Kapitola 1 ACT v kostce

KAPITOLA 1

ACT V KOSTCE

Co je to ,,mysl*?

Je to prilis tézke, nedokazu to. Proc to nefunguje? Kdyz jsem to cetl v ucebnici,
vypadalo to tak jednoduse. Kéz by tu byl skutecny terapeut, aby mi rekl, co mdam délat. Mozna
nejsem pro tuto praci stvoren. Jsem tak hloupy. Mozna bych mél tohoto klienta odkdazat na
nekoho jiného, kdo vi, co déla.

Rika vam vase mysl nékdy podobné véci? Ta moje rozhodné ano. A také mysl kazdého
terapeuta, kterého zndm. Nyni si zkuste predstavit, co dalSiho vase mysl jesté dé€la, co vam
nijak nepomaha. Naptiklad vads porovnava drsné s ostatnimi nebo kritizuje vasi snahu nebo
vam fikd, Ze nedokaZete dé¢lat véci, které délat chcete? Vydoluje ncékdy nepiijemné
vzpominky z minulosti? Nachazi chyby ve vaSem soucasném zivoté a vymysli alternativy, ve
kterych byste mohli byt mnohem S§tastnéjsi? Vtihne vas nékdy do strasidelnych scénait
ohledn¢ budoucnosti a varuje vas pied vSemi moznymi vécmi, které by nemusely vyjit?
Pokud ano, vypada to, ze mate normalni lidskou mysl. Jak uvidite, v ACT zaciname
piredpokladem, ze normalni psychologické procesy normalni lidské mysli se snadno mohou
stat destruktivnimi a diive €1 pozd¢€ji vytvaieji psychické utrpeni pro kazdého z nds. A ACT se

domniva, ze kofenem tohoto utrpeni je samotna lidska fec.

Re¢ a mysl

Lidska te¢ je nesmirn¢ slozity systém symbolii zahrnujicich slova, obrazy, zvuky, vyrazy
obliceje a fyzicka gesta. Lidé pouzivaji fe¢ ve dvou oblastech: vefejné a osobni. Vefejné
pouzivani fe¢i zahrnuje mluveni, diskutovani, mimiku, gesta, psani, malovani, sochaftstvi,
zpév, tanec, hrani, a tak dale. Osobni pouZzivani feci zahrnuje pfemysleni, pfedstavy, snéni,
planovani, vizualizaci, analyzovani, trapeni, fantazirovani, a podobné. (Bézné¢ pouzivanym
pojmem pro osobni pouzivani feci je myslent.)
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Mysl neni ,,véc*“ nebo ,0bjekt*. Slovo ,mysl“ pouzivime k popisu neuvétitelné
komplexniho souboru interaktivnich poznavacich procest jako je analyza, porovnavani,
vyhodnocovani, planovani, pamatovani, vizualizace a tak déale. A vSechny tyto komplexni
procesy se spoléhaji na sofistikovany systém symbold, ktery nazyvame lidska fe¢. Kdyz tedy

v ACT pouzivame slovo ,,mysl“, pouZivame ho jako metaforu pro vyraz ,lidska rec.

13



Kapitola 1 ACT v kostce

VasSe mysl neni vas pritel — ale ani vas nepritel

ACT povazuje mysl za dvousecnou zbran. Je velmi uzitecnd pro mnozstvi uceld, ale
pokud se s ni nenau¢ime pracovat vhodnym zptisobem, miize nas zranit. Na jedné strané¢ nam
fe¢ pomaha vytvaret mapy a modely svéta, predpovidat a planovat budoucnost, sdilet znalosti,
ucit se z minulosti, pfedstavovat si véci, které nikdy neexistovaly a vytvaret je, vyvijet
pravidla, kterd u¢inné¢ usmériuji nase chovani a jako komunité ndm pomahaji prosperovat,
komunikovat se vzdalenymi lidmi a ucit se od lidi, ktefi jiz neziji.

Temnou stranou feci vSak je, ze ji pouzivame ke klamani, manipulaci a podvadéni, Siteni
urazek, k osocovani a ptehlizeni, k podnécovani nenavisti, predsudktl a nasili, k vytvareni
zbrani hromadného nifeni a primyslu hromadného zneciStovani. Také k zabyvani se
a ,,0zivovani“ bolestnych udalosti z minulosti, k straseni sebe samych ptfedstavovanim si
nepiijemné budoucnosti, k porovnavani se, k odsuzovani, kritizovani a zavrhovéani sebe
i druhych. K vytvareni si takovych pravidel, kterd nas zivot ¢asto omezuji nebo mu skodi.
ProtoZe te¢ je poZehndnim 1 prokletim zaroven, v ACT casto fikdme: ,,VaSe mysl neni vas
ptitel — ale neni ani vas$ nepftitel®.

Takze ted’, kdyz vime, co je ,,mysl®, zaméfme se na velmi vyznamnou otazku.

Co je zamérem ACT?

Laicky teCeno, zamérem ACT je vytvofit bohaty, naplnény a smysluplny zivot, pfi¢emz
dokazeme akceptovat bolest, ktera je jeho nedilnou soucasti. Pozd&ji se v této kapitole
podivame i na technickou definici ACT, ale nejprve se na chvili zamysleme nad otazkou: pro¢
zivot nevyhnutelné zahrnuje bolest?

Nepochybn¢ pro to existuje mnoho, mnoho divodi. VSichni zazivdme frustraci,
zklamani, odmitnuti, ztratu a selhani. VSichni zazivame nemoc, zranéni a starnuti. VSichni
celime vlastni smrti a smrti nasich milovanych. Mnoho zékladnich lidskych emoci - normalni
pocity, které¢ kazdy z nas opakované béhem Zivota zazije - je navic neodmyslitelné
bolestivych: strach, smutek, vina, hnév, Sok, znechuceni.

A aby toho nebylo malo, vSichni mame mysl, kterd dokdze vykouzlit bolest v jakékoliv
chvili. Kamkoliv jdeme, cokoli délame, mizeme diky lidské fe¢i na pockani citit bolest.
V libovolné chvili si miZzeme vyvolat bolestivou vzpominku nebo se ztratit v tzkostlivé
pfedstavé o budoucnosti. Piipadné se miiZzeme pfistihnout pii nelichotivém porovnavani
S druhymi (,,Ma mnohem lep$i praci nez ja“.) nebo pii negativnim Sebe-posuzovani (,,Jsem

prilis tlusta®, ,,Nejsem dost inteligentni®, a podobn¢).
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Kapitola 1 ACT v kostce

Diky lidské fe¢i mizeme dokonce zazivat bolest i béhem nejStastnéjSich dni naseho
zivota. Predpokladejme tfeba, ze Susan zaziva sviij svatebni den a celd jeji rodina a pratelé se
sesli, aby uctili jeji radostny novy svazek. Je izasné §t'astna. Ale najednou si pomysli ,,Kéz by
tu byl miij otec* - a vzpomene si, jak spachal sebevrazdu, kdyz ji bylo pouze Sestnact let. A
tak, v jednom ze svych nejstastnéjSich dni v zivote, citi bolest.

A my vSichni jsme na stejné lodi jako Susan. Nezélezi na tom, jak dobra je kvalita naSeho
zivota, jak prizniva je nase situace, vse, co je tfeba, je vzpomenout si na obdobi, kdy se ndm
stalo néco Spatného, nebo si predstavit budoucnost, v niz se stane néco Spatného, nebo se
kruté soudit ¢i srovnavat sviij zivot se zivotem nékoho jiného, ktery se ndm zda byt lepsi, a
okamzité pocitujeme psychické zranéni.

Diky rafinovanosti mysli tak 1 ty nejprivilegované;si lidské Zivoty nutné zahrnuji zna¢nou
bolest. Nanestésti, typicka lidska bytost zachazi se svou bolesti neuc¢inné. Kdyz zazivame
bolestné¢ myslenky, pocity, dojmy, ptilis Casto reagujeme zplsoby, které jsou z dlouhodobého
hlediska pro nas Skodlivé a nicici nas. Jednou z nejdulezitéjSich ¢asti ACT proto je naudit lidi,

jak mohou zvladat bolest u¢innéji diky pouzivani v§imavosti.

Co je to ,,vSimavost'?

,»VSimavost® je starobyly pojem, ktery nachdzime v Siroké skale odveékych duchovnich a
nabozenskych tradic, pocinaje buddhismem, taoismem, hinduismem, judaismem, islamem a
kiestanstvim. Pouze nedavno zacala zapadni psychologie uznavat mnoho ptednosti rozvijeni
vSimavosti. Pokud si pfectete par knih na dané téma, najdete rGzné zplisoby definice

,VSimavosti®, ale vSechny v zadsadé sméiuji k jednomu:

VSimavost znamend vénovat pozornost s pruznosti, otevicenosti a zvidavosti.

Tato jednoduchd definice nam fik4 tfi dilezité veéci. Za prvé, vSimavost je proces
uvedomeni si, ne proces premysleni. Zahrnuje uvédomovani si ¢i upirani pozornosti vici
vasemu prozivani v daném okamziku, na rozdil od toho byt ,,ve vleku* svych myslenek. Za
druhé, vS§imavost ptedstavuje specificky postoj: otevienost a zvédavost. I kdyz je vas prozitek
v daném okamziku obtiZzny, bolestivy nebo nepiijemny, miZete byt vii¢i nému otevieni a byt
na néj zvédavi, misto abyste od néj utikali nebo s nim bojovali. Za treti, v§imavost zahrnuje
pruznost pozornosti: tedy schopnost védomé usmérnit, roz$ifit ¢i zaméfit SVou pozornost na

rizné aspekty vaseho prozitku.
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Kapitola 1 ACT v kostce

Vsimavost miizeme pouzit, abychom se ,,probudili", propojili se sebou samymi a ocenili
plnost kazdé chvile naseho zivota. Mizeme ji pouzit na zlepseni naseho sebepoznani — zjistili
vice o tom, co citime, jak myslime a jak reagujeme. Mlzeme ji vyuzit, abychom se hluboce a
intimnim zptisobem propojili s lidmi, na kterych ndm zélezi, v€etné nas samych. A mizeme ji
vyuzit, abychom védomé ovlivnili své chovani a rozsifili rozsah svych reakeci na okolni svét.
Je to uméni v§imavého zivota - dimyslny zpuasob, jak zlepsit svou psychologickou odolnost a
zvysit svou zivotni spokojenost.

ACT toho samoziejm¢ nabizi mnohem vice nez pouze vSimavost. Zamétfuje se také na
hodnotny Zivot: jak trvale jednat tak, aby to bylo v souladu s nasimi jadrovymi Zivotnimi
hodnotami. V ACT se u¢ime dovednosti v§imavosti s jasnym zadmérem, aby to umoZznovalo
hodnotné jednat: tedy pomdhat lidem zit v souladu s jejich hodnotami. Jinymi slovy,
vysledkem, o ktery v ACT usilujeme, je vést v§imavy, hodnotny Zivot. Vice t0o objasnime

v dalsi ¢asti, kde se zamétime na Sest kli¢ovych procesi ACT.

Sest kli¢ovych terapeutickych procesii v ACT

Sest klicovych terapeutickych procesit v ACT je: propojeni se s pitomnym okamzikem,
odstup, ptijeti, ja-jako-kontext, hodnoty a odhodlané jednani. Dfive, nez si je projdeme jeden
po druhém, podivejte se na diagram na obrazku 1.1, ktery také nazyvame ACT ,Sestihran®.
(Tento diagram se od standardnich verzi, které najdete ve vétSin€ knih o ACT, lisi tim, Ze pod
kazdym technickym pojmem jsem uvedl kratkou pomocnou vétu, pomoci které si

zapamatujete, co tento pojem znamena.)

Ted’ se podivejme na kazdy ze Sesti klicovych procesit ACT.

Propojeni s pritomnym okamzZikem (Byf tady a ted’)

Propojeni s pfitomnym okamzikem znamena byt psychologicky piitomen: védomé se
propojit s ¢imkoliv, co se d&je pravé v tomto okamziku. Pro lidi je velmi tézké zlstat
Vv pfitomnosti. Stejné jako ostatni lidé vime, jak jednoduché je nechat se chytit do svych
vlastnich myslenek a ztratit kontakt s okolnim svétem. Je snadné stravit mnozstvi Casu
pohrouzen do myslenek o své minulosti nebo budoucnosti. Nebo, namisto toho, abychom si své
prozitky plné¢ uvédomovali, miZzeme fungovat jako automaticky pilot, kdy ,,jen vykonavame
urCité pohyby“. Propojit se spfitomnym okamzikem znamena flexibiln¢ zaméfit své
uvédomovani bud’ na fyzicky svét kolem nés nebo na psychologicky svét v nasem nitru nebo na
oba zaroven. Také to znamend védomé sméfovani pozornosti na nase prozivani ,tady a ted™,

misto toho, abychom bloudili svymi mySlenkami nebo fungovali jako ,,automaticky pilot*.
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Kapitola 1 ACT v kostce

PROPOJENI S PRITOMNYM

OKAMZIKEM
Byt tady a ted’
PRIJETI HODNOTY
Otevrit se proZitku Vedet, na cem
PSYCHICKA zdleZi
FLEXIBILITA
Byt pritomen,

otevreny a delat to,
na ¢em zalezi

ODSTUP ODHODLANE
Pozorovat své JEDNANT{
mysleni Délat to, na cem
zalezi

JA-JAKO-KONTEXT
Cisté uvédomovani

Obrazek 1.1 ACT Sestihran

Odstup (Pozorovat své mysleni)

Odstup znamena naucit se ,,odstoupit a oddélit nebo odpojit se od svych myslenek,
piedstav a vzpominek. (Cely termin je ,.kognitivni odstup®, ale obvykle pouzivame pouze
,,odstup®.) Misto toho, abychom byli ve svych mys$lenkach lapeni nebo aby nas vlacely kolem
dokola, nechame je pfichazet a odchdzet, jako by to byla auta projizdéjici kolem naseho
domu. Namisto toho, abychom se do svych myslenek stale vice zaplétali, odstoupime od nich
a pozorujeme je. Pak uvidime své myslenky jako to, ¢im opravdu jsou — ni¢im vice a ni¢im
méné nez slovy a predstavami. Jen zlehka se jich pfidrZzujeme, misto abychom je pevné

svirali.

Piijeti (Oteviit se proZitku)
Prijeti znamen4, Ze se otevieme a vytvofime prostor pro bolestivé pocity, vjemy, popudy
a emoce. Pfestaneme s nimi bojovat, ddme jim prostor, kde mohou dychat, a dovolime jim,

aby byly tim, ¢im jsou. Namisto toho, abychom s nimi bojovali, vzdorovali jim, utikali pted
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nimi nebo se jimi nechali zavalit, se jim otevieme a nechame je byt. (Pozndmka: To
neznamend, zZe je mame radi nebo Ze si je pfejeme mit. Znamend to prosté vytvofit jim

prostor!)

Ja-jako-kontext (Cisté uvédomovini)

V bézné teCi mluvime o ,,mysli“, aniz bychom si uvédomili, ze se skldda ze dvou
odlisSnych casti: z ,premyslejiciho Ja*“ a z ,pozorujictho Ja“. VSichni dobfe zname
Lpremyslejici Ja“: je to ta naSe Cast, kterd neustdle premysSli — vytvaii myslenky, nazory,
vzpominky, soudy, fantazie, plany a podobné. VétSina lidi vSak neni obezndmena s
»pozorujicim Ja*: je to ta nasSe Cast, kterd si je védoma vSeho, o ¢em v jakémkoliv okamZziku
pfemyslime, co pocitujeme v téle, jaké emoce citime nebo délame. Jinym pojmem, kterym ji
oznacujeme, je ,Cisté uvédomovani“. V ACT pouzivame technicky pojem jd-jako-kontext.
Napriklad jak prochazite Zivotem, vase télo se méni, vaSe mySlenky se méni, vaSe pocity se
méni, vase role se méni, ale to ,,vy", které si dokaze tyto zmény uvédomovat nebo je
pozorovat, se nikdy neméni. Je to stale totéz ,,vy", které zde bylo po cely vas zivot. S klienty

je obecné rad¢ji nazyvame ,,pozorujici J&“" nez ,,ja-jako-kontext*.

Hodnoty (Védét, na cem nam zdleZi)

V hloubi svého srdce, jaky byste si prali mit zivot? Za co jste ochotni se postavit? Jak
chcete vyuzit sviij kratky ¢as na této planeté? Z SirSiho pohledu, na ¢em vam skutecné zalezi?
Hodnoty jsou zadouci kvality trvale probihajiciho jednani. Jinymi slovy, hodnoty popisuji, jak
se chceme trvale chovat. Ujasnéni si vlastnich hodnot je nezbytnym krokem pii vytvareni
smysluplného Zivota. V ACT casto mluvime o hodnotach jako o ,,vybranych smérech zivota".
Hodnoty bézné ptirovnavame ke kompasu, protoze nam urCuji smér a vedou nds Zivotni

cestou.

Odhodlané jednani (Délat to, na ¢em zdleZi)

Odhodlané jednani znamend, Ze podnikdme u¢inné kroky, vedené naSimi hodnotami. Je
dobfte a v potadku, kdyz si ¢lovék uvédomuje své Zivotni hodnoty, ale pouze kdyz jedna tak,
jak to odpovida jeho hodnotam, se jeho zivot stava bohatym, uplnym a smysluplnym. Jinymi
slovy, z na8i cesty bychom toho moc neméli, pokud bychom se jen divali na kompas. Nase
cesta se stava skutecnou, az kdyz skutecné pohneme rukama a nohama a vydame se zvolenym
smérem. Jednani, které je fizeno hodnotami, vyvolava velké mnoZstvi myslenek a pocitd, jak

ptijemnych, tak nepfijemnych, jak uspokojivych, tak bolestivych. Odhodlané jednani tedy
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znamena, ze ,,délame to, co je tfeba* k tomu, abychom zili podle svych hodnot, i kdyz nam to
vystaveni se obavané situaci, behavioralni aktivace a nacvik dovednosti - lze pouzit v této
¢asti modelu. A jakoukoli dovednost, ktera zlepSuje a obohacuje zivot - od vyjednavani po
planovani ¢asu, od asertivity po feSeni problémt, od sebe uklidiiovani se po zvladani krizi —
se lze ucit v ramci této ¢asti Sestihranu (za predpokladu, Ze to slouzi hodnotnému zivotu a

nikoli vyhybani se prozitku, o kterém budeme hovofit v kapitole 2).

Psychologicka flexibilita: Sestistranny diamant

Uvédomte si, ze téchto Sest kliCovych procestt v ACT neni odd¢lenych. Piestoze o nich
takto mluvime z pragmatického diivodu — abychom terapeutim a jejich klientim pomohli
jednoho diamantu. A diamantem samotnym je psychologicka flexibilita.

Psychologicka flexibilita je schopnost byt v pfitomném okamziku s plnym
uvédomovanim a otevienosti vii¢i svému prozivani a jednat v souladu se svymi hodnotami.
Jednoduse feceno je to schopnost ,byt piitomny, otevieny a dé¢lat to, co je potieba“.
Technicky vzato je primarnim cilem ACT zvySovani psychologické flexibility, Cim vyssi je
naSe schopnost pIn¢ si uvédomovat, byt otevieny svym prozitktim a jednat v souladu se svymi
hodnotami, tim vys$i je kvalita naSeho Zivota, protoZze mnohem ucinnéji reagujeme na
problémy a vyzvy, které ndm zivot nezbytné piinasi. Kromé toho, kdyz se ve svém zivoté
pIn¢ angazujeme a nechame své hodnoty, aby nas vedly, rozvijime tim sviij pocit
smysluplnosti a ucelu naseho zivota a pocitujeme jeho vitalitu. Slovo ,,vitalita® pouzivame v
ACT c¢asto a je dulezité si uvédomit, ze vitalita neni pocit, ale je to vnimani toho, ze jsme plné
nazivu a prijimame to, co je ,tady a ted*, bez ohledu na to, jak se v tom okamziku zrovna
citime. Vitalitu lze proZivat i na smrtelné posteli nebo béhem extrémniho zalu, protoze ,,Ve

chvili utrpenti je stejné tolik zivota, jako ve chvili radosti® (Strosahl, 2004, str. 43).

ACT trojuhelnik
Sest kli¢ovych procesit ACT miizeme spojit do t¥i funk&nich jednotek jako na obrazku

1.2. Odstup a pfijeti se ob& tykaji schopnosti oddélit se od mySlenek a pocitl a vidét je takove,
jaké ve skute¢nosti jsou, vytvofit pro né prostor a dovolit jim pfichidzet a odchazet podle jejich

libosti. Jinymi slovy: ,,Oteviit se jim*.
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Ja-jako-kontext (pozorujici Ja) a propojeni se s pFitomnym okamzikem se obé tykaji
navazani kontaktu s verbalnimi nebo neverbalnimi strankami vaseho prozitku ted’ a tady.
Jinymi slovy: ,,.Byt pfitomen®.

Byt pritomen

PROPOJENI S
PRITOMNYM
OKAMZIKEM

JA-JAKO-KONTEXT

PSYCHOLOGICKA

FLEXIBILITA

ODHODLANE

ODSTUP JEDNANI

Otevrit se PRIJETI HODNOTY Délat to, na
prozitku ¢em zalezi

Obrazek 1.2 ACT trojuhelnik

Hodnoty a odhodlané jednani zahrnuji u¢inné vyuzivani feci k podpote jednani, které
obohacuje zivot. Jinymi slovy: ,,D¢lat to, co je potieba“.
Psychologicka flexibilita je tedy schopnost ,byt pfitomen, oteviit se a délat to, na ¢em

zalezi“,

ACT akronym

Existuje jednoduchy akronym, ktery zahrnuje cely model a ¢asto je uZite€né ho s klienty
sdilet. Tim akronymem je — divte se, divte se! - ACT.
A (orig, Accept)- pfijmi své myslenky a pocity a bud’ ptitomen.

C (orig. Choose) — zvol si smér v souladu se svymi hodnotami.
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T (orig. Take action)- jednej.

(K tomu bych mél zminit, ze v této knize pouzivam slovni spojeni ,,mySlenky a pocity*
jako urcité shrnuti. ,,Myslenkami* mam na mysli vSechny typy kognitivnich procest, véetné

vzpominek a predstav, a vyraz ,,pocity* zahrnuje emoce, télesné pocitky a popudy).

Metafora ACT v kostce

V nésledujicim piepisu popisuji fyzickou metaforu, kterou jsem ptivodné vytvofil, abych
klientim rychle shrnul model ACT. (Mnoho knih o ACT varuje pred didaktickym
vysvétlovanim modelu klientim: hrozi, Zze uvizneme ve zdlouhavych vysvétlenich nebo si
klient model intelektualizujeme. Existuji v§ak situace, ve kterych je uzitecné metaforicky - na
rozdil od didakticky - model vysvétlit a metaforu ,,ACT v kostce* miizeme rliznym zptisobem
piizpisobovat. Béhem c¢teni knihy si jisté vSimnete, jak je mozné jeji Casti pouzivat a
upravovat pro vice riznych zdméra, zejména kdyz pracujeme na odstupu a pftijeti. Prepis
rozhovoru, ktery nésleduje, se kona ke konci prvniho sezeni a je soucasti informovaného
souhlasu. (Pro lepsi pfedstavu, jak se toto cvieni provadi, Si miZete prohlédnout video na

https://www.youtube.com/watch?v=Bj1 KRDVf{jGY).

Ma 5 ¢asti, které jsem ocisloval, abych na né¢ mohl v budoucnu odkazovat.

Cast 1

Terapeut: Je tézké jednoduse a pouze pomoci popisu vysvétlit, co ACT znamena a
pravdépodobné by to nemélo smysl, i kdybych se o to pokusil. Mohl bych vam ukazat, co
je to ACT, pomoci metafory?

Klientka: Samoziejmé.

Terapeut: Skvelé. (Terapeut si vezme krouzkové desky nebo velkou knihu v tvrdé vazbé a
ukdze ji klientovi.) Chci, abyste si pfedstavila, Ze tyto desky predstavuji vSechny obtizné
myslenky a pocity a vzpominky, se kterymi uz tak dlouho bojujete. A byl bych rad,
kdybyste je podrzela tak silng, jak to dokazete, abych vam je nemohl vytrhnout. (Klientka
desky pevné uchopi.) Ted bych chtél, abyste je podrzela pied svou tvafi tak, abyste me
nevidéla - a podrZte si je pied svou tvaii tak blizko, aby se témét dotykaly vaseho nosu.
(Klientka drzi desky primo pred svym oblicejem, takZe nevidi terapeuta, ani okolni
mistnost.)

Terapeut: Jaké to je, snazit se se mnou vést konverzaci, zatim co se drzite svych pocitl a

mySlenek?
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Klientka: Velmi obtizné.

Terapeut: Citite se na m¢ byt napojena, mate se mnou kontakt? Dokézete Cist vyraz mé tvaie?
Kdybych ted’ tfeba zpival a tancoval, vidéla byste to?

Klientka: (vyprskne) Ne.

Terapeut: A co vidite z mistnosti, kdyz mate nos zaboteny do téch desek?

Klientka: Nevidim nic, jenom ty krouzkové desky.

Terapeut: Takze pokud jste jimi upln€ pohlcena, mnoho véci vas miji. Jste odfiznuta od
okolniho svéta, odfiznuta ode mne. VSimnéte si také, ze kdyz ty desky pevné drzite,
nedokazete délat véci, diky kterym vas zivot funguje. Zkuste to - seviete ty desky jak
nejsilngji dokazete. (Klientka zesili sevieni desek). Pokud bych po vas ted’ chtél, abyste
pochovala miminko nebo abyste objala osobu, kterou milujete, nebo fidila auto nebo
uvafila vec€ef1 nebo cokoliv napsala na pocitaci, dokazala byste to udélat, kdybyste pfitom
potad svirala ty desky?

Klientka: Ne.

Terapeut: Takze zatimco jste do nich zaboiena, nejenze ztracite kontakt s okolnim svétem a
jste odfiznuta od svych vztaht, ale také jste neschopna délat jakékoli véci, diky kterym vas
zivot funguje.

Klientka: (ptikyvuje) Ano.

Cast 2

Terapeut: Mohu si ptisunout zidli, abych sed¢€l vedle vas? Chtél bych vam jesté néco ukazat.

Klientka: Jiste.

Terapeut: (presune si Zidli vedle klientky) Mohl bych si vzit ty krouzkové desky na chvili
zpét? (Terapeut si bere desky zpét.) Jenom se zeptam - nemate néjaké problémy s krkem
nebo rameny?

Klientka: Ne.

Terapeut: Dobfe. Ptam se, protoZe toto cvieni zahrnuje trochu fyzické namahy. Chtél bych
od vas, abyste obé ruce polozila rovnou sem, na jednu stranu desek, ja polozim své ruce na
druhou stranu, a chtél bych, abyste od sebe ty desky odtlacila. Tlacte silng, ale ne az tak,
abyste mé& povalila. (Kdyz se klientka snazi odtlacit desky, terapeut tlaci zpét. Cim silnéji
klientka tlaci, tim silnéji se do desek opira terapeut.) Nepiestavejte tlacit. Nendvidite tyhle
véci, ze? Nenavidite ty mySlenky a pocity. TakZe tlacte silné, jak jen dokaZete - snazte se,
aby odesly. (Terapeut udrzuje boj, takze dokud se klientka snazi odtlacit desky, on tlaci

zpet.) Takze takhle jste na tom. SnaZite se vSechny ty bolestivé myslenky a pocity néjak
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odehnat. Dé¢late to uz roky, ale odesly nékam? Samoziejmé, udrzujete si je na vzdalenost
natazené ruky, ale za jakou cenu? Jaky mate pocit v ramenou?

Klientka: (usmiva se) Vlastné ne tak Spatny. Je to dobry trénink.

Terapeut: (tlaci silnéji) Dobra, zatim je to fajn, ale trva to zatim jen n€kolik vtefin. Jak byste
se citila, kdybyste to d¢lala den?

Klientka: To bych byla dost unavena.

Terapeut: (stale tlaci ze vSech sil proti klientce) A pokud bych ted’ od vas chtél, abyste néco
napsala na pocitaci, fidila auto, pochovala dité nebo objala nékoho, koho milujete, kdyz
délate tohle, mohla byste to délat?

Klientka: Nemohla.

Terapeut: A jaké to je, snazit se povidat si se mnou, kdyz pfitom délate tohle?

Klientka: Velmi rozptylujici.

Terapeut: Necitite se trochu uzaviena nebo odiiznuta od okoli?

Klientka: To ano.

Cast 3
Terapeut nyni prestane klast odpor. Uvolni tlak a vezme si desky zpet.
Terapeut: Dobra, ted’ si vyzkouSime néco jin¢ho. Mohl bych vam polozit ty desky do klina a
nechat je tam polozené? (Klientka prikyvne. Terapeut ji polozi desky do klina.) Neni to ted’
mnohem mén¢ namdhavé? Jak jsou na tom vaSe ramena ted’?

Klientka: Mnohem Iépe.

Terapeut presune svou zidli zpéet.

Terapeut: Vsimnéte si, ze ted’ mizete vénovat svou energii néjaké konstruktivni ¢innosti.
Pokud bych vas ted’ poprosil, abyste uvafila jidlo, zahrala na klavir, pochovala dité nebo
objala ¢lovéka, kterého milujete — ted’ uz byste to dokdzala udélat, ze?

Klientka: (usmiva se) Ano.

Terapeut: A jak se vam ted’ se mnou povidd, ve srovnani s tim, kdyz jste délala toto
(napodobuje odtlacovani desek) nebo toto (napodobuje pridrzeni desek pred svou tvari)?

Klientka: Je to daleko snadnéjsi.

Terapeut: Citite se byt se mnou vice v kontaktu? Dokazete ist vyraz mé tvare?

Klientka: Ano.
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Terapeut: Vsimnéte si také, ze ted’ jasné vidite 1 mistnost kolem sebe. Mizete ji celou vnimat.
Pokud bych tu zacal zpivat a tancit, tak byste to vidéla.

Klientka: (usmiva se) Ano. (Ukdze na desky.) Ale ony tu stale jsou. A ja je tu nechci.

Cast 4

Terapeut: Piesné tak. Stale tu jsou. A samoziejmé, Ze je nechcete, kdo by také chtél vSechny
ty bolestivé myslenky a pocity? Ale v§Simnéte si, Ze nyni na vas maji ty véci mnohem
mensi dopad. Jsem si jist, Ze v idealnim svété byste nejradé;i udélala tohle. (Terapeut
napodobi odhozeni desek na zem.) Ale v tom to pravé je: tohle uz se snazite udé¢lat celé
roky. Strucné si to shriime. Zkusila jste I€ky, alkohol, popularni knihy, terapii, stazeni se
do samoty, lezeni v posteli, vyhybani se naroénym situacim, potrestat se, obvinovat své
rodi¢e, odvracet svou pozornost, probirat svou minulost, zkouSela jste uhodnout, pro¢€ jste
takova, zkousela jste byt pilna, ucastnit se kurzl o seberozvoji a vsadim se, Ze spoustu
dalsich véci. TakZe nikdo o vas nemuze fict, ze byste byla lina! Nepochybné jste do snahy
zbavit se téchto pocitli a myslenek vlozila spoustu ¢asu, usili a penéz. A navzdory vsi té
snaze se stale vynofuji. Jsou stale zde. (Terapeut ukazuje na desky v klientciné kline.)
Nekteré z véci, které jste zkusila, donutily ty pocity na chvili odejit, ale brzy byly zase
zpét, ze? A neni to tak, ze jsou jesté vétsi a tézsi, nez byly pred lety, kdyz jste se jimi
zacala zabyvat? A jsou to jesté bolestivéjsi pocity, myslenky a vzpominky, nez byly pied
péti lety, ze?

Klientka: Ano.

Terapeut: Takze piesto, ze tohle je to, co vam kazdy instinkt vaseho téla radi ud¢€lat
(napodobi odhozeni desek na zem), tato strategie zjevné nema takovy ucinek, jaky byste
chtéla. Ve skutec¢nosti pouze véci zhorsuje. A nechceme porad dokola délat to, co
nefunguje, ze?

Klientka: Myslim, Ze ne.

Cast 5

Terapeut: Takze v tom spoc¢iva ACT pftistup. Budeme se ucit dovednosti, které¢ fikame
v§imavost, kterd vam umoZzni zvladat bolestivé myslenky a pocity mnohem G¢innéji -
takovym zplisobem, ze na vas budou mit mnohem mensi dopad a vliv. TakZe namisto”,
abyste délala tohle (zvedne desky a podrzi si je pred tvari), budete moci udélat toto (pusti si
desky do klina a necha je tam). A vSimnéte si, Ze to vam nejenze dovoluje byt ve spojeni s

okolnim svétem a vénovat se tomu, co délate, ale také vas to osvobozuje, abyste se pustila
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do tc¢inného jednani. Pokud s témito vécmi uz nebudete zapasit, nebudete do nich
pohrouzend a nebudete na nich Ipét, pak budete svobodna. (Terapeut rozprahne ruce v
gestu svobody.) Takze ted’ miizete vénovat svou energii tomu, abyste délala véci, které
zlepsi kvalitu vaSeho zivota — abyste objala lidi, které mate rada, nebo jezdila na kole ¢i
hréla na kytaru. (Terapeut napodobuje tyto cinnosti.) Jak vam to zni?

Klientka: (usmiva se) Dobte.

Samoziejmé, ze to vzdycky nejde tak snadno - $la snad terapie nékdy tak snadno jako
V knihach? - ale doufam, Ze diky této metafore zacCinate chapat, ¢eho se ACT tyka: vytvoreni
bohatého a smysluplného zivota, spolu s bolesti, kterd je s nim spojena. Rovnéz ukazuje, Ze
dovednost vS§imavosti se u¢ime nikoli jako soucasti néjaké spiritudlni cesty k osviceni, ale
Vv zajmu toho, abychom dokézali u¢inn¢ jednat. (Bohuzel zde neni dost mista, abych popsal,
jak mohou né&kteti klienti proti této metafofe protestovat a jak je moZné na tyto namitky
ucinné reagovat. MliZete si vSak stdhnout popis téchto namitek na:

http://thehappinesstrap.com/upimages/nutshell metaphor objections and responses.pdf

Probrani metafory

ACT ptedpoklada, ze existuji dva klicové psychologické procesy — ,kognitivni ztotoznéni
se“ (orig. cognitive fusion) a,vyhybani se prozitku" - které jsou zodpovédné za vétSinu
psychologického utrpeni. Prvni ¢ast pfepisu rozhovoru je metaforou pro kognitivni ztotoznéni
se: Clovek je pohlcen vlastnimi mySlenkami nebo na nich prehnané Ipi a povazuje je za
skute€nost.

Cast 2 je metaforou pro vyhybdni se prozitku: je to neustala snaha vyhybat se nechténym
myslenkam, pocitiim, vzpominkam a jinym ,,0sobnim prozitkiim®, zbavit se jich a potlacit je.
(Osobni prozitek je kazdy vas prozitek, o kterém nikdo jiny nemiize v&dét, pokud jste mu
0 ném nefekli: jsou to vaSe emoce, télesné pocitky, vzpominky, myslenky a tak dale.) Pozor,
toto cviCeni se nemé zvrhnout ve zkousku sily, kdo koho pfetlaci. Pokud si vSimnete, Ze vas
klient tla¢i proti deskam piili§ agresivné, upozornéte jej na to. Reknéte: ,,Pokud vas pozadam,
abyste zatladil, netlacte pfili§ siln€. Nesnazte se m¢ pretlacit, tlacte pouze zlehka!* Také
upravte svij protitlak; po n¢kolika vtefindch byste méli tlak zmirnit, tak aby desky jen zlehka
spocivaly nad zemi, jemn¢ pfidrzované vaSima rukama a rukama klienta.

Cast 3 je metaforou pro piijeti, odstup a propojeni se s pfitomnym okamzikem. Misto

pojmu ,,piijeti” Casto pouZivame pojmy ,piestat zapasit®, ,,posedét s tim pocitem®, ,,nechat to
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byt“, ,,vytvofit pro to prostor", ¢i ,,ochota to mit“. Vidite, jak se tyto pojmy pékné¢ hodi k
fyzické metafore upusténi desek do klient¢ina klina. Namisto pojmu ,odstup" casto
pouzivame vyrazy ,,nechat to tak®, ,ziskat nadhled®, ,,vzdalit se®, ,,odd¢lit se, ,,vymotat se*,
nebo ,,nechat ten pribéh byt* - a znovu, kdyz se klientka odlouc¢i od desek a pusti je, metafora
se s témito pojmy zacne skvéle shodovat.
tomto procesu mluvime jako o kreativni beznadéji nebo 0 konfrontovani dosavadnich snah.
Pro¢ tak zvlastni yjména? Protoze se snazime v klientce vyvolat pocit beznad¢je, Ze by mohla
dokazat mit nad svymi myslenkami a pocity kontrolu. To pak vytvafi cestu k alternativnimu
piistupu, kterym je vS§imavost a pfijeti, coz je pravy opak kontroly.

V ¢asti 5 nakonec zdlraznime propojeni mezi vSimavosti, hodnotami a odhodlanym
jednanim. Probrani celé metafory ,,ACT v kostce* jako cviceni obecné nezabere vice nez pét

minut.

Co dal?

V nasledujici kapitole se podrobnéji podivame na kognitivni ztotoznéni (orig. fusion)
a vyhybani se prozitku a uvidime, jak snadno vedou k Sesti klicovym chorobnym procestim,
které jsou ,,rubem® Sesti kliCovych terapeutickych procesti. Ale pfedtim, nez zacnete ¢ist, pro¢
byste si nezkusili cviceni ACT v kostce na kamaradovi ¢i kolegovi, abyste zjistili, jestli
dokézete shrnout, vem ACT spocCiva? Nejprve vam doporucuji nékolikrat si ho zahrat
nahlas, projit si kazdy krok s imaginarnim klientem, jako byste byli herci, nacvicujici
divadelni hru. Pak to udélejte ve skutecnosti.

TusSim, ze se muzete zdrahat, mizete si myslet, Ze je to hloupé nebo nediilezité, nebo
ze to neni vas styl. AvSak i1 kdyz to nikdy neud¢late s realnym klientem, projiti si metafory
timto zptsobem bude pro vds hodnotnym zazitkem. Nejenze vdm to pomuize pochopit model
ACT, ale také vam to velmi pomiize, pokud n¢kdy budete chtit vysvétlit ptistup ACT
kamaradim, kolegiim, ptibuznym ¢i hostim u spolecné vecefe. Takze, ikdyz se moznd

zdréhate, pro€ to nezkusit? Vysledkem mizete byt ptijemné prekvapeni.
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