KAPITOLA 1

LIDSKY UDEL

Prochdzite-li peklem, nezastavujte se!
Winston Churchill

Neni snadné byt stastny

Zivot je jak tizasny, tak priserny. Pokud Zijeme dost dlouho, zaZijeme jak radost-
né Uspéchy, tak vyrazné netspéchy, velké lasky i zdrcujici ztraty, chvile zazracné
a plné zasu a okamziky temnoty a zoufalstvi. Nepfijemnou pravdou je, Ze té-
meét véechno, co nés Zivot obohacuje, napliiuje a ddva mu smysl, ma svou boles-
tivou odvracenou stranu. A to bohuzel znamena, Ze je tézké byt stastny dlouho.
Sakra, ono je tézké byt Stastny aspon kratce. Faktem je, Ze Zivot je tvrdy a prinasi
kazdému z nés spoustu bolesti. A jednim z hlavnich dfivodd, pro¢ to tak je (jak
to za chvili budeme zkoumat), je to, Ze se lidska mysl vyvinula tak, Ze ptirozené
vytvari psychické utrpeni. Takze v podstaté pokud Zijeme dost dlouho, vSichni
si zaZijeme velkou spoustu trapeni.

Hmm. Myslim, Ze to neni ten nejoptimisti¢téjsi tvod do knihy. Je to oprav-
du tak zI¢? NemUZeme s timto mizernym usporadanim skute¢nosti nic udelat?
Mame se vzdat Zivota a vrhnout se do hlubin nihilistického zoufalstvi?

No, jak jste si uz asi domysleli, odpovéd na vSechny tyto otazky je ,ne“. Na-
Stésti pro nas je tu terapie prijeti a odhodlani (orig. Acceptance and commitment
Therapy, ACT), aby nam ukazala cestu vpred, i kdyZ ¢elime mnoha Zivotnim téz-
kostem. ACT dostal sviij nazev podle toho, Ze nas uci, jak zmirnit dopad a vliv
bolestnych myslenek a pocita (ptijeti), zatimco zaroven jedndme tak, abychom
si vytvorili Zivot, ktery je bohaty, plny a smysluplny (odhodlani). Na nasleduji-
cich strankach mam jen jediny cil: pribliZit vam ucelenou teorii a praxi ACTu,
a to jednoduse, pristupné a zdbavne.

18



Lidsky udel
Coje to ACT?

ACT oficialné vyslovujeme jako jedno slovo, tedy ,,akt* (anglicky ,,jednej“), a ne
jako jednotliva pismena ,,A-C-T“ (orig. [ej — si — ty]). Existuje k tomu dobry da-
vod. Ve svém jadru je ACT behavioralni terapii: jde v ném o aktivni jednani. Ale
nejde o béZné jednani. Jde o jednani v souladu s vlastnimi hodnotami. Za ¢im si
v Zivoté chcete stat? Na ¢em vam v hloubi vaseho srdce opravdu zalezi? Jak se
chcete chovat k sobé¢, k druhym lidem a ke svétu kolem vas? Co byste si prali,
aby o vés lidé rikali na vaSem pohibu?

ACT vés propojuje s tim, na ¢em vam celkové opravdu zaleZi: s nejhlub8imi
touhami vasSeho srdce, s tim, jak se chcete chovat a co chcete délat béhem svého
kratkého ¢asu na této planeté. Tyto hodnoty pak vyuzivate k tomu, aby vas ved-
ly, motivovaly a inspirovaly v tom, co délate.

A jde pritom o ,,v§imavé“ jednani: jednani, které provadite védomé, s pl-
nou pozornosti — otevreni svému proZivani a zaujati v§im, co de€late. Cilem
ACTu je zvysit schopnost v§imavého jednani v souladu s vlastnimi hodnota-
mi. Technické oznaceni této schopnosti je psychickd pruznost. Za chvili tento
pojem prozkoumame hloubéji, ale nejdiive se podivejme na cil ACTu v laic-
kych pojmech.

Odkud ACT pochazi?

ACT vytvoril profesor Steven C. Hayes v poloving 80. let 20. stoleti. Stevovi spolu-
pracovnici Kelly Wilson a Kirk Strosahl ho dale rozvijeli. Vyvinul se z oblasti psy-
chologie nazyvané behaviordlni analyza a opira se o behavioralni teorii poznéani
nazvanou teorie vztahovych rdmcii (orig. relational frame theory, RFT). Nevim
jak vy, ale kdyZ jsem ja poprvé objevil ACT, nemohl jsem uvéfit, Ze tak duchovni
a humanisticky model vysel z behaviorismu. Myslel jsem si, Ze behavioristé za-
chazeji s lidmi jako s roboty ¢i krysami a o myslenky a pocity se nezajimaji. Jak
jsem se mylil! Brzy jsem zjistil, Ze existuje fada $kol behaviorismu a ACT vychazi
z toho, ktery se nazyva funkciondlini kontextualismus (to se ¢lovéku trochu mota
jazyk, ze?7). A ve funkcionalnim kontextualismu (zkuste si to fict velmi rychle de-
setkrat za sebou) nas lidské myslenky a pocity mimoradné zajimaji!

ACT je soucasti tzv. ,tieti viny“ behavioralnich terapii — spolu s dialektic-
kou behavioralni terapii (DBT), na vS§imavosti zaloZenou kognitivni terapii
(MBCT), na soucit zamétenou terapii (CFT), funkéni analytickou psychotera-
pii (FAP) a nékolika dal§imi — které vSechny k tradi¢nim behavioralnim inter-
vencim ptidavaji hlavni diraz na pfijeti, vSimavost a soucit.
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Cojeto terapie prijeti a odhodlani (ACT)
Co je cilem ACTu?

Laicky reCeno, cilem ACTu je maximalizovat lidsky potencial pro bohaty
a smysluplny Zivot a pfitom ucinn¢ zvladat bolest, ktera je s tim nevyhnutelné
spojena.

MozZn4 vas to zarazi: opravdu Zivot nevyhnutelné zahrnuje bolest? V ACTu
predpokladame, Ze to tak je. At je na$ Zivot jakkoli skvély, kazdy z nas zazil hod-
n¢ zklamani, odmitnuti, ztrat a selhani. A pokud Zijeme dostatecné dlouho, za-
Zijeme nemoci, zranéni a starnuti. A nakonec budeme muset Celit vlastni smrti
aneZten den nadejde, budeme svédky smrti mnohalidi, které milujeme. Jako by
to nestacilo, faktem je, Ze mnoho zakladnich lidskych emoci — béZznych pocita,
které kazdy z nas béhem svého zZivota opakovaneé zaziva — je bolestnych: strach,
smutek, pocit viny, hnév, ulek, hnus a tak dale.

Ale tim to nekonci. ProtozZe jeSté k tomu vSemu ma kazdy z nas mysl, kte-
ré si dokaze vybavit bolest v libovolném okamziku. At jsme kdekoli, at délame
cokoli, okamzité mGzeme zazit bolest. V kterémkoli okamziku muiZeme znovu
proZit bolestnou vzpominku nebo se ztratit v izkostné predstavé budoucnosti.
Nebo se miiZzeme chytit do nepriznivého srovnavani (ma lepsi praci nezja) nebo
negativniho sebehodnoceni (jsem pfrilis tlusty, nejsem dost chytra a tak dale).

Diky své mysli mizeme zaZivat bolest dokonce i v nejstastnéjSich dnech
naSeho Zivota. Predstavte si naptiklad, Ze je den, kdy se Zuzana vdava, a cela
jeji rodina a pratelé se sesli, aby oslavili jeji radostny novy svazek. Je nesmirné
Stastna. A pak ji napadne kéZ by tu mohl byt i tdta — a vzpomene si, Ze spachal
sebevrazdu, kdyz ji bylo jen Sestnict let. A tak v jednom z nejstastnéj$ich dna
svého Zivota pociti bolest.

VSichni jsme na tom stejné jako Zuzana. At mame jakkoli kvalitni zZivot, at
jsme v jakkoli privilegovaném postaveni, staci jen, abychom si vzpomnéli, jak
se stalo néco zlého, nebo si predstavili budoucnost, ve které se néco zlého mize
stat, nebo sami sebe prisné zhodnotili nebo abychom srovnali sviij Zivot s né-
kym, o kom si myslime, Ze je na tom lépe, a okamzité€ se zaéneme trapit.
ny spoustou bolesti. A vétSina z nas bohuzel neumi bolest pfili§ uéinné zvladat.
Prili§ ¢asto, kdyz proZivame bolestné myslenky, pocity a viemy, reagujeme zpU-
sobem, ktery nam jeste vic ublizuje a dlouhodobé nam Skodi.

Souhrnné feceno velké vyzvy, kterym v Zivoté Celime, jsou:

A. Zivot je t&zky.

B. Naplnény lidsky Zivot s sebou prinasi spoustu emoci jak prijemnych, tak

bolestnych.

C. Normalni lidska mysl ptirozené zesiluje psychické utrpeni.
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Lidsky Gdél
Takze jak nam muize ACT pomoci?

Cilem ACTu je maximaln€ vyuzivat lidsky potencial k bohatému a smyslupl-

nému Zivotu tak, Ze:

* nam pomaha ujasnit si, co je pro nas skutecné dulezité a smysluplné —
tedy ujasnit si své hodnoty —, a na zakladé toho nas vést, inspirovat a mo-
tivovat, abychom délali to, co nas Zivot obohati a rozsiii;

* nas uci psychickym dovednostem (dovednosti ,,v§imavosti), které nam
umozni U¢inn€ zvladat obtizné myslenky a pocity, naplno se ponofrit
do toho, co délame, a oceriovat a uZzivat si téchto naplnujicich aspekt
Zivota.

Proc ziskal ACT spatnou povést?

Byli jste n€kdy obvinéni z néceho, co jste neudelali? To se ACTu stava kazdou
chvili. Slysel jsem mnohé lidi rikat, Ze je slozity a matouci — a dokonce Ze musite
mit vysokou inteligenci, abyste mu porozumeéli. No, kdybych byl obhajce ACT
pristupu, musel bych fici: ,,Nevinen, Vase Ctihodnosti!“ Myslim si, Ze jsou dva
dtivody, pro¢ ACT ziskal tuto neStastnou povést. Jednak kvali teorii, o kterou se
ACT opira: teorii vztahovych ramcta (TVR). V této knize nebudeme TVR probi-
rat, protoZe je hodn€ technicka a porozumét ji vyZaduje zna¢né Usili, zatimco
cilem této knihy je privitat vas v ACTu, zjednodusit jeho hlavni pojmy a umoznit
vam, abyste s nim co nejdrive zacali.

Dobrou zpravou je, Ze mizete byt aspéSny ACT terapeut, aniz byste o TVR
cokoli védeli. Pokud je ACT jako rizeni auta, TVR je jako znalosti o tom, jak pra-
cuje motor: muZete byt skvely ridi¢ a pritom o mechanice motoru neveédét nic.
(Je vsak tfeba fici, ze mnozi ACT terapeuti rikaji, Ze kdyZ pochopili TVR, zacala
byt jejich terapie Ucinnéjsi. TakZe pokud mate zajem, v priloze C najdete odkaz
na dalsi informace 0o TVR.)

Druhym velkym divodem, pro¢ lidé vnimaji ACT jako slozZity, je to, Ze je to
nelinearni model terapie. Opira se o Sest jadrovych procesti a miZete pracovat
s kterymkoli z nich v kterémkoli okamziku sezeni s kterymbkoli klientem. A po-
kud narazite na prekazku s jednim procesem, muzete prosté prejit k jinému.
Tim se ACT velmi li8i od linearnich modelt terapie, ve kterych postupujete krok
za krokem: nejdriv udélate krok A, pak krok B, pak krok C a tak dale.

Nelinearita ACTu piinasi velkou vyhodu: poskytuje vam jako terapeutovi vel-
kou pruznost. Kdyz se zaseknete na jednom mist€, mize pohnout s jinym proce-
sem; az budete mit dojem, Ze je ten spravny ¢as, mizZete se vratit zp€t tam, kde
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Cojeto terapie prijeti a odhodlani (ACT)

jste predtim skoncili. Nevyhodou této nelinearity je, Ze naucit se ACT je zpocatku
letech se tento ukol stal vyrazné lehé¢im diky jednoduchému, av§ak mocnému
nastroji nazvanému ,,bod volby“, se kterym vas brzy seznamim. Nejdiiv si ale
rychle projdeme Sest jadrovych procest ACTu.

Sest jadrovych terapeutickych procesti ACTu

Sest jadrovych terapeutickych procestt ACTu je propojeni s pritomnym okamzi-
kem, odstup, prijeti, jd-jako-kontext, hodnoty a odhodlané jedndni. NeZ si je pro-
jdeme jeden za druhym, podivejme se na diagram niZe, ktery oznacujeme jako
ACT hexafiex.

PROPOJENI S PRITOMNYM
OKAMZIKEM
byt tady a ted’
ODSTUP HODNOTY
pozorovat své S védeét, na cem
myslenit PSYCHICKA zdlezi
PRUZNOST
byt pritomen,
otevreny a délat to, )
na cem zdlezi ODHODLANE
JEDNANI
PRIJETI délat to, na éem
otevrit se proZitku zdlezi

JA-JAKO-KONTEXT
cisté uvédomovdni

,Hexaflex* (Sestihran) ACTu

Ted se podivejme na kazdy ze Sesti klicovych procestit ACTu.

Propojeni s pritomnym okamzikem (byt tady a ted). Propojit se s pri-
tomnym okamzikem znamena pruzné vénovat pozornost tomu, co prozZivame
pravé v tomto okamziku: zuzit, roz§itit, pfesunout nebo udrzet své zaméreni

v
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Lidsky udel

pozornost na svét kolem sebe nebo na psychicky svét v nas nebo oboji zaroven,
pri¢emz se na svij zazitek napojime a pln€ jej prozivame.

Odstup (pozorovat své mySleni). Odstup znamena naucit se ,,odstoupit
a oddélit se nebo odpojit se od svych myslenek, piedstav a vzpominek. Cely
termin zni ,,kognitivni odstup, ale obvykle pouzivame pouze ,,odstup“. Misto
toho, abychom se do svych myslenek zaplétali, odstoupime od nich a pozoruje-
me je. Pak své myS$lenky uvidime jako to, ¢im opravdu jsou — ni¢im vice a ni¢im
méné¢ nez slovy a predstavami v nasi mysli. PridrZzujeme se jich jen zlehka, misto
abychom je pevné svirali. Dovolime jim, aby nas vedly, ale ne aby nas ovladaly.

Prijeti (otevrit se prozitku). Prijet{ znamena, Ze se otevieme a vytvorime
prostor i pro své nechténé osobni prozitky: myslenky, pocity, emoce, vzpomin-
ky, popudy, predstavy, impulzy a pocitky. Misto abychom s nimi bojovali, vzdo-
rovali jim, utikali pfed nimi nebo se jimi nechali prevalcovat, otevieme se jim
avytvorime pro né¢ prostor. Umoznime jim, aby nami volné proudily — aby priSly
a zase odesly, podle toho, kolik ¢asu potrebuji (pokud a kdyZ nam to pomaha,
abychom acinné¢ jednali a zlepSilo to nas Zivot).

Ja-jako-kontext (Cisté uvédomovani). V bézné ieci se mysl sklada ze dvou
odliSnych casti: z ¢asti, ktera premysli, a ¢asti, ktera si v§ima. Obvykle kdyZ
mluvime o mysli, rozumime tim tu ¢ast, ktera mysli — ktera vytvari myslenky,
presvédcéeni, vzpominky, soudy, fantazie, plany a podobné. Obvykle neminime
tu ¢ast, ,,ktera si v§ima“: tu svoji ¢ast, ktera si je védoma vseho, o ¢em v kazdém
okamziku premyslime, co pocitujeme v téle, jaké emoce citime nebo co délame.
V ACTu pouZivame technicky pojem jd-jako-kontext. S klienty ja-jako-kontext
Casto vyslovné neoznacujeme — ale pokud a kdyz to déldme, obvykle to nazy-
vame ,,v§imajici si ja“ nebo ,,pozorujici ja“ nebo prosté ,ta ¢ast vas, ktera si
v§ima“. (Poznamka: Méné casto mize ja-jako-kontext také oznacovat proces
nazyvany ,,pruzné zaujeti perspektivy“. Nelamte si s tim ted hlavu, podivame
se na to pozdéji.)

Zaludna terminologie: Odstup, prijeti, ja-jako-kontext a napojeni na pii-
tomny okamzik (také oznacované jako ,,pruzna pozornost®) jsou ¢tyti jad-
rové procesy v§imavosti v ACTu. Kdykoli tedy narazite v ACTu na pojem
,vSimavost®“, mize se vztahovat k nékterému z téchto procesti nebo ke vSem
témto procestim nebo k jakékoli jejich kombinaci.

Hodnoty (védét, na ¢em nam zaleZi). Za ¢im jste ochotni si stat? Jak chcete
vyuZzit svijj kratky ¢as na této planeté? Jak chcete nakladat sami se sebou, s dru-
hymi a se svétem okolo? Hodnoty jsou zadouci kvality t€lesného nebo psychic-
kého jednani. Jinymi slovy, hodnoty popisuji, jak se chceme trvale chovat. Casto
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Cojeto terapie prijeti a odhodlani (ACT)

je prirovnavame ke kompasu, protoze nam urcuji smér a vedou nés pti naSem
putovani Zivotem.

Odhodlané jednani (délat to, co je potreba). Odhodlané jedndni zname-
na u¢inné jednat na zakladé svych hodnot. Zahrnuje to jak télesné jednani (to,
co délame svym télem), tak psychické jednani (to, co délame ve svém vnitinim
svete). Je dobie a v poradku, kdyz si ¢lovek své Zivotni hodnoty uvédomuje, ale
pouze ve chvili, kdy v souladu s nas§imi hodnotami jedname, stava se nas Zivot
bohatym, Gplnym a smysluplnym.

A pokud tak jedname, objevi se mnozstvi myslenek a pocitd, nékteré prijemné
a nékteré velmi bolestné. Odhodlané jednani tedy znamena, ze ,,délame to, co je
treba“ k tomu, abychom zili v souladu se svymi hodnotami, i kdyz to prinasi nepii-
jemné myslenky a pocity. Odhodlané jednani zahrnuje stanoveni si cile, planovani
jednani, feSeni problémd, nacvik dovednosti, behavioralni aktivizaci a vystaveni
se obavanym situacim. M{Ze zahrnovat uceni se a uplatniovani jakékoli doved-
nosti, ktera nas Zivot obohacuje a roz$ituje — od vyjednavani, nacviku komunika-
ce a asertivity az po sebeuklidniovani, zvladani krizi a dovednosti v§imavosti.

Psychologicka pruznost: diamant se sesti plochami

Sest kli¢ovych procesti v ACTu neni oddélenych. Jsou jako $est ploch jednoho
diamantu a diamantem samotnym je psychologicka pruznost: schopnost jednat
v$imavé, v souladu se svymi hodnotami. Cim vétsi je nase psychicka pruznost
— naSe schopnost plné si uvédomovat, byt otevieny svym prozitkim a jednat
v souladu se svymi hodnotami — tim vétsi je kvalita naSeho Zivota.

Pro¢ je to tak? ProtoZe dokdZeme mnohem uc¢innéji reagovat na problémy
a vyzvy, které nam Zivot nezbytné pifinasi. Krome toho kdyz se ve svém Zivoté
plné€ angazujeme a nechdme své hodnoty, aby nas vedly, rozvijime tim sv{ij pocit
smysluplnosti a t¢elu naseho Zivota a pocitujeme jeho vitalitu.

Slovo ,vitalita“ pouzivame v ACTu Casto a je dileZité si uvédomit, Ze vita-
lita neni pocit, ale je to vnimani toho, Ze jsme pIné naZivu a prijimame to, co je
»tady a ted“, bez ohledu na to, jak se vtom okamzZiku zrovna citime. Vitalitu Ize
prozivat i na smrtelné posteli nebo béhem extrémniho zalu, protoze ,,ve chvili
utrpeni je stejné tolik zivota jako ve chvili radosti (Strosahl, Hayes, Wilson &
Gifford, 2004, str. 43).

ACT trojhran

Sest jadrovych procesti ACTu mizeme spojit do tf funkénich jednotek, kterym
tikadm trojhran (protoZe to zni zajimavéji nez trojuhelnik). Trojhran sestava ze
tfi funkénich jednotek, jak vidite na obrazku nize.

24



