Napsali o knize

Russ Harris, jeden z priikopnika terapie prijeti a odhodlani
(acceptance and commitment therapy; ACT), nam touhle kni-
hou predal vskutku soucitny dar, ktery kazdému posviti na ces-
tu rozboutenymi i klidnymi vodami Zivota. Cetba mi skytala
skutecné potéseni, pouceni i pratelskou podporu, protoze jsem
se docetl spoustu zajimavych postreht.
- profesor Paul Gilbert, Ph.D.,
autor knihy The Compassionate Mind

Drive ¢i pozdéji vam realita néjakou facku ustédri. Necekané
prijde néjaka ztrata, nemoc, zrada ¢i jiné nestésti a otfese vasim
zivotem v zakladech. V takové chvili je dobré mit po ruce tuto
knihu. Neposkytne vam jen tutéchu - postavi vas opét nohama
pevné na zem, povede vds a pomtize vam rist. Vénujete-li ¢as
tomu, abyste se k sobé chovali laskavé a védomé, bolesti se sice
nezbavite, nicméné ji dodate distojnost a nacerpate z ni pona-
uceni. Tato kniha vam pomuze se z bolesti poucit. Nebudete
chtit knihu jen pro sebe, ale i pro své blizké - protoze uz vite, ze
dfive ¢i pozdéji i jim realita ustédri néjakou facku.
- Steven C. Hayes, profesor psychologie
na Nevadské univerzité a autor knihy
Get Out of Your Mind and Into Your Life

Tato velmi osobni, pronikava a predevsim nesmirné praktic-
ka kniha vam ukaze, jak se popasovat s ,,fackami od reality” -
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s bolestnym probuzenim, které vSichni zazivame, kdyz k ndm
zivot neni fér nebo se v ném néco pokazi. Russ Harris napsal
dalsi skvélé dilo o tom, jaké je byt skutecné clovékem, jak se
vyporadat s tézkostmi a zit plnéjsi, smysluplnéjsi a radostnéjsi
Zivot.

- dr. Anthony Grant, vedouci Katedry koucinkové psycho-
logie na Univerzité v Sydney a autor knihy 8 Steps to Happiness

At chceme, nebo ne, nékdy se nam do zivota vloudi bolest a utr-
peni, a schopnost tuto bolest zvladnout je zasadni pro pocit na-
plnéni. Pokud chcete kratkodobou davku stésti prostrednictvim
jednoduchych, banalnich myslenek, které jste mozna slyseli ve
$kolce, pak musite hledat jinde. Pokud si ale chcete v Zivoté vy-
tvorit stabilni zdkladnu vybudovanou z v§imavosti, smyslupl-
nosti a zaméru, a rozvijet schopnost ucelné zvladat bolest, je
pro vas tato kniha jako délana. Doufam, Ze se k ni dostane co
nejvic lidi a myslenky v ni obsazené si prizpisobi na miru.
- dr. Todd B. Kashdan, autor knih Curious?
a Designing Positive Psychology

Russ Harris je svétové uznavany a renomovany lektor tera-
pie pfijeti a odhodlani, coz je moderni védecky model lidské
psychiky, ktery se ve velké mire prolina s tradi¢ni duchovni
moudrosti. V knize Facka od reality Russ Cerpa jak z védeckych
poznatkd, tak z osobni zku$enosti, a zaprada s nami zivotné du-
lezity rozhovor o tom, jak zvladat tézké zkousky. Prectéte si ji,
uzijte sijia uvidite, Ze ve svém Zivoté objevite netusené poklady!
— dr. Niklas Torneke, autor knihy

The ABCs of Human Behaviour
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Je poutava a plna soucitu - tuhle knihu by si mél precist kazdy,

kdo prochazi tézkou zivotni zménou, at uz se jedna o rozvod,

nemoc, zménu zaméstnani nebo smrt nékoho blizkého. Je to
vyjimec¢né dilo, hluboce osobni a zaroven vseobecné platné.

— dr. Joseph Ciarrochi, docent na Univerzité ve Wollongongu

a autor knihy Emotional Intelligence in Everyday Life

facka od reality.indd 9 24/04/2024 09:00:43



1
Kdyz boli zit

Nic vas nemtiZe pfipravit na chvili, kdy vam realita vrazi facku,
az se zapotacite, a pfevrati vam zivot vzhiru nohama. Takova
»facka od reality“ mtize mit spoustu riiznych podob, at uz je to
umrti blizkého ¢lovéka, zavazné onemocnéni nebo zranéni, téz-
ka nehoda, rozvod, zrada, napadeni, nevéra, nasilny ¢in, ztrata
zaméstnani, bankrot, valka, pozar, povoden, zemétfeseni, pan-
demie... a tak bychom mohli pokracovat dal. Facky od reality
nemame radi a v zddném pripadé o né nestojime — jenomze dri-
ve nebo pozdéji, pokud Zijeme dostate¢né dlouho, se nikomu
z nas nevyhnou. A jedno je jisté: ¢im vétsi facka, tim vic boli.
Podle toho, co se nam zrovna prihodilo, mizeme zazivat $ok,
smutek, zlost, strach, uzkost, hriizu, vinu, zahanbeni - a mozna
i nenavist, beznadéj nebo znechuceni. Nékdy je bolest tak silna,
tak nesnesitelnd, Ze ndm nervova soustava pocity ,vypne“ a roz-
hosti se v nas jen otupélost, prazdnota, jakési ,,vnitfni umrtveni®

Pokud mame stésti a dostaneme spi$ mirnéjsi zahlavec, do-
kazeme se pomérné brzy vzpamatovat. Postavime se na nohy,
oprasime se, vymyslime, jak problém vytesit, a jdeme dal. Jen-
ze co kdyz zadné jednoduché reseni neexistuje? Co kdyz ze-
mie nékdo, koho jsme milovali, opusti nas partner, pfijdeme
o praci? Co kdyz utrpime vazné zranéni, onemocnime tézkou
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Kdyz boli zit

chorobou nebo se staneme obéti nasilného ¢inu, ktery nam zni-
¢i zivot? Co kdyz stonaji ¢i trpi nasi blizci nebo svét zachvatil
chaos vyvolany pandemii? Co pak?

S kazdou fackou od reality je spojena ztrata. Mizeme napfi-
klad ztratit dulezity vztah — at uz kvili tmrti, rozvodu, odlouce-
ni ¢i roztrzce. Nebo pfijdeme o zdravi, zaméstnani, nezavislost.
Muizeme prijit i o pocit bezpeci, divéry, jistoty. Ztratit svobodu,
podporu, sounalezitost - ¢i spoustu dalsich véci, které jsou pro
nas zivotné dilezité.

Po takovém policku od reality obvykle prichazi krize, tedy
nesmirné naroc¢né, nejisté obdobi, kdy se vyporadavame s pri-
sernou udalosti, kterou nemuazeme skoro nijak ovlivnit. (To plati
zejména o téch zdrcujicich, pustosivych fackach od reality, kte-
rym se v psychologii fika ,trauma®) Zaroven nebo velice zahy
poté se dostavuje truchleni. Truchleni neni smutek, vlastné to
neni zadna emoce. Je to psychologicky proces, kterym reagu-
jeme na jakoukoli vyznamnou ztratu. Béhem tohoto procesu
muzeme prozivat celou skalu pociti od smutku a uzkosti az po
hnév ¢i pocit viny a provazeji ho i nejriznéjsi télesné projevy,
jako je nespavost, inava, letargie, apatie ¢i zména chuti k jidlu.

Pét fazi truchleni

Elisabeth Kiibler-Rossova popsala ,pét fazi truchleni®, které
dnes jiz dobfe zname: popirani, hnév, smlouvani, depresi a smi-
feni. Jeji popis se sice vztahoval na smrt a umirani, ale hodi se
na jakykoli druh ztréty, krize ¢i traumatu. Jednotlivé faze vSak
nejsou zietelné oddélené a jasné vymezené, vétsina lidi jich
neprozije vSech pét a nelze ani pfedem urcit, v jakém poradi
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budou nésledovat. Spise se vielijak prelévaji a prolinaji, ¢asto se
zda, jako by uz skoncily, a najednou se objevi znovu.

Je vsak jisté, Ze at uz prozivate jakoukoli ztratu, pfinejmensim
nékterymi z téchto fazi si projdete. Nebude tedy na $kodu se
o nich kratce zminit.

»Popirani“ znamena, Ze situaci, k niz doslo, védomé ¢i nevé-
domé odmitame nebo nejsme schopni ji pfijmout. Projevy jsou
rtzné: nechce se nam napriklad o situaci mluvit ani na ni mys-
let; predstirame, Ze se nestala; jsme otupéli nebo neschopni ¢in-
nosti, jako by nas nékdo ,vypnul®; pfipadné mame intenzivni
pocit odpojeni od reality, chodime jako matohy, zda se nam, Ze
je to véechno jenom zly sen. Ve fazi ,,hnévu“ se miizeme zlobit
na sebe, na ostatni nebo na cely svét. Ruku v ruce s hnévem cas-
to prichazeji i jeho blizci pribuzni: nelibost, rozhofcenti, vztek,
rozezleni ¢i pocit velké nespravedlnosti a kfivdy.

Pfi ,,smlouvani® se snazime s realitou vyjednavat. Sem patfi
cokoli od snahy pozadat Boha o odklad az po to, Ze chceme,
aby nam chirurg garantoval, Ze operace bude uspésna. Tuto fazi
¢asto provazeji touzebna prani a predstavy o jiném konci: ,,Kéz
by se stalo to a to“ nebo ,,Kéz by se to bylo nestalo.”

Faze ,deprese” je pojmenovand nepresné, neodkazuje totiz
na klinickou poruchu, kterou oznacujeme jako depresi. Tyka se
pocitd, jako je smutek, zal, litost, strach, uzkost a nejistota, coz
jsou bézné lidské reakce na velkou ztratu.

A konec¢né faze ,ptijeti” znamena, Ze se s novou skute¢nosti
smifime, misto abychom se proti ni bourili nebo se ji vyhyba-
li. Pfijeti ndm uvolni ruce, abychom si mohli s novym elanem
postupné prebudovat Zivot (cozZ se nam nejspi$ v tuto chvili zda
nemozné).

16 —==
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Kdyz boli zit
Utok, uték, ustrnuti

Uprostfed chaosu, ktery facka od reality zptisobi, se nevyhneme
ani nékterym nepfijemnym télesnym reakcim. Urcité zazijeme
dobfe znamou reakci ,,utok, nebo uték®. A nékteré z nas postih-
ne i méné zndmé ustrnuti.

Abychom lépe pochopili, o co vlastné jde, proc¢ k témto reak-
cim dochazi a jaky na nas maji vliv, udélame si vylet do daleké
minulosti. Pfedstavme si, ze na$ pradavny predek si sam vy3el
na lov kralikii a najednou se ocitne tvari v tvar obrovské medvé-
dici. Na zlomek vtefiny strne. Medvédice vidi v ¢lovéku hrozbu,
je pripravena zuby nehty branit sva dvé mladata - a tak zautoci.

Chce-li nas predek stret s medvédici prezit, ma pouze dvé
moznosti: vzit nohy na ramena a utéct, nebo zistat a bojovat.
V tu chvili se chopi kormidla jeho autonomni nervova soustava,
rychlejsi nez védomé mysleni. Jak asi vite, ,autonomie“ mimo
jiné znamend samostatné rozhodovani. Odtud ziskala ,,auto-
nomni nervova soustava“ své oznaceni — samostatné, bez za-
sahu védomi rozhoduje o tom, co je pro nas dobré. Takze nam
nebézi hlavou: ,,Hm, co kdybych se ted pfepnul do programu
utok, nebo 1iték.“ Autonomni nervova soustava to za nas roz-
hodne dfiv, nez viibec néjakou myslenku zaznamendme, a oka-
mzité vyburcuje télo na ttok, nebo uték.

Zpatky k nasemu davnému predkovi. Za¢ne fungovat v re-
zimu utok, nebo uték. Viechny velké svaly v pazich, nohou, na
hrudi i na $iji se mu napnou a jsou pripraveny k akci. Do krve se
mu vyplavi adrenalin, zrychli se mu tep a srdce rychleji pumpu-
je krev do svali. Nas predek se prepne do bojového mdédu a vsi
silou hodi o$tépem.
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Bohuzel se mu to moc nepovede. Ostép medvédici jenom
lehce $krabne. Selma se rozzufti, ale nd$ predek uz dal$i zbran
nema. Da se tedy na uték a bézi jako o zivot. Na nicem jiném
v tu chvili nezélezi.

Jenze medvédice je rychlejsi. Dozene ho a srazi k zemi.

Nepripada v tvahu, Ze by muz Selmu prepral, a utéct uz taky
nemuze. Opét tedy prebira otéZe autonomni nervova soustava,
a to rychleji nez védomé mysleni. Rozpozna, ze strategie utoku,
nebo utéku prestala fungovat, a prepne muzovo télo do rezimu
sustrnuti®. Pro¢? Protoze medvédi nemaji radi, kdyz s nimi ko-
tist bojuje. Cim vic by se muz branil a k¥icel, tim zutivéji by ho
medvédice napadla. Jeho nejvétsi Sanci na preziti je ted tiSe lezet
a ani se nehnout.

Proto nastupuje reakce ,,ustrnuti, o niz se postara bloudivy
nerv (druhy nejdelsi nerv v lidském téle hned po mise). Aktiv-
né muze znehybni, paralyzuje mu svaly, takze se doslova ne-
muze pohnout. Zaroven mu vypne i citéni. Pro¢? Protoze ¢im
méné bolesti muz uciti, tim méné bude kficet a branit se. Nas
predek tam tedy lezi ,,jako kus dreva®, ,paralyzovany strachem,
»hrizou bez sebe®. Pokud bude mit §tésti, medvédice o néj v ta-
kovém stavu ztrati zdjem a necha ho byt, anebo se mu podari
prezit, nez mu nékdo prijde na pomoc.

Timto zptisobem - utokem, Gtékem ¢i ustrnutim - nervova
soustava a télo automaticky reaguji na jakykoli druh hrozby. (To
mame spole¢né s nervovou soustavou ostatnich savci, ale také
ptaka, plazu a vétsiny ryb.) Facky od reality hrozbu predstavuji,
proto kdyZ nam je osud ustédri, vsichni reagujeme jednim ze tfi
uvedenych zplisobtl. Obvykle nastoupi strach a uzkost (uték),
ale nékdy prevladne hnév (utok). V téch nejtézsich pripadech,
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Kdyz boli zit

kdy nase nervova soustava vyhodnoti uték i utok jako zbytec-
né, prejdeme do rezimu strnuti. Pokud se vam to stane, muze
vas prepadnout skute¢na strnulost, kdy se nebudete moct hybat
ani mluvit. MtiZete dokonce na chvili ztratit védomi nebo prozit
»>mimotélni zkusenost®

Ve dnech a tydnech nasledujicich po facce od reality se reak-
ce utoku, utéku nebo strnuti nejspis budou vynorovat opakova-
né. Spoustécem muize byt cokoli, co nam pripomene, ¢im jsme
si pravé prosli, at uz podnéty vnitfni — vzpominky, myslenky,
pocity a pocitky —, nebo vnéjsi, naptiklad urciti lidé, mista, po-
krmy, hudba, fotografie, predméty, knihy, zpravy a podobné.
,Utok" se projevuje jako hnéyv, frustrace a podrdzdénost, ,,utek”
jako strach, tzkost a obavy, ,,strnuti“ jako ochromeni, otupé-
lost, unava, ,vypnuti“ ¢i ,,odpojeni“ — a mtze vyvolavat pocity
marnosti, bezmoci a beznadéje.

Probrali jsme tedy nejbéznéjsi reakce na facky od reality a ted
zbyva zodpovédét tu nejduilezitéjsi otazku...

Co s tim miuzZeme délat?

Vétsina z nas facky od reality moc dobfe nezvlada. VSemi témi
bolavymi myslenkami, vzpominkami i télesnymi reakcemi se
snadno nechame ,,zahackovat®, smykaji nami a zatahuji nas do
sebepodryvajiciho chovani. Napfiklad naduzivaime drogy ¢i al-
kohol, hddame se s lidmi, které milujeme, pfestaneme se stykat
s prateli a rodinou nebo délat véci, které nas driv tésily, stathneme
se do ustrani nebo travime prili§ mnoho ¢asu v posteli ¢i na gauci.

Vsechny uvedené typy chovani jsou normalni a velice béz-
né. Problém je, ze vétSinou vSechno jen zhorsi. Ale nehazejme
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flintu do Zita — tenhle stav miZeme zménit a naudit se nové,
efektivnéjsi zptisoby, jak reagovat na zarmutek, ztratu a krizi.
Tato kniha vychazi z terapie ptijeti a odhodlani, zkracené ACT
(¢teme jako ,,akt®, nikoli jako zkratku). ACT je védecky ovérena
metoda, kterou v 80. letech minulého stoleti vytvoril americky
psycholog Steven C. Hayes. V dobé vzniku této knihy (2020)
uz o ACT existovalo vice nez 3 000 studii zvefejnénych v téch
nejprestiznéjsich védeckych periodikach. Tyto studie dokazuji,
ze ucinkuje na fadu problémi od zarmutku, deprese a tzkos-
ti az po zavislost, chronické onemocnéni a trauma. Je to velmi
efektivni, prakticka metoda, kterd lidem pomaha prekonat bo-
lest i utrpeni a navzdory vSem prekazkam si vybudovat bohaty
a smysluplny Zivot. V nasledujicich kapitolach vas touto meto-
dou nenasilné, kriicek za krickem provedu.

Nez budeme pokracovat, rad bych zdtraznil dvé véci. Zapr-
vé: zadna ,,spravna“ nebo ,vhodnd“ reakce na facku od reality
neexistuje. Kazdy z nas reaguje jinak - odhodte tedy vSechny
zazité predstavy o tom, co byste méli ¢i neméli citit nebo jak
dlouho by to mélo ¢i nemélo trvat. Nékteri lidé placou celé dny
a tydny, jini neuroni ani slzu - a obé reakce jsou normalni. Za-
druhé: neexistuje ,,nejlepsi“ nebo ,,spravny” zpisob, jak se vy-
rovnat se zarmutkem, ztratou a krizi. Kazdy se s nimi vyrovnava
jinak, a to, co jednomu vyhovuje, nemusi vyhovovat druhému.
Tato kniha vam nabidne spoustu tipti, nastroju, strategii a na-
vrha, které uz mnoha lidem pred vami pomohly, ale nic z toho
neplati pro kazdého. Proto tedy prosim: vse, co tu najdete, si
upravte a prizpusobte tak, aby to vyhovovalo vasi konkrétni si-
tuaci a vyzvam, které z ni pro vas plynou. (Coz také znamena,
ze odlozite vSechno, co vam vyhovovat nebude!)
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Kdyz se lidé doziji mého véku (53 let), vétsina z nich uz ma za
sebou péknou radku facek od reality. Ja jsem svou prvni utrzil
v détstvi, kdy mé dva moji blizci pfibuzni opakované zneuziva-
li. Pozdéji se k této facce pridaly dalsi: smrt obou rodict, smrt
pratel a pribuznych, bolestivy rozvod, vazné zranéni, které vy-
ustilo v chronickou bolest, a neuvéritelné narocné ctytleté ob-
dobi, kdy mutj maly syn téZce onemocnél a podstupoval inten-
zivni 1é¢bu. (Dnes uz je uplné vyléceny. Stésténa stéla pti nds,
ale vim, Ze rada ¢tenara takové $tésti bohuzel neméla.) Metoda
ACT mi nesmirné pomohla se s témito tézkymi udalostmi vy-
rovnat a Casto ji vyuzivam i k pomoci ostatnim.

Nejvic mi ale na modelu ACT ucarovala jeho univerzalni po-
uzitelnost. V roce 2015 jsem pro Svétovou zdravotnickou or-
ganizaci (WHO) sestavil ACT program urceny pro uprchlické
tabory. Od té doby jej WHO vyuzila v mnoha zemich, véetné
Turecka, Ugandy a Syrie, aby pomohla uprchlikiim, ktefi se
musi vyrovnavat s fadou obrovskych facek od reality: celi valce,
pronasledovani, nasili, umiraji jim blizci, musi opustit domov,
praci i svou zemi a snazi se prezit v bezutésnych podminkach
uprchlického tdbora. Musim pfiznat, ze jsem zprvu o progra-
mu pochyboval. Nevéril jsem, ze by mohl pomoci lidem, které
postihla tak velka nepfizen osudu. Takze jsem citil obrovskou
radost i tlevu, kdyz WHO po nékolika letech zvefejnila vysled-
ky vyzkumu: uprchlici si program pochvalovali a podle jejich
slov jim velice pomohl se s tézkymi Zivotnimi podminkami vy-
rovnat.

Kniha, kterou pravé Ctete, se programu WHO podoba. Roz-
délil jsem ji do tfi ¢asti. Prvni ¢ast je nazvana ,Jak se preskla-
dat®. Znamena to, ze se po tézkém zazitku potfebujete dat
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dohromady a ziskat zpét vyrovnanost. Soustfedime se v ni na
to, jak o sebe pecovat a nakladat s bolestivymi myslenkami i po-
city. Druhd ¢ast je nazvana ,Jak si pfebudovat Zivot™ a jeji nazev
hovoii za vSe. Podivame se, jak si zivot znovu krok za krokem
vystavét nehledé na to, jak velkou a vaznou $kodu nam facka
od reality zptsobila. Treti ¢ast jsem nazval ,,Jak obnovit sily®
Probereme v ni, jak ziskat zpét vitalitu i Zivotni eldn a znovu
si vychutnavat vSechno, co Zivot nabizi. (Coz se ted muze zdat
nemozné.)

Ke knize jsem vytvoril jesté¢ doplnék v podobé e-booku na-
zvaného The Reality Slap: Extra Bits (Facka od reality: Néco
navic). Jak nazev napovida, obsahuje dalsi zdroje, vétsinou jde
o audionahravky cvi¢eni uvedenych v této knize. E-book v an-
gli¢tiné si muzete zdarma stahnout na mych webovych stran-
kach www.thehappinesstrap.com. Najdete ho pod zalozkou
»Free Resources®.

V tuto chvili muze zacit vase mysl protestovat. Zacne tvrdit,
Ze jste uplné jiny pripad, kniha vdm nepomtze a dal povedete
prazdny a nesnesitelny zivot. Vézte, Ze jde o naprosto priroze-
nou reakci, u lidi, kteti metodu ACT je$té neznaji, dost béznou.
Faktem je, Ze jakkoli vam kniha s nejvétsi pravdépodobnosti
opravdu pomtize, nemohu to zarucit. Na druhou stranu mohu
zarucit, Zze pokud ted kvili pochybnostem knihu odlozite,
opravdu z ni Zadny uzitek neziskate!

Jestli tedy vase mysl pochybuje, co kdybychom ji doprali slu-
chu? Nechte ji, at fekne, co potfebuje, ale nenechte se odradit
od ¢teni. Mysl vam klidné muze $tébetat v pozadi jako radio
a my se mezitim podivame... co délat, kdyz Zivot rozdava rany.
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