IERAPIE

NAKOPNE

Psgckoi’empeu’fick\j(h:






NAKOPNE

100 PRAKTICKYCH JECHNIK PRO KAZDY DEN

)

Psgckoi’empeuﬁ(k\j(h



Upozornéni pro étendie a uZivatele této knihy

V&echna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé &i elektronické knihy nesmi byt
reprodukovdna a $ti'ena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez piedchoziho pisem-
ného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uziti této knihy bude trestné stihdano.
Automatizovand analyza textii nebo dat ve smyslu ¢l. 4 smérnice 2019/790/EU a pouziti
této knihy k trénovdni Al jsou bez souhlasu nositele prdav zakdzdny.

Sacha Bachim

Terapie, ktera té nakopne
100 praktickych technik pro kazdy den

PieloZeno z némeckého originalu knihy Sacha Bachim: Therapie to go:
100 Psychotherapie Tools fiir mehr Leichtigkeit im Alltag | Buch tiber positive
Psychologie und positives Denken, nakladatelstvim Remote Life LLC,
Powerline Rd., Suite 301-C, 33309 Fort Lauderdale, FL,, USA v roce 2022.

Therapie to go: 100 Psychotherapie Tools fiir mehr Leichtigkeit im Alltag, Sacha
Bachim

Copyrights © 2024 by Remote Verlag. All rights reserved. No part of this book
may be used or reproduced in any manner whatever without written permission
except in the case of brief quotations embodied in critical articles or reviews.

X (e.g.,) Translation Copyright © 2024 by Tomas Mach X

X (e.g.,) edition is published by arrangement with Remote Verlag

through X Remote Distribution OU

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 9370. publikaci

Preklad Tomas Mach

Odpovédna redaktorka Eva Lee

Graficka uprava a sazba Eva Hradildkova
Navrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner
Pocet stran 264

Prvni ¢eské vydani, Praha 2024

Tisk Iva Vodakova - Durabo

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2024

Nazvy produktii, firem apod. pouZité v knize mohou byt ochrannymi zndmkami
nebo registrovanymi ochrannymi zndmkami piislusnych vlastniki.

ISBN 978-80-271-7458-4 (ePub)
ISBN 978-80-271-7457-7 (pdf)
ISBN 978-80-271-5328-2 (print)



0 autorovi ... 9
PredmLuva 11
01| Dzin z kouzelné Lampy 13
Technika 1: Pét svobod ettt 14
Technika 2: SMART = chytré cile ... 15
Technika 3: Model ocekavani a hodnoty ...........ccocc.eeee. 16
Technika 4: Zazracna otazka ettt 18
02 | Je tu nékdo, kdo ma rad kopr? 23
Technika 5: MENE& tEhOZ .........coccocomcreriomccrrinecerirneeesrinsereeniesensens 25
Technika 6: Predepisovani sSymptomul .............ccooecmreecnnmmreevsnnnseeesnnnns 30
Technika 7: Dovolena od symptomu ... 32
Technika 8: Nec hat rozhodnout ndhodu ...........cccccomecvvvinnecnens 33
Technika 9: Protokol o behavioralnim experimentu ...........ccccouevuenne. 34
03 | Pojd'me na pLAZ! ... 37
Technika 10: Seznam ukoll podle Eisenhowerova principu .............. 39
Technika 11: Stru¢ny prehled pro a proti ... 41
Technika 12: PIANOVANT N@ €1APY ....oovvverecceeecec e 44
Technika 13: Strukturované reseni probléma v sedmi krocich .......... 46
04 | Uéeni pod vOdOU ..o 53
Technika 14: Kontrola stimuld pfi odvykani koufeni ..........ccccooovvveennnee. 55
Technika 15: Kontrola stimuld ke sniZzeni konzumace alkoholu ....... 56
Technika 16: Kontrola stimull pfi zméné stravovacich navykd ......... 57
Technika 17: Kontrola stimull pro redukci ¢asu straveného pred
OBrazZoOVKOU ..o eceeseeeens 58
Technika 18: Osalit svého vnitiniho sabotéra .............cocconnceenne. 59




Technika 19: Kontrola stimul( pfi podporovani Zzadouciho chovani .... 60
Technika 20: Oddéleni kontext na podporu koncentrace .............. 63
Technika 21: Oddéleni kontextd na podporu rovnovahy mezi
pracovnim a osobnim Zivotem .............cccmricnnrricnnnrnnnn. 63
Technika 22: Oddéleni kontext na podporu spankové hygieny ...... 65
05 | Boure v koktejlové sklenici ... 69
Technika 23: Model ABC .. .74
Technika 24: Trisloupcovy protokol ........ 75
Technika 25: Slovnic¢ek emoci ... 77
06 | Dost bylo ping-pongul . 79
Technika 26: Dvé kritéria kognitivni restrukturalizace ............oc..... 84
Technika 27: Pétisloupcovy protokol
Technika 28: Sebeinstruktaz ..
Technika 29: Sprcha reseni .
Technika 30: Kognitivni vzorek .....
Technika 31: Idealizovany sebeobraz
07| SiLa tzv. musturbace .. e 95
Technika 32: Zpochybnéni myslenek, Zze se néco musi ........ccc........ 104
08 | Ven z krabice a $up nahoru na stiLl ... 105
Technika 33: Projekce budoucnosti ... 110
Technika 34: Co by mi poradil nékdo jiny? ... 110
Technika 35: Co bych poradil nékomu jinému? ... 111
Technika 36: Nas hrdina vSedniho dne ... 111
Technika 37: Metoda nefesitelnych problému ............ccooovviconenrrennne. 111
Technika 38: Funkce problému ...
Technika 39: Screeningova technika
09 | Nikdy neni tak $patné, aby nemohLo byt har! ... . 115
Technika 40: Statistika ..., . 17
Technika 41: Relativizace reakce .........c.couvvomneccercnnecrennnn. 121
Technika 42: Vizualni analogova stupnice ...........oconereecrnerceeonnne 125
10 | PosLedni Kus KOLAEE ... 127
Technika 43: Dimenze atribuce ..... 132
Technika 44: Kruhovy diagram ... 135




fl

12 |

13|

14

15 |

Koloto¢ s rizovymi slony

Technika 45: Zastaveni myslenek - stop technika ..........cccocccoonereeeen. 139
Technika 46: Listy v potoce .. 142
Technika 47: Expozice nutkavé se opakupach myslenek .................. 144
MysLim, tedy jsem, takze myslim, ze jsem ... 147
Technika 48: Pravé mam myslenku 150
Technika 49: Inkoust na papiru 150
Technika 50: Nafukovaci balon 150
Technika 51: Vyslat myslenky na cestu 151
Technika 52: Ritual na rozloucenou 151
Technika 53: Umélecka kritika 151
Technika 54: Karikatura et 151
Technika 55: Imitovani hlasa 152
Technika 56: Zpomaleny film 152
Technika 57: Jazykolam ettt 152
Technika 58: Holka modrooka 152
Technika 59: Karaoke 152
Technika 60: Trapic¢ 153
Pogovani na predpis e 155
Technika 61: Seznam pfijemnych aktivit ... 159
Technika 62: Protokol o stavu nalady a aktivitach ..................... 159
Technika 63: Motivacni rovnovaha 160
Technika 64: Energeticka rovnovaha 161
Technika 65: Nacvik pozitku 163
Technika 66: Socialni atom .. 164
Technika 67: Rodinné subsystémy 165
Technika 68: Casova osa ettt 166
Sto korun je sto korun! 169
Technika 69: Prstové cviceni ..., 174
Technika 70: Pozitivni autoportrét ... 176
Technika 71: Pozitivni denik ..o, .. 176

Superman na testosteronech

Technika 72: Télesna anténa .................
Technika 73: Fake it, until you make it
Technika 74: FOCUSING ..o eesseessssess et sesessneees

Technika 75: Power posing aneb zaujimani pozic moci .................. 188




16 | § Savlozubym tygrem za zady

Technika 76: Psychoedukace ...

Technika 77: Pfehodnoceni ...

17| Neustale odpoustét paru ...

Technika 78: Management prestavek
Technika 79: Progresivni svalova relaxace
Technika 80: Autogenni trénink .......
Technika 81: SniZovani stresu pomoci vsimavosti

Technika 82: Dechova cviéeni ...

18 | Otevrit oci a vydrzet! ..

Technika 83: Expozi¢ni trénink ..

19

Technika 84: Stupnice sebejistoty .

Technika 85: Sebejisté vystupovani ...
Technika 86: Sdéleni v prvni osobé jednotného cisla

Technika 87: Prani misto vycitky ..

Ano, jasné, hmm, ne, chci fict anoinel ...

Technika 88: Konkrétni zpétna vazba .....
Technika 89: Kritika chovani, nikoli osoby ...

Technika 90: Zistat v pfitomnosti ...

Technika 91: Sendvicova kritika ....

Technika 92: Cty¥i pravidla pro Fika

ni NE

20 | Cesta do hLubin nasi duse ..

Technika 93: Bilance potieb ...
Technika 94: Analyza schémat ..

Technika 95: Kruhovy model ..

Technika 96: Situacni analyza podle CBASP

Technika 97: Urcujici blizké osoby

Technika 98: Transak¢ni analyza ...
Technika 99: Model bludného kruh
Technika 100: Ctyfi usi a ¢tyfi pusy

DosLov

u .

Podékovani

Pouzita Literatura

201

205
207
208
208
209

213
221

225

227
228
229
230
230

.. 230

231
231

. 233

237

238
242
244
245
246
250
252
254

257
258
259



0 autorovi

Sacha Bachim plsobi od roku 2008 jako psycholog a psychoterapeut
v Lucembursku. V roli terapeuta s vlastni praxi, projektového vedouciho
kampani pro podporu zdravi, $kolitele a nyni i jako autor kapesniho rad-
ce zprostfedkovava poznatky aplikované psychologie a psychoterapie.
V této knize seznamuje Ctenare neotrelou a vtipnou formou s védeckymi
metodami.

TERAPIE, KTERA TE NAKOPNE
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PredmLuva

Kdyby se mi do rukou dostala tato kniha (a ja bych nebyl jejim autorem),
pomyslil bych si: ,Co je to zase za svépomocnou slataninu?! Jak ¢asto
jesté uslySim (nebo budu d¢ist), ze mam sakra byt v pohodé a konecné
zacit myslet pozitivné? Nebyla tahle buddhisticka moudra, tyhle rady
z Cinskych kolackl $tésti uz dostatec¢né recyklovany? Existuje-li néco,
co tento svét doopravdy nepotrebuje, je to dalsi svépomocna prirucka
osobniho rozvoje!”

A presto jsem jednu takovou napsal.

Jako psychoterapeut” médm brasnu plnou psychologického naradi. Jsou
v ni rlizné klesté, Sroubovéky a imbusové klice, které se mohou hodit
v kazdé zivotni situaci. Pfi terapii pomaham pacientovi nalézt ten spravny
kli¢ k povoleni ventilu a umoznit mu vyrovnat jeho vnitini tlaky a napéti.

Védecky fundované, psychoterapeutické metody nejsou jen souborem
tipt a trikd. Dllezity je také kontext klinického planu Iécby. Celé fada tera-
peutickych myslenkovych konceptl a technik méa rovnéz praktické vyuziti.
Mohou ndm dat podnét ke zméné mysleni a obecné prispét ke zlepseni
kvality naseho zivota. D4 se fict, Ze nikomu neuskodi, kdyz preventivné
zacCne pecovat o své psychické zdravi. Nemam pravdu?

Pfi praci s pacienty mi pravidelné probleskne hlavou myslenka: ,Pani,
ono to tomu ¢lovéku skutecné pomohlo (diky bohu, protoze jinak bych
si musel hledat jinou préaci)!” Pfitom mé ale také casto napadne: ,Vlastné
by to mohlo pomoct ndm vsem!”

* Pro lepsi Citelnost pouzivam v této knize pro vyrazy, které se tykaji obou pohlavi,
pouze muzské tvary. Jsou jimi samozrejmé mysleny vsichni lidé a nikdo tim nema
byt diskriminovan.
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Terapeut se nékdy citi jako kouzelnik. Ne, ze by psychoterapie méla
néco spolec¢ného s magii, natoz s podvodem typu skorapky. Kouzelnici
vsak znaji véemozné triky, které nesmi prozradit (kouzelnicky kodex cti
a tak!). S terapeutickymi postupy a technikami se to ma podobné. V ko-
necném dusledku je terapeutické sezeni jako vystoupeni pro vybrané
skryvaji za zavfenymi dvefmi ordinaci, kde se po troskach davkuji jednot-
livym pacientdm. To je vlastné docela hloupé, ne?

Proto jsem se rozhodl napsat tuto knihu. Pojdme se vykaslat na kou-
zelnicky kodex cti a podivejme se, co vSechno ukryva pracovni brasna
instalatéra duse Cili psychoterapeuta.

Nakonec vsichni se obcas chovame, jako bychom méli o kolecko vic!
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»,Mas tri prani, vol moudre.
Pivo, prosim. Trikrat!”

— internetovy mem, zdroj nezndmy

Na pocatku byl cil.

Bez touhy po lepsim bychom se jako lidé nevyvijeli a bez planu
bychom jesté dnes trceli ve vihkych jeskynich jako v dobé kamenné. Cile
a zaméry nam davaji smér a pevnou pldu pod nohama a slouzi jako
dulezité ukazatele na cesté k seberealizaci.

Cile, které si stanovujeme védomé ¢i nevédomé, pritom urcuji nase
smérovani a mohou zasadnim zptsobem ovlivnit cely nas Zivot. Nebylo
by proto urcité od véci postupovat pfi volbé Zivotnich cilG uvazlivéji, nez
kdyz si vybirdme barvu ponozek, které si hodlame obléct.

Byla by prece skoda, kdybychom se az na smrtelné posteli sami sebe
zeptali, pro¢ jsem se vlastné stal vychovatelem ve Skolce, kdyz déti ne-
mU0zu vibec vystat. Nebo proc jsem zasvétil cely Zivot hromadéni penéz,
kdyz jediné, co z toho na konci zZivota budu mit, je hromada penéz.

NezZ se bezhlavé vrhnete do formulovani svého pfistiho dobrého
umyslu, vyplati se udélat si malou inventuru stavajiciho stavu. Podle ¢eho
pozname, jestli aktualné chceme na nasem zivoté néco zlepsit? K tomu

je tfreba nejprve védét, jak moc Stastni, naplnéni nebo svobodni jsme.
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Technika 1: Pét svobod

Prikopnice rodinné terapie Virginia Satir popsala takzvanych pét svobod,
které maiji ¢lovéku pomoci naplnit jeho zakladni potencidl (Satir a kol.,
1991):

+ Svoboda vidét a slySet, co se v dany moment skutecné déje.
Nikoli to, co by byt mélo, co bylo nebo teprve bude.

 Svoboda fikat, co skutecné citim a co si myslim.
Nikoli to, co se ode mne ocekava.

« Svoboda stat si za svymi pocity a nepredstirat néco jiného.
« Svoboda pozadat o to, co potiebu;ji.
Nikoli ¢ekat vzdy na povoleni.

+ Svoboda riskovat na vlastni odpovédnost.
Nikoli hrat vzdy jen na jistotu a nezkouset nic nového.

Zkuste nyni téchto pét svobod pouzit jako kritéria pfi posouzeni vlastni
svobody.

Dojdete-li k zavéru, ze byste mohli zit o trochu svobodnéji, pak tento
poznatek zohlednéte, az si budete stanovovat cile.

Formulujte nejlépe takové cile, které vam pomohou jednat autentictéji
a Zit tady a ted, které vdm pomohou vyjadiovat a pfijimat, co zazivate,
starat se o sebe sebevédoméji a prekonavat strachy a nejistoty.

Samoziejmé, Ze existuji dobré a Spatné cile, konkrétni a vagni, dobre
promyslené a totalné ulitlé. Hlavné ale existuje spousta cil, které zUsta-
vaji nenaplnéné.

Chtél(a) bych byt vic v pohodé!
Chtél(a) bych zlepsit vztahy ve svém Zivoté!

Chtél(a) bych se zbavit svych strach(!



Chtél(a) bych byt sebevédoméjsi!
Chtél(a) bych byt vyrovnanéjsi a spokojenéjsi!

To vSechno jsou perfektni priklady cil(, které si miizeme stanovit. Avsak
potize s jejich realizaci zacinaji Casto jiz pfi jejich formulovani.

Kdyz si napfiklad dam predsevzeti naucit se fecky, miizu si kazdy den
sednout k psacimu stolu a délat pfesné to, co jsem si predsevzal. Pokud
mi vydrzi motivace, s velkou pravdépodobnosti se skute¢né naucim as-
pon trochu fecky. To pak poznam podle toho, Ze hlasité hastereni svych
reckych sousedd budu najednou schopen proti vsem svym ocekavanim
dekodovat jako laskyplnou vyménu néznosti.
kazdy den sednout k psacimu stolu a trénovat pocit $tésti? A jak poznam,
ze jsem uz dosahl svého cile?

Pro Uspésné stanovovani cild v psychologii slouzi chytra kritéria
SMART.

Technika 2: SMART - chytré cile

Anglické slovo smart znamenéd chytry, zde je pouzito jako akronym
SMART (viz Doran, 1981) oznacujici cile, které jsou:

pecifické
éritelné
traktivni

ealistické

= ™ > Z un

erminované

Tato kritéria ndm pomohou formulovat své predsevzeti co nejpodrobnéji,
aby bylo mozné snadnéji kontrolovat, jak jsme Uspésni v jejich naplnovani.
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Cile by pro nds mély mit hodnotu, mély by odpovidat nasi realité a mélo
by byt mozné jich dosahnout v urc¢itém casovém horizontu.

Schvalné si tato SMART kritéria vyzkousejte, az si zase nékdy budete
vytycovat osobni cile.

Misto zbozného prani citit se méné osaméle, si napfiklad dejte pred-
sevzeti, ze se béhem nadchézejiciho mésice seznamite s nékym novym.

Misto predsevzeti dosahnout idealni postavy do plavek si radéji napla-
nujte béhem pristich deseti tydnl zhubnout pét kilogramd.

Pokud chcete okorenit svij vztah, pak si vyhradte cas na pravidelné,
kvalitné stravené spolecné chvilky a vyhodnotte, které aktivity pro vas
byly obzvlasté prijemné.

Prestante si klast nejasné, nerealistické cile, jejichz dosazeni nelze ové-
fit. Misto toho budte prosté trochu chytrejsi!

Technika 3: Model ocekavani a hodnoty

V psychologii motivace byly jiz v 50. letech popsany takzvané mode-
ly ocekavani a hodnoty, které maji vysvétlovat, jak si lidé stanovuji cile
(Atkinson, 1957). Vykonova motivace (Cili sklon vytrvale sledovat ukol,
ktery je pro nas dulezity, az do jeho dokonceni) je v této koncepci po-
psana matematickym vzorcem. Ten se sklada z parametru sily ocekavani
Uspéchu (odhadnuti pravdépodobnosti dosazitelnosti cile) a hodnoty
Uspéchu (predstava radosti a hrdosti, kdyz se dosahne cile):

M = O x H

motivace ocekavani hodnota

Pro snadnéjsi pochopeni si pfedstavte nasledujici pfiklad. Hrajete hru, pfi
které se hézi krouzky na deset tycek, které jsou od vas vzdaleny rizné
daleko (0 az 10 metr0). Je na vas, abyste zvolili ty¢ku, na kterou zkusite



svlj krouzek hodit. Pravdépodobnost Uspésné trefy se samoziejmé sni-
Zuje s rostouci vzdalenosti. Avsak hodnota Uspésného hodu se zvysSuje
s kazdym metrem navic.

Tycku pfimo pred sebou byste s velkou pravdépodobnosti trefili,
a zfejmé by to pro vas neznamenalo nic zvlastniho, protoze tohle by
zvladlo i nejvétsi, pohybové zcela nenadané drevo.

Tycku, ktera je od vas deset metrll daleko, je naproti tomu témér ne-
mozné trefit. Bylo by ale super ji trefit, ze? Video takové trefy by se na
Youtube stalo velmi rychle viralnim a udélalo by z vas hvézdu internetu.

Véd(ci zjistili, Ze vykonové motivovani lidé budou mifit na cile, u kterych
je stfedni pravdépodobnost Uspéchu. Lidé, ktefi maji nizsi vykonovou
motivaci, si vSak vyberou za cil spiSe takové tycky, u kterych je pravdé-
podobnost zadsahu bud velmi vysoka nebo velmi nizka (Atkinson a Litwin,
1960). Priklad nasi hry s krouzky vyjadren Cisly by mohl vypadat takto:

Vzdalenost:

oM | 1TM | 2M | 3M | 4M | 5M [ 6M | 7M | 8M | 9M [10M

Ocekavani (ze se trefim):

100%| 90% | 80% | 70% | 60% |50% |40% | 30% |20% | 10% | 0%

Hodnota (kdyz se trefim):

0% [ 10% | 20% | 30% | 40% | 50% | 60% | 70% | 80% | 90 % |100 %

Motivace (ocekavani x hodnota):

0 | 900 | 1600|2100 | 2400 | 2500 | 2400|2100 | 1600 | 900 | O

Maximalni motivace je tak v nasi hie dosazeno pfi hodu na tycku ve

vzdalenosti péti metr.
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Samoziejmé, ze vzorec M = O x H neni zddnou exaktni matematickou
rovnici. Pfesto odhaluje, ze pro posileni vykonové motivace je optimalni
si védomé zvolit cil stfedni obtiznosti a stfedni pobidky.

AZ budete v budoucnu zvazovat své cile, zkuste si vzpomenout na
model ocekavani a hodnot. MlZete vy sami zapracovat na posileni své
vykonové motivace? Snazte se pfi formulovani svych cild najit rovnovahu

mezi pravdépodobnosti Uspéchu a hodnotou, kterou pro vas cil ma.

Technika 4: Zazracna otazka

Jinou jednoduchou, ale presto velice G¢innou metodou, jak se na své cile
metoda zazracné otazky. Tuto terapeutickou techniku vyvinuli zaklada-
telé kratké terapie zamérené na feseni Steve de Shazer a Insoo Kim Berg
(de Shazer, 1988).

Predstavte si, Ze se pfed vami objevi zlata rybka. Anebo carodéj s dlou-
hymi vousy nebo dzin z lahve. V kazdém pripadé vam tato kouzelna
bytost chce splnit jedno prani.

Pfirozené, Ze vas hned napadne spousta bajecnych véci, které byste
si mohli prat: nesmrtelnost, desetimistna vyhra v loterii, schopnost |état
nebo luxusni jachta tak velkd, Ze v bazénu na horni palubé je dost mista
pro jesté jednu mensi jachtu.

Ne tak zhurta! Navrhuji, abyste své prani pouzili na néco, co vice vy-
chazi z reality vaseho Zivota. Urcité mate néjakou predstavu, co byste
chtéli jiz delsi dobu ve svém zivoté zlepsit.

Dokazete si takovy cil pro sebe zformulovat? Dobfe! Pak si v dal$im
kroku predstavte, ze kouzelné bytosti sdélite, Ze si prejete splnéni tohoto
cile, i kdyby mél byt velice vagni. Zlata rybka mrskne ocasem, kouzelnik
zamumla pod vousy kouzelnou formuli a dzin z lahve udél to, co tako-
vy dzin déla. Kazdopadné se vase prani spini, a to dnes v noci, zatimco
budete spat.



Pokud jste si napriklad prali byt stastni, tak si predstavte, Ze se rano
probudite a budete Stastni. Pokud jste si prali zbavit se strach(, pak
si pfedstavte, Ze rano budou vase strachy pry¢. Pokud jste si prali byt
rozhodnéjsi, pak... Myslim, Ze chapete, o co tady jde. Samoziejmé Ze
vase problémy nezmizi jen tim, Ze si predstavite, ze jste svého cile jiz
dosahli. Cvi¢eni zapojujici imaginaci nam ale mohou otevfit naprosto
Uzasné perspektivy.

Vim, Ze to zni pfili$ neuvéritelné, ale nékdy to urcité vyzkousejte. Zkus-
te si podrobné predstavit, jak zitra rano zacinate novy den. Co by byla
prvni véc, podle které byste poznali, Ze se néco zménilo? Byli byste 1épe
vyspani? Hned byste vyskocili z postele a $li do sprchy, misto abyste
v mobilu opakované posouvali zvonéni budiku?

Udélali byste si vice ¢asu na snidani? Udélali byste si ke snidani
smoothie, palacinku nebo michané vajicka? Vzali byste si kadvu na balkon?
Nebo byste si pustili pfijemnou hudbu?

V duchu si nyni projdéte cely den minutu po minuté a podrobné si
zapiste vSe, co vas napadne.

Vyjdéte pfitom z téchto otazek:

+ Co by se zménilo, kdyby se vas cil zitra zazracnym zplsobem
splnil?

» Co viechno byste konkrétné délali jinak? Chovali byste se jinak
v kontaktu s druhymi lidmi? Naplanovali byste si aktivity, které
momentalné nedélate? Troufli byste si délat véci, na které si mo-
mentalné nevéfite? Co presné? Jak Casto? S kym?

« V ¢em by bylo vase mysleni jiné? Kdybyste si napfiklad prali méné
se v§im zabyvat, na co byste misto toho mysleli? Jak byste na
sebe pohlizeli? Jak byste pfemysleli o druhych lidech? Jak byste si
predstavovali svoji budoucnost?
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+ Jak by se zménily vase pocity, kdyz by se splnil vas cil? Zmizely
by nepfijemné pocity? Nebo by uz alespori nebyly tak intenzivni?
Pokud by se snizila jejich intenzita, o kolik presné, kdyz byste ji
méli ohodnotit na stupnici 0 az 10? Prisly by na jejich misto jiné
pocity? Jaké presné?

« Jak byste se citili fyzicky? Byli byste méné napjati? O kolik mensi by
bylo vase télesné napéti, pokud byste ho méli ohodnotit na stup-
nici 0 az 10? Pripadné byste pocitovali neprijemné télesné pocitky
(napf. bolest) méné silné? Nebo byste je dokonce necitili viibec?

+ Kdo by viibec zaregistroval, Ze se na vas néco zménilo? Vas Zivot-
ni druh nebo druzka? Vase rodina? Vasi pratelé? Vasi kolegové
v praci? Vasi sousedé? Podle ¢eho by poznali, Ze se na vas néco
zménilo? Podle vaseho vystupovani? Podle vaseho jednani? Podle
vasich slov? Podle feci vaseho téla? Jak by tito lidé reagovali na

pozorované zmény?

Mate nyni vice méné konkrétni predstavu o tom, jaké by to bylo, kdybyste
svych cilll jiz dosahli? Dobfe! Cviceni se zdzracnou otazkou muize byt
zajimavé ze tfi dlvod.

Prvnim je, Ze z terapeutickych pristupd, které pracuji s imaginativnimi
cvicenimi, hypnoterapeutickymi metodami nebo virtualni realitou, vime,
Ze i pouha predstava néjaké situace ¢asto mize spustit podobné emocni
reakce, jako kdyby dana situace skutecné nastala.

Kdyz si co nejvérnéji predstavim pozitivni dusledky vynalozeného Usili,
jiz tato pouhéa predstava mize stimulovat systém odménovani v mém
mozku. Svoji motivaci a vydrz pfi realizaci daného cile mohu predem
posilit tim, Ze si védomé predstavim spokojenost, kterou bych pocito-
val pfi dosazeni cile. Napfiklad se skutecné vyplati si nékolik minut zivé
pfedstavovat, jak si vychutnavam orosené pivo nad Cerstvé posekanym



travnikem, nez se odhodlam v pétatriceti stupriovém vedru nastartovat
tu zatracenou sekacku.

Zadruhé, vSechny body k zézracné otazce, které si zaznamenate, fun-
guji jako kritéria, kterd vdm mohou pozdéji pomoci pfi posuzovani, zda
jste se ke svému cili pfiblizili. KdyZ se napfiklad rozhodnete pustit se do
dosazeni néjakého cile, mate pak po ruce méritko, podle kterého se mu-
7ete pozdéji orientovat a mit prehled o svych pokrocich. Cim konkrétnéjsi
je vase predstava zazraku, tim méfitelnéjsi je Uspésnost dosazeni daného
cile. Kdyz napriklad chcete zapracovat na tom, abyste se citili uvolnénéji,
a po Sesti mésicich se sami sebe zeptate, jestli se uz néco zménilo, miizete
zalistovat ve svych poznamkach k zazrac¢né otazce a najit si konkrétni in-
dikatory. Napfiklad mdzete zkontrolovat, zda ustoupily bolesti hlavy z ne-
ustalého stresu a napéti, zda jsou vase prvni myslenky po ranu prijemnéjsi
(a neprobouzite se s hlavou plnou starosti) nebo zda za volantem uz
nenadavate jako dlazdic. | kdyz se Ciselné hodnoceni stavu mize zdat byt
podivné a nepodlozené, mohou byt pravé méritelné formulace cile velice
uzitec¢né. V mediciné a ve vyzkumu bolesti se z tohoto dlvodu napfiklad
pouziva takzvana stupnice bolesti. Pacient je priibézné zadan, aby klasi-
fikoval svou subjektivné vnimanou bolest pomoci stupnice. Tim se u néj
posiluje diferencovanéjsi vnimani vlastniho téla, aby dokazal presnéji
evidovat zmény, nez kdyz pouze sdéluje, zda bolest polevila. Kdyz napfi-
klad svoji aktudIni prdmérnou miru napéti pres den klasifikujete 6 body
z 10 moznych a pfi zazracné otazce si predstavite, Ze pozadovany stav
jsou 4 body z 10, pak je vas cil najednou méfitelny a Iépe uchopitelny nez
jeho vagni formulace ,chci byt uvolnénéjsi”.

Treti vyhoda zédzracné otazky spociva v tom, zZe kritéria, ktera jste si
nadefinovali pro dosazeni cile, funguji ¢asto jako ukazatele na cesté kon-
krétni realizace poZzadovaného stavu.

Predpokladejme, Ze jste pfi zadzraéné otdzce premysleli nasledovné:
kdyz se mé prani splni pres noc a zitra se mi bude dafrit 1épe, pak si rano
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privstanu, abych si zacvicil jogu, v praci se budu vice chvalit za drobné
Uspéchy, sousedovi konecné feknu, aby ofezal zZivy plot, ktery zasahuje
na mUj pozemek, vyrazim si nékam zatancit a budu se Castéji smat.

Nyni si predstavte, Ze byste si prosté naridili budik o pdl hodiny dfive,
a i kdyz byste se rano museli pfemahat vstat z postele hned, jakmile budik
zazvoni, skutecné byste bez dlouhého premysleni vstali a zacvicili si jogu.
Na cesté do prace byste si zcela védomé poklepali na rameno za tento
maly dil¢i Uspéch. Po praci byste zasko(ili k sousedovi a pratelsky, ale da-
razné mu sdélili své prani ohledné jeho Zivého plotu. Vecer byste pak jesté
zavolali pratellim a domluvili se s nimi, Ze si pljdete o vikendu zatancovat.
Pfi vybéru vecerniho programu v televizi byste si zamérné zvolili komedii
misto obvyklého deprimujiciho dokumentarniho filmu. (Véfte nebo ne, ale
pravdépodobnost, Ze se budete smat, je u komedie skutecné vyssil)

Dokazete si predstavit, jak byste se vecer citili, kdybyste tohle viechno
zvladli udélat? Rekli byste si, 7e je vam lépe?

Vztah mezi predstavou dosazeni cile a skute¢nym dosazenim cile mlze
plsobit obéma sméry. Kdybych se citil Iépe, délal bych fadu véci jinak.
Kdyz ale udélam radu véci jinak, budu se citit 1épe.

Jesté jednou se podivejte na své poznamky k zazraéné otazce. Najdete
v nich kritéria, kterd mazete ovlivnit vy sami?

Pokud ne, zkuste byt pfi zazracné otazce jesté konkrétné;jsi. Pokud
tato kritéria najdete, umite si predstavit, ze byste nékteré z nich zkusili

zménit jiz zitra rano?

Pokud se chcete citit v Zivoté svobodnéji, postupujte pfi formulovani cile
o néco chytreji. Zvysujte svoji vykonovou motivaci tim, Ze si najdete
cile, které jsou dosazitelné a pfitom lakavé.

Pokud se pfi feSeni néjakého problému nemizete pohnout z mista,
zménte Uhel pohledu a predstavte si, jaké by to bylo, kdyby byl problém jiz
vyresen. Cinské pfislovi pravi: cesta dlouha tisic mil zacina vzdy prvnim kro-
kem. Presto méa smysl obcas se podivat dalekohledem, jak to vypada v cili.
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Zkouset nové véci

.Definice Silenstvi je délat stejnou véc
znovu a znovu a ocekavat jiné vysledky.”

— udajné Albert Einstein

Pozorovali jste nékdy sami na sobé, Ze v urcitych situacich, z dGvod(,
o kterych jste mozna jesté nikdy nepfemysleli, sahate po strategiich, které
vlastné vliibec nefungu;ji?

Pro¢ ma spousta lidi na seznamu novorocnich predsevzeti radikalni
bezsacharidovou dietu, kdyz jim ani pfi pfedchozim, dvacdtém pokusu
nepfinesla dlouhodobé snizeni vahy?

Pro¢ kazdy vecer v posteli sahneme po svém mobilnim telefonu, aby-
chom jesté jen rychle zkontrolovali e-maily a pak se rano rozéilujeme,
Ze jsme nevyspali, protoze jsme dlouho do noci civéli na displej mobilu?

Pro¢ svému partnerovi, kdyz ho po jidle ani nenapadne sklidit prazdné
talife ze stolu, roz¢ilené vycitame, o kolik vice toho v domacnosti délame?
A pfitom dobre vime, Ze on se pak urazené stdhne do sebe a my nakonec
rudi vzteky uklidime talife sami.

Pro¢ tak tvrdosijné pouzivame urcité vzorce chovani a mysleni, kdyz
v deviti stech devadesati deviti pfipadech nevedly k pozadovanému vy-
sledku a ani v tisicim pfipadé nic nenasvédcuje tomu, Ze to tentokrat
bude jinak?

V terapii pfijeti a odhodléani (ACT, z angl.: acceptance and commitment
therapy) vypracované psychologem Stevenem C. Hayesem, ktera pracuje
ve znacné mire s metaforami, se mluvi o takzvaném paradoxu lopaty
(Hayes a kol., 1999).
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Predstavte si, Ze jste spadli do jamy. Abyste se z této nepfijemné si-
tuace dostali, musite pouzit nastroj, ktery mate k dispozici. V batohu ale
mate pouze lopatku, jez ve vasi situaci neni zrovna idealni. Protoze ale
mate jen tento nastroj, pustite se do prace. Pevné jste se rozhodli, ze se
odsud prosté vyhrabete! Takze hrabete a hrabete a hrabete...

V urcitou chvili vdm zacne v hlavé svitat, ze svym konanim nijak nepfi-
spivate ke své zachrané. Reknete si: ,Asi jsem jeté nehrabal(a) dostatec-
né. Musim prosté hrabat vic!” Hrabete proto dal a dira je ¢im dal hlubsi.

V té chvili vas nenapadne, ze by nahofe mohl jit nékdo kolem a mél
u sebe jiny nastroj, napfiklad zebfik. Na tuto variantu nejste naprogra-
movani. A dokonce, i kdyby vdm nékdo spustil zebfik doll, pomysleli
byste si: ,Co s tim? S tim preci nemU0zu hrabat!” A zavolali byste nahoru:
.Dékuji, ale neméli byste spise vétsi lopatu?”

Clovék je otrokem svych navykd, to je bez debaty. Kdyz o tom ale vime,
proc se tak zarputile drzime stale stejnych strategii a neustale replikujeme
znamé postupy? Nebo snad existuje néjaka sila, kterd ndm brani ddvéro-
vat si pfi zkouSeni novych véci?

Vysvétleni najdeme v evoluéni biologii. Vydejte se ve své predstavé
trochu do minulosti, asi tak dva miliony let zpatky, a predstavte si rodinku
v dobé kamenné, kterd Zije v malém idylickém udoli. Ackoli v ddoli neni
mnoho zdrojl potravy, rodina zde z{istava. Zivot v tdoli plyne monotén-
né. Muzi chodi lovit, Zeny se staraji o jeskynni domacnost a vychovavaji
déti (emancipace sem zatim jesté nedorazila). Jidla je tak akorat, aby
Clovék prezil. V sousednim Udoli by se toho mozna k jidlu sehnalo vice.
Taky by se tam ale mohl potulovat Savlozuby tygr.

Pokud je aktualni strategie dostacujici k preziti, pak ndm pud sebe-
zachovy, ktery v nés stale dfime, veli drzet se toho, co je nam dobre
zZnamé, co je bezpecné, a nepoustét se do niceho nového, nezndmého,
nebezpecného.



| dnes najdeme lidi, ktefi neopustili sv(ij kontinent, svoji zem, svUj kraj,
mozna dokonce ani své Udoli. Ne nutné proto, ze by nemohli, mozna
ani ne z pouhého zvyku, ale proto, ze nezndmé mize vzbuzovat strach.
Dovolena na Kanarskych ostrovech? A co kdyz se zfiti letadlo? Nebo co
kdyz onemocnim a IékaF nebude umét ¢esky ani anglicky? Nebo co kdyz
v hotelu budou servirovat jen Spanélska jidla?

Urcité si ted vybavujete nékoho z okruhu svych zndmych. Nebo do-
konce poznavate sami sebe. Gratuluji, tohle z vas déla ¢lovéka!

Ve své knize Uvod do nestésti vypravi psychoterapeut Paul Watzlawick
pribéh o opilci, ktery vecer na ulici pod lampou néco hleda. Kolemjdouci
policista se ho zeptd, co tam hleda. Opilec odpovi: ,Hledam klice!” Poli-
cista ochotné pomudze muzi s hledanim, ale bez Uspéchu. Po urcité dobé
hledani se policista zepta: ,A jste si opravdu jisty, Ze jste ty klice ztratil
tady?” Muz mu odvéti: ,Tady ne, bylo to tdmhle vzadu - ale tam je moc
velka tma.” (Watzlawick, 2009, s. 27).

Technika 5: Méné téhoz

Pokud chceme trvale zlepsit kvalitu svého Zivota, méli bychom pod lupou
prozkoumat repertoar strategii, zplsobl chovani a mysleni a vyloucit
z néj ty, o kterych s naprostou jistotou vime, Ze nevedou k pozadovanym
cilim. To se ale snadnéji fekne, nez udéla. Mezi nase zvyky totiz nepatri
védomé premysleni o zautomatizovanych reakcich.

Pristé si proto pri néjakém nezdaru, nebo kdyz se budete citit nespo-
kojeni, polozte tyto tfi otazky:

+ Jakou jsem mél(a) strategii?
 Je to stara strategie?

« Fungovala uz nékdy?
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