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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 me¢ naléhal, kdyZ jsem potiebo-
val postréit; Ze jsi mé ukotvil, kdyz jsem potieboval stabilitu; Ze jsi mi ukazal
smeér, kdyZ jsem se ztratil; a za to, Ze jsi do mého Zivota prinesl tolik svétla, lasky
a smichu.
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PREDMLUVA

Vas bod volby

O terapii ptijeti a odhodlani (orig. Acceptance and Commitment Therapy, ACT)
se be&zné tika, Ze je matouci. Tato kniha uvadi nékolik ddvodi, pro¢ je tomu tak
— zékladni 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,
kdyZ je sesazena z triinu. Brani se tomu, aby zménila své mentalni nastaveni
od reSeni problému 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 Ize uskutecnit celou fadu zvlastnich véci:
* muzete prijmout svou bolest a Zivot se pred vami otevie;
* muzete védomé uznat dvé protichiidné myslenky, aniz byste museli vy-
hlasit, kdo je vitézem, a diky tomu najit vice souvislosti a porozumeént;
* muzZete sami sebe povazovat za ne-vec; a najit izasny mir a smysl, proto-
Ze jste to udélali;
e zjistite, Ze to, na ¢em vam hluboce zalezi, lezi pfimo pied vasima o¢ima,
uvnitf vasi bolesti, potéSeni, obdivu ¢i opravdovosti;
* mate moznost volby, prestoze se vase mysl neustale snazi menit tyto vol-
by na logické zavery.

Toto putovani umoziuje zivotni vitalita, kterou prinasi psychicka pruznost.
Je to majak jak pro klienty, tak pro terapeuty — pokud se dokazete dostate¢né pro-
drat svym mentalnim podrostem, abyste jej uvidé€li. Russ Harris toto nové vydani
knihy ACT jednoduse kompletné prepracoval, aby predstavil nastroj, ktery tera-
peutim umozni, aby prave toho rychle a u¢inné dosahli.

Klinicky nastroj ,bod volby“, ktery pred neckolika 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¢ udélaly hluboky dojem. Terapeuti i klienti, ktefi jej bu-
dou pouzivat, rychle ptijdou 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 ¢tenare. Neohlupuje — pronika.

Russ ma svétové renomé v tom, jak dokaze procistit podrost. Podrobna teo-
rie, kterd je obsaZzena 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 diile-
Zité najit ten majak. V této knize vyuziva Russ svého jasného hlasu, aby zac¢atec-
niky uvedl do pohybu.

Vidél jsem jiné snahy o zjednoduSeni ACTu, které pritom ztratily kontakt
s tim, jak se vlastné provadi, s nadé&ji, Ze na to terapeuti nakonec pfijdou sami.
Podle mé zku8enosti se vam to s Russem nikdy nestane. Jeho metody a vyroky
vzdy zn€ji presveédcive. Jsou naplnény klinickou moudrosti, srdcem a doved-
nosti. Russ své praci dokonale rozumi a uplatiuje 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 zptisoby, jak
proniknout k jadru potizi klientt. Jeji druhé vydani je plné uzite¢nych doplinkd
v oblastech, kterym se dosud nékdy nevénovala nalezita pozornost, jako je zlost,
zplsob provadéni expozice ¢i moudrost, ktera se skryva uvnitf emoci.

Tato kniha vam mistrovskym zpdsobem otevird moznost prozkoumat ACT
pristup. Pokud jste se divali na to, kolik knih je k dispozici, vite, Ze ACT nyni
pokryva rozsahlé uzemi. To muliZe 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 ptiznat, Ze na to nékdy
reaguji podobng.

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

Vy sami jste pravé ted v bodu volby. Vybrali jste si tuto knihu, protoze jste
méli pocit, Ze je Cas zacit se u¢it ACT pristupu. Ja v tom s vami souhlasim a jedi-
né, co ted musite ud€lat, je otocit stranku a zacit ¢ist.

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, urc€ité. Je to za ty penize levna a asi
ta nejchytrejsi koup€, kterou v tomto roce udélate.“ Samoziejmé Ze mlj nazor
miuze byt trochu zkresleny, takZe abych vam uleh¢il obtiZné rozhodovani, krat-
ce shrnu hlavni rozdily mezi prvnim a druhym vydanim:

A. Velké mnozZstvi nového materialu, véetné 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 zpasob, jakym délam ACT, tak zptsob, jakym ho u¢im.
(Vlastné jsem chtél napsat uplné¢ 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 nejucinnéjsi 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 workshopi a internetovych
vycvikovych kurza a v souc¢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 znéte, jsem presvédcen, Ze se naucite jeSté mnohem
vice o tom, jak jej vyuZivat s maximalnim uc¢inkem. Nehledé na to, co jsem
fekl, 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, nezZ ji jakkoli zacnete pouzivat. To proto,
Ze Sest jadrovych procesti ACTu je navzajem propojeno, takze dokud neziskate
dostate¢ny obraz celého pristupu a zpisob, jakym se jednotlivé ¢asti navzajem
propojuji, mize vas to zmast a miiZzete zamifit nespravnym smeérem.

Kdyz budete pripraveni zalit pracovat pomoci ACTu se svymi klienty,
muzZe 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 projdete kazdou kapitolu a rozsirte
to, co uz v sezenich délate.

oddil Pfidavky
Nejtézsi casti psani této knihy bylo rozhodnuti, co vynechat. Kdyz jsem dokon-
¢il psani druhého vydani této knihy, prekrocil jsem sviij vlastni limit o 40 000
slov. Ale nez abych v§echno navic vyhodil, sestavil jsem z né€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 chtél vloZit
do kazdé kapitoly, ale nemél jsem na né misto: otazky 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 vétSin¢ 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 étendriim nedostupné. Pozn. prekla-
datele.)
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Oddil Procvic¢ovdni

Oddil Procvicovdni vam navrhne, co mizete udélat, abyste zlepsili své doved-
nosti v provadéni ACTu; také budete muset aktivné pribézné provadét rizna
cviceni. Koneckoncti 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
opakované 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 néjaké kombinaci vyplnovani pracovnich listdi, prochazeni prepisi sezeni,
nécvik intervenci s imaginarnim klientem, trénink technik na sob¢€ samotném
—apak je budete redlné provadét v sezeni.

Oddil Co si z toho 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 rozdélena do ¢tyr ¢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, v€etné 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 procestt ACT pristupu a ukazeme si, jak je uplatnovat u Sirokého
spektra klinickych problémt. Diaraz se v kazdé kapitole klade na jednodu-
chost a prakti¢nost — proto, abyste mohli tento pristup zacit hned pouzivat
(ale nezapomerite, Ze novacci by si méli nejdrive precist 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 miZe terapeut spadnout, toho, jak
tancit kolem Sesti jadrovych procestt ACTu a kam se muzete jako ACT terapeut
vydat dal pti svém putovani.
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Prizpasobte 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 zpusob, jakym prirozen¢ mluvim, se li8il od prepisti uvedenych v téchto
knihach. Pak jsem se zacastnil workshopu se Stevem Hayesem, zakladatelem
ACTu, a udélal jsem dalsi velkou chybu: jeho jedine¢ny styl, kterym vedl terapii,
na mé 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 predva-
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 rozhovort, snahu napodobovat ACT mudrce a naSel jsem sv{j vlastni
zpusob, jak provadét ACT. Vytvoril jsem si sviij vlastni styl a svij vlastni zpa-
sob mluveni, takovy, ktery mi pfirozen¢ vyhovoval a také vyhovoval klienttim,
s nimiz jsem pracoval. Teprve tehdy pro mé ACT skutecné ozil. TakZe vam silné
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 zustanete vérni ACT pristupu), tak aby vyhovovaly vasemu osobnimu stylu.
Kdykoli uvadim metafory, piepisy rozhovort, pracovni listy nebo cviceni, po-
zmeénte slova tak, aby odpovidala tomu, jak sami mluvite. A pokud budete mit
lepsi nebo vlastni metafory nebo cviceni slouzici k dosazeni stejnych cild, pak
radé&ji pouzivejte své vlastni nez ty uvedené v této knize. V ramci 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

Zivotje jak Gzasny, tak priserny. Pokud Zijeme dost dlouho, zazijeme jak radost-
né uspéchy, tak vyrazné netisp€chy, velké lasky i zdrcujici ztraty, chvile zazra¢né
a plné Uzasu a okamziky temnoty a zoufalstvi. Nepiijemnou pravdou je, Ze té-
mér vSechno, co nas zivot obohacuje, naplnuje a dava 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 pfinasi
kazdému z nas spoustu bolesti. A jednim z hlavnich divodd, proc¢ to tak je (jak
to za chvili budeme zkoumat), je to, Ze se lidska mysl vyvinula tak, Ze ptirozené
vytvari psychické utrpeni. TakZe v podstaté pokud Zijeme dost dlouho, vSichni
si zazijeme velkou spoustu trapeni.

Hmm. Myslim, Ze to neni ten nejoptimisti¢téjsi tvod do knihy. Je to oprav-
du tak zIé? NemiZeme s timto mizernym uspoiradanim skutecnosti nic udélat?
Mame se vzdat zivota a vrhnout se do hlubin nihilistického zoufalstvi?

No, jak jste si uz 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 svlij nazev podle toho, Ze nas uci, jak zmirnit dopad a vliv
bolestnych myslenek a pocitl (prijeti), zatimco zaroven jedname tak, abychom
si vytvorili zivot, ktery je bohaty, plny a smysluplny (odhodlani). Na nasleduji-
cich strankach mam jen jediny cil: pfibliZit vam ucelenou teorii a praxi ACTu,
a tojednoduse, pristupné a zabavng.
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Lidsky ude¢l
Cojeto 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 Zivot€ chcete stat? Na c¢em vam v hloubi vaseho srdce opravdu zalezi? Jak se
chcete chovat k sob¢, k druhym lidem a ke svétu kolem vas? Co byste si prali,
aby o vas lidé fikali 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 d¢late.

A jde pritom o ,,v§imavé“ jednani: jednani, které provadite védomé, s pl-
nou pozornosti — otevieni svému prozivani a zaujati v§im, co d¢late. Cilem
ACTu je zvysSit schopnost vS§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 poloving 80. let 20. stoleti. Stevovi spolu-
pracovnici Kelly Wilson a Kirk Strosahl ho dale rozvijeli. Vyvinul se z oblasti psy-
chologie nazyvané behaviordlini 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 funkciondini kontextualismus (to se clovéku trochu mota
jazyk, ze?). Ave funkcionalnim kontextualismu (zkuste si to fict velmi rychle de-
setkrat za sebou) nés lidské myslenky a pocity mimoradné zajimaiji!

ACT je soucasti tzv. ,tieti viny* behavioralnich terapii — spolu s dialektic-
kou behavioralni terapii (DBT), na v§imavosti zaloZenou kognitivni terapif
(MBCT), na soucit zamérenou terapii (CFT), funk¢ni analytickou psychotera-
pii (FAP) a n€kolika dal$imi — které vSechny k tradi¢nim behavioralnim inter-
vencim ptidavaji hlavni diraz na prijeti, vSimavost a soucit.
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