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Predmluva

Co kdyby vam nékdo nabidl kralovsky trlin, ze kterého byste mohli pied-
urcovat velkou ¢ast svého Zivotniho osudu? Jednim mavnutim Zezlem
byste od sebe mohli odehnat Zivot plny zapast s negativitou a namisto toho
byste kralovali svétu bohaté obdafenému vsim pozitivnim. Mohli byste si
predepsat osobni naplii oplyvajici Stéstim, radosti a nadéji. Anebo byste
mohli, z této své pozice, sviij Zivot uvrhnout do trapeni, bolesti a nihilismu.

Diky moudrosti obsaZené v knize Vliv pozitivity (Promérite pesimis-
mus v optimismus) od dr. Dana Tomasula, vild¢i osobnosti v oblasti pozi-
tivni psychologie, se miZete na takovy triin skute¢né posadit. Do této své
vnitini komnaty mozna budete muset teprve vstoupit. Ale ona na vas ¢eka
a v ni prazdné kieslo vyhrazené pouze pro vas. Dr. Tomasulo vam dava
do ruky mapu, kli¢ a prtivodce k celé Skale rozhodnuti, ktera byste mohli
uskutec¢nit, aZ se budete rozhliZet ze svého stolce osobni sily. A¢koli Zadna
lidska bytost nema vnéjsi udalosti zcela ve své moci, kaZdy z nas se rodi
s vnitfnim védomim toho, Ze se mUZeme rozhodovat, jakym zplisobem
tyto vnéjsi udalosti vnimame, vybirdme, hodnotime, a jak na né v konec-
ném dusledku reagujeme. Dr. Tomasulo dokonce ukazuje, Ze nasSe uvédo-
méni dokaZe nékterymi témito takzvanymi vnéjS§imi udalostmi pohnout -
zejména co se tyce kvality naSich vztaht, pouZivani vrozeného nadani
a vytrvalosti a efektivity ve svété.



Dr. Dan Tomasulo je mimoradny ucitel. Vypracoval se na pozici akade-
mického reditele studijniho programu ,Spiritualita, mysl a télo“ na Pedago-
gické fakulté Kolumbijské univerzity. Zde jsem ho v prabéhu uplynulych
desetilet vidéla naZivo v akci, jak uéi stovky, dnes uZ mozna tisice studenti.
Coby zkuSeny priivodce vas dr. Tomasulo seznami s vasim vlastnim vniti-
nim sidlem védomi. Z této pozice budete zplnomocnéni k tomu, abyste vel-
kou mérou rozhodovali o tom, jak budete rizné situace ,brat", tedy o svém
kognitivnim hodnoceni, dale o svém ,emoc¢nim Zivoté" ¢ili o mentalnim pfi-
jimani, a pokud budete praktikovat, dokazete si vybudovat i novy Zivotni
~-modus operandi”!

Budete-li souhlasit s tim, Ze tyto vnitfni praxe vyzkousite, budete dr-
Zet ve svych rukou velké osvobozeni. Je-li vase mysl pozitivné naladéna,
znamena to, Ze uZ nejste pevné citové pfipoutani k nechténym, Sokujicim
a bolestivym udalostem ve vnéj$§im svété. Miizete svobodné Zit takovy Zi-
vot, jaky chcete. Miru svého pozitivniho naladéni miiZzete urcovat pouze vy.
Tohoto vaseho rozhodnuti si okamzité v§imnou i vSichni kolem vas: spolu-
pracovnici, Zivotni partner a déti, a dokonce i spolucestujici ve vlaku na
vedlej$im sedadle.

V temnych ¢asech Gplné noci miizeme pozdvihnout planouci pochodern,
anebo se mizeme béhem slunecného dne zhroutit pod tihou nespokoje-
nosti. Jakym zptsobem chcete Zit?

Poznani je sila. Dr. Tomasulo vas posiluje tim, Ze vam nabizi ty nejlepsi
vhledy v oblasti pozitivni psychologie. PiSe povzbuzujicim, jasnym, pfi-
stupnym stylem o nesmirné dtlezitych empirickych poznatcich v psycho-
logii, které se tykaji volby vlastniho emoc¢niho Zivotniho osudu. PouZiva
mnemotechnické pomtcky, abyste si cestu k sidlu pozitivity mohli lépe za-
pamatovat. Podava svédectvi o skutecném clovéku, kterému se prostied-
nictvim vnitini volby podafilo zlistat pozitivni i nasledné po setkani se
zlou katastrofou — o ¢lovéku, ktery piezil holokaust, o Viktoru Franklovi.
Déle predklada recenzované clanky, které dokumentuji naSi sdilenou
lidskou schopnost piiklanét se na stranu Zzivota i v dobach kolektivniho
traumatu, jako bylo 11. zafi. Prostfednictvim solidniho empirického vy-
zkumu v oblasti posttraumatického ristu ukazuje na moZnosti, jak celit



obrovskému nestésti a jak pfitom spiSe ziskdvat neZ ztrdcet — byt vice pe-
Cujici, vice komunikativni, vice optimisticky.

Dr. Tomasulo chce, abyste Zili ten nejlepsi Zivot. Zivot, ktery pohani po-
zitivni sila. Vize i provedeni vaseho prvotfidniho Zivota jsou ve vasich ru-
kou, budete-li se divat ze spravného thlu pohledu. Takovy Zivot nenajdete
pouze v okolnostech, které se vam pfihodi, ale i ve vlastni volbé, zda se
posadite na sv(j vnitfni trin, poradite se s diileZitymi lidmi a udalostmi
(dobrymi i §patnymi), a nakonec si zvolite vladu radosti.

Lisa Miller, Ph.D,,

Institut spirituality, mysli a téla, Pedagogicka fakulta Kolumbijské
univerzity — profesorka a zakladatelka; autorka knih Probuzeny
mozek (The Awakened Brain) a bestselleru Duchovni dité

(The Spiritual Child) z nakladatelstvi The New York Times.



uvob
Najdi v sobé hrdinu

Hrdina je obycejny ¢lovek, ktery najde silu
vytrvat i navzdory nesmirnym prekazkam.

Christopher Reeve

Probouzite se s vtiravou myslenkou na dlouhy seznam kol{, které mate
pred sebou? Ja jsem to tak mival. KaZdé rano na mé c¢ekal seznam véci,
které jsem mél udélat, které jsem neudélal nebo na které jsem Uplné
zapomnél. Kazdy den mi pfinaSel nové Ukoly, takZe ten seznam, co je
tfeba udélat (nebo predélat), se neustale prodluZoval. Ukoly narfistaly —
a s nimi stres a tizkost. Cim dal vice mé néco rozptylovalo. Bylo stale tézsi
se soustfedit a ukoly dokoncovat. Pfi tolika hoficich terminech, p¥i ne-
dostatku spanku a nadbytku kofeinu bylo obtiZné najit trochu prostoru
k vydechnuti.

Pokud denné bojujete s vlastnim stresem a tizkostmi, nejste v tom sami.
Uzkost nas vyrazuje z provozu celosvétové — a je primarni p¥i¢inou naru-
Seni zdravého Zivota.! Jen ve Spojenych statech trpi néjakou tizkostnou po-
ruchou vice nez 40 miliont lidi star§ich 18 let. Bezpocet dal$ich trpi chro-
nickym stresem a Gzkosti, které se mozna nedaji diagnostikovat, ale piesto
jsou nepiijemné. Uzkost a stres jsou branou vedouci k depresim a téles-
nym onemocnénim. ProZivate-li v Zivoté vyraznou tizkost, existuje pétkrat
vétsi pravdépodobnost, Ze mate zdravotni problémy, které vyZaduji 1ékar-
skou pozornost. A co vic, u lidi s izkostnymi poruchami je Sestkrat vétsi
pravdépodobnost, Ze budou hospitalizovani s psychiatrickou diagnézou.?
Uzkost je nasi nejvétsi prekazkou na cesté k dusevni pohodé.



Presto je na strankach této knihy nadéje — a dokonce kompetence, odol-
nost a optimismus.

Existuji miliony nervéznich, ustaranych a izkostnych lidi, a nartista po-

tfeba Glevy. Ackoli vétsiné z nas se dafi zvladat sv(ij den, tyden i aktualni
krizi, vZdycky néco bubla pod povrchem, co se chysta zaplavit nase mys-
lenky. Pfesto pouze asi tietina lidi, ktefi trpi znaénym stresem a tizkosti,
vyhleda 1é¢bu? Cim to je, Ze je tizkost zaroveii Siroce rozsifena a malo
lécend?
k obvodnimu, k internistovi nebo lékafi jiné odbornosti, neZ k psychiat-
rovi ¢i psychologovi. Ocekavaji, Ze 1ékat necha jejich tzkost zmizet. Na
jedné strané je to dobra zprava, protoZe hledaji moZnosti 1é¢by svého one-
mocnéni. Na druhé strané to rovnéZ muiize byt soucasti problému, protoze
nutné nehledaji pomoc u odbornika na dusevni zdravi. Pokud se pfi¢ina
uzkosti neléci, miZe dolehnout o to vétsi silou.

K télesnym pfiznakiim doprovazejicim tizkost patfi buSeni srdce, bo-
lesti a ztuhlost sval{i, tfes, dusnost a nespavost. MliZe k nim dale pattit
Unava, poruchy koncentrace, bolesti na hrudi, bolesti ve tvafi, vyrazky, Za-
ludeéni potiZe, a dokonce pretrvavajici Skytani nebo huceni v usich.® Tyto
priznaky nas obvykle pfivedou k lékati - k clovéku, ktery je vyskoleny
v tom, aby zmirmioval nase télesné potiZe (obvykle pomoci1ékil), avS§ak neni
Skoleny v tom, aby 1écil pfi¢iny duSevnich ¢i psychickych aspektii Gizkosti.
Prilis mnoho lidi, ktefi podstupuji lé¢bu, se zaméfuje na priznaky tzkosti -
nikoli na jeji priciny.

Nicméné vime, Ze pokud néco neléfime v samotném jadru, pravdé-
podobné se to vrati. Obzvlasté to plati pro Gzkost a depresi. Lidé maji
sklony uZivat 1éky, které jim predepiSe jejich prakticky lékai — obvykle
antidepresiva, jeZ mohou rovnéZ zmirfiovat pfiznaky tzkosti — po urci-
tou dobu. Trochu jim to zabere, oni potom 1éky vysadi, nacezZ se pfiznaky
vlastné nikdy kritéria pro klinickou depresi nespliiovalo a témér 40 % se 1é-
¢ilo s priznaky Gizkosti, ackoli nespliiovali kritéria pro izkostnou poruchu’
Existuje fada diivod{i, proc tento pristup nefunguje.



Na toto téma probéhl solidni vyzkum. Irving Kirsch z Lékatské fakulty
Harvardovy univerzity prozkoumal data z nékolika nezavislych studii, aby
zjistil celkové trendy;® co se tyce €innosti antidepresiv. Z jeho vyzkumu
vyplyva, Ze l1éky pouZivané na depresi a izkost mohou pomoci pfi prvnim
uziti, avSak nezabranuji opétovnému navratu priznakli. Véda v podstaté
jasné ukazala, Ze kdyZ se lidé zac¢nou citit 1épe a piestanou brat 1éky, tytéz
priznaky se jim vrati.

Jinymi slovy, 1é¢ba funguje pouze tehdy; jestlize v ni pokracujete. UZivani
1ékli na zmirnéni Gzkosti vam nepomiiZe se z ni uzdravit nebo ji pfedejit -
misto toho vam pomiZe spoléhat se na lék, se vS§emi jeho vedlej§imi G¢inky;,
abyste svou uzkost udrzeli pod kontrolou.? Tim vsak, coZ je nutno podotk-
nout, nefikam, Ze by 1éky nemohly pomahat. Pomahaiji, ale uZz dlouho se vi,
Ze hlavni anxiolytika, tj. benzodiazepiny, sice pomahaji sniZovat tzkost, ale
vedou k zavislosti, toxicité a zneuZivani’® zaberou a tGzkost doc¢asné snizi,
ale nikdy se nedostanou az k samotné pficiné. Dalo by se to oznacit jako
Uspésna lécba s nelispésnou udrZitelnosti. Na dotaz, zda je takovy 1ék Gi¢inny,
odpovidam: je i neni. Je béhem faze 1é¢by. Neni, co se tyce uzdraveni p¥iciny.

Pokud jste v souvislosti se stresem a tGzkosti zaZili strach, nejistotu ¢i
ambivalenci, moZn4 jste hned nevyhledali pomoc. JestliZe se vam ulevilo
pouze v dusledku 1é¢by (moZna lékem na depresi ¢i Gzkost), anebo jste
Zadnou lécbu ani zkusit nechtéli, chapu, pokud vahate. MoZna nevahate —
moZna jste pfipraveni vyzkouSet néco nového -, ale pokud skute¢né va-
hate, je to pochopitelné. MozZna se stydite za to, Ze nemate své pocity pod
kontrolou, obavate se, Ze dostanete nalepku néjaké poruchy, nedtivéiujete
uc€innosti zadné 1é¢by, bojite se vedlejsich G¢inkh 1ékli, mate obavy ze za-
vislosti na lécich, nebo se prosté potfebujete dozvédét vice o tom, jak ty
léky funguji* Ackoli je izkost nesmirné rozsifena, mozné patfite k tém,
kdo se boji stigmatu spojeného s duSevnim onemocnénim nebo disledkii
diagnézy. MoZznéa predpokladate, Ze si 1é¢bu nemuZete dovolit, myslite si,
Ze to zvladnete sami, nevite, kam se pro lécbu obratit, nebo se dokonce do-
mnivate, Ze k uzivani 1€kt budete pfinuceni.”?

S ohledem na vSechny tyto vahy nijak nepfekvapuje, Ze mnoho lidi
Zadnou léc¢bu nevyhleda. V diisledku toho se mohou potykat s beznadéji



nebo maji pocit, Ze svou budoucnost nemohou nijak ovlivnit. Takovy pocit
je miize drzet ve slepé ulicce, v nec¢innosti a v pasti roztacejici se negativity.
NeZ budeme hledat cestu ven, podivejme se na tuto spirdlu podrobnéji.

POZNATKY O NEGATIVITE

Véda se jiZ hodné dozvédéla o tom, jak funguji nase obavy. Smycka v na-
$em mozku za¢ina néjakou negativni myslenkou, nacez nasledné nevidime
Zadnou mozZnost, jak pozitivné ovlivnit budoucnost. Obavy z budoucnosti
privolavaji dalsi izkost a strach, coZ zase vyvolava pocity beznadéje — dalsi
negativni myslenky.

Krasné to ilustruje muzikal A Strange Loop, ktery ziskal ocenéni Tony
Award. KdyZ hlavni postava, Usher, pfemysli o své budoucnosti, celi celé
Skale negativnich myslenek. Cim vice se Usher snaZi z této smy¢ky unik-
nout, tim ¢astéji a intenzivnéji se objevuji personifikované negativni mys-
lenky (Viibec nevis, co délds; Tohle nesmis; Kdo si myslis, Ze jsi?).

Negativni mySlenky se zdaji nelitostné. Je to proto, Ze negativita pra-
meni z neviditelného z¥idla Gizkosti a strachu. Ano, naroky kazdodenniho
Zivota ve vnéjSim svété na nas doléhaji tak, Ze je nas vnitini Zivot kompli-
kovany. Nicméné véda objevila, Ze samotné stresory na nas nemaji zdaleka
takovy vliv jako nésledné dotirajici negativni myslenky. Jak ndm pfipo-
mina Thoreau, nezaleZi na tom, na co se divame, ale co vidime.

Jsou vdm povédomé nékteré z téchto negativnich myslenkovych pasti?

Nestacim na to.

Urcité to zkazim.

Svou tzkost nikdy nezvladnu.

Jsem uZ moc stary.

Mam smulu.

Mél bych to vzdat.

Pokud to neni dokonalé, za nic to nestoji.
Zpackal jsem to - ted je to vS§echno na nic.



Nikdy se nestanu tim, kjym chci byt.
Nejsem dost silny.

Jsem jeSté moc mlady.

Mél bych byt lepsi, neZ jaky jsem.
S tim nic nenadélam.

Ostatni mé maji za idiota.

Nejsem oblibeny.

Nikomu na mné nezaleZi.

Nikdo mé nema rad.

Potad délam chyby.

Nikdy bych se nemél zmylit.

Jsem hloupy.

Jsem bridil.

Urcité omdlim.

Ja se z toho zblaznim.

Ja zpanikafim a oni mé v tom nechaji.
Ztrapnim se a budu za hlupaka.
Nemohu vyhrat.

Je piilis pozdé.

Jak bych to mohl udélat?

Nejsem na to dost chytry.

At udélam cokoli, nic se nezméni.
Co je se mnou v neporadku?
Kdybych zemfel, nic by se nestalo.
Nezvladam své emoce.

Jsem ztroskotanec.

Tohle nezvladnu.

Vsimnéte si, které vyroky ve vas rezonuji — a zejména téch, které se vam
objevuji opakované. Ve druhé kapitole se zaméfime nejprve na né, protoZe
negativni myslenky jsou témi nejvétsimi pfekaZzkami pro dusevni pohodu.

Nelitostny vnitfni svét dotirajicich negativnich myslenek je jako vodni
vir. DrZi vas na jednom misté a pfitom vas stale tdhne dolt. Pokud se to



déje dostate¢né dlouho, miliZe se vaSe vnitfni nespokojenost obratit nave-
nek, proti druhym:

To snad neni moZné, jaci jsou.
Pro¢ jsou tak divni?

Tohle mi neméli délat.

To neni spravné.

Co to vymysleji?

Budu to muset udélat sam.

Nakonec kritizujeme druhé, sebe samé, nebo oboji. Cyklus Zivi sam sebe
a nijak zv1ast se nezastavuje.

Prezili jsme jakoZto Zivoc¢isny druh, protoZe jsme se naudili, jak se stracho-
vat — mame sklony k ustaranym myslenkam, ¢emuZ védci fikaji sklon k nega-
tivité. Lidé maji sklon obavat se téch véci, které by nam mohly néjak uskodit.
V pribéhu ¢asu jsme své obavy stale vice zdliraziovali, pfi¢emZ pozitivni
emoce se staly né¢im jen o méalo vic neZ jakousi lehkovaznosti. Nesetrvavame
u nich. Je béZné, Ze proZijeme-li radost nebo pocit blizkosti s nékym druhym,
ihned se navracime k dalsi obavé, kterou mame na seznamu. Dopadne to tak,
Ze nas mohou zavalit zdi negativity a sklapne za nami past tzkosti. Jde o vic
nez o bludny kruh - je to past, ktera se stava soucasti naseho Zivota.

Tato kniha vdm miiZe dopomoci ke svobodé. Funguje to nasledovné.

CO ZVOLIT: SKUTECNOU SVOBODU,
NEBO SVUDNOU PAST?

Ve snaze vam pomoci se vétsSina 1ék(, psychoterapii i technik zvladani za-
méfovala na zmirnéni pfiznakl stresu a izkosti. Terapeuti a 1ékafi se snaZi
tyto problémy minimalizovat, ale je snaha o minimalizaci jejich vlivu jedi-
nou cestou, jak zmirnit vase utrpeni?

Teorie a praxe zvladani (coping) se soustfeduje na zmirfiovani utr-
peni prostfednictvim redukce pfiznakd. VétSina terapeutd a lékaia je



vySkolena v teorii a praxi zvladani: prace na redukci pfiznaki. S timto
pristupem souzni farmaceutické firmy; neboli jestliZze vylé¢ime symptom
a sniZime jeho dopad, pacient je uzdraven. A podivate-li se na historii 1ékaf-
stvi a psychologie, pfistup k vyzkumu a praxi se skute¢né zaméroval témér
vyluc¢né na redukci a ndpravu pfiznakd a zotaveni se z nich.

Dale se velké usili vynaloZilo na skloubeni toho nejlepsiho, co dokaZe na-
bidnout léka¥stvi, s tim nejlepsim, co dokaZe nabidnout psychoterapie. Jde
o tohle: spojime-li tsili o zmirnéni pfiznak, dostaneme lepsi vysledky. Toto
doporucuje vétsina odbornikl na dusevni zdravi a podporuje to i vyzkum.
Za tim ucelem doporucuje jeden z pfednich léka¥skych ¢asopisti na lécbu
stresu a Uzkosti antidepresiva a kognitivné-behavioralni terapii (KBT).
Toto doporuceni davaji, protoZe léky i KBT zmirniuji pfiznaky. Mnoho bada-
teld povaZuje KBT za nejlepsi 1é¢bu Gzkosti a deprese. Jak vyplyva z meta-
analyz (rozsahlych studii, které sleduji mnoho rtiznych vyzkumii dané
problematiky), zhruba 48 % dospélych dosdhne néjaké remise® (pferuseni
symptom?l) a aZ 45 % mladistvych pod 18 let dosdhne pfiznivych vysledki.

Avsak KBT ma stejné problémy s recidivou jako léky. Vyzkumy ukazuji,
Ze i KBT je pro mnohé lidi Gi¢inna ve fazi 1écby, ale jakmile terapie skondi,
vice neZ polovina lidi do roka zaZije relaps - ¢tyf¥i z péti v pribéhu prvniho
pual roku.s JestliZe odbornici obé tyto metody, tedy antidepresiva a KBT,
spoji, vysledky se nezlepsi. Budou-li se tyto spojené intervence posuzovat
pomoci relapsu — toho, co se stane ndsledné po 1é¢bé, spiSe neZ zlepsSeni bé-
hem 1é¢by —, ani potom to nebude dostate¢né uspokojivé. Praimérna Gspés-
nost lécebné faze - co skutecné zabralo — se pohybuje kolem pouhych 50 %
a podle miry relapsu je to jeSté méné.

Jestlize kazdy z postupli samostatné je U¢inny pouze ¢astecné a ani
spolec¢né situaci trvale nezlepsi, co se s tim da délat? Zmirnit utrpeni je
jisté vzneSenym cilem, ale zamérit se pouze na zmirnéni symptom? p#ilis
nefunguje, jakmile totiZ lé¢ba skon¢i, symptomy se vraceji. V priabéhu ¢asu
muZe pokracujici 1é¢ba pomoci 1ékli zplisobovat problémy ve formé ved-
lejsich G¢ink(, zavislosti, net¢innosti a rizika abtazu. Pokud se na redukci
priznaku trvale pouZivaji psychologické intervence, stavaji se rovnéz ne-
a¢innymi, pokud viibec kdy G¢inné byly.”



Je zapotiebi néc¢eho nového - odliSného piistupu, odliSného méritka
du$evni pohody (well-being). Nestaci mit néjakou 1écbu, ktera u nékterych
lidi na kratké casové obdobi odstrani bolest — jen aby nasledné doslo k re-
lapsu. Potfebujeme néco trvalej$iho, co nabizi vice nadéje a zaméfuje se na
zdravi pramenici z Gplného uzdraveni.

Hlavni metaanalyzy (ty rozsahlé) se shoduji v tom, Ze abychom lidem
pomohli k plnému uzdraveni v samém jadru problému, potifebujeme lepsi
lé¢ebné metody, které snizuji riziko relapsu.® U¢innéjsi 1éebné postupy
vyZaduji jiny zplisob uvaZovani o problému. Podivejme se tedy na tzkost
Z jiného uhlu pohledu.

VEDA O PROSPERITE,
ROZKVETU A DUSEVNi POHODE

V poslednich dvaceti letech se psychologie zacala odvracet od predstavy
o vyznamu zmirnovani utrpeni. Misto toho dnes mnozi hledaji moZnosti,
jak zvySovat dusevni pohodu. Tento novy diraz spada do obecné katego-
rie pozitivni psychologie a konkrétni postupy se oznacuji jako pozitivni
psychoterapie.

Tento pfistup vam muZe dat silu ke zméné tim, Ze vAm pomuZe prozi-
vat pozitivnéjsi emoce — a zaroven vas nauc¢i omezovat emoce negativni.
Vyzkumy po celém svété stale znovu potvrzuji, Ze zvySovani dusevni po-
hody muiZe byt tou nejucinnéjsi cestou ke sniZeni negativity.® Tento dliraz
na posilovani pozitivnich emoci a soucasné zapojovani vlastnich silnych
stresu, obav a Uzkosti.

Jedna se o radikalné odlisny piistup k duSevni pohodé. SniZeni pfi-
znakd je pouze jedna polovina prace — druhou polovinou jsou konkrétni
intervence za celem posileni pozitivity. Vyzkumy ukazaly, Ze sniZovat ne-
gativitu bez sou¢asného zvySovani pozitivity je odsouzeno k nezdaru.

Dtvodem toho je, Ze kdyZ jsme ve stresu a ustarani, nase negativni
a pozitivni myslenky jsou typicky nevyvdZené. Pfedstavte si, Ze negativni



myslenky jsou jako kaminky a pozitivni jako pirka. Otazka zni: Mohou
pirka viibec nékdy obnovit rovnovahu? A mohou zpuisobit, aby se ziskala
prevahu pozitivita? Kratka odpovéd zni ano - ale téch pirek potiebujete
velké mnoZstvi.

Lékatstvi a tradi¢ni terapie odstrani z misek vah negativni mysSlenky
a zabrani tomu, aby se hromadily kaminky. AvSak nepftiddvaji vice pirek.
V diisledku toho, ackoli se tfeba zpatky do rovnovahy vratite, jedno jediné
zrnko pisku miize vychylit jazycek vah tak, Ze negativni emoce a Gzkost
znovu pievladnou. A vasSe problémy se mohou vracet, protoZe na stranu
pirek se neptidava nic pozitivniho. Musite pfidat vice pozitivnich emoci
tim, Ze zapojite své silné stranky.

Takto muzZe pozitivni psychologie doplnit druhou polovinu rovnice. P¥i-
stup navrzeny v této knize by mél postupovat spole¢né s 1ékaiskymi a tra-
di¢nimi terapeutickymi p¥istupy. Chceme ke stavajici sadé nastrojii pridat
poznatky pozitivni psychologie — nikoli ostatni nastroje nahradit.

KdyZ se vam na vaze objevi dalsi kaminek, je nezbytné, abyste jej
umeéli odstranit — a zaroven se naucit, jak pridavat vice pozitivity. Vede
to k odolnosti v tom smyslu, Ze se Uspésné prizplisobujeme naroénym
¢i obtiZnym Zivotnim situacim a odstartujeme to, co vid¢i osobnost
v oboru odolnosti dr. George Bonanno nazyva ,stabilni trajektorii zdra-
vého fungovani®.»

Tento pfistup je velmi dynamicky, protoZe zatimco kaminkiim branite
v hromadéni, zaroven hledate vice pirek a ucite se jich shromaZdovat vice.
Jakmile se naucite vyrovnavat vahu odstrafiovanim negativnich myslenek,
udrZite je pod kontrolou tim, Ze pfidate vice pozitivity.

Teorie a nastroje KBT se nyni daji rozsifit a obohatit tim, Ze se vyuZiji
poznatky z vyzkumu, jak aktivovat vlastni pfednosti a pozitivni emoce.
V jednom soukromém rozhovoru pied svym amrtim vyjadril Aaron (Tim)
Beck, zakladatel KBT, vdécnost dr. Martinu Seligmanovi, zakladateli pozi-
tivni psychologie, za to, Ze do budouci cesty vyvoje a vyzkumu KBT pfidal
pozitivni emoce. Véda o tom, co umime délat, bude poucenéjsi, kdyZ se jesté
pouZije kreativné odlisny pfistup. V tomto pfipadé je Cerstvym pfistupem
rozvijet pfic¢iny dusSevni pohody.



DRUHY DUSEVNIi POHODY

Véda potvrdila, Ze duSevni pohoda mtZe mit trvaly vliv na télesné i du-
Sevni zdravi.® V Zivoté existuji ¢ty¥fi druhy kapitalu, jenZ pfispiva k dobré
pohodé: finané¢ni (co mate), lidsky (co znate), socialni (koho znate) a psycho-
logicky (kym jste).

» Co mate, se tyka materidlnich zdroji, které mate k dispozici, jako jsou
penize a hmotné statky;, ¢ili materialni zboZi.

« Co vite, mohou byt vaSe znalosti, dovednosti, vycvik, mySlenky nebo
vzdélani.

« Koho znate, zahrnuje vaSe mezilidské vztahy, pratele a socialni sit.

« Kym jste, je psychologicky kapital, a pravé o ném je tato kniha.

Aby se duSevni pohoda mohla posunout pozitivnim smérem, je zapotiebi
¢tyt riznych emocnich dovednosti. Souhrnné jsou tyto ¢tyfi zdroje znamy
jako psychologicky kapital, jehoZ slozky jsou:

Nadéje: védomé rozhodnuti véfit, Ze mate budoucnost ve svych
rukou, Ze ji miZete svym jedndnim ovliviiovat.

Kompetence: téZit z minulych Gspécht, posilovat davéru.

Odolnost: péstovat flexibilni postoj v pritomnosti, posilovat
pohotovost a odvahu.

Optimismus: zménit, jak se divate na minulost a co oCekavate od
budoucnosti, abyste ziskali nadhled a jistotu.

Tyto dovednosti nékdy spole¢né oznacujeme slovem ,hrdina“ (anglicky
HERO, ze slov Hope, Empowerment, Resilience, Optimism).”* Kazda z nich
se opira o zakladni dovednost seberegulace. PovSimnéte si, Ze jsem po-
uZil slovo ,kompetence® (Empowerment) namisto ptvodné navrhova-
ného slova zac¢inajiciho na E, sebe-Efektivita (self-Efficacy), coZ je vira ve
vlastni schopnost ovliviiovat situaci, typicky pocit sebedtvéry. JelikoZ



se kompetence bere jako prediktor sebeduvéry hodi se do této knihy
lépe.

Tato kniha vdm chce umoZnit pfistup k vasemu vnitfnimu hrdinovi.
Dozvite se o konkrétnich postupech, jak ziskavat nadéji, kompetenci, odol-
nost a optimismus. Tyto zdroje mame vSichni, ale ¢asto je nevyuzivame,
protoZe se jim nedostalo potiebné emocni vyZivy. Klicem k uvolnéni sily
psychologického kapitalu je naucit se seberegulaci, coZ znamena regulovat
vlastni vnimani. Vnimani dokaZe vase emoce a prozitky pfeménit na néco

wevs

pozitivnéjsiho. Nyni se dozvite, co vas na této cesté ceka.

JAK MUZETE ZAZIiT VLIV POZITIVITY

Pri Cetbé této knihy se budete dozvidat nové poznatky o hrdinovi. Budete
vybizeni, abyste provadéli riizna cviceni, abyste se ucili posilovat nadéji,
kompetenci, odolnost a optimismus. Diky empiricky podloZenym postuptim
dokazete kamink(im zabranit v hromadéni a pfitom pfidavat vice pirek.

Prvni kapitola vas naudi divat se jinak. Abyste nakonec zménili své mys-
lenky a pocity, musite nejprve zménit to, na co se divate a co vidite. Kratké
zamysleni vdm pomuZe vyhodnotit, jak se aktualné divate na pozitivitu
anegativitu ve svém Zivoté. RovnéZ rozpoznate ty vzorce vidéni, které jste
si zvykli pouZivat. Diky predkladanému cviceni se mtiZete naucit, jak tyto
zvyky opustit a zacit se na svét divat a reagovat jinak.

Druha kapitola se zabyva novym pohledem na nadéji, jeZ ma silu zmé-
nit nasSe interpretace. V této kapitole se klade dliraz na pochopeni rozdilt
mezi nadéji, virou a optimismem - a jak ocenit jedine¢nou pfileZitost ve
formé nadéje. Nadéje je jedinou pozitivni emoci, ktera ke své aktivaci vy-
Zaduje negativitu nebo nejistotu. Klicovou dovednosti je zde naucit se po-
sunout vnimani smérem pry¢ od negativniho hodnoceni, abyste dokazali
vnimat rizné stranky néjaké udalosti ¢i situace. To vAm umozZni ji inter-

Tteti kapitola je struénym Gvodem do naSeho mozku - Ze funguje jako
vyhledavaci program v pocitaci a Ze kompetentni lidé se naudili, jak se



do néj nabourat. Tato kapitola se zabyva vyzkumem i praktickymi otaz-
kami toho, Ze vam pfistup k pozitivnéj§im emocim umozni lépe planovat
budoucnost, Ze péce o vlastni osobu je tim nejlepsim zptisobem, jak zacit
a udrzovat vzestupnou spiralu, a Ze toto vSechno vede k sebedtvére.

Ctvrta kapitola zdiiraziiuje, Ze pro uréeni kone¢ného vysledku je dile-
Zité, aby ¢lovék reagoval na necekané udalosti s odolnosti. Podobné jako to
déla GPS navigace ve vaSem automobilu, pokud vas Zivot odkloni od pt-
vodni trasy, cesta k cili miiZe vyZadovat pfehodnoceni. Ctvrta kapitola vas
naudi, jak spravné reagovat na obtiZnou situaci tim, Ze si osvojite flexibilni
postoj a naucite se délat pauzy s opravdovou vSimavosti, coZ je metoda po-
chazejici od dr. Ryana Niemiece.

Patéa kapitola ndm ukazuje dramaticky pfinos optimismu, ¢ili viry, Ze se
muZe pfihodit néco dobrého. Tak ¢i onak, nase zkuSenosti a vysledky jsou
velmi ovliviiovany tim, do jaké miry oCekavame, Ze se néco stane. Dozvite
se, jak si pozitivni emoce vypljcit z budoucnosti, protoZe se naucite ptre-
myslet o svém ,nejlep$im moZném j&“. Rovnéz se naudite zastavat optimis-
ticky postoj.

Sesta kapitola vam poskytne nahledy a diivody, pro¢ se ve svété chovat
jinak, a seznamite se se tfemi zptisoby, jak miZete udrZitelné utvaret svou
budoucnost. Nejprve se dozvite vice o schopnosti sebeovladani a o me-
todé konkrétné navrzené pro prekonavani piekaZzek. Zadruhé, seznamite
se s pojmem posttraumatického riistu (PTR) a dozvite se, Ze traumatickym
zazitkem se da nesmirné mnoho ziskat. Nakonec se naucite, Ze k dusevni
pohodé mohou napomahat adaptivni a harmonické formy vasné.

Abyste béhem téchto kapitol mohli prabéZzné sledovat sviij pokrok, do-
porucuji, abyste si psali denik — bud' tuZkou, nebo v digitalni podobé. Rad
bych, abyste si zapisovali, co se v pribéhu doby bude dit, tak abyste do-
kazali zhodnotit pfipadné zmény. Je-li to moZné, provadéjte cvi¢eni ihned,
jakmile k tomu budete vybidnuti. Vim, Ze je lakavé ¢ist dal a udélat cvi-
¢eni pozdéji, avSak jejich pribéZzné plnéni se ukazalo jako efektivni a vy
ziskate dobrou pfedstavu o tom, jaké to je, kdyZz zménite tthel pohledu
izpthsob zpracovani informaci v mozku. Tim se posili cesta vytycena v této
knize a vaSe poznadmky vam pfipomenou, co vam zafungovalo a jakym



zpusobem. KdyZ pouZivam pfiklady a kazuistiky, abych ilustroval néjakou
metodu nebo podpofil argumentaci, pozménil jsem jména osob i vSechny
identifika¢ni podrobnosti, abych ochranil jejich anonymitu.

Pozitivita se projevi tehdy, kdyZ bude podil pozitivnich myslenek, po-
cithi a chovani trvale vétsi nez téch negativnich. Vas vnit¥ni hrdina bude
pripraven, ale neZ budeme pokracovat dal, musite se dozvédét jesté néco
dilezitého. Vy se nepfipravujete zacit plnit néjaky program - vy uZ jste
vlastné zacali. Pokud jste se dostali aZ sem, obdivuji vasi odvahu zacit, zvé-
davost, diky niZ se tomu chcete vénovat, a vasi vytrvalost pokracovat. Od-
vaha, zvédavost a vytrvalost jsou vasimi pfednostmi, které jste si pfivolali
na pomoc.

Chvilku se nad tim zamyslete. Vy uz tyto vlastnosti vykazujete, pficemz
jste si jich pravdépodobné ani nevsimli. Ale ony byly s vami po celou dobu.
Poukazuji na vaSe pfesvédceni, Ze zména je moZna a Ze jste regulovali své
vnimani. JiZ jste vykrocili na cestu smérem k tomu, aby se vliv pozitivity
projevil.

Ja tyto vlastnosti obdivuji, protoZe predstavuji pfirozené dary, které si
do situace pfinasite. Jsou to vase pirka, a bude jich vic.

Pojdme je najit.



Negativitu stresu a tzkosti
dokazete promeénit

Nejde o to, na co se divate, ale co vidite.

Henry David Thoreau

Ve filmu Karate Kid z roku 1984 se hlavni hrdina Daniel potiebuje na-
ucit, jak se branit proti Skolni Sikané — takZe se od mistra Miyagiho uci
karate.

Mistr Miyagi zve Daniela k sobé domii a po mnoho dni jej ne-
chava délat nudné manudalni prace, napiiklad lestit karoserii svého
vozu. Mistr Miyagi Daniela poucuje, Ze musi vosk nanaSet krouZi-
vym pohybem pravou rukou ve sméru hodinovych rucicek a rozti-
rat jej levou rukou v opa¢ném sméru. Po mnoha dnech téchto auto-
matickych pohybti se mu ve svalové paméti vytvoii fada obrannych
blokd. To mu nakonec pomiiZe stat se pfebornikem v karate. Daniel
zpocatku viibec nechépal, Ze toto rutinni u¢eni bude pro jeho Gspéch
nepostradatelné.

Schopnost promériovat mys$lenky rovnéZ vyZaduje opakovani. Stejné
jako Daniel ve filmu, pokud si neosvojite zakladni disciplinu pro pfeménu
vnimani, nebudete se moci zlepSovat. Vy si v8ak budete budovat emocni
pamét — spiSe neZ tu svalovou. Na tento zvyk pozitivity se miZete divat
jakona,nanaSeni vosku" a na odolavani pokuseni vidét véci negativné jako
na ,roztirani vosku®. Potfebujeme obé tyto zakladni dovednosti. V této ka-
pitole se zdUraziuje, Ze mGZete zacit aktivné vyhledavat to, co vam piinasi
pokoj a radost.



JAK PREKONAT LAVINU NEGATIVITY

Uvadi se, Ze mame zhruba Sest tisic mySlenek za den.” Jiz dfive jsme zmi-
nili, Ze 80 % nasich myslenek je negativnich.”

To znamena3, Ze vétSina z nas se potyka s obrovskym mnoZstvim té-
mér péti tisic negativnich mysSlenek za den. Jsme zvykové bytosti, pfita-
huje néas to, co je ndm znamé, a zndmé je negativni — negativita se bude
vracet.

Pokazdé, kdyZ mate obavy, zda néco stihnete vcas, Ze musite zaplatit
néjaky Ucet, Ze vas Ceka setkani s nepfijemnym ¢lovékem nebo vas trapi
nadchazejici termin, test ¢i prezentace, na negativni stranu vah se pfihodi
dalsi kaminek. Pokud se k té myslence vracite — coZ délame, jak ukazuje
vyzkum -, pridavate dalsi kaminky. Z neodbytnych myslenek se na misce
vah stane lavina negativnich oblazk.

Ted si predstavte, Ze mate néjakou pozitivni myslenku a ji odpovidajici
pocit. O vikendu vas pfijede navstivit kamaradka a vy se na to tésite, nebo
vam pfisla dlouho ocekavana platba. Pozitivni myslenky a pocity by $ly na
druhou stranu vah.

Alejak jsme jiZ zminili, pozitivni mys$lenky a pocity nebudou mit stejnou
vahu jako kaminky — dokonce ani vahu rozdrceného Stérku. Na druhou
stranu budete pfidavat pirka. Jsou-li vySe uvedena ¢isla pravdiva, kazdy
den bychom na jednu stranu davali 5000 kaminkil a na druhou zhruba
1200 pirek. Je to nevyrovnany boj.

I kdyby byl pocet pozitivnich a negativnich myslenek stejny, ty nega-
tivni by stale vaZzily vice neZ ty pozitivni, protoZe negativita ma hmotnostni
vyhodu. Proto nefunguji pfistupy, které pouze omezuji pocet pfidavanych
kamink. Ctyfi tisice oblazki namisto péti tisic nepfinese obrat — stale nas
Ceka relaps. Ale co kdybychom dokéazali sniZit pocet negativnich mysSlenek
az na deset? Pouhych deset kaminkl za den. To bychom se hned citili 1épe,
nebo ne?

Ne nutné. Je to, jako kdyZ fekneme, Ze obéti Sikany se stanete dvakrat
misto sedmkrat za den. Ano, je to pokrok — ale situace se nijak nezménila
a vam stéale hrozi nebezpeci. NezaleZi na tom, jak malo kamink(i mate na



Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Proménte Gzkost v nadgji.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



