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			Napsali o knize

			Russ Harris, jeden z průkopníků terapie přijetí a odhodlání (acceptance and commitment therapy; ACT), nám touhle knihou předal vskutku soucitný dar, který každému posvítí na cestu rozbouřenými i klidnými vodami života. Četba mi skýtala skutečné potěšení, poučení i přátelskou podporu, protože jsem se dočetl spoustu zajímavých postřehů. 

			– profesor Paul Gilbert, Ph.D., 

			autor knihy The Compassionate Mind

			Dříve či později vám realita nějakou facku uštědří. Nečekaně přijde nějaká ztráta, nemoc, zrada či jiné neštěstí a otřese vaším životem v základech. V takové chvíli je dobré mít po ruce tuto knihu. Neposkytne vám jen útěchu – postaví vás opět nohama pevně na zem, povede vás a pomůže vám růst. Věnujete-li čas tomu, abyste se k sobě chovali laskavě a vědomě, bolesti se sice nezbavíte, nicméně jí dodáte důstojnost a načerpáte z ní ponaučení. Tato kniha vám pomůže se z bolesti poučit. Nebudete chtít knihu jen pro sebe, ale i pro své blízké – protože už víte, že dříve či později i jim realita uštědří nějakou facku. 

			– Steven C. Hayes, profesor psychologie 

			na Nevadské univerzitě a autor knihy 

			Get Out of Your Mind and Into Your Life

			Tato velmi osobní, pronikavá a především nesmírně praktická kniha vám ukáže, jak se popasovat s „fackami od reality“ – s bolestným probuzením, které všichni zažíváme, když k nám život není fér nebo se v něm něco pokazí. Russ Harris napsal další skvělé dílo o tom, jaké je být skutečně člověkem, jak se vypořádat s těžkostmi a žít plnější, smysluplnější a radostnější život.

			– dr. Anthony Grant, vedoucí Katedry koučinkové psychologie na Univerzitě v Sydney a autor knihy 8 Steps to Happiness

			Ať chceme, nebo ne, někdy se nám do života vloudí bolest a utrpení, a schopnost tuto bolest zvládnout je zásadní pro pocit naplnění. Pokud chcete krátkodobou dávku štěstí prostřednictvím jednoduchých, banálních myšlenek, které jste možná slyšeli ve školce, pak musíte hledat jinde. Pokud si ale chcete v životě vytvořit stabilní základnu vybudovanou z všímavosti, smysluplnosti a záměru, a rozvíjet schopnost účelně zvládat bolest, je pro vás tato kniha jako dělaná. Doufám, že se k ní dostane co nejvíc lidí a myšlenky v ní obsažené si přizpůsobí na míru. 

			– dr. Todd B. Kashdan, autor knih Curious? 

			a Designing Positive Psychology 

			Russ Harris je světově uznávaný a renomovaný lektor terapie přijetí a odhodlání, což je moderní vědecký model lidské psychiky, který se ve velké míře prolíná s tradiční duchovní moudrostí. V knize Facka od reality Russ čerpá jak z vědeckých poznatků, tak z osobní zkušenosti, a zapřádá s námi životně důležitý rozhovor o tom, jak zvládat těžké zkoušky. Přečtěte si ji, užijte si ji a uvidíte, že ve svém životě objevíte netušené poklady!

			– dr. Niklas Törneke, autor knihy 

			The ABCs of Human Behaviour

			Je poutavá a plná soucitu – tuhle knihu by si měl přečíst každý, kdo prochází těžkou životní změnou, ať už se jedná o rozvod, nemoc, změnu zaměstnání nebo smrt někoho blízkého. Je to výjimečné dílo, hluboce osobní a zároveň všeobecně platné. 

			– dr. Joseph Ciarrochi, docent na Univerzitě ve Wollongongu a autor knihy Emotional Intelligence in Everyday Life

		

	
		
			Mému jedinému synovi. Když jsem tuto knihu psal, bylo ti teprve pět. Teď, zatímco píšu druhou verzi, je z tebe čtrnáctiletý mladík. A celou dobu, co tě znám, jsi mi byl tím nejlepším učitelem. Děkuju, žes mě naučil líp žít a milovat. Děkuju za to, jak jsi mi pomáhal růst a vyvíjet se. Za tu spoustu radosti a lásky, kterou jsi mi vnesl do života. Miluju tě tak, že se to ani nedá popsat slovy. 
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JAK SE PŘESKLÁDAT

			[image: ]

		

	
		
			1 / 
Když bolí žít
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			Nic vás nemůže připravit na chvíli, kdy vám realita vrazí facku, až se zapotácíte, a převrátí vám život vzhůru nohama. Taková „facka od reality“ může mít spoustu různých podob, ať už je to úmrtí blízkého člověka, závažné onemocnění nebo zranění, těžká nehoda, rozvod, zrada, napadení, nevěra, násilný čin, ztráta zaměstnání, bankrot, válka, požár, povodeň, zemětřesení, pandemie… a tak bychom mohli pokračovat dál. Facky od reality nemáme rádi a v žádném případě o ně nestojíme – jenomže dříve nebo později, pokud žijeme dostatečně dlouho, se nikomu z nás nevyhnou. A jedno je jisté: čím větší facka, tím víc bolí. Podle toho, co se nám zrovna přihodilo, můžeme zažívat šok, smutek, zlost, strach, úzkost, hrůzu, vinu, zahanbení – a možná i nenávist, beznaděj nebo znechucení. Někdy je bolest tak silná, tak nesnesitelná, že nám nervová soustava pocity „vypne“ a rozhostí se v nás jen otupělost, prázdnota, jakési „vnitřní umrtvení“. 

			Pokud máme štěstí a dostaneme spíš mírnější záhlavec, dokážeme se poměrně brzy vzpamatovat. Postavíme se na nohy, oprášíme se, vymyslíme, jak problém vyřešit, a jdeme dál. Jenže co když žádné jednoduché řešení neexistuje? Co když zemře někdo, koho jsme milovali, opustí nás partner, přijdeme o práci? Co když utrpíme vážné zranění, onemocníme těžkou chorobou nebo se staneme obětí násilného činu, který nám zničí život? Co když stonají či trpí naši blízcí nebo svět zachvátil chaos vyvolaný pandemií? Co pak?

			S každou fackou od reality je spojena ztráta. Můžeme například ztratit důležitý vztah – ať už kvůli úmrtí, rozvodu, odloučení či roztržce. Nebo přijdeme o zdraví, zaměstnání, nezávislost. Můžeme přijít i o pocit bezpečí, důvěry, jistoty. Ztratit svobodu, podporu, sounáležitost – či spoustu dalších věcí, které jsou pro nás životně důležité. 

			Po takovém políčku od reality obvykle přichází krize, tedy nesmírně náročné, nejisté období, kdy se vypořádáváme s příšernou událostí, kterou nemůžeme skoro nijak ovlivnit. (To platí zejména o těch zdrcujících, pustošivých fackách od reality, kterým se v psychologii říká „trauma“.) Zároveň nebo velice záhy poté se dostavuje truchlení. Truchlení není smutek, vlastně to není žádná emoce. Je to psychologický proces, kterým reagujeme na jakoukoli významnou ztrátu. Během tohoto procesu můžeme prožívat celou škálu pocitů od smutku a úzkosti až po hněv či pocit viny a provázejí ho i nejrůznější tělesné projevy, jako je nespavost, únava, letargie, apatie či změna chuti k jídlu. 

			Pět fází truchlení 

			Elisabeth Kübler-Rossová popsala „pět fází truchlení“, které dnes již dobře známe: popírání, hněv, smlouvání, depresi a smíření. Její popis se sice vztahoval na smrt a umírání, ale hodí se na jakýkoli druh ztráty, krize či traumatu. Jednotlivé fáze však nejsou zřetelně oddělené a jasně vymezené, většina lidí jich neprožije všech pět a nelze ani předem určit, v jakém pořadí budou následovat. Spíše se všelijak přelévají a prolínají, často se zdá, jako by už skončily, a najednou se objeví znovu. 

			Je však jisté, že ať už prožíváte jakoukoli ztrátu, přinejmenším některými z těchto fází si projdete. Nebude tedy na škodu se o nich krátce zmínit. 

			„Popírání“ znamená, že situaci, k níž došlo, vědomě či nevědomě odmítáme nebo nejsme schopni ji přijmout. Projevy jsou různé: nechce se nám například o situaci mluvit ani na ni myslet; předstíráme, že se nestala; jsme otupělí nebo neschopní činnosti, jako by nás někdo „vypnul“; případně máme intenzívní pocit odpojení od reality, chodíme jako mátohy, zdá se nám, že je to všechno jenom zlý sen. Ve fázi „hněvu“ se můžeme zlobit na sebe, na ostatní nebo na celý svět. Ruku v ruce s hněvem často přicházejí i jeho blízcí příbuzní: nelibost, rozhořčení, vztek, rozezlení či pocit velké nespravedlnosti a křivdy. 

			Při „smlouvání“ se snažíme s realitou vyjednávat. Sem patří cokoli od snahy požádat Boha o odklad až po to, že chceme, aby nám chirurg garantoval, že operace bude úspěšná. Tuto fázi často provázejí toužebná přání a představy o jiném konci: „Kéž by se stalo to a to“ nebo „Kéž by se to bylo nestalo.“

			Fáze „deprese“ je pojmenovaná nepřesně, neodkazuje totiž na klinickou poruchu, kterou označujeme jako depresi. Týká se pocitů, jako je smutek, žal, lítost, strach, úzkost a nejistota, což jsou běžné lidské reakce na velkou ztrátu. 

			A konečně fáze „přijetí“ znamená, že se s novou skutečností smíříme, místo abychom se proti ní bouřili nebo se jí vyhýbali. Přijetí nám uvolní ruce, abychom si mohli s novým elánem postupně přebudovat život (což se nám nejspíš v tuto chvíli zdá nemožné). 

			Útok, útěk, ustrnutí

			Uprostřed chaosu, který facka od reality způsobí, se nevyhneme ani některým nepříjemným tělesným reakcím. Určitě zažijeme dobře známou reakci „útok, nebo útěk“. A některé z nás postihne i méně známé ustrnutí. 

			Abychom lépe pochopili, o co vlastně jde, proč k těmto reakcím dochází a jaký na nás mají vliv, uděláme si výlet do daleké minulosti. Představme si, že náš pradávný předek si sám vyšel na lov králíků a najednou se ocitne tváří v tvář obrovské medvědici. Na zlomek vteřiny strne. Medvědice vidí v člověku hrozbu, je připravená zuby nehty bránit svá dvě mláďata – a tak zaútočí. 

			Chce-li náš předek střet s medvědicí přežít, má pouze dvě možnosti: vzít nohy na ramena a utéct, nebo zůstat a bojovat. V tu chvíli se chopí kormidla jeho autonomní nervová soustava, rychlejší než vědomé myšlení. Jak asi víte, „autonomie“ mimo jiné znamená samostatné rozhodování. Odtud získala „autonomní nervová soustava“ své označení – samostatně, bez zásahu vědomí rozhoduje o tom, co je pro nás dobré. Takže nám neběží hlavou: „Hm, co kdybych se teď přepnul do programu útok, nebo útěk.“ Autonomní nervová soustava to za nás rozhodne dřív, než vůbec nějakou myšlenku zaznamenáme, a okamžitě vyburcuje tělo na útok, nebo útěk. 

			Zpátky k našemu dávnému předkovi. Začne fungovat v režimu útok, nebo útěk. Všechny velké svaly v pažích, nohou, na hrudi i na šíji se mu napnou a jsou připraveny k akci. Do krve se mu vyplaví adrenalin, zrychlí se mu tep a srdce rychleji pumpuje krev do svalů. Náš předek se přepne do bojového módu a vší silou hodí oštěpem. 

			Bohužel se mu to moc nepovede. Oštěp medvědici jenom lehce škrábne. Šelma se rozzuří, ale náš předek už další zbraň nemá. Dá se tedy na útěk a běží jako o život. Na ničem jiném v tu chvíli nezáleží. 

			Jenže medvědice je rychlejší. Dožene ho a srazí k zemi. 

			Nepřipadá v úvahu, že by muž šelmu přepral, a utéct už taky nemůže. Opět tedy přebírá otěže autonomní nervová soustava, a to rychleji než vědomé myšlení. Rozpozná, že strategie útoku, nebo útěku přestala fungovat, a přepne mužovo tělo do režimu „ustrnutí“. Proč? Protože medvědi nemají rádi, když s nimi kořist bojuje. Čím víc by se muž bránil a křičel, tím zuřivěji by ho medvědice napadla. Jeho největší šancí na přežití je teď tiše ležet a ani se nehnout. 

			Proto nastupuje reakce „ustrnutí“, o niž se postará bloudivý nerv (druhý nejdelší nerv v lidském těle hned po míše). Aktivně muže znehybní, paralyzuje mu svaly, takže se doslova nemůže pohnout. Zároveň mu vypne i cítění. Proč? Protože čím méně bolesti muž ucítí, tím méně bude křičet a bránit se. Náš předek tam tedy leží „jako kus dřeva“, „paralyzovaný strachem“, „hrůzou bez sebe“. Pokud bude mít štěstí, medvědice o něj v takovém stavu ztratí zájem a nechá ho být, anebo se mu podaří přežít, než mu někdo přijde na pomoc. 

			Tímto způsobem – útokem, útěkem či ustrnutím – nervová soustava a tělo automaticky reagují na jakýkoli druh hrozby. (To máme společné s nervovou soustavou ostatních savců, ale také ptáků, plazů a většiny ryb.) Facky od reality hrozbu představují, proto když nám je osud uštědří, všichni reagujeme jedním ze tří uvedených způsobů. Obvykle nastoupí strach a úzkost (útěk), ale někdy převládne hněv (útok). V těch nejtěžších případech, kdy naše nervová soustava vyhodnotí útěk i útok jako zbytečné, přejdeme do režimu strnutí. Pokud se vám to stane, může vás přepadnout skutečná strnulost, kdy se nebudete moct hýbat ani mluvit. Můžete dokonce na chvíli ztratit vědomí nebo prožít „mimotělní zkušenost“. 

			Ve dnech a týdnech následujících po facce od reality se reakce útoku, útěku nebo strnutí nejspíš budou vynořovat opakovaně. Spouštěčem může být cokoli, co nám připomene, čím jsme si právě prošli, ať už podněty vnitřní – vzpomínky, myšlenky, pocity a počitky –, nebo vnější, například určití lidé, místa, pokrmy, hudba, fotografie, předměty, knihy, zprávy a podobně. „Útok“ se projevuje jako hněv, frustrace a podrážděnost, „útěk“ jako strach, úzkost a obavy, „strnutí“ jako ochromení, otupělost, únava, „vypnutí“ či „odpojení“ – a může vyvolávat pocity marnosti, bezmoci a beznaděje. 

			Probrali jsme tedy nejběžnější reakce na facky od reality a teď zbývá zodpovědět tu nejdůležitější otázku…

			Co s tím můžeme dělat? 

			Většina z nás facky od reality moc dobře nezvládá. Všemi těmi bolavými myšlenkami, vzpomínkami i tělesnými reakcemi se snadno necháme „zaháčkovat“, smýkají námi a zatahují nás do sebepodrývajícího chování. Například nadužíváme drogy či alkohol, hádáme se s lidmi, které milujeme, přestaneme se stýkat s přáteli a rodinou nebo dělat věci, které nás dřív těšily, stáhneme se do ústraní nebo trávíme příliš mnoho času v posteli či na gauči. 

			Všechny uvedené typy chování jsou normální a velice běžné. Problém je, že většinou všechno jen zhorší. Ale neházejme flintu do žita – tenhle stav můžeme změnit a naučit se nové, efektivnější způsoby, jak reagovat na zármutek, ztrátu a krizi. Tato kniha vychází z terapie přijetí a odhodlání, zkráceně ACT (čteme jako „akt“, nikoli jako zkratku). ACT je vědecky ověřená metoda, kterou v 80. letech minulého století vytvořil americký psycholog Steven C. Hayes. V době vzniku této knihy (2020) už o ACT existovalo více než 3 000 studií zveřejněných v těch nejprestižnějších vědeckých periodikách. Tyto studie dokazují, že účinkuje na řadu problémů od zármutku, deprese a úzkosti až po závislost, chronické onemocnění a trauma. Je to velmi efektivní, praktická metoda, která lidem pomáhá překonat bolest i utrpení a navzdory všem překážkám si vybudovat bohatý a smysluplný život. V následujících kapitolách vás touto metodou nenásilně, krůček za krůčkem provedu. 

			Než budeme pokračovat, rád bych zdůraznil dvě věci. Zaprvé: žádná „správná“ nebo „vhodná“ reakce na facku od reality neexistuje. Každý z nás reaguje jinak – odhoďte tedy všechny zažité představy o tom, co byste měli či neměli cítit nebo jak dlouho by to mělo či nemělo trvat. Někteří lidé pláčou celé dny a týdny, jiní neuroní ani slzu – a obě reakce jsou normální. Zadruhé: neexistuje „nejlepší“ nebo „správný“ způsob, jak se vyrovnat se zármutkem, ztrátou a krizí. Každý se s nimi vyrovnává jinak, a to, co jednomu vyhovuje, nemusí vyhovovat druhému. Tato kniha vám nabídne spoustu tipů, nástrojů, strategií a návrhů, které už mnoha lidem před vámi pomohly, ale nic z toho neplatí pro každého. Proto tedy prosím: vše, co tu najdete, si upravte a přizpůsobte tak, aby to vyhovovalo vaší konkrétní situaci a výzvám, které z ní pro vás plynou. (Což také znamená, že odložíte všechno, co vám vyhovovat nebude!)

			Když se lidé dožijí mého věku (53 let), většina z nich už má za sebou pěknou řádku facek od reality. Já jsem svou první utržil v dětství, kdy mě dva moji blízcí příbuzní opakovaně zneužívali. Později se k této facce přidaly další: smrt obou rodičů, smrt přátel a příbuzných, bolestivý rozvod, vážné zranění, které vyústilo v chronickou bolest, a neuvěřitelně náročné čtyřleté období, kdy můj malý syn těžce onemocněl a podstupoval intenzívní léčbu. (Dnes už je úplně vyléčený. Štěstěna stála při nás, ale vím, že řada čtenářů takové štěstí bohužel neměla.) Metoda ACT mi nesmírně pomohla se s těmito těžkými událostmi vyrovnat a často ji využívám i k pomoci ostatním. 

			Nejvíc mi ale na modelu ACT učarovala jeho univerzální použitelnost. V roce 2015 jsem pro Světovou zdravotnickou organizaci (WHO) sestavil ACT program určený pro uprchlické tábory. Od té doby jej WHO využila v mnoha zemích, včetně Turecka, Ugandy a Sýrie, aby pomohla uprchlíkům, kteří se musí vyrovnávat s řadou obrovských facek od reality: čelí válce, pronásledování, násilí, umírají jim blízcí, musí opustit domov, práci i svou zemi a snaží se přežít v bezútěšných podmínkách uprchlického tábora. Musím přiznat, že jsem zprvu o programu pochyboval. Nevěřil jsem, že by mohl pomoci lidem, které postihla tak velká nepřízeň osudu. Takže jsem cítil obrovskou radost i úlevu, když WHO po několika letech zveřejnila výsledky výzkumu: uprchlíci si program pochvalovali a podle jejich slov jim velice pomohl se s těžkými životními podmínkami vyrovnat. 

			Kniha, kterou právě čtete, se programu WHO podobá. Rozdělil jsem ji do tří částí. První část je nazvaná „Jak se přeskládat“. Znamená to, že se po těžkém zážitku potřebujete dát dohromady a získat zpět vyrovnanost. Soustředíme se v ní na to, jak o sebe pečovat a nakládat s bolestivými myšlenkami i pocity. Druhá část je nazvaná „Jak si přebudovat život“ a její název hovoří za vše. Podíváme se, jak si život znovu krok za krokem vystavět nehledě na to, jak velkou a vážnou škodu nám facka od reality způsobila. Třetí část jsem nazval „Jak obnovit síly“. Probereme v ní, jak získat zpět vitalitu i životní elán a znovu si vychutnávat všechno, co život nabízí. (Což se teď může zdát nemožné.)

			Ke knize jsem vytvořil ještě doplněk v podobě e-booku nazvaného The Reality Slap: Extra Bits (Facka od reality: Něco navíc). Jak název napovídá, obsahuje další zdroje, většinou jde o audionahrávky cvičení uvedených v této knize. E-book v angličtině si můžete zdarma stáhnout na mých webových stránkách www.thehappinesstrap.com. Najdete ho pod záložkou „Free Resources“. 

			V tuto chvíli může začít vaše mysl protestovat. Začne tvrdit, že jste úplně jiný případ, kniha vám nepomůže a dál povedete prázdný a nesnesitelný život. Vězte, že jde o naprosto přirozenou reakci, u lidí, kteří metodu ACT ještě neznají, dost běžnou. Faktem je, že jakkoli vám kniha s největší pravděpodobností opravdu pomůže, nemohu to zaručit. Na druhou stranu mohu zaručit, že pokud teď kvůli pochybnostem knihu odložíte, opravdu z ní žádný užitek nezískáte!

			Jestli tedy vaše mysl pochybuje, co kdybychom jí dopřáli sluchu? Nechte ji, ať řekne, co potřebuje, ale nenechte se odradit od čtení. Mysl vám klidně může štěbetat v pozadí jako rádio a my se mezitím podíváme… co dělat, když život rozdává rány.
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			Natálie byla v obličeji bledá jako stěna. Otřásala se pláčem, slzy jí tekly po tvářích a kapaly na halenku. Jejího dospívajícího syna před deseti dny srazilo auto. Chlapec byl na místě mrtvý a řidič ujel. Policii se ho zatím nepodařilo vypátrat. „Srdce mám rozbité na milion kousků,“ řekla Natálie, když se jí mezi vzlyky podařilo vypravit ze sebe pár slov. „Co mám dělat? Co mám dělat?“ opakovala. „Nevím, co mám dělat.“

			Soustřeďte se na to, co máte pod kontrolou

			Když nám ztráta nebo trauma zanechá v životě hlubokou ránu, většina z nás se cítí až děsivě bezmocná, protože se pokoušíme smířit s událostí, kterou nemůžeme nijak ovlivnit. V této kapitole si tedy ukážeme pár praktických návodů, co dělat bezprostředně poté, kdy nám realita uštědřila facku. 

			Nejprve je potřeba vzít na vědomí, že strachu a úzkosti se nevyhneme. Jde o normální, přirozenou reakci na každou situaci, která otřese naším životem a naplní ho hrozbou a nejistotou. Snadno si pak začneme dělat starosti se vším, co nemáme pod kontrolou: co by se mohlo stát v budoucnosti a jak by to mohlo ovlivnit nás i naše blízké, co se stane pak a tak dále. Stejně snadno můžeme uváznout v minulosti: prožíváme bolestivou událost pořád dokola, přemýšlíme, co jsme mohli udělat jinak a jestli by se tím něco změnilo, případně kdo nebo co za to může. Bohužel čím víc se soustředíme na to, co nemůžeme ovlivnit, tím větší zpravidla cítíme beznaděj, úzkost nebo vztek. Nejužitečnější věcí, kterou po jakékoli ztrátě, krizi nebo traumatu můžeme udělat, je soustředit se na to, co máme pod kontrolou.

			Nemůžeme ovlivnit, co se stane v budoucnosti ani co se stalo v minulosti. Nemáme vliv na to, jak se zachovají ostatní. A v žádném případě neovlivníme svoje myšlenky ani pocity. Vymazat bolestivé emoce a vzpomínky a jako mávnutím kouzelného proutku je nahradit radostí a štěstím zkrátka nejde. Můžeme ale ovlivnit, co děláme – tady a teď – s rukama a nohama, s tělem. Máme vliv na svoje činy. A právě na ně potřebujeme soustředit energii i pozornost. To je první krok, jak přežít ránu od reality: převzít kontrolu nad svými činy. Pojďme se podívat, jak na to. 

			Nikdo není ostrov

			Když Shanti opustil manžel s její kamarádkou z dětství (se kterou měl už dva roky milostný poměr), byla Shanti podle vlastních slov „zdrcená“. Prožívala jednu emoční bouři za druhou – záplavy vzteku, přívaly smutku, uragány úzkosti, zahanbení a studu. Na ztrátu reagovala tím, že se ukryla před vnějším světem. Přerušila kontakty s přáteli a rodinou a zabarikádovala se doma. Michelle udělala po brutálním sexuálním napadení totéž. Stejně se zachoval i Dave, když přišel o práci. Shanti, Michelle a Dave měli pro svou izolaci podobné důvody. Nechtěli se vidět s lidmi, protože nechtěli mluvit o tom, co se jim stalo. Měli strach, že to bude trapné nebo nepříjemné a že to v nich znovu vyvolá příliš mnoho bolestivých pocitů a vzpomínek. 

			Helen a Philip se stáhli do ústraní z trochu jiných důvodů. Helenin manžel zemřel náhle a nečekaně na těžký srdeční záchvat. Philipův manžel umíral několik měsíců na rakovinu slinivky. Helen a Philip se izolovali od přátel a rodiny hlavně proto, že byli vyčerpaní. Prostě už neměli sílu se s nikým vidět. 

			Někdy se začneme stranit pouze určité skupiny lidí. Většinou těch, kteří stále mají něco, co jsme ztratili. Vidět ten obrovský rozdíl mezi naším a jejich životem pro nás prostě může být nesnesitelné. Yoko, jejíž malá dcerka zemřela na meningitidu, se kupříkladu začala vyhýbat všem přátelům, kteří mají děti. Alana udělala totéž po potratu. Pro obě bylo příliš bolestivé stýkat se s rodinami, kde byly malé děti. 

			Rada dostala od reality facku v podobě onemocnění zvaného fibromyalgie. V horní polovině paží, ramenou, šíji, zádech a v krajině břišní cítila pálivou, pulzující bolest, k níž se přidávaly bolesti hlavy, ztuhlost, mimořádná únava a vyčerpání. Zásadně to omezilo její schopnost vykonávat každodenní činnosti, které dříve brala jako samozřejmost. Rada se tedy odtáhla od svých blízkých, protože pro ni byl společenský kontakt příliš vyčerpávající a vyjít z domu ji stálo mnoho bolesti a sil. 

			Existuje spousta nejrůznějších důvodů, proč se začneme svým nejbližším vyhýbat. Někdy jim prostě „nechceme být na obtíž“, nechceme „se vnucovat“ nebo v nich vyvolávat nepříjemné pocity. Případně vidíme, že druzí se cítí trapně a nevědí, jak s námi mluvit a jednat – což není příjemné ani nám, ani jim. Anebo se v nás usídlí stoické přesvědčení typu: „Tohle přece dokážu zvládnout sám/sama. Nikoho nepotřebuju.“

			Takové reakce jsou naprosto normální a přirozené. (Ano, vím, že už jsem tuhle větu několikrát použil, ale je velice důležité ji neustále opakovat. Máme totiž ve zvyku svoje reakce posuzovat jako nenormální, divné nebo „špatné“.) Problém je, že když se od ostatních odtáhneme, většinou se naše utrpení jen prohloubí. Asi jste už slyšeli úsloví, že „člověk je společenský tvor“. Chceme-li prospívat, potřebujeme smysluplně trávit čas s jinými lidmi. Velmi často se ale stává, že když nám realita uštědří ránu, odtáhneme se od těch, kterým na nás nejvíc záleží. Obrníme se smutkem, přerušíme kontakty a naše bolest jen roste. 

			Je tedy důležité, abychom se s lidmi dál stýkali – s těmi, kteří jsou schopni poskytnout nám péči, podporu a porozumění. Přemýšlejte, s kým ze svých známých byste se mohli zkontaktovat. Jakým způsobem? Osobně? Po telefonu? Videohovorem? Esemeskou? Kontakt s jinými lidmi je něco, co dokážete mít pod kontrolou. A nezapomeňte, že si můžete i určit, kolik času s nimi strávíte a co budete dělat: „Jen ti volám, protože jsme se dlouho neslyšeli. Mám tak pět minut.“ „Jo, jasně, zastav se – ale zvládnu teď maximálně půl hodiny.“ „Omlouvám se, ale nechce se mi moc mluvit o tom, co se stalo.“ „Nechci si povídat, potřebuju jen, abys mě objal/a.“ „Jenom se podíváme na nějaký film.“

			Je také v pořádku říct „ne“. Jestliže se na kontakt s lidmi opravdu necítíte, respektujte to a pozvání odmítněte. A pokud už jste ve společnosti a máte pocit, že si potřebujete odpočinout, je naprosto v pořádku se vzdálit. Jen to dejte ostatním vědět. „Omlouvám se, potřebuju si odpočinout, je toho teď na mě nějak moc.“ Pak se jděte projít nebo se odeberte do jiného pokoje. 

			Nezřídka bohužel narážíme na to, že ostatní vůbec nemají tušení, jak se k nám chovat. Snaží se nám pomoct, ale jejich snaha velmi často vyjde naprázdno. Nabízejí nám otřepané fráze typu „Všechno se děje z nějakého důvodu“, říkají „Musíš být silný/silná!“ nebo nás nabádají, abychom mysleli „pozitivně“ a „racio­nálně“. Případně se obloukem vyhýbají dotazům na to, co se nám stalo a jak se cítíme, snaží se nás rozptýlit a změnit téma. Anebo začnou básnit, že v budoucnu bude všechno mnohem lepší, dávat rady, jak se s problémem vypořádat, nebo dokonce kázání: „Bůh člověku naloží jen tolik, kolik unese.“ Není to jejich chyba, většinou se nám opravdu snaží pomoct a podpořit nás – jenže společnost, v níž žijeme, nás bohužel nenaučila, jak to dělat, aby to mělo smysl. 

			Experimentujte 

			Když zapátráte na Googlu, narazíte na obří virtuální skladiště rad, jak se s fackou od reality vyrovnat. Některé jsou velmi přínosné, jiné nestojí ani za zlámanou grešli – ale hlavně nic, co tam najdete, neplatí pro všechny. Je tedy potřeba, abyste experimentovali, zkoušeli různé věci a zjistili, co je pro vás nejvhodnější. 

			S touto námitkou na paměti se s vámi podělím o dva praktické tipy. Zaprvé – řadě lidí pomáhá pobyt na čerstvém vzduchu. Procházky přírodou často přinášejí útěchu, protože navozují pocit spojení s něčím, co nás přesahuje, a také úlevu, že na chvíli můžeme uniknout strastem každodenního života. Venku v přírodě je snadné být sám sebou. Kvůli trávě, stromům a nebi si nemusíme nasazovat masku statečnosti. Nemusíme vůbec nic. Můžeme se jen procházet, dýchat, všímat si okolí a svobodně prožívat, co právě cítíme. 

			Zadruhé – pozor na velká rozhodnutí. Dělat velká rozhodnutí je těžké, i když se máme báječně – a po facce od reality je to ještě těžší, protože naše mentální schopnosti nejsou ve špičkové kondici. Často jsme vyčerpaní nebo nevyspalí a naše mysl se potýká s tolika různými věcmi, že nám někdy dělá potíže přemýšlet s jasnou hlavou. Pokud vás tedy nějaká velká rozhodnutí čekají, nejprve se zamyslete, zda by nebylo lepší je na nějaký čas odložit nebo převelet na někoho, komu důvěřujete. Jestli ani jedna z možností nepřichází v úvahu, použijte alespoň cvičení „spouštění kotvy“ z páté kapitoly, abyste se předem trochu uzemnili a vycentrovali. 

			Mnohé oblíbené představy, jak se vyrovnávat se zármutkem, ztrátou a traumatem, zní rozumně, ale nejsou nijak vědecky podložené. Jednou z nich je názor, že „musíte vyjadřovat své pocity“. Ve skutečnosti nemusíte. Jistě, většině lidí to nakonec pomohlo – a pokud si myslíte nebo víte, že to pomůže i vám, existuje spousta různých způsobů, jak pocity vyjadřovat. Nejjednodušší je upřímně a otevřeně se o ně podělit s přáteli, rodinou, podpůrnou skupinou nebo terapeutem. Velmi oblíbenou možností je zapisovat si pocity do deníku. A pokud jste tvůrčí typ, můžete je vyjádřit i poezií, hudbou, malbou, kresbou, sochou či tancem. 

			Je ovšem důležité vědět, že vyjadřování pocitů nepomáhá každému a rozhodně není nezbytně nutné! Tváří v tvář facce od reality můžete velmi dobře přežít a prospívat i bez toho, že byste vůbec kdy své pocity vyjádřili nebo zapsali. Jestli si tedy nejste jistí, zda vám vyjadřování pocitů bude k užitku, prostě to zkuste a pozorujte, co to s vámi udělá. Pokud vám to pomůže, pokračujte v tom. Pokud ne, vyřaďte to z repertoáru. 

			Rozpolcenost

			Možná obracíte oči v sloup a hlasitě úpíte, kdykoli někdo řekne „pečujte o sebe“. Toto téma však musíme probrat. Jistě, v tuto chvíli vám pouhé pomyšlení na „péči o sebe“ může připadat zahlcující. To je v pořádku. V dalších kapitolách zjistíte, jak s pocitem zahlcení pracovat a jemně se motivovat k činnostem, které jsou pro vás důležité. 

			Péče o sebe v nás v těžké situaci vyvolává rozpolcenost. Na jednu stranu si chceme dát pauzu, setřást ze sebe všechen tlak i část povinností, pořádně si odpočinout a nabrat síly. Na druhou stranu ale chceme dál dělat věci, které jsou pro nás prospěšné. Tak například mnohým z nás po facce od reality opravdu udělá dobře zvýšená míra odpočinku a „nicnedělání“. Je to pochopitelné, protože šokující životní události nám seberou hodně energie, emoční bouře jsou vyčerpávající a navíc většinou i špatně spíme. Jestliže to však přeženeme a začneme v posteli nebo na gauči trávit většinu dne, třeba i celé týdny – pak nám to z dlouhodobého hlediska spíš uškodí, než pomůže. 

			Řada lidí se také začne uklidňovat jídlem – čokoládou, zmrzlinou, pizzou – nebo ve větší míře pít alkohol. Pokud tyto věci konzumujeme s rozumem, neměl by to být problém, ale nadměrnou konzumací si způsobíme víc potíží, než kolik jich už teď máme.

			Totéž platí i pro cvičení. Je normální, že vzhledem ke stresu a napětí, které prožíváme, na čas vypadneme ze zaběhaného režimu. Pokud však přestaneme cvičit úplně, utrpí tím naše zdraví. Pro tělo je pohyb nesmírně důležitý. To platí dvojnásob, jestliže máme vleklé zranění nebo onemocnění jako Rada. Kvůli bolesti, ztuhlosti a vyčerpání při fibromyalgii prostě nemohla dál pokračovat ve svých oblíbených fyzických aktivitách, což byly zejména latinskoamerické tance a aerobik. Bez cvičení se ale fibromyalgie postupem času zhoršuje – a totéž se děje i u všech ostatních chronických onemocnění od cukrovky a astmatu až po srdeční choroby nebo vysoký tlak. Rada tedy musela najít jiný způsob, jak v rámci svých omezených možností cvičit. Zpočátku šlo jen o protahovací a posilovací cviky předepsané fyzioterapeutem a velice krátké procházky s holí. 

			Stojí tedy za to věnovat péči o sebe trochu času a vytvořit si plán. Zamyslete se, jak byste mohli o své tělo pečovat prostřednictvím cvičení, zdravého stravování, dostatečného odpočinku a relaxace, rozumné spánkové hygieny a snížení konzumace jakýchkoli drog či alkoholu. Zároveň však buďte realisté – pokud vám připadá, že je to všechno příliš těžké, příliš brzy, že je toho prostě moc, nemusíte se do toho zatím pouštět. Až dospějete ke Kapitole 18 s názvem „Jak se zbavit zlozvyků“, budete už mít v zásobě nástroje, kterými se můžete účinně motivovat. 

			A nezapomeňte na koníčky, sportování, tvoření a jiné zájmy. Během životních zvratů jdou dost často stranou. Někdy je moudré tyto aktivity na chvíli odložit, abyste se mohli soustředit na řešení problémů. Nicméně mnoho lidí zjistilo, že čím dřív se k nim vrátí, tím lépe. Možná vás zprvu nebudou těšit tak jako předtím, budete třeba příliš zahlcení emocemi, unavení či vyčerpaní, než abyste se jim mohli věnovat naplno. Pokud však vytrváte, možná budete překvapeni, nakolik vás dokážou utěšit, povzbudit a udržet na nohou. 

			Samozřejmě je potřeba péči o sebe přizpůsobit situaci. Jestliže se právě zotavujete po velké operaci, chemoterapii nebo vážném onemocnění, ve fitku si asi nezacvičíte. Existují však cviky, které můžete provádět i v posteli. Jakmile z ní budete moci vstát, můžete si postupně budovat sílu pomocí jednoduchých cvičení, která vám poradí lékař. Pokud vám facka od reality nezpůsobila žádné zranění či chorobu, máte samozřejmě na vybranou z velkého množství fyzických aktivit. Možná ale nemáte energii na svou obvyklou činnost, v tom případě si dovolte něco mírnějšího, například procházku. 

			Když Natálie opakovala „Co mám dělat?“, byla její otázka zcela na místě. S minulostí, ztrátou syna ani rozbitým srdcem nemohla dělat nic. Pomocí drobných úkonů však o sebe mohla začít pečovat, což byl důležitý krok k tomu, aby získala pocit, že má svůj život opět pod kontrolou.

			Pamatujte: péče o sebe nemusí být spojena s velkým úsilím. Pečujete o sebe pokaždé, když si vyčistíte zuby, osprchujete se nebo si dáte něco zdravého k jídlu. Stejně tak když se sejdete s přáteli, pustíte si oblíbenou hudbu nebo si přečtete tuto knihu. Každá, byť sebemenší věc se počítá (i když vám mysl říká, že ne). 

		

	

3 / 
Vlídná slova

[image: ]

Když vám život zasadí tvrdou ránu, až se zapotácíte, co si od svých nejbližších přátel a rodiny přejete nejvíc? Většina z nás chce v podstatě totéž. Chceme, aby tu pro nás někdo byl, někdo, komu na nás opravdu záleží, kdo si dá tu práci, aby nás pochopil. Někdo, kdo naši bolest vidí a umí si přestavit, jak moc trpíme. Kdo si na nás udělá čas, umožní nám vyjádřit, co skutečně cítíme, aniž by od nás očekával, že se budeme veselit, tvářit se statečně nebo předstírat, že je všechno v pořádku. Někdo, kdo nás podpoří, bude se k nám chovat laskavě a nabídne nám pomoc. Někdo, kdo nám svým chováním dá najevo, že v tom nejsme sami. A teď se nabízí palčivá otázka: pokud si přejeme, aby se k nám druzí chovali účastně, chápavě a laskavě, proč jsme sami na sebe často tak zlí?

Po facce od reality potřebujeme co nejvíc laskavosti. Většina z nás k ní ale nemá snadný přístup. Proč? Protože mysl má přirozenou tendenci soudit, kritizovat, bičovat. Dát nám pořádný výprask sukovicí, kopnout do nás, i když už ležíme na zemi. Začne do nás například hučet, že nejsme dost silní, měli bychom to zvládat líp nebo že jiní lidé jsou na tom mnohem hůř, takže si nemáme co stěžovat. Může nás nabádat, abychom se vzpamatovali, dali se trochu do kupy a přestali fňukat. V některých případech nám mysl může dokonce našeptávat, že to, co se stalo, je naše vina.

Pokud nám zemře někdo, koho jsme milovali, mysl nám může vyčítat, že jsme ho nemilovali dostatečně, že jsme se mu málo věnovali nebo mu nedávali svou lásku dostatečně najevo. Občas nás může dokonce obviňovat, že jsme jeho smrti nezabránili (obzvlášť často se to stává v případě sebevraždy). Jeden z mých klientů si vyčítal, že přežil leteckou havárii. Mysl mu namluvila, že není spravedlivé, aby přežil, zatímco dvanáct pasažérů zahynulo – že „si nezaslouží žít“. (Říká se tomu „syndrom přeživších“.) Jiná klientka si zase vyčítala synovu schizofrenii. „Je to moje chyba. Předala jsem mu špatné geny.“





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Facka od reality.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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