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Veénovdni

Mému bratru Genghisovi: Za vSechnu tvou lasku, podporu, inspiraci a po-
vzbuzovani po vSechny ty roky; za to, Ze jsi na m¢ naléhal, kdyZ jsem potiebo-
val postréit; Ze jsi mé ukotvil, kdyZ jsem potieboval stabilitu; Ze jsi mi ukazal
smer, kdyZ jsem se ztratil; a za to, Ze jsi do mého Zivota ptinesl tolik svétla, lasky
a smichu.
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PREDMLUVA

Vas bod volby

O terapii prijeti a odhodlani (orig. Acceptance and Commitment Therapy, ACT)
se bézné rika, Ze je matouci. Tato kniha uvadi neékolik diivodd, pro¢ je tomu tak
— zakladni teorie kognici, na které spociva, je technicky precizni a jeji metody
jsou nelinearni. Ale myslim si, Ze je tu jesté jeden diivod: Logické mysli se nelibi,
kdyzZ je sesazena z trinu. Brani se tomu, aby zménila své mentalni nastaveni
od feSeni problém k vitalnimu ziti.
ACT zada po klientech, aby proZivali svét novym a smysluplnym zptisobem.
V tomto novém svété se zaklad Zivota podoba vice ocenéni krasy Gsvitu nez re-
Seni matematického problému. Nahle lze uskutecnit celou fadu zvlastnich veéct:
* muzZete prijmout svou bolest a Zivot se pred vami otevie;
¢ muzete védome¢ uznat dvé protichiidné myslenky, aniz byste museli vy-
hlasit, kdo je vitézem, a diky tomu najit vice souvislosti a porozumeént;
* muZete sami sebe povazovat za ne-véc; a najit iZasny mir a smysl, proto-
Ze jste to udélali;
e gjistite, Ze to, na ¢em vam hluboce zalezi, lezi pfimo pied va§ima o¢ima,
uvnitt vasi bolesti, potéSeni, obdivu ¢i opravdovosti;
* mate moznost volby, prestoze se vase mysl neustale snazi ménit tyto vol-
by na logické zavery.

Toto putovani umozZnuje Zivotni vitalita, kterou ptinasi psychicka pruznost.
Je to majak jak pro klienty, tak pro terapeuty — pokud se dokéazete dostate¢né pro-
drat svym mentalnim podrostem, abyste jej uvidéli. Russ Harris toto nové vydani
knihy ACT jednoduse kompletn¢ prepracoval, aby predstavil néstroj, ktery tera-
peutim umozni, aby prave toho rychle a u¢inné dosahli.

Klinicky nastroj ,bod volby“, ktery pred ne¢kolika lety vytvorili Russ,
Joe Carriochi a Ann Baileyovd, rychle pronika k samotnému jadru modelu
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psychické pruznosti. PouZil jsem tento nastroj mnohokrat a jeho elegance, jed-
noduchost a sila na me ud¢laly hluboky dojem. Terapeuti i klienti, ktefi jej bu-
dou pouzivat, rychle prijdou na to, Ze odvratit se od bolesti nepomaha, ze uzitec-
ssovych rukou je nastroj ,bod volby“ jednoduchy, ale nikdy hloupy; podporuje
porozumeéni, ale ne tim, Ze by podcenoval ¢tenaie. Neohlupuje — pronika.

Russ ma svétové renomé v tom, jak dokaze procistit podrost. Podrobn4 teo-
rie, ktera je obsazena v ACTu, je dilezita, ale ne pro kazdého a ne od prvniho
dne. Pokud se chcete ucit, jak pouzivat ACT v praxi, je tfeba s tim zacit. Je dile-
Zité najit ten majak. V této knize vyuZziva Russ svého jasného hlasu, aby zacatec-
niky uvedl do pohybu.

Vidél jsem jiné snahy o zjednoduseni ACTu, které pritom ztratily kontakt
s tim, jak se vlastné provadi, s nadéji, Ze na to terapeuti nakonec prijdou sami.
Podle mé zkuSenosti se vam to s Russem nikdy nestane. Jeho metody a vyroky
vzdy znéji presvedcive. Jsou naplnény klinickou moudrosti, srdcem a doved-
nosti. Russ své praci dokonale rozumi a uplatriuje ji a rozviji s integritou. V této
knize vyuzil svého neobycejného talentu, aby jasné vysvétlil a formuloval teorii
ACTu a diky své klinické tvorivosti nabidl nové metody, nastroje a zplisoby, jak
proniknout k jadru potizi klientt. Jeji druhé vydani je plné uzite¢nych doplniku
v oblastech, kterym se dosud nékdy nevénovala nalezita pozornost, jako je zlost,
zplsob provadéni expozice ¢i moudrost, ktera se skryva uvnit emoci.

Tato kniha vam mistrovskym zptsobem otevira moznost prozkoumat ACT
piistup. Pokud jste se divali na to, kolik knih je k dispozici, vite, Ze ACT nyni
pokryva rozsahlé uzemi. To miiZe terapeuty, pro které je tento pristup novy, za-
strasit, ale nejste v tom sami — ja jsem sice ACT pomohl uvést na scénu, avSak
velké mnozstvi dalSich ji rozvinulo natolik, Ze se musim priznat, Ze na to nékdy
reaguji podobng.

Ale nevadi — je jednoduchy zptsob, jak se do toho pustit. DrZite jej ve svych
rukou.

Vy sami jste prave ted v bodu volby. Vybrali jste si tuto knihu, protoZe jste
meéli pocit, Ze je Cas zacit se uit ACT pristupu. Ja v tom s vami souhlasim a jedi-
né, co ted musite ud¢lat, je otocit stranku a zacit Cist.

Steven C. Hayes, Ph.D.
University of Nevada

U.S.A.
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Co je nového ve druhém vydani?

Pokud jste si uz koupili prvni vydani ACT jednoduse (Harris, 2009a), pravdé-
podobné si fikate: ,,Opravdu stoji za to vydavat penize za druhé vydani?“ No,
pokud se zeptate mé, odpovim vam: ,,Ano, urcité. Je to za ty penize levna a asi
ta nejchytrejsi koup€, kterou v tomto roce udélate.“ Samoziejmé Ze mij nazor
muze byt trochu zkresleny, takze abych vam ulehcil obtiZné rozhodovani, krat-
ce shrnu hlavni rozdily mezi prvnim a druhym vydanim:

A. Velké mnozstvi nového materialu, véetn€ expozice, vztahovych zalezitosti,
pruzného premysleni, vyuzivani sily emoci, sebesoucitu, studu, prekonani
beznadéje a mnohem vic. Ve skuteénosti je 60 % této knihy uplné€ novych —
a zbytek byl vyrazné prepsan. Béhem deseti let od prvniho vydani jsem ra-
dikalné zménil jak zpusob, jakym delam ACT, tak zplsob, jakym ho u¢im.
(Vlastné jsem chtél napsat tplné novou knihu nazvanou ACT jesté jednodu-
Seji, ale vydavatel mi to rozmluvil.) Takze v ACT jednoduse 2 najdete mnoho
novych cviceni, metafor, nastrojl, prepist terapeutickych sezeni, Spatnych
vtipu a tak dale.

B. Bod volby: Je to nejjednodussi, nejsnadnéjsi a nejucinngjsi nastroj, ktery
znam, ktery pomaha lidem, aby se naudili a pouZivali ACT rychle a u¢inné.
Od roku 2015 je to hlavni nastroj mych zivych workshopti a internetovych
vycvikovych kurzi a v sou¢asné dobé prepisuji vSechny své knihy tak, aby se
tocily kolem né¢j. Takze pokud jej jesté neznate, véfim, Ze brzy uvidite, jak je
ucinny. A pokud jej uz znate, jsem presvédéen, Ze se naucite jeSt€ mnohem
vice o tom, jak jej vyuZivat s maximalnim G¢inkem. Nehled€ na to, co jsem
tekl, nejde o nezbytny nastroj; byl bych velmi nerad, kdyby si kdokoli myslel,
ze pokud ma delat ACT spravné, musi bod volby pouZivat. I kdyZ se objevi
v mnoha kapitolach, poskytnu vam také radu jinych alternativ.

Uz jsem vas presveédcil? Pokud ne, co se da délat. Udélal jsem, co jsem mohl.

Ale pokud ano... pak, jak fikdme v Australii, dobra prace! Jsem si jist, Ze nebu-
dete litovat.
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Jak pouzivat tuto knihu

Pokud jste ohledné¢ ACTu Uplnym novackem, pak vam doporucuji, abyste si
knihu precetli od zacatku do konce, nez ji jakkoli zacnete pouzivat. To proto,
Ze Sest jadrovych procesti ACTu je navzajem propojeno, takze dokud neziskate
dostatecny obraz celého pristupu a zptsob, jakym se jednotlivé ¢asti navzajem
propojuji, mize vas to zmast a miizete zamifit nespravnym smeérem.

Kdyz budete pripraveni zacit pracovat pomoci ACTu se svymi klienty,
muze vam poskytnout pfiblizné vedeni tato kniha, nebo mutiZete radéji sahnout
po ucebnici s presnym popisem protokolu terapie sezeni za sezenim. Pokud
ovsem jiz ACT pouzivate, pak si postupné projdéte kazdou kapitolu a rozsirte
to, co uz v sezenich d€late.

oddil Pfidavky

Nejtezsi ¢asti psani této knihy bylo rozhodnuti, co vynechat. KdyZ jsem dokon-
¢il psani druhého vydani této knihy, prekrocil jsem svij vlastni limit o 40 000
slov. Ale nez abych vSechno navic vyhodil, sestavil jsem z n¢j voln¢ dostupnou e-
-knihu nazvanou ACT Made Simple: The Extra Bits (ACT jednoduse: Pridavky).
Mizete si ji zdarma stahnout ze stranky Free Stuff (Volné materidly) na http://
www.actmindfully.com.au. Najdete tu vSechny pridavky, které jsem cht¢l vlozit
do kazdé kapitoly, ale nemél jsem na né misto: otdzky a odpovédi, zrddné mista
a doporuceni, dalsi prepisy cviceni a metafor a audionahravky ke stazeni. Také
jsou zde v§echny pracovni listy, které uvadim nebo ukazuji v této knize.

Ve vétSing kapitol této knihy najdete na konci obdélnik nazvany Pridavky,
ve kterém ziskate informace o vSech lahtidkach z odpovidajici kapitoly.

(Tyto Piidavky jsou v anglictiné a nebylo v moznostech prekladatelii je také
prelozit do cestiny. Proto ziistanou nékterym ctendriim nedostupné. Pozn. prekla-
datele.)
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Oddil Procvic¢ovdni

0Oddil Procvi¢ovdni vam navrhne, co mizete udé€lat, abyste zlepsili své doved-
nosti v provadéni ACTu; také budete muset aktivné pribézné provadét riizna
cviceni. Koneckoncli auto se nenaucite ridit tak, Ze si o tom prectete; musite
do auta skute¢né usednout, polozit ruce na volant a rozjet se. TakZe vas budu
opakovan€ povzbuzovat, abyste si potfebné dovednosti aktivné procvicovali
jak doma, tak béhem sezeni. Tyto oddily najdete v mnoha, ale ne ve vSech kapi-
tolach; ale i tam, kde nejsou vyslovné uvedeny, doufam, Ze si budete procvico-
vat v n¢jaké kombinaci vyplnovani pracovnich list{i, prochazeni prepist sezeni,
nacvik intervenci s imaginarnim klientem, trénink technik na sob¢€ samotném
—apak je budete realné provadet v sezeni.

Oddil Co si ztoho vzit

Na konci kazdé kapitoly najdete oddil Co si z toho vzit, ve kterém jsou shrnuty
klicové body a hlavni poselstvi kapitoly.

Jak je tato kniha usporadana

Tato kniha je rozde€lena do Ctyr ¢asti. V ¢asti 1, Co je to ACT? (kapitoly 1 az 4),
probereme prehled ACT modelu a teorii, na které je postaven. V ¢asti 2, Zacind-
me (kapitoly 5, 6 a 7), pak uvedeme zaklady terapie, véetné toho, jak provadét
prozitkovou terapii, jak ziskat informovany souhlas a jak strukturovat jednotli-
va sezeni.

V casti 3, K jddru véci (kapitoly 8 az 28), projdeme krok za krokem Sest
jadrovych procesi ACT pristupu a ukazeme si, jak je uplatnovat u Sirokého
spektra klinickych problémd. Duraz se v kazdé kapitole klade na jednodu-
chost a prakti¢nost — proto, abyste mohli tento ptistup zacit hned pouzivat
(ale nezapomente, Ze novacci by si méli nejdrive piecist celou knihu od zacat-
ku do konce).

V c¢asti 4, Jak to vSechno sbalit dohromady (kapitoly 30 az 32), se budeme
vénovat Siroké Skale dilezitych témat, véetné prohloubeni vztahu mezi klien-
tem a terapeutem, obvyklych pasti, do nichZ miZze terapeut spadnout, toho, jak
tancit kolem Sesti jadrovych procestt ACTu a kam se mizete jako ACT terapeut
vydat dal pti svém putovani.
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PrizpUsobte si a zménte cokoli

Ve svych ranych dnech s ACTem jsem udélal velkou chybu: snazil jsem se ho
provadét doslova — tak, jak byl popsan v knihach. To mi v§ak moc dobfte neslo,
protoze zplisob, jakym prirozen¢ mluvim, se li8il od prepisti uvedenych v téchto
knihach. Pak jsem se zacastnil workshopu se Stevem Hayesem, zakladatelem
ACTu, a udé¢lal jsem dalsi velkou chybu: jeho jedine¢ny styl, kterym vedl terapii,
na me udélal takovy dojem, Ze jsem se zacal snazit jej napodobovat. To mi ale
taky moc neslo. Problém byl v tom, Ze jsem nebyl autenticky; to, co jsem piredva-
d€l, bylo jenom Spatné napodobovani Steva.

Pak jsem jednoho dne zaslechl citat Oscara Wildea: ,,Budte sami sebou,
vsichni ostatni uz jsou obsazeni.“ A v té chvili se mi rozsvitilo. Nechal jsem byt
prepisy rozhovorti, snahu napodobovat ACT mudrce a naSel jsem svij vlastni
zpusob, jak provadeét ACT. Vytvoril jsem si svUj vlastni styl a sviij vlastni zpi-
sob mluveni, takovy, ktery mi pfirozené vyhovoval a také vyhovoval klientim,
s nimiZ jsem pracoval. Teprve tehdy pro me& ACT skute¢né oZil. TakZe vam siln¢
doporucuji, abyste udélali totéz. Budte sami sebou. Pti prochazeni touto kni-
hou vyuzijte své vlastni tvorivosti. Svobodné si ptizptlisobte, upravte nebo zno-
vu vytvorte nastroje a techniky, uvedené na téchto strankach (za predpokladu,
Ze zdstanete vérni ACT pristupu), tak aby vyhovovaly vasemu osobnimu stylu.
Kdykoli uvadim metafory, prepisy rozhovor(, pracovni listy nebo cvi¢eni, po-
zmeénte slova tak, aby odpovidala tomu, jak sami mluvite. A pokud budete mit
leps$i nebo vlastni metafory nebo cviceni slouzici k dosazeni stejnych cild, pak
radéji pouzivejte své vlastni nez ty uvedené v této knize. V rdmci ACT pftistupu
je ohromny prostor pro tvorivost a inovaci, takze jej prosim naplno vyuzivejte.
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Cast 1

COJETO
TERAPIE PRIJETIi A ODHODLANI
(ACT)



KAPITOLA 1

LIDSKY UDEL

Prochdzite-li peklem, nezastavujte se!
Winston Churchill

Neni snadné byt stastny

Zivot je jak Gzasny, tak priserny. Pokud Zijeme dost dlouho, zazijeme jak radost-
né uspechy, tak vyrazné neuspéchy, velké lasky i zdrcujici ztraty, chvile zazra¢né
a plné uzasu a okamziky temnoty a zoufalstvi. Nepfijemnou pravdou je, zZe té-
m¢ér vSechno, co nas Zivot obohacuje, napliuje a ddvd mu smysl, mé svou boles-
tivou odvracenou stranu. A to bohuzel znamena, Ze je tézké byt Stastny dlouho.
Sakra, ono je t€zké byt Stastny aspon kratce. Faktem je, Ze Zivot je tvrdy a prinasi
kazdému z nas spoustu bolesti. A jednim z hlavnich dtivodd, proc¢ to tak je (jak
to za chvili budeme zkoumat), je to, Ze se lidska mysl vyvinula tak, Ze prirozené
vytvari psychické utrpeni. TakZe v podstaté pokud Zijeme dost dlouho, v8ichni
si zazijeme velkou spoustu trapeni.

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

No, jak jste si uzZ asi domysleli, odpoveéd 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 uéi, jak zmirnit dopad a vliv
bolestnych myslenek a pocitt (ptijeti), zatimco zaroven jedname tak, abychom
si vytvorili zivot, ktery je bohaty, plny a smysluplny (odhodlani). Na nasleduji-
cich strankach mam jen jediny cil: pfibliZit vdm ucelenou teorii a praxi ACTu,
a to jednoduse, pristupné a zabavng.
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Lidsky ude¢l
Co je to ACT?

ACT oficialné vyslovujeme jako jedno slovo, tedy ,,akt“ (anglicky ,,jednej*), ane
jako jednotliva pismena ,,A-C-T* (orig. [ej — si — ty]). Existuje k tomu dobry di-
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 zZivoté 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 vas lidé rikali na vaSem pohrbu?

ACT vas propojuje s tim, na ¢em vam celkové opravdu zalezi: s nejhlubsimi
touhami vaseho 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 ptitom o ,,v§imavé® jednani: jednani, které provadite védom¢, s pl-
nou pozornosti — otevieni svému prozivani a zaujati v§im, co délate. 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 poloviné 80. let 20. stoleti. Stevovi spolu-
pracovnici Kelly Wilson a Kirk Strosahl ho dale rozvijeli. Vyvinul se z oblasti psy-
chologie nazyvané behaviordIni analyza a opira se o behavioralni teorii poznani
nazvanou teorie vztahovych rdmcti (orig. relational frame theory, RFT). Nevim
jak vy, ale kdyz jsem ja poprvé objevil ACT, nemohl jsem uvérit, 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 rada Skol behaviorismu a ACT vychazi
z toho, ktery se nazyva funkciondlni kontextualismus (to se lovéku trochu mota
jazyk, ze?). 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 v§imavosti zaloZzenou kognitivni terapii
(MBCT), na soucit zamérenou terapii (CFT), funkéni analytickou psychotera-
pii (FAP) a n¢kolika dal$imi — které vSechny k tradi¢nim behavioralnim inter-
vencim pridavaji hlavni draz na prijeti, vSimavost a soucit.
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Co je cilem ACTu?

Laicky receno, cilem ACTu je maximalizovat lidsky potencial pro bohaty
a smysluplny Zivot a pritom uc¢inné zvladat bolest, ktera je s tim nevyhnutelné
spojena.

Mozna vas to zarazi: opravdu zivot nevyhnutelné zahrnuje bolest? V ACTu
predpokladame, Ze to tak je. At je nas Zivot jakkoli skv€ly, kazdy z nas zaZil hod-
né¢ zklamani, odmitnuti, ztrat a selhani. A pokud Zijeme dostate¢né 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 — béZnych pocitd,
které kazdy z nas béhem svého zZivota opakované zaziva — je bolestnych: strach,
smutek, pocit viny, hnév, tlek, hnus a tak dale.

Ale tim to nekon¢i. ProtoZe jesté k tomu vdemu ma kazdy z nas mysl, kte-
ra si dokaze vybavit bolest v libovolném okamziku. At jsme kdekoli, at délame
cokoli, okamzité mtzeme zazit bolest. V kterémkoli okamziku mizeme znovu
prozit bolestnou vzpominku nebo se ztratit v izkostné predstavé budoucnosti.
Nebo se miizeme chytit do nepriznivého srovnavani (malepsi praci nez ja) nebo
negativniho sebehodnoceni (jsem prilis tlusty, nejsem dost chytra a tak dale).

Diky své mysli mdZeme zazivat bolest dokonce i v nejStastnéjSich dnech
naseho Zivota. Predstavte si napfiklad, 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 Sestnact let. A tak v jednom z nejStastnéjSich dnli
svého Zivota pociti bolest.

VSichni jsme na tom stejn¢ jako Zuzana. At mame jakkoli kvalitni Zivot, 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 Iépe, a okamzité se zacneme trapit.

Takze diky slozitosti lidské mysli dokonce i ty nejskvélejsi Zivoty jsou naplné-
ny spoustou bolesti. A vétSina z nas bohuzel neumi bolest prilis§ u¢inné zvladat.
Prili$ ¢asto, kdyz proZivame bolestné mySlenky, pocity a viemy, reagujeme zpu-
sobem, ktery nam jesté vic ubliZuje a dlouhodobé nam Skodi.

Souhrnné feceno velké vyzvy, kterym v zivoté ¢elime, jsou:

A. Zivot je tézky.

B. Naplnény lidsky Zivot s sebou ptinasi spoustu emoci jak pfijemnych, tak

bolestnych.

C. Normalni lidska mysl ptirozené zesiluje psychické utrpeni.
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Takze jak nam mtize ACT pomoci?

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

nému zivotu tak, ze:

* nam pomah4 ujasnit si, co je pro nas skute¢né dilezité a smysluplné —
tedy ujasnit si své hodnoty —, a na zakladé toho nas vést, inspirovat a mo-
tivovat, abychom d¢lali to, co na$ Zivot obohati a rozsifi;

* nas uci psychickym dovednostem (dovednosti ,,v§imavosti®), které nam
umozni uc¢inné zvladat obtizné myslenky a pocity, naplno se ponotit
do toho, co délame, a ocenovat a uZzivat si téchto napliujicich aspekt
zivota.

Proc ziskal ACT Spatnou povést?

Byli jste nékdy obvinéni z né¢eho, co jste neude€lali? 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 porozuméli. No, kdybych byl obhajce ACT
pristupu, musel bych fici: ,,Nevinen, Vase Ctihodnosti!“ Myslim si, Ze jsou dva
dtvody, pro¢ ACT ziskal tuto neStastnou poveést. Jednak kvili teorii, o kterou se
ACT opira: teorii vztahovych ramct (TVR). V této knize nebudeme TVR probi-
rat, protozZe je hodné¢ technicka a porozumét ji vyZaduje znacné asili, zatimco
cilem této knihy je ptivitat vas v ACTu, zjednodusit jeho hlavni pojmy a umoznit
vam, abyste s nim co nejdrive zacali.

Dobrou zpravou je, Ze miZete byt uspéSny ACT terapeut, aniz byste o TVR
cokoli védeli. Pokud je ACT jako fizeni auta, TVR je jako znalosti o tom, jak pra-
cuje motor: muzete byt skvély ridi¢ a pritom o mechanice motoru nevédét nic.
(Je vSak tieba fici, ze mnozi ACT terapeuti rikaji, ze kdyz pochopili TVR, zacala
byt jejich terapie u€inngjsi. Takze pokud mate zajem, v priloze C najdete odkaz
na dalsiinformace o TVR.)

Druhym velkym divodem, pro¢ lidé vnimaji ACT jako sloZity, je to, Ze je to
nelinearni model terapie. Opira se o Sest jadrovych procest a mlzete pracovat
s kterymkoli z nich v kterémkoli okamziku sezeni s kterymkoli klientem. A po-
kud narazite na prekazku s jednim procesem, mizete proste prejit k jinému.
Tim se ACT velmi lisi od linearnich modeli terapie, ve kterych postupujete krok
za krokem: nejdiiv udé€late krok A, pak krok B, pak krok C a tak déle.

Nelinearita ACTu ptinasi 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, miZete se vratit zpét tam, kde
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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. Nejdfiv si ale
rychle projdeme Sest jadrovych procesti ACTu.

Sest jadrovych terapeutickych procesti ACTu

Sest jadrovych terapeutickych procestt ACTu je propojent 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 oznac¢ujeme jako
ACT hexafiex.

PROPOIJENI S PRITOMNYM
OKAMZIKEM
byt tady a ted
ODSTUP HODNOTY
pozorovat své S védét, na cem
mysleni PSYCHICKA zdlezi
PRUZNOST
byt pritomen,
otevreny a délat to, i
na cem zdlezi ODHODLANE
JEDNANI
PRIJETI délat to, na dem
otevrit se proZitku zdlezi

JA-JAKO-KONTEXT
cisté uvedomovdni

,Hexaflex* (Sestihran) ACTu

Ted se podivejme na kazdy ze Sesti klicovych procestt ACTu.

Propojeni s pritomnym okamzikem (byt tady a ted). Propojit se s pri-
tomnym okamZikem znamena pruzn¢ vénovat pozornost tomu, co prozivime
pravé v tomto okamziku: zuzit, rozsirit, presunout nebo udrzet své zaméreni

Yevs
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pozornost na svét kolem sebe nebo na psychicky svét v nas nebo oboji zaroven,
pri¢emz se na svUj zazitek napojime a plné jej prozivame.

Odstup (pozorovat své mysleni). Odstup znamena naucit se ,,odstoupit*
a oddélit se nebo odpojit se od svych myslenek, predstav 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
méne¢ neZ slovy a predstavami v nasi mysli. Pridrzujeme se jich jen zlehka, misto
abychom je pevné svirali. Dovolime jim, aby nas vedly, ale ne aby nas ovladaly.

Prijeti (otevrit se prozitku). Prijeti znamena, Ze se otevieme a vytvorime
prostor i pro své nechténé osobni prozitky: myslenky, pocity, emoce, vzpomin-
ky, popudy, piedstavy, impulzy a pocitky. Misto abychom s nimi bojovali, vzdo-
rovali jim, utikali pfed nimi nebo se jimi nechali ptevalcovat, otevieme se jim
avytvorime pro né prostor. Umoznime jim, aby nami volné proudily — aby pfisly
a zase odesly, podle toho, kolik ¢asu potiebuji (pokud a kdyz ndm to pomaha,
abychom u¢inné jednali a zlepSilo to nés Zivot).

Ja-jako-kontext (€isté uvédomovani). V bézné reci se mysl sklada ze dvou
odliSnych casti: z Casti, kterd premysli, a ¢asti, kterd si v§ima. Obvykle kdyz
mluvime o mysli, rozumime tim tu ¢ast, ktera mysli — ktera vytvari myslenky,
presvédceni, vzpominky, soudy, fantazie, plany a podobné. Obvykle neminime
tu ¢ast, ,,ktera si vsima“: tu svoji ¢ast, ktera si je védoma vseho, o cem 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
¢asto vyslovné neoznacujeme — ale pokud a kdyz to délame, obvykle to nazy-
vame ,,v§imajici si ja“ nebo ,,pozorujici ja“ nebo proste ,ta ¢ast vas, ktera si
v§ima“. (Poznamka: Méné¢ ¢asto muze 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 pri-
tomny okamzik (také oznacované jako ,,pruzna pozornost®) jsou Ctyfti jad-
rové procesy vSimavosti v ACTu. Kdykoli tedy narazite v ACTu na pojem
,wSimavost“, muize se vztahovat k nékterému z téchto procest nebo ke vsem
témto procestim nebo k jakékoli jejich kombinaci.

Hodnoty (védét, na ¢em nam zalezi). Za ¢im jste ochotni si stat? Jak chcete
vyuzit svij kratky cas 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 jednant. Jinymi slovy, hodnoty popisuiji, jak se chceme trvale chovat. Casto
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je prirovnavame ke kompasu, protoZe nam urcuji smer a vedou nas pri nasSem
putovani zivotem.

Odhodlané jednani (délat to, co je potireba). Odhodlané jedndni zname-
na ucinné jednat na zaklade¢ svych hodnot. Zahrnuje to jak télesné jednani (to,
co délame svym télem), tak psychické jednani (to, co délame ve svém vnitfnim
svete). Je dobre a v poradku, kdyz si ¢lovek své zivotni hodnoty uvédomuyje, ale
pouze ve chvili, kdy v souladu s nasimi hodnotami jedname, stava se nas Zivot
bohatym, tplnym 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“ ktomu, 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. Mtze zahrnovat u¢eni se a uplatnovani jakékoli doved-
nosti, ktera nas Zivot obohacuje a rozsiruje — od vyjednavani, nacviku komunika-
ce a asertivity az po sebeuklidnovani, 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 psychick4 pruznost
— naSe schopnost plné si uvédomovat, byt otevieny svym prozitklim a jednat
v souladu se svymi hodnotami — tim vétsi je kvalita naSeho Zivota.

Pro¢ je to tak? Protoze dokazeme mnohem acinnéji reagovat na problémy
a vyzvy, které ndm Zivot nezbytné prinasi. Krome toho kdyz se ve svém Zivoté
pln€ angaZujeme a nechame své hodnoty, aby nas vedly, rozvijime tim svij pocit
smysluplnosti a t¢elu naseho zivota a pocitujeme jeho vitalitu.

Slovo ,,vitalita“ pouzivime v ACTu ¢asto a je dllezité si uvédomit, Ze vita-
lita neni pocit, ale je to vnimani toho, Ze jsme pln€ naZzivu a pfijimame to, co je
»tady a ted”, bez ohledu na to, jak se vtom okamziku zrovna citime. Vitalitu Ize
prozivat i na smrtelné posteli nebo béhem extrémniho zalu, protoze ,,ve chvili
utrpenti je stejné tolik Zivota jako ve chvili radosti* (Strosahl, Hayes, Wilson &
Gifford, 2004, str. 43).

ACT trojhran

Sest jadrovych procestt ACTu mtizeme spojit do tid funkénich jednotek, kterym
tfikam trojhran (protoZe to zni zajimaveji nez trojuhelnik). Trojhran sestava ze
tf1 funkénich jednotek, jak vidite na obrazku nize.
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Byt pritomen

PROPOJENI
S PRITOMNYM
OKAMZIKEM

JA-JAKO-KONTEXT

PSYCHICKA
PRUZNOST

ODHODLANE
JEDNANI

ODSTUP

Ote"z.r"it se  pRIETI HODNOTY  Délat to,
prozitku na ¢em zalezi
Trojhran ACTu

Jak ja-jako-kontext (¢ili vSimajici si ja), tak propojeni s pritomnym okamzi-
kem popisuji schopnost pruzné vénovat pozornost a proZivat to, co se déje ted
a tady (jinymi slovy ,,byt pritomen*).

Odstup a prijeti se tykaji schopnosti oddélit se od mySlenek a pocitti a vidét je
takové, jaké skutecné jsou, vytvorit pro né prostor a dovolit jim pfichazet a od-
chazet podle libosti (jinymi slovy ,,otevrit se jim®).

Hodnoty a odhodlané jednani v sob€ zahrnuji schopnost zacit a vytrvat v ta-
kovém jednani, které Zivot obohacuje (jinymi slovy ,,délat to, co je potfeba“).

Psychickou pruznost tedy mizeme popsat jako schopnost ,,byt pritomen,
otevrit se a délat to, na cem zalezi“.

Vita vas bod volby

Kdyz jsem psal prvni vydani ACT jednoduse v roce 2009, bod volby jesté ne-
existoval. Bylo to az v roce 2013, kdy jsem jej spoluvytvoril se svymi spolupra-
covniky Joem Ciarrochim a Ann Baileyovou (pro knihu, ve které jsme popsali
ACT pristup ke snizeni nadvahy: The Weight Escape [Jak uniknout nadvdze,
Ciarrochi, Bailey & Harris, 2014]). Od té doby jsem se do bodu volby zamiloval
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aje to ted klicovy nastroj kazdého mého vycviku. Pro¢? Protoze poskytuje vam
ivasim klientdim jednoduchou mapu, kterou se mizete nechat vést, pricemz za-
chovava velkou pruznost ACT pristupu.

V této knize uvidite, Ze existuje mnoho zptlisobd, jak pouzivat bod volby, ale
ted vam k nému poskytnu jen kratky tivod. Jednou z prednosti bodu volby je
to, ze umoznuje jasny piehled ACT pristupu. (Poznamka: bod volby se podo-
ba jinému popularnimu néstroji ACTu nazyvanému ,,matrix“, ale také se od n¢j
podstatné 1isi [Polk & Schoendorf, 2014].) Béhem provazeni bodem volby
budu pouZivat stejnou netechnickou re¢, jakou pouzivam s klienty, protoze chci
dosahnout dvou véci soucasné: (a) jednoduse vam vysvétlit ACT pristup a (b)
ukazat vam, jak mizete vysvétlit ACT pristup svym klienttim.

Bod volby je nastroj, kterym rychle zmapujete problémy, urcite zdroje utrpeni
a zformulujete ACT pristup k jejich zvladani. MZzeme s nim pfijit v kterékoli fazi
terapie a pouzit jej k mnoha réiznym ucelim. Casto jej poprvé uvadim asi v polovi-
né prvniho sezeni s novym klientem jako soucast informovaného souhlasu (kapi-
tola 5). Typicky postupuji né&jak takto:

Terapeut: Souhlasite s tim, abych vam ted néco nakreslil? Je to urcity typ cestovni
mapy, ktera nam pomize lépe spolupracovat. (Terapeut si vezme pero
a list papiru.) Takze vy, ja a kazdy ¢lovek na této planeté neustale néco
delame. Jime, pijeme, chodime, mluvime, spime, hrajeme si — porad
néco délame. Dokonce i kdyZ se jen divame na zed, tak néco d¢€lame,
7e? A néco z toho je hodn¢ uzite¢né: pomaha nam to pohnout se sme-
rem k lepSimu Zivotu. Proto tomu fikam , kroky piiblizovani“. Kroky
priblizovani jsou v podstate vSechny ty véci, které chcete zacit délat
nebo kterych chcete délat vic, pokud bude nase prace tady ispe€sna.

Zatimeco to rikd, terapeut nakresli Sipku a napise:
kroky priblizovdni

Terapeut pokracuje: Kdyz se k né¢emu priblizujeme, znamena to, ze
jedname Gc¢inné, chovame se jako ten ¢loveék, kterym chceme byt, dé-
lame véci, které nas Zivot mohou ud¢lat smysluplnéj$im a naplnénéj-
$im. Problém je v tom, Ze to neni vSechno, co délame. Délame i jiné
véci, které maji opacny efekt: vzdaluji nas od takového zivota, jaky si
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chceme vytvorit. Tomu rikam , kroky vzdalovani“. Kdyz délame véci,
které predstavuji kroky vzdalovani, znamena to, Ze jedname nedcin-
n¢, nechovame se jako ten ¢lovék, kterym chceme byt, délame véci,
které z dlouhodobého hlediska nas zZivot zhorsuji. V podstate jsou
kroky vzdalovani v8echno, co chcete prestat délat nebo ¢eho chcete
délat méné, pokud bude nase prace tady usp€sna.

Zatimco to rikd, terapeut nakresli druhou Sipku a napise:

kroky vzdalovdni kroky priblizovdni

Terapeut pokracuje: A to plati pro kazdého z nés, Ze? Po cely den se
vzdalujeme a priblizujeme a kazdou chvili se to méni. A kdyZ neni zi-
vot moc tvrdy a véci jsou v poradku, kdyz v Zivoté dostavame to, co
¢asto praveé takovy neni. Zivot je tézky a mnohokrat nedostaneme to,
co chceme. TakZe béhem dne se setkavame s celou radou obtiznych
situaci a vynoruji se nam negativni myslenky a nepiijemné pocity.

Dolii pod sipky terapeut napise ,situace, myslenky a pocity“. (Poznamka:
V této knize pouzivadm pojem ,,mySlenky a pocity* jako zkratku pro mySlen-
ky, pocity, emoce, vzpominky, popudy, impulzy, predstavy a pocitky. Kterykoli
z téchto osobnich proZitkli nebo i vSechny mizete zminit nebo napsat pod dia-
gram bodu volby.)

kroky vzdalovdni kroky priblizovdni

situace, myslenky a pocity

Terapeut pokracuje: Problém spociva v tom, ze mnozi z nas, kdyz se
objevi obtizné myslenky a neprijemné pocity, nechaji se jimi takzvané
»chytit na hacek®. Zkratka nas ulovijako rybar rybu, pritdhnou sinés
a pak nami vlaceji a honi nas sem a tam. Vite, jak to myslim? Mo-
hou nés chytit na hacek télesné, takze se zaéneme urcitym zplisobem
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chovat, délat néco rukama, nohama, pusou. Nebo chyti na hacek nasi
pozornost, takZe misto toho, abychom se zameéfili na to, co délame,
ztratime se ve svém vniti'nim svété. A ¢im pevnéji jsme chyceni na ha-
¢ek svych myslenek a pocita... tim vice se vzdalujeme, Ze?

Terapeut napise ,,chyceny na hdcek “ k Sipce ,,kroky vzdalovdni“.

kroky vzdalovdni kroky pribliZovdni

chyceny na hdcek

situace, myslenky a pocity

Terapeut pokracuje: Takhle to do urcité miry déla kazdy z nas, Ze? Je
to bézné. Nikdo neni dokonaly. Ale kdyz to ¢lovék déla prilis casto,
vede to k velkym problémim. Ve skute¢nosti skoro kazdy psychicky
problém, ktery zname — azkost, deprese, zavislost a dalsi — Ize shr-
nout do tohoto zakladniho procesu: nechame se chytit na hacek svy-
mi mySlenkami a pocity a zacneme se vzdalovat. Je to jasné?

Nékdy se ale dokazeme z hacku svych nepfijemnych myslenek
a pocitli osvobodit a misto toho provést né&jaké kroky ptibliZovani.
A ¢im 1épe to dokazeme... no, tim lep$i je nas zivot.

Zatimco to rikd, terapeut napisSe ,,osvobozeny z hdcku“ na strané Sipky ,,kroky

.13

pribliZovdni“.

kroky vzdalovdni kroky priblizovdni

chyceny na hdcek osvobozeny z hdcku

situace, myslenky a pocity

Terapeut ted'nakresli krouzek na misté, kde se obé sipky dotykaji (miize
do néj napsat slova ,,bod volby “ nebo jen zkratku ,,BV*). Soucasné po-
kracuje: Kdyz se tedy dostaneme do obtiznych situaci a vynoii se ndm
ty negativni myslenky a nepfijemné pocity, musime ucinit volbu: jak
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na né budeme reagovat? Cim vice se jimi nechame chytit, tim vice
mame tendenci se vzdalovat. Ale ¢im 1épe se od nich dokaZzeme osvo-
bodit, tim snadnéji se dokazeme priblizovat.

kroky vzdalovdni kroky priblizovdni

chyceny na hdcek osvobozeny z hdcku

BOD VOLBY

situace, myslenky a pocity

Terapeut pokracuje: Pokud se chceme zlepsit v délani tohoto (ukdze
na Sipku ,,kroky priblizovdni ), musime udélat dvé véci: Musime se na-
ucit, jak se nenechat chytit na hacek. A musime si ujasnit, jaké kroky
priblizovani chceme d¢lat. Jakmile tohle budeme védét, budeme mit
mnohem vice moznosti, jak reagovat na vSechny obtizné véci, které
nam zivot prinasi. A to je v podstate to, o co v této terapii bézi: naucit
se, jak se osvobodit tady od toho (ukdze na,,myslenky a pocity ), omezit
tady tohle (ukdze na Sipku ,,kroky vzdalovdni“) a pomoci vam, abyste
dokazal 1épe uskutecnit tohle (ukdze na Sipku ,,kroky priblizovdni ).

Zaludna terminologie: Nékteri ACT terapeuti pouZzivaji termin ,,chyceny
na hacek® (orig. hooked) jenom k oznaceni kognitivniho ztotoznéni. Pri
probirani bodu volby pouzivame tento termin v Sir§im slova smyslu a ozna-
cujeme jim jak kognitivni ztotoznéni, tak vyhybani se prozitku. Vice se tim
budeme zabyvat v kapitole 2.

»Hola kostra” bodu volby

To, co jste si pravé precetli, je jen ,,hola kostra“ popisu bodu volby: celkovy pre-
hled bez konkrétnich podrobnosti. Idealné budete chtit na tuto kostru pridat
hodné svald: upravit ji osobn¢ pro klienty s konkrétnimi priklady jejich nepri-
jemnych pocitti a myslenek, obtiZnych situaci, kterym ¢eli, jejich krokd vzdalo-
vani a priblizovani. Postupné vam ukazu, jak tento diagram doplnit. Na tomto
misté chci jen zdGraznit tii dilezité body:
1. Bod volby zahrnuje jak zjevné, tak skryté chovani. V ACTu definujeme
chovani jako ,,vSechno, co jedinec déla“. Ano, ¢tete spravné: vSechno, co
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jedinec déla, je chovani. Zahrnuje zjevné chovani, jako je jedeni, chozeni,
mluveni, sledovani Hry o triiny a tak dale. Zjevné chovdni vseobecné zname-
na télesné chovani: to, co delate rukama, nohama, prsty a chodidly; vyraz
ve tvari; vSechno, co fikate, zpivate, kiicite Ci Septate; jak se hybete, jite, dy-
chate, jaky postoj zaujimate a tak dale. Ovsem pojem ,,chovani“ se vztahuje
ina skryté chovdni, cozv zasade znamena psychologické chovani, jako je my-
Sleni, soustredéni, predstavovani si, vS§imavost a vzpominani. (Toto vnitini
psychické chovani nemohou druzi nikdy piimo pozorovat, proto se mu ¢asto
fika ,,soukromé chovani“ spise nez ,,skryté chovani“.)

Existuje jednoduchy zptsob, jak rozliSit zjevné chovani od skrytého.
Predpokladejme, Ze se z¢istajasna objevila videokamera v okamziku urcité-
ho chovani. Dokaze kamera toto chovani zachytit? Pokud ano, je to zjevné
chovani. Pokud ne, je to skryté chovani.

Jak uvidite v dal8ich kapitolach, kdyz s klientem vyplnujeme Bod
volby, zahrnujeme do toho jak zjevné, tak skryté chovani. Napriklad skry-
té ,,vzdalovani“ mulze zahrnovat premitani, obavy, odvedeni pozornosti,
ztratu soustiedéni a obsedantni myslenky a skryté , pribliZovani“ mize
zahrnovat odstup, prijeti, zménu zaméreni pozornosti, plné zaujeti a vy-
tvareni plang.

2. Co jsou ,,kroky vzdalovani‘‘, uréuje klient. Bod volby vzdy popisuje véci
z pohledu klienta. Jinymi slovy — je to klient, kdo urcuje, které chovani pred-
stavuje ,,kroky vzdalovani“, ne terapeut. Na pocatku terapie mutize klient po-
vazovat sebeposkozujici nebo sobé skodici chovani za ,,kroky priblizovani®.
Klient se zavislosti na alkoholu nebo na hazardnim hrani miize zpocatku
radit své piti a hrani do kategorie ,,kroky priblizovani®.

Pokud to tak je, neza¢neme se o tom s klientem pfit. Prosté si to s nim
jen ujasnime: ,M0Zu se jen ujistit, Ze pouZivame tyto pojmy stejnym zpu-
sobem? Kroky vzdalovani jsou vSechno, ¢eho se chcete zbavit nebo to delat
méné ¢asto, pokud bude nase spole¢na prace tispésna, a kroky pribliZovani
jsou to, co chcete zacit délat nebo to délat ¢astéji, pokud bude nase spole¢na
prace tspésna.”

Pokud klient i nadale oznacuje sob¢ $kodici chovani jako ,,kroky pfibli-
zovani“, pak to uzname a napiSeme to k Sipce ,,kroky ptiblizovani“. Pro¢?
Protoze to zachycuje ,,zivot klienta tak, jak jej pravée ted vidi®, ne jak jej vidi
terapeut. Nasim cilem je porozumét tomu, jaky pohled na svét ma klient,
poznat jeho miru sebeuvédomovani: co klient povazuje za problém, a co ne.
Pokud za¢neme v této chvili presvédéeni klienta zpochybriovat, snazit se,
aby svlij nazor zménil a povazoval sob¢ §kodici chovani za kroky vzdalovani,
dostaneme se s nim do sporu, ktery ni¢emu neprospéje. Pro ted zapiSeme
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dané chovani jako kroky pribliZovani a sami pro sebe si udélame poznamku,
abychom se k tomu vratili v pozdéjsich sezenich.

Zpocatku se snazime najit takové cile terapie, které podporuji tera-

peutické spojenectvi, spise neZ aby do néj vnasely napéti. TakZe hledame,
co klient povazuje za své ,kroky vzdalovani®, a pomoci ACT metod s nim
na nich pracujeme. Az pozdéji v terapii, kdyZz ma klient vyS$8i miru psychic-
ké pruznosti, mdzeme se k ur¢itému chovani vratit a znovu jej zhodnotit:
,KdyZ jste u mé byl poprvé, zaradil jste hazardni hrani do kategorie ,kro-
ky priblizovani‘. Porad si to jesté myslite?“ Obvykle se v pribéhu terapie
psychicka pruznost klienta zvySuje a on je pak schopen svlij nazor zmenit
a zaradit sobé Skodici chovani jako vzdalovani — zvlasté pokud si uvédomi,
jak mu brani v dosazeni jinych dalezitych zivotnich cild.
. Jakakoli ¢innost mtiZe byt krokem pribliZovani i krokem vzdalovani
v zavislosti na okolnostech. Kdyz se divam na televizi, abych se vyhnul na-
vstéveé posilovny nebo abych odkladal néjaké dulezité tkoly, nebo kdyz se
bezmyslenkovité cpu ¢okoladou, abych zahnal nudu nebo tzkost, pak toto
chovani zaradim do kategorie ,,kroky vzdalovani®. Pokud se ale divam na te-
levizi védomé, v souladu se svymi hodnotami, aby to obohatilo muj Zivot
(napriklad kdyz sleduji posledni dil Chodicich mrtvol), nebo kdyz v§imave
jim ¢okoladu jako soucast oslavy se svymi prateli, pak toto chovani zaradim
do kategorie ,,kroky priblizovani“. Takze nejde o to, jakou ¢innost vykona-
vam, ale o to, jaky vliv mé tato aktivita na mdj Zivot.

JestliZe nas urcita ¢innost priblizuje Zivotu, ktery chceme vést, k cho-
vani ¢loveka, kterym chceme byt, jsou to kroky pribliZzovani. Jestlize urcita
¢innost vzdaluje od Zivota, ktery chceme vést, od chovani ¢lovéka, kterym
chceme byt, jsou to kroky vzdalovani. Ke své Sipce , kroky vzdalovani®
bych napriklad napsal ,,sledovani televize, abych se vyhnul dtilezitym tko-
lim*, zatimco k Sipce ,,kroky ptibliZovani“ bych napsal ,,sledovani televi-
ze, abych vedl vyvazeny zZivot a pobavil se“.

Bod volby, hexaflex a trojhran

Podivejme se ted na to, jak se hexaflex a trojhran promitaji do bodu volby (viz
obrazek na dalsi stran¢).

Schopnost osvobodit se z hdcku se vztahuje ke vSem ¢tyrem ACT jadrovym

procestim v§imavosti: odstupu, prijeti, ja-jako-kontext a napojeni na pritomny
okamzik. K ,,osvobozeni se z hacku® obtiznych mySlenek a neprijemnych po-
citli a zmirnéni jejich dopadu a vlivu na nase zjevné i skryté chovani miizeme
pouzit jakoukoli kombinaci téchto procest.
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PribliZovdni odkazuje k odhodlanému jednani — jak télesnému, tak psychic-
kému — vedenému nasimi hodnotami.

Pojem ,,chyceny na hacek“ odkazuje na dva jadrové procesy — kognitivni
ztotoZnéni a vyhybani se prozitku — které jsou podle ACTu zodpoveédné za vét-
$inu naseho psychického utrpeni. Kognitivni ztotoznéni v podstaté znamena,
Ze nas nase kognitivni procesy ,,ovladaji“. A vyhybani se prozitku znamena ne-
ustalou snahu vyhnout se nechténym myslenkam a pocitim nebo se jich zbavit.
Podrobnéji se témito pojmy budu zabyvat v pristi kapitole.

Pridavky

Stahnéte si prosim text v pdf nazvany ACT Made Simple: The Extra Bits ze
stranky Free Stuff na http://www.actmindfully.com.au a pridejte jej ke ka-
pitole 1. Najdete zde (a) hexaflex, trojhran a Bod volby k vytisténi a (b) dis-
kuzi o hlavnich rozdilech mezi bodem volby a matrixem. (V anglictiné.
Pozn. prekladatele.)

Procvicovani

Pouhym prectenim této knihy neziskate potiebné dovednosti ACTu, stejné jako
se prec¢tenim kuchatrky nenaucite varit. Pokud se chcete naucit dobte varit, mu-
site to cvicit, cvicit a cvicit a totéz plati pro ACT. Tady je n€kolik navrhd, jak mua-
zete zacit:

e Projdéte si bod volby s imaginarnim klientem, jako kdybyste byli herec,
ktery se pripravuje na predstaveni. Pokud chcete, prehrajte si to nahlas,
pokud ne, tak v duchu. Béhem prehravani i kreslete.

e Jakmile jste si nacvicili bod volby v soukromi, projdéte si jej s pritelem i
kolegou, abyste vidéli, zda dokazete shrnout, v em spociva ACT pristup.

* Apotom totéZ zkuste ve skutecnosti s nékterym ze svych klientt.

Mozna se vam do toho nebude prili§ chtit, mozna vas napadne, Ze je to po-
Setilé, nedileZité nebo Ze to prosté neni vas styl. Ale i kdyz to s klienty nikdy
nepouzijete, pokud si to nacvicite, umozni vam to Iépe pochopit ACT pristup
(a navic vam to velmi pomize, kdyz budete chtit vysvétlit, co je ACT, zvédavym
pratelim, koleglim, ptibuznym nebo hostiim na vasem vecirku).
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Co si z toho vzit

ACT je behavioralni terapie, ktera tvorivé vyuziva hodnot a v§imavosti, aby
pomohla lidem vytvofit si bohaty a smysluplny Zivot. Opira se o Sest jaddrovych
procesu: hodnoty, odhodlané jednani a ¢tyfi procesy v§imavosti — odstup, pfije-
ti, ja-jako-kontext a napojeni se na pritomny okamzik. Mizeme je shrnout do tii
vétSich procest, a to byt v pfitomnosti, oteviit se prozitku a délat to, na cem
zalezi. V technickych pojmech je cilem ACTu pomoci lidem, aby zvysili svou
psychickou pruznost: schopnost zaméfit se a plné se ponoftit do toho, co d€laji,
otevrit se a vytvorit prostor pro vSechny své mySlenky a pocity a jednat Gcinné
ve shodé se svymi hodnotami.
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KAPITOLA 2

Chyceny na hacek

Co je to,mys|”“?

Je to prilis tézké. NedokdZu to. Kéz by tu byl opravdovy terapeut, aby mi iekl, co
mdm délat. Moznd nejsem pro tuto prdci stvoren. Jsem tak hloupy.

Rika vam vase mysl nékdy podobné véci? Ta moje rozhodné ano. A také mysl
kazdého terapeuta, kterého znam. A jaké dalsi véci, které vam viibec nepoma-
haji, vase mysl jesté déla? Porovnava vas napriklad prisn€ s ostatnimi nebo kri-
tizuje vaSi snahu nebo vam rika, Ze nedokazete ud€lat véci, které chcete délat?
Vydoluje nékdy z minulosti nepfijemné vzpominky? Nachazi ve vaSem soucas-
ném zivote chyby a vymysli si jiné Zivoty, ve kterych byste byli o tolik Stastn¢jsi?
Vtahne vas neékdy do strasidelnych scénaii budoucnosti a varuje vas pred vSemi
moznymi vécmi, které by nemusely vyjit?

Pokud ano, znameni to, Ze je vaSe mysl normalni. Ne, to neni preklep.
V ACTu predpokladame, Ze normalni psychické procesy normalni lidské mysli
se snadno mohou stat destruktivnimi a zptisobuji kaZdému z nés psychické utr-
peni. A ACT se domniv4, Ze zdrojem tohoto utrpeni je samotnd lidska rec.

Re¢ a mysl

Lidska fe¢ je nesmirné slozitym systémem symbold, které zahrnuji slova, obra-
zy, zvuky, vyrazy obliCeje a télesna gesta. Lidé pouZzivaji fe€ ve dvou oblastech:
verejné a osobni. Verejna e zahrnuje mluveni, povidani, mimiku, gesta, psani,
malovani, socharstvi, zpivani, tanceni, hrani a tak dale. Osobni pouzivani reci
zahrnuje premysleni, predstavy, denni snéni, planovani, vizualizaci, analyzova-
ni, obavy, fantazirovani a podobné.

Slovo ,,mysl“ pouzivame k popisu neuvéritelné komplexniho souboru in-
teraktivnich poznavacich procest, které zahrnuji analyzovani, porovnavani,
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vyhodnocovani, planovani, pamatovani, vizualizaci a tak dale. A vSechny tyto
komplexni procesy se spoléhaji na sofistikovany systém symbol{i, ktery nazy-
vame lidska re¢. Kdyz tedy v ACTu pouzivame slovo ,,mysl“, pouZivdme ho jako
metaforu pro vyraz ,lidska rec“.

Mysl je dvousecna zbran

Lidska mysl je jako dvouse¢ny mec. Na své svétlé strané nam re¢ pomaha vytva-
fet mapy a modely svéta, predpovidat a planovat budoucnost, sdilet znalosti, ucit
se z minulosti, predstavovat si véci, které nikdy neexistovaly a vytvaret je, vyvijet
pravidla, ktera a¢inné usmérnuji nase chovani a jako komunit€¢ ndm pomahaji
prosperovat, komunikovat se vzdalenymi lidmi a ucit se od lidi, ktef1 jiz neZiji.

Temnou stranou reci vSak je, Ze ji pouZivame ke klamani, manipulaci a pod-
vadeni, Sireni urazek, k osocovani a prehliZeni, k podnécovani nenavisti, pred-
sudki a nasili, k vytvareni zbrani hromadného ni¢eni a primyslu hromadného
znecistovani. Také k tomu, abychom se zabyvali bolestnymi udalostmi ze své
minulosti a ,,ozivovali“ je, strasili sebe sama tim, Ze si predstavujeme neprijem-
nou budoucnost, abychom se porovnavali, odsuzovali, kritizovali a zavrhovali
sebe i druhé a abychom si vytvareli takova pravidla, kterd nas zivot ¢asto ome-
zuji nebo mu Skodi.

Tato ,,temna strana“ mysli je zcela normalni a ptirozena a je zdrojem utr-
peni tplné pro kazdého. A kdyz se odvazime zkoumat tuto temnou stranu (uz
jste poznali, Ze jsem fanouskem Hvézdnych vdlek?), brzy narazime na kradmé
sourozence psychického utrpeni: kognitivni ztotoznéni a vyhybani se proZitku.

Kognitivni ztotoznéni

Kognitivni ztotoznéni — obvykle kratce ztotoznéni (orig. fusion) — v zasade
znamena, Ze naSe kognitivni procesy vladnou nasemu chovani (zjevnému
i skrytému) takovym zpasobem, Ze je to pro nas Skodlivé a problematické. Jiny-
mi slovy, Ze naSe myslenky maji negativni vliv na naSe chovani a uvédomovani.

Zaludna terminologie: V ACTu se pojem ,,kognice® vztahuje ke vSem ka-
tegoriim mysleni — vcéetné presvédceni, postojli, predpokladd, fantazii,
vzpominek, predstav a schémat — stejné jako k nékterym aspektiim poci-
td a emoci. Mnoho terapeutickych pristupt vytvari umelé rozliSeni mezi
kognicemi a emocemi, jako by se jednalo o oddélené oblasti. Ale kdyz
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zkoumame jakoukoli emoci— smutek, zlost, pocit viny, strach, lasku, radost
a tak dale — vzdycky zjistime, Ze jeji prozivani je ,,syceno” kognicemi; exis-
tuje mnozstvi predstav, mySlenek, napadi, vyznamd, dojmd ¢i vzpominek
»promichanych® se vS§emi télesnymi popudy, nutkanim a pocitky. Proto me
Casto uslysite, jak hovorim o ztotoznéni s ,,mySlenkami a pocity*.

S klienty pouzivam pojem ,,ztotoznéni“ jenom tehdy, kdyz jej znaji uz pred
zacatkem terapie. Jinak vétSinou mluvim o ,,chyceni na hac¢ek“ — uZite¢ny vy-
raz, ktery zahrnuje jak ztotoznéni, tak vyhybani se proZitku. Mizeme mluvit
o tom, jak nas naSe myslenky a pocity snadno ,,chyti na hacek®: upoutaji nasi
pozornost, zabiredneme do nich, vlaceji nami, nenechaji nas jednat svobodné
a svedou nds ze spravné cesty.

Dva hlavni zptisoby, kterymi se ztotoznéni projevuje

Kognitivni ztotoZnéni se projevuje dvéma hlavnimi zpsoby:

1. Nase kognice ovladaji problematickym zptisobem nase zjevné jedndni.
Na své kognice reagujeme tim, Ze rikdme a dé€lame véci, které nam nepoma-
haji zit takovy Zivot, jaky si piejeme. Naptiklad na mySlenku nikdo mé nemd
rdd reagujeme tim, Ze nejdeme na dileZité spolec¢enské setkani.

2. Nase kognice ovladaji problematickym zptisobem nase uvédomovani.
Jinymi slovy: jsme do svych myslenek natolik ,,vtazeni“ nebo se v nich ,,ztra-
time“, az se naSe pozornost zuzi a nevénujeme vécem okolo sebe pozornost
ucinnym zpuasobem. Napriklad nas nase premitani nebo starosti ,,pohlti“
natolik, Ze nedokazeme vénovat pozornost ddlezitym ukolim ve své praci
a zacneme délat velké mnozstvi chyb.

V ACTu panuje obecna shoda na tom, Ze mame pouzivat pojem ,,ztotoZné-
ni“ pouze tehdy, kdyz tento proces vede k problematickému, $kodlivému cho-
vani. Tedy jinak feceno, kdyZ reagujeme na své kognice tim, Ze se nase zplisoby
chovani zuzi a jsou zkostnatélé a nepruzné do té miry, Ze je naSe chovani ne-
ucinné a Skodlivé (to znamena, Ze nas zivot v dlouhodobé perspektiveé zhorsuje,
zhorsuje nase zdravi a pohodu, odvadi nas od nasich hodnot), pak pouzijeme
slovo ,ztotoznéni“. Pokud ne, pak jej nepouzijeme.

Kdyz se napriklad ,,ztratim ve svych myslenkach zptisobem, ktery maj Zi-
vot obohacuje — napftiklad kdyz si snim o prijemnych vécech, zatimco lezZim
o dovolené na plazi, nebo kdyz si v duchu ptipravuji dileZitou re¢ v dobé, kte-
rou jsem si na to vyhradil —, oznacili bychom to spise jako ,,zaujeti“ nez jako
,,Ztotoznéni“.
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Seznamim vas ted's jednou ze svych oblibenych metafor, abych vam stru¢né
priblizil pojmy ztotoZnéni a odstup. Budu po vés chtit, abyste toto cvi¢eni sami
provadeli ¢ast po ¢asti, abyste si jej zazili na vlastni kiizi.

Metafora ,ruce jako myslenky a pocity”

(Poznamka pro ¢tenare: Prectéte si prvni odstavec a pak knihu odlozte, abyste
mohli pouZivat obé ruce. Provedte cviceni, jako kdybyste byli klientem, ktery se
i1di pokyny terapeuta.)

Terapeut: Na chvili si predstavte, Ze vase ruce jsou vase mySlenky a pocity. Roz-
hlédnéte se kolem sebe a predstavte si, Ze to, co vidite, predstavuje
vSechno, co je ve vaSem Zivoté dllezité. Pak ptiloZte ruce k sob¢, dla-
né méjte roztazené, jako by to byly stranky v oteviené knize. Pomalu
a postupng¢ — vénujte tomu asi p&t vterin — zvednéte ruce ke své tvari.
Pokracujte, dokud vam ruce nezakryji o¢i. Pak se znovu rozhlédnéte
kolem (mezerami mezi prsty) a v§imnéte si, jak to ovliviiuje vas po-
hled na svét.

(Prosim udélejte to, nez budete pokracovat ve éteni.)
* * %

Terapeut: Jaké by to bylo, kdybyste cely den chodili s o¢ima takto zakrytyma ru-
kama? Jak moc by vas to omezovalo? Kolik byste toho prehlédli? Jak
by to omezilo vasi schopnost vhodné reagovat na svét kolem vas? To
je to, co mam na mysli, kdyz feknu, Ze jsme ,,chyceni na hacek“: nase
myslenky a pocity nas natolik pohlti, Ze se mijime se svym Zivotem
a nedokaZeme vhodné jednat.

(A znovu: az doctete konec ndsledujiciho odstavce, provedte prosim dalsi cdst cvi-
cent.)

Terapeut: Ted'sizase zakryjte tvar rukama a pak ruce pomalu, velmi pomalu da-
vejte doll. Jak se vzdalenost mezi vaSima o¢ima a dlanémi zvétSuje,
vS§imn¢éte si, Ze je mnohem snadn€jsi napojit se na svet okolo.

(Prosim udélejte to, nez budete pokracovat ve étenti.)

vevs

nat vhodnym zptisobem? O kolik vic informaci mtzete piijmout?
O kolik vic jste napojeni na svét kolem sebe?
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* % %

Tato metafora ukazuje dva hlavni acely ziskani odstupu: naplno se ponotit
do svého prozitku a umoznit a¢elné jednani. (Kratka poznamka: Cilem odstupu
neni zbavit se nechténych myslenek a pocitii ani citit se 1épe. Casto se to v dii-
sledku odstupu stane, ale jak vysvétlim pozd¢ji, v ACTu to povazujeme za prida-
nou hodnotu nebo za vedlejsi produkt, nikoli za hlavni acel.)

Struc¢né srovnani pojmu ,ztotoznéni” a,odstup”

Ve stavu ztotoznéni se ndm urcitd myslenka mize zdat jako:
o prikaz, ktery musime poslechnout, poddat se mu nebo podle néj jednat;
* hrozba, které se musime vyhnout nebo se ji zbavit;
e néco velmi dalezitého, co vyZaduje veSkerou nasi pozornost.

Kdyz od této myslenky ziskame odstup, mizZeme ji vidét takovou, jaka opravdu
je: shluk slov a obrazi ,,v nasi hlavé®. MiZeme si uvédomit, Ze:
e to neni prikaz, ktery musime poslechnout, poddat se mu, ani podle néj
nemusime jednat;
e zcelajisté to pro nas neni hrozba;
* muze byt dilezita, nebo nemusi — sami si miZeme vybrat, kolik pozor-
nosti ji budeme vénovat.

Uzitecnost

Cely model ACTu spociva v kli¢ovém pojmu ,,uZite¢nost“. Prosim, vryjte si to
slovo — uzite¢nost — do své mozkové kury, protoZe je zakladem kazdé interven-
ce, kterou v ACTu délame. Abychom ur€ili uZitecnost, polozime si tuto otazku:
Stava se diky tomu, co délame, nas Zivot vice bohatym, naplnénym a smyslupl-
nym? Pokud je odpovéd ,,ano®, pak fikame, ze je to ,,uzitecné®, ze neni teba to
ménit. Pokud je odpovéd ,,ne“, fikame, Ze je to ,,neuzitecné®, a vtakovém pripa-
deé je tfreba zvazovat jiné moznosti, které funguji Iépe.

V ACTu se tedy nezamérujeme na to, zda je urcita myslenka pravdiva nebo
nepravdiva, ale zda je uzite¢nd. Jinymi slovy, chceme védét, zda urcitd my-
Slenka klientovi pomaha k bohatSimu, plnéjSimu a smysluplnéjSimu Zivotu.
Abychom to zjistili, klademe otazky jako: Pokud byste této myslence dovolil,
aby ovladala vase chovani, pomohlo by vam to, abyste m¢l bohatsi, plnéjsi
vam to, abyste byl ¢lovékem, kterym chcete byt, a abyste délal véci, které chce-
te délat?
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Zkoumani uzitecnosti v sezeni

Tento pristup ukazuje nasledujici prepis rozhovoru:

Klientka:

Terapeut:

Klientka:
Terapeut:
Klientka:
Terapeut:

Klientka:
Terapeut:

Klientka:
Terapeut:
Klientka:

Terapeut:

Klientka:
Terapeut:

Klientka:
Terapeut:

Ale vzdyt je to pravda. Opravdu jsem tlusta. Podivejte se na me. (Chy-
ti dva velké zdhyby tuku na svém brise a stiskne je, aby je zvyraznila.)
No, mohu vam sdélit néco dilezitého? V této mistnosti se nikdy ne-
budeme prit o tom, zda jsou vase myslenky pravdivé, nebo ne. Bu-
deme se zajimat jen o to, jestli jsou vase myslenky pro vas uZite¢né
ajestli vam pomahaji — jestli vam pomahaiji Zit lepsi Zivot. TakZe kdyz
vam vase mysl zacne tikat jsem tlustd, chyti vas ta mySlenka pevné
na hacek, co? A jakmile vas ma na hacku, co se stane pak?

Budu se citit znechucena samou sebou.

Dobra. A co se stane pak?

Pak za¢nu byt depresivni.

TakzZe se to na sebe nabaluje hodné rychle. Zaénete mit tyhle nepfti-
jemné myslenky a pocity: deprese, znechuceni, ,jsem tlustd“ a tak
dal. A kdyz vas pevné chyti na hacek, co pak udélate?

Co tim myslite?

No, kdybych vas pozoroval na videu, kdyz jste chycend na hacek té-
mito nepiijemnymi myslenkami a pocity, co bych vidél? Co bych vas
vidél délat nebo fikat na tom videu, co by mi ukazalo ,,aha! Zuzanu ty
jeji pocity a mySlenky zase maji pevné na hacku* ?

Asi bych sedéla pred televizi a jedla ¢okoladu nebo pizzu.

Ao je to, co chcete délat?

Samoziejmé zZe ne. Snazim se zhubnout! Podivejte se na to. (Popldcd
se po brise.) Je to hnusné.

Takze kdyz vas chyti na hac¢ek myslenka ,,jsem tlusta“, délate véci,
které vas vzdaluji od takového Zivota, ktery chcete?

No ale stejné je to pravda! Jsem tlusta!

Uz jsem tekl, v tomto typu terapie se nebudeme zabyvat tim, zda je
urcitd mySlenka pravdiva, nebo nepravdiva. Co chceme védét, je to,
jestli vdm pomaha priblizit se k Zivotu, ktery chcete, nebo jestli vas
od ngj vzdaluje. Jinymi slovy: kdyz vas tato myslenka chyti na hacek,
pomuze vam to, abyste zacala cvicit, jedla zdrave nebo travila ¢as de-
lanim véci, které vas zivot u¢ini bohatym a spokojenym?

Ne. Samoziejmeé Ze ne. Ale ja si nemiZzu pomoci!

To je pravda. V této chvili si nedokazete pomoci. Ty myslenky a pocity
se vynoii a okamzit¢€ vas chyti na hacek, nez si to uvédomite. Takze
co kdybychom dokazali udélat néco, co by to zménilo? Chtéla byste
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se naucit novou dovednost — umét se ,,osvobodit z hacku“ —, abyste

se, az vas pristeé zase vase mysl zacne mlatit tim ,,jsem tlusta“, na ten

hacek nenechala chytit?

* % %

Kdyz pouzivame zakladni ramec ,,uzite¢nosti“, nikdy nepotiebujeme posuzo-
vat chovani klienta jako ,,dobré“ nebo ,,Spatné®, ,,spravné“ nebo ,,nespravné®;
misto toho se jej miZzeme bez odsuzovani a soucitné zeptat: ,Je to (chovdni)
pro vas uzite¢né a pomaha vam, abyste m¢l takovy zivot, jaky chcete?“ Stejné
tak nikdy nepotiebujeme hodnotit myslenky jako neracionalni, dysfunkéni ¢i
negativni a diskutovat o tom, zda jsou pravdivé, nebo ne. Misto toho mlizeme
jednoduse poloZit otazky jako:

e Jak pro vas bude dlouhodobé¢ uzite¢né, kdyz tuto myslenku (presvédce-
ni/pravidlo) nechate, aby ridila vas zivot / ur¢ovala vam, co mate délat /
fidila vaSe jednani?

e Pokud se témito myslenkami nechate polapit / chytit na hacek, pomuze
vam to délat véci, které chcete délat?

* Pokud tyto myslenky nechate, aby vas ovladaly, pomuZe vam to byt tako-
vym ¢lovekem, jakym chcete byt?

Vsimnéte si, ze v predchazejicim prepisu rozhovoru se terapeut nepokousel
zménit obsah myslenek klientky. Samotny obsah myslenek jen zfidka povazu-
jeme v ACTu za problematicky; obvykle je to ztotoznéni se s mySlenkou, co vede
k problémm. V mnoha psychologickych knihach najdete tento citat Williama
Shakespeara: ,,Nic neni dobré ani $patné, ale myslenka to tim déla.“ Postoj
ACTu je zasadné odliSny: ,,MySleni ned€la nic dobrym ¢i $patnym, ale ztotoZné-
ni se se svym myslenim ptinasi problémy.

A vsimli jste si, jak terapeut reagoval, kdyz klientka rekla ,,ale ja si nemdzu
pomoci“? Nasi klienti takové véci rikaji Casto, zvlasté pokud jde o impulzivni,
navykové nebo agresivni jednani. A kdyz to udélaji, uzname to a rekneme néco
jako: ,,To je pravda. V této chvili si nemutzZete pomoci. Tyhle mySlenky a pocity vas
okamzité chyti na hacek a pak vami cloumaiji jako loutkou na provazcich.“ A pak
se miZeme zeptat: ,,A chtéla byste to zménit?“ Pokud klientka odpovi, Ze ano, mu-
zeme ji nabidnout, Ze ji nau¢ime novym dovednostem, tak jako na konci predcho-
ziho prepisu rozhovoru. (SlySim vas, jak rikate: ,,To je hezké, Russi, ale co kdyz
klientka rekne ,ne‘ nebo ,to neni mozné‘?“ Probereme to v pozd¢jsich kapitolach.)

Uzite¢nost a bod volby

Jak jiz vite (pokud jste nepreskocili kapitolu 1, pricemz v tom pripadé vas nas
specialné vycviceny pes vypatra a pak vas bude nemilosrdné lechtat tak dlouho,
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