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Kazdému, jehoz srdce nékdy krvdcelo bolesti,
kazdému, kdo si nékdy pral, aby véci byly jinak,
kazdému, kdo se nékdy citil slaby, i kdyz byl ve skutecnosti silny,
a kazdému, kdo byl nékdy donucen,

aby své vnitini trapeni umlcel.






O autorce

Janina Scarletova je klinicka psycholozka a ocenovana autor-
ka knih Superhero Terapie (Terapie superhrdiny), Therapy Quest
(Hledani terapie), Super-Women (Superzeny), Dark Agents (Temni
agenti), Harry Potter Therapy (Terapie Harryho Pottera) a Super-
natural Therapy (Terapie nadpfirozenymi jevy). Podilela se také na
nasledujicich knihach: Star Wars Psychology, Walking Dead Psy-
chology, Captain America vs. Iron Man Psychology, Game of Thro-
nes Psychology, Star Trek Psychology a Doctor Who Psychology. Kro-
mé toho je dr. Scarletova mezinarodni kolitelkou v oblasti terapie
superhrdinti. Prednasela na mezinarodnich konferencich, v¢etné
ACBS, a také na radé kongresti vénovanych popularni kulture, kde
skolila odborniky na dusevni zdravi v pouzivani superhrdinské
terapie.

Dr. Scarletova absolvovala $koleni v oblasti terapie pfijeti a od-
hodlani (acceptance and commitment therapy, ACT) piimo u jejich
tviirct Steva Hayese, Kelly Wilsonové a Kirka Strosahla, pricemz
dr. Hayes podpotil jeji prvni dvé knihy vydané v nakladatelstvi
Little, Brown and Company. Dr. Scarletova casto poskytuje rozho-
vory o své praci a jeji ¢innost byla predstavena v BBC, CBS, MTV
News, CW, Huffington Post a dal$ich médiich. Jako prednasejici
je také casto zvana na konference o popkulture, véetné festivall
San Diego Comic Con, London Comic Con a dalsich, a poskytuje
$koleni a konzultace na mezinarodni drovni. Je drzitelkou ceny
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Eleanor Rooseveltové za lidska prava, kterou ji udélila United Na-
tions Association of the United States of America za jeji praci na

terapii superhrdint.
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O knize Naucte se prijimat véci,

které nemiiZete zménit

»lato mimoradné dobre napsana kniha vas uchvati od prvnich
stranek a provede vas prozitky souvisejicimi s nékterymi z nejbo-
lestivéjsich zivotnich okamzikd. Zabyva se onou zakladni otazkou,
které se vsichni bojime, ale mozna si ani neuvédomujeme, Ze nad
nami visi, dokud nam zivot nevstoupi do cesty: co ma ¢lovék délat,
kdyz nic z toho, co déla, nestaci. Zde je zacatek odpovédi: prectéte

si tuto vlidnou, silnou a velmi moudrou knihu.“

- Steven C. Hayes, Ph.D., tvlirce terapie prijeti a odhodlani a au-
tor knihy A Liberated Mind: How to Pivot Toward What Matters

(Osvobozena mysl: Jak se nasmérovat k tomu, na cem zalezi)
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Uvod

a to, jak byt clovékem, neexistuji zadné prirucky, alespon

ne oficidlni. S tim, jak dobrodruzstvim, jemuz se fika Zi-

vot, proplout, si vétsina z nas musi poradit sama. Ti, ktefi
se pokusili vyhledat pomoc nebo podporu u druhych, se mozna
setkali s ostrym odsouzenim, stigmatizaci nebo kritikou.

Jesté horsi je, kdyz kolem sebe vidime lidi, ktefi, jak se zda,
vSechno zvladaji levou zadni, zatimco pro nas je problém uz jen
rano vstat z postele. Miizeme si myslet, Ze jsme jedini, kdo pro-
chazi té¢zkym obdobim. MiiZzeme se také mylné domnivat, Ze pro-
zivat depresi, uzkost, trauma nebo jakoukoli jinou dusevni nebo
fyzickou bolest znamena, ze jsme ,,slabi”. Pravda ale je, Ze utrpe-
ni nenfi slabost, je to zaklad, diky némuz mutizeme objevit svou
vnitfni silu.

Jsem klinicka psycholozka a mou nejvétsi vasni je pomahat li-
dem naucit se riizné zpisoby zvladani psychickych potizi. Jako
nékdo, komu ¢asto rikali, Ze musi ,,byt silny*, a vyvolavanim pocitu
studu se ho snazili dotlacit k tomu, aby se uzkostné nebo skli¢ené
necitil, jsem se na vlastni kizi presvédcila o skodlivych ucincich
potlac¢ovani emoci a o tom, ze takové vyhybani se emocim mtize
mit za nasledek vyznamné zhorseni pfiznakd.

Pfi praci s klienty vyuzivam intervenci zvanou terapie pfijeti
a odhodlani (acceptance and commitment therapy, ACT). Cilem
ACT je naucit se védomé prijimat to, co je mimo nasi kontrolu,
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Naucte se prijimat véci, které nemuzete zménit

a zaroven zit smysluplny zivot v souladu s nasimi nejhlubsimi za-
kladnimi hodnotami.! Tato terapie se osvédcila pti lécbé depresi,
uzkostnych poruch, posttraumatické stresové poruchy, chronické
bolesti a dalsich chronickych onemocnéni, zavislosti a mnoha dal-
$ich poruch.?

Co je prijeti

Podstatou ACT je schopnost pfijeti. Mnozi lidé asi od druhych
slyseli, ze emoce musi potlacovat a vyhybat se jim, Ze se maji ,,sou-
stfedit na to pozitivni®. Prijeti se tyka ochoty celit emocim a uda-
lostem v Zivoté, které nemtzeme zménit, a zpracovat je. Prijet
muze napriklad znamenat ochotu zpracovat bolest z prozitého
traumatu nebo uzkost z nejisté budoucnosti, a diky tomu Zit plno-
hodnotny a smysluplny Zivot. Pfijeti mize také znamenat vérnost
sobé samému namisto snahy vyhovét prezitym a absurdnim spo-
le¢enskym ocekavanim. Pfijeti je v podstaté zptisob, jak poznat
a posilit sebe sama.

Jak si z této knihy odnést co nejvice

Kniha je rozdélena na dvé ¢asti. V té prvni si probereme, co je a co
neni pfijeti a pro¢ je dulezité. Popisuji zde také své vlastni zkuse-
nosti s jeho nacvikem a priklady z klinické praxe u osob, které
se s prijetim potykaly. Povim vam i o jejich nasledné cesté k jeho
osvojeni.

Druha ¢ast knihy se zaméfuje na nacvik prijimani. Projdeme si

1 Hayes akol, 2011.
2 Dindo a kol,, 2017.
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Uvod

v ni konkrétni cvi¢eni a naucime se, jak zvladnout nekteré potize,
které se na této cesté mohou objevit.

Abyste si z této knihy odnesli co nejvice, nejuzitecnéjsi bude
precist si jednu nebo dvé kapitoly tydné a pak vénovat cas zpra-
covani precteného. Nékterym mozna prijde vhod zapisnik nebo
denik, do kterého si budou béhem cetby zapisovat své myslenky
artizna cviceni uvedena v této knize. Nékdo si knihy tohoto druhu
¢te rad o samoté, zatimco jiny dava prednost ¢teni v ramci Cte-
narského klubu nebo se svym terapeutem. Mnoha lidem pomaha,
kdyz o tom, co jim jednotlivé kapitoly prinesly, diskutuji, nebo
kdy?z si své tivahy zapisuji do deniku.

Ve svété, kde vétsina z nas citi nesnesitelny tlak na to, aby se
prizptsobila ocekavanim druhych, se zkuste vydat po své vlastni
cesté. Mate pravo na své pocity a zazitky a muzete jit svym vlast-
nim tempem. Dychejte. A tlak? Na ten zapomente. Dékuji za to,
jak jste uzasni.
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CAST PRVNI

PRIJETI, VYHYBANI
A VSECHNO MEZI TIM:
OTAZKY ,,PROC?“ A ,,CO?“






KAPITOLA 1

Paul

zpominam si, Ze kdyz jsem Paula uvidéla poprvé, napadlo
mé: ,Boze, ten je #iZasny!“ Druha véc, ktera mé napadla,
byla: ,,A nejspis je taky dost nafoukany.”
Bylo mi patnact a s Paulem jsme méla rande naslepo, do kterého
mé navezla jedna z mych spoluzacek. Rada se totiz py$nila tim, Ze
je neoficialni $kolni dohazovackou. Paulovi bylo sedmnact a byl
uz na vysoké, kdyz o rok diive dokoncil stfedni $kolu. Byl prosté
genialni.

Nenavidéla jsem ho.

Alespon na chvili.

Upravené vlasy mu sahaly po bradu. Pod ¢ernou kozenou
bundou nosil tmavomodrou kosili a dziny mu padly jako ulité.
Vysoké licni kosti mu doddvaly na pfitazlivosti a zaroven i na
distingovanosti.

Dival se na mé tim odzbrojujicim zptisobem, kdyz se na vas
nékdo opravdu diva, jako by v tu chvili nebo v daném vesmiru ni-
kdo jiny kromé vés neexistoval. Usmal se a mné radosti poskocilo
srdce, az mi z ruky vypadla u¢ebnice matematiky. Oba jsme se pro
ni sehnuli a nase o¢i se znovu setkaly.

Usmala jsem se a doufala, Ze si nevsiml, jak se ¢ervenam. Op¢-

toval mtij usmév a zvedl knihu, aniz by ze mé spustil o¢i. Podal mi
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Naucte se prijimat véci, které nemuzete zménit

ruku, aby mi pomohl vstat, coz bylo dobte, protoze jsem zacinala
citit slabost. ..

»1y jsi z Ukrajiny, Ze jo?* Jeho oci se divaly pfimo do mych. Po-
kazdé, kdyz se usmal, se mu kolem nich vytvorily drobné vrasky
a ja se pristihla, ze se znovu usmivam.

»Ano.”

»Jaké to tam bylo? Muselo to byt tézké. Pry i dlouho po druhé
svétové valce se tam lidi méli moc Spatné, a ani dnes to asi neni
jednoduché.”

Jeho vlidné a ohleduplné polozena otazka, plna soucitu, mi
vehnala slzy do o¢i. ,,Bylo to... no ne moc lehké...*

»10 si umim predstavit. Pravé totiZ na univerzité studuju ruské
déjiny.“

S kazdou novinkou, kterou jsem se o ném dozvédéla, se moje
predsudky rozplyvaly. Zjistila jsem, zZe jeho rodina emigrovala do
Spojenych stétd z Recka, kdyz byl jesté maly. Pochopila jsem, Ze
za tmavomodrou kosili se skryva paleta umélce. Uhledné ucesané
vlasy zakryvaly nadanou mysl, ktera sdilela mou lasku k historii.
Pod drsnou kozenou bundou se ukryval chlapik, jehoz rodina po
pristéhovani z jiné zemé zazila mnoho tézkych chvil, stejné jako
ta moje.

Ujit Sest blokt nam trvalo ¢tyfi hodiny. .. Byla to prochazka, ze
které se zrodila laska jako z filmu... Moje rodina byla zpocatku
proti. Pochazim z tradi¢ni Zidovské rodiny a otec s matkou nebyli
zrovna nadseni z toho, Ze chodim s vysokoskolakem pravoslavné-
ho vyznani. Ale ¢asem si svym tismévem mé blizké ziskal. Zvali ho

i na rodinné akce — narozeniny, svatky a svatby.
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