

blémy.

Pani M. - obcas dostanu chut’ na cigaretu a tak si ji zapalim. Od prvni myslenky na cigaretu
k jejimu zapaleni ubéhne podstatné vice ¢asu nez diive (n¢kdy 1 n€kolik dni). Nemam pra-
videlnou potiebu koufit. Obvykle mi sta¢i si potdhnout tiikrat a chut’ mne ptejde.

V zaméstnani a i v bézném zivoté meé nenapadne si jit zakoufit, pfestoze diive jsem cca po
dvou hodinéch chodila pravidelné. Pokud mne pfepadla chut’ na cigaretu, musela jsem si ji
zapalit a to 1 v noci nebo napf. v rdmci pfestavky v praci. Pokud mi cigarety doSly vecer,
byla jsem ochotné se obléci a jit si je potidit, abych je mél rano k dispozici. Ze zacatku mé
bavilo byt obéasnym kuiakem a vyuzivat vyhody této zmény. Cim dal &astéji uvazuji nad
tim, ze v ramci 2. kola testu bych se opét zaradila do skupiny, abych docilila definitivniho

nekuractvi.
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2.7 Vyhodnoceni projektu

Projekt probéhl pouze ve varianté¢ individudlné. Do skupiny se neptihlasil zadny

zéajemce.

Z projektu neodstoupil zadny z ucastnikd. VSichni se Gcastnili vSech Ctyt blokt dle

¢asového planu, vzdy jednou tydné.

Jeden ucastnik v pribéhu projektu onemocnél a nemohl jezdit na sezeni. Z tohoto

divodu probihala sezeni v jeho domove.

Schopnost reprodukovat aplikaci techniky EFT byla rozdilna. Pani P. se ji naucila
velmi dobfe a pouzivala ji v kompletnim provedeni vSech jejich Casti. Pani J. vyuzivala
nékdy pouze ¢ast metody a nékdy celou metodu. Pan R. pouzival pouze ¢asti metody a pan
K. pouze jednou propojil alespoit dvé casti postupu. Potfeba upravovat si techniku
anevyuzivat ji v kompletni podobé mne piekvapila. V jejim neuplném vyuzivani vidim

mozné opozdéni v potiebé odlozit cigaretu napotad.

Neptijemny fyzicky problém, ktery m¢l vliv na provadéni metody EFT mély dvé
osoby: pan K. z divodu zkracenych vazl na rukou, si nedosahl bez problémi na hlavu,
a jeden bod pod pazi. Pani J. méla potiZe s dechem pfi aplikaci klickového dychani. Zadny

z Ucastnikl se v pribchu sezeni nevyhybal i pfes své omezeni aplikaci v Zadném bodé.

Dtsslednost pouzivani metody kolisala. Pivodni zaddni bylo 15-25x denné. Toto
mnozstvi aplikaci uvadi pani P. Sady zhruba 3-5x denné pouziva pani J. U mne je frekven-
ce 1x denné ajinak podle pocitd. Pan R. aplikuje vlastni verzi, ale pravidelné alespoil
v zaméstnani. Pan K. vyuZiva spiSe memorovani véty v prvnim tydnu 25x a dale obCasné
pokusy casti aplikace metody.

Tti z pé&ti Gcastnikl ptisli motivovani prestat koufit, dva motivovani nebyli, pfisli na
prani rodinnych ptislusnikd. Motivace ucastnikl v priibéhu projektu kolisala, coz se podle
mne projevovalo ztizenou komunikaci u n€kterych sezeni. Pan K. mne na druhém sezeni

pozadal o znovu namotivovani. To se mi v pribéhu sezeni podafilo.

U vSech ucastnikii doslo v pribéhu trvani projektu ke snizeni poctu vykoutenych
cigaret.
Zcela koufit prestaly pani M.,(3. Sezeni), pani J. a pan R. (4. sezeni), pani P., (v tuto chvili

nemam zpravu, ale rozhodnuti probéhlo na 4. sezeni. Pan K., ukon¢il kurz sniZzenim poctu

vykoutenych cigaret na polovinu. Dal$i zpravu v tuto chvili neméam.
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Pribéh snizovani poctu vykoufenych cigaret zaznamenany graficky nabizim nize

u kazdého z ucastniku zv1ast’.

Bod 0 je vychozi stav na pocatku projektu. Body 1,2,3,4 vzdy stav po tydnu. Cer-
venée oznacenou casti grafu je vyznaceno rozmezi poctu vykourenych cigaret, po-

kud jej uvadi.(napr. 15 -20).

Prubéh odvykani

—
[&)]

denné cigaret
IS

[&)]

tyden
Obrazek 2: Pribéh odvykani pana R.

Prubéh odvykani

—
[&)]

denné cigaret
o

[&)]

Obrazek 3: Prib¢h odvykani pani J.
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Prubéh odvykani

denné cigaret

Obrazek 4: Pribéh odvykani pana K.

Prabéh odvykani pani P.

Prubéh odvykani

denné cigaret
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Prubéh odvykani

denné cigaret

tyden
Obrazek 5: Pribéh odvykéni pani M.

Popirani, ze by EFT mohlo cokoliv zlepsit, a hledani jinych divodu je jev, ktery ve
své praci popsal 1 G. Craig aobjevil se uvSech ucastnikl, vyjma pani P. Pfi zmince
o zlepSeni jejich zdravotniho stavu nebo snizeni po¢tu vykoutenych cigaret. Pokud se zmi-

nili o pottebé korigovat koufeni, pfipisovali to vyhradné svému zdjmu, nikoliv metod¢.

2.7.2 Vyhodnoceni materialu

Ihned po ukonceni projektu hodnotim material z pohledu skolitele. Pivodnim zamérem
bylo pouZit pfichystanou osnovu na vSechny testované ve stejném potadi a kompletné.
Zjistila jsem, Ze ne vzdy je to mozné. Diivodem bylo ve dvou piipadech fyzické omezeni
testovanych (pani J. a jeji dychaci problémy u klickového dychéani a pan K. pfi samotném
poklepavani na bod EFT pod pazi/ Déle u pana K. vznikla potfeba vyloucit z casovych du-
vodi n€které informace. Vypustila jsem ty, které se netykaly uziti metody, ale mély infor-
mativni raz. Slo o podpiirné metody, které nebyly souéasti testu, ale chtéla jsem je dat tes-
tovanym jako dal$i moznost U né€kterych ¢asti jsem ziskala spontanni zp&tnou vazbu od
ucastnikt, kterou mi ¢aste¢né poskytnuli v ramci sezeni. Dopfedu mne nenapadlo nachystat
dotaznik pro zpétnou vazbu po skonceni projektu, ktery by se tykal poskytnutého materia-
lu. Do budoucna jej pfedlozim ve 4. sezeni. Tato potfeba mi vyplynula v pribchu projektu

a dotazovala jsem se napf. na srozumitelnost pribézné.
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2.7.2.1 Vyukovy material

e Prohlaseni pro ucastniky projektu, ve kterém jsou seznameni s dobrovolnosti své
ucasti, s ucelem projektu a s moznosti odstoupit z projektu kdykoliv v jeho priibéhu
bez udani diivodu bylo pfijato bez pfipominek. Zadnému z Gdastnikl zvefejnéni
nevadilo, pokud neuvedu jejich plné inicidly.

e K asti, kde vysvétluji davody, které vedou ke vzniku zavislosti, nebylo
pfipominek. V pfipad¢ pana K. jsem je zminovala pribézné, jakmile vyplynula
potieba, nikoliv dle harmonogramu.

e Zpusoby, jakym pfestavaji kutaci koufit a vysvétleni rozdilu mezi témito zptisoby
a nyni predkladanou moznosti aplikace metody EFT porozuméli vSichni. J& osobn¢
naucené zapisovat si pocty vykoufenych cigaret a k tomuto systému pfistoupily
opét. Pan K. vyuzil moznost zmény chovani v ptipadé potieby koufit. V takovych
situacich zaplnoval volny ¢as néjakou vhodnou aktivitou, telefonovanim a jinou
¢innosti.

o Kvysvétleni metody EFT, jejitho vzniku, moznosti vyuziti a zplsobu aplikace
pfipominky nebyly. Podle mého nazoru je mozné pro ucely tohoto kurzu
teoretickou Cast zkratit a vénovat se spiSe procviceni techniky, které je pro Gspésné
absolvovani stézejni.

e Procvieni spravné tvorby formulaci: tuto ¢ast jsem vyuZzila jinym zptisobem.
Pivodnim zamérem bylo, aby si zde formulace psali ti€astnici sami a naucili se je
tvofit. Po prvnim sezeni prvniho ucastnika jsem tuto cast pfehodnotila. Véty
k domaci aplikaci jsem pomohla na zdkladé vybéru nejvhodnéjSiho tématu
naformulovat a Uc€astnici si ji zde napsali.

e Tematicky pfepracovana ,,Technika emoc¢niho klidu“, kterd se v piivodni podobé
vyuziva ve standardnim kurzu EFT pro zacate¢niky byla pfedstavena a vyuzita
pouze pani P., kterd byla obecné oproti ostatnim aktivnéj$i v doméaci aplikaci
metody a projevila zdjem samostatné pracovat ina jinych svych problémech
metodou EFT doma. Ostatni postup techniky emo¢niho klidu obdrzeli jako soucast
skript. Pro mén¢ aktivni ostatni ucastniky miZze byt podkladem pro dalsi
samolécbu, takze ji jako soucast vyukového materialu ponecham.

e Do materidlu bych doplnila upozornéni, Ze prozatim nebyly zaznamendny zadné

vedlejsi ucinky. Dale, Ze metodu mohou pouzivat vyhradn€ pro svoji potiebu
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vramci autoterapie aze piebiraji odpovédnost za své emocni zdravi. Tyto
formulace jsem nalezla v originalnich skriptech Craiga a domnivam se, Ze jsou

vhodné.

2.7.2.2 Casové planovdni

Rozdéleni projektu na 4 samostatné bloky (sezeni)se jevi jako vyhovujici pocet. Rozdéleni
prvniho bloku na 3 ¢asti po 45 min jsem dodrzela jednou. Piekrocila dvakrat a to o 15 a 20
min. U nasledujicich sezeni jsem ptedpokladala délku trvani 1.5 hod. Tento ¢asovy harmo-
nogram jsem dodrzela, a to i v pfipad¢€, Ze se nepodafilo zcela naplnit planovany rozsah
aktivit. Z vlastni terapeutické zkuSenosti vim, ze dalsi ¢as by byl vyuzit kontraproduktivng,
protoze pozornost se snizuje a dostavuje se u klientll inava, ktera aktivni spolupréci zne-
moziuje.

Zaznamovy arch s pfedepsanym postupem, ktery jsem si vytiskla, oznacila kodem tcastni-
ka, datem provedeni a faktickym Casovym prubéhem, byl pro mne velkym pomocnikem.
Slouzil jako osnova v jednotlivych sezenich, pomicka pro osvézeni pribéhu piedchozich

sezeni a vyuzila jsem jej k poznamkam, které m¢ aktualné ptisly vhodné k zaznamenani.

2.8 Zavér

Cilem vyzkumu bylo aplikovat metodu EFT na vSechny situace, které u klienta vyvolavaji
uzkost ajsou spouSté¢em baZeni atim dosdhnout jejich eliminace. Tato Céast byla
v potfebné mife splnéna u téch, kteti prestali koutit podle harmonogramu. U pana K. jsem
dostatecné miry potiebné k omezeni chuti nedosahla. Aplikace metody, kterou jsem prova-
déla v ramci sezeni na klientech, byla efektivné;si. Testovani to sami zmifiovali pfi nésled-
nych blocich. V domécim prostfedi metodu pouZzivali v mife omezené, Casto nepiesné.
I takto plisobila alespon Caste¢né podptrne. Fakticka ¢asova naro¢nost odvykani touto me-
todou je individualni, mési¢ni kiira je pro vétSinu dostacujici a to i v pfipad€ nedodrzeni
pokynii. Metodiku za pomoci ziskanych zkusenosti a poznatkii od testovanych osob budu
nadale vylepSovat a v nové verzi ji budu aplikovat na novy vzorek zajemcii. Mym osobnim

cilem bylo ptestat koufit a toho jsem po tfech tydnech dosahla.

K projektu jsem pfistupovala ze zacatku pon€kud spontanné, vyuZzivala jsem hodné své
praxe z terapii a znalosti z riznych kurzi, které jsem sama absolvovala. Prakticka ¢ast mne
vice bavila, nebot’ je mi pfirozen¢jsi. Nutnost dostudovat teorii vyplynula pribézné pii

tvorbé materialt. Pfinosem pro mé byla price na obsahu jednotlivych sezenich i jejich



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

praktické provedeni. ZkuSenosti, které jsem touto praci ziskala, vyuziji v naslednych vy-

zkumech. Vyukové ¢ast, kde jsem musela naucit testované metodu EFT, mne upozornila
na moje nedostatky v interpretaci pojmua. I pfesto, ze se jednalo o velmi nesourodou skupi-
nu osob a daly se jisté obtize pfedpokladat, zarazilo mne, jak rGzné€ si lze nékteré pojmy

vylozit. Proto budu do budoucna nad pouzivanymi pojmy vice pfemyslet.
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FINANCNI NALEZITOSTI

Financovani projektu probéhlo vyhradné z vlastnich zdroji. Za hlavni investici mohu
povazovat dvoulety terapeuticky vycvik, bez néhoz by nemohla vzniknout potieba vyuzit
nabyté¢ védomosti k nasledné aplikaci na konkrétni skupinu osob se stejnym problémem.
Skripta jsem vytvorila sama a vytiskla na domaci tiskdrn¢, dopravu ke klientovi, ktery

onemocnél, jsem si hradila sama.
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SEZNAM PRILOH

Piiloha 1 Vzor zaznamového archu ,,plan na druhé sezeni*
1.Datum:

Timing: start v

Dotazy na soucasny stav

Citite n&jaky ucinek?

Zmeénilo se néco? Jak?

Jaké zmény pocitujete? Necham vymluvit

Jaké véty jste pouZival/a na tukani v pribéhu dne?

Kolikrat se Vam to podaftilo uskute¢nit?

V jakych situacich jste to pouzivali?

Cetl/a jste si skript ,,pohddka na spani“? Dalo Vam to néco?Co?
M¢li jste s né¢im problém? Néco Vam neslo? Nedaftilo se?
Citil/a jste k né¢emu odpor?

Timing: konec otazek

2. start v:

Kli¢kové dychani, rozhodnuti, odpovédi ze seznamu, t'ukat jedno po druhém, selekce toho,

co je zasadni a co mén¢ dilezité

3. du, psat, zaznamenavat si v jakych situacich pfetrvavaji problémy, kdy se neda nekofit,

pripravit formulaci pro kazdodenni t'ukani, ¢teni, uvidime se pfisté, urcit termin
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Priloha 2., Dotaznik k sezeni

Pohlavi: muz x Zena

Uz jste se n¢kdy snazil/a prestat?

Povedlo se? Na jak dlouho?

Jaké metody jste pouzil/a? najednou x postupné

Pomahal/a jste si pii tom napft. naplasti, zvykacky

Jaky diivod Vés vedl k tomu, Ze jste znovu zacal/a?

Kde koufite? (doma, v zaméstnéni, vSude, jina moznost — uved'te.

Kolik cigaret denné vykoutite?

Proc¢ kouftite tolik, kolik cigaret vykoutite? Pro¢ vykouftite vice nebo méné?
Ktera cigareta je pro Vas nejpottebnéjsi a nejtouzebnéji o¢ekavana?

Kde urcité koufit musite a kdy se to da vydrzet?

Vadi Vam na Vas to, ze koufite?

Dutvod pro¢ Vam vadi to, Ze koufite: spoleensky, zdravotni, rodina, jiny — uved'te
Vyviji na Vas okoli tlak, aby jste ptestal/a koufit? Jak se u toho citite?
Vadi Vam kampan proti koufeni? Co Vam na tom vadi?

Stalo se Vam n¢kdy, Ze jste si bezdécné zapalil/a dalsi cigaretu a mél/a uz jednu zapale-

nou?

Stalo se Vam n¢kdy, Ze jste zapomnél/a rozkoufenou cigaretu a ona dohotela v popelniku

bez Vaseho védomi?

Kdy si zapalujete prvni cigaretu? Thned po probuzeni, po snidani, po cesté do prace, v pra-

ci, jindy —uved’te
Probudi Vas n¢kdy neodolatelna chut’ na cigaretu i v noci?

Pti kterych ¢innostech koufite? (podtrhnéte vSechny mozZnosti, které se hodi, pfipadné pii-

piste dalsi).
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Po jidle, u kavy, u piva, o ptestavce, po probuzeni, pted spanim, kdyz né¢kdo piijde na na-

vstévu, za odménu, kdyz néco udélam, kdyz nevim co s rukama, kdyz jsem ve stresu, kdyz

jsem nastvany/a, kdyZ mam dobrou naladu, kdyz fesim n¢jaky problém...



