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Mé¢ zené Dawn za vice nez dvacet let lasky,
podpory a trpélivosti.

Dékuji Ti.



UVOD

Zdravim!

Vitejte v mé knizce. Doufam, Zze vas inspiruje k tomu,
abyste pro své stésti néco udélali. Nemusite byt
nestastni, aby vam ma slova pomohla; tfeba jenom
lépe porozumite tomu, co vas rozciluje, abyste se
vyhnuli potizim v budoucnu, nebo vam lépe pomuze
chapat druheé.

V celé knize najdete v tmavych rameccich, jako je
tento, napady nebo cviceni, které si muzete vyzkouset.
Lisi se jak v povaze, tak i v potfebném c¢ase a usili,
které jim budete muset vénovat, nicméné vSechny

by se mély pohodlné vejit do 15 minut (nékteré jsou

i mnohem kratsi).

Pracuji jako soukromy terapeut od roku 2001 a vstrebal
jsem roky vyzkumu, abych lépe porozumél tomu, co

v oblasti Stésti funguje a naopak. Vsechny tyto metody
ke zlepseni vasi celkové pohody jsou tedy odzkousené

a osvedcene.




15 minut ke stésti

UVOD

Od roku 2011 pouzivam svuj podcast s nazvem Motivuj
se! jako platformu, kde sdilim své napady, abych vidél,
jak funguji ve skuteénem svété. Zpétna vazba mych
posluchaéu mi dodava sebeduvéru v to, co délam.

I kdyz vam néktera cviceni pfipadnou divna, nebo
dokonce trochu nahodna, méjte na pameéti, Ze prijeti
téchto napadu vam poskytne nastroje, které povzbudi
vasi sebeduvéru, pomohou vam vice si cenit Zivota

a ovladat vase pocity. Jakmile cvic¢eni zvladnete, klidné
si je prizpusobte na miru svym potirebam a vyberte si,
co vam vyhovuje nejlépe.

Muzete si knihou listovat a vracet se nahodné

k riznym cvicenim, avsak v celé knize se nachazeji
zajimavé informace, které bych vam doporucil si
takeé precist. Ze spousty duvodu je nesmirné dulezité

pochopit, jak vam tato cviceni a tento pristup

pomohou, a také je skuteéné vyzkouselt.




UvoD

Doufam, Ze to bude zajimava a cenna cesta. Potkame
na ni cinskeého klaviristu, Savlozubého tygra, Novakovy
odvedle a mnoZstvi i€astnikt védeckych vyzkumu.
Dékuji, Ze mi dovolite se k vam pfipojit. Jsem up¥imné
Stastny, Ze na této cesté, ktera vam pomuze dostat ze
sebe to nejlepsi, mohu byt s vami.

Vyrazime?




Kapitola jedna

Myslete stastné a budte
stastni

Néco malo o mozku

Pravé v tomhle okamziku je mezi vasima usima pfipraveno
100 miliard neuront vyslat elektrické signaly. Spousti labo-
ratol ve vaSem mozku, aby zacala vyrabét naprosto tizasné
chemické koktejly. Dokaze vyrobit dopamin ke zvySeni pfi-
jemného pocitu, maze vyslat signaly nadledvinkam, diky ce-
muz budete mit pocit, Ze musite utéct, nebo zatitodit, anebo
vas polapi do nekonec¢né smycky operniho tseku skladby Bo-
hemian Rhapsody. Jenze at uz mozek déla cokoli, o naprosté
vétsiné z toho nemate potuchy. Neustale pracuje, jeho stroje
klapou na pozadi vaseho nevédomi, reguluje vasi télesnou tep-
lotu a zaroven ma nastrazené usi, kdyby Sel nahodou kolem
Savlozuby tygr. Jsou to naSe instinkty a bez nich bychom tu
nebyli; udrzuji nas nazivu v jednou tvaru nebo podobé¢ od té
doby, kdy jsme poprvé pred Sesti miliony let slezli ze stromu.

Nic jiného nez nevédomé instinkty jsme tenkrat neméli,
dokud se nam béhem evoluce nevyvinul mozek, ktery nam
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dal uméni fesit problémy, ale nakonec i schopnost se streso-
vat, jestli mobilu nedochazi baterka.

Tak tady o Sest milionti let pozdéji sedime s hroudou v hla-
veé o hmotnosti kilo a pul, ktera instinktivné vysila signaly do
plic, aby dychaly, a fika srdci, Ze ma bit stotisickrat za den.
S témito schopnostmi jsme se uz narodili. Ale i pfesto se mu-
zeme naucit spoustu dovednosti. Mizeme se naucit chodit,
mluvit, drzet tuzku — jsou to schopnosti, s nimiz jsme se nena-
rodili. To jsou v8ak jenom schiidky k vét$im a lepS$im vécem.
Muzeme chiizi pretvorit v uchvatné a slozité gymnastické po-
hyby, z feci vykouzlit zpév nesmirné sofistikovanych arii, tuz-
kou mezi prsty vytvorit umélecky kus, ktery vypada jako foto-
grafie. AvSak pfestoze jsou tyto véci velmi slozité, jakmile se
stanou dovednostmi, posunou se za hranici védomého mys-
leni a my je pak délame automaticky. Stanou se z nich nevé-
domé schopnosti, stejné jako instinkty, o kterych nemusime
premyslet. Schopnost provadét tyto dovednosti nevédomky
byl velmi uziteé¢ny trik evoluce; jakykoli druh, ktery se po-
tfebuje zastavit a promyslet si sviyj dalsi krok, je potencialni
potravou pro tygry, kdezto tomu, kdo dokaze utikat, klicko-
vat a zaroven hazet oStépem, se vede dobfe. Pfeména védo-
mych dovednosti v nevédomé tedy uvolni kapacitu mozku,
aby mohl délat néco jiného. Jestlize jste n¢kdy ridili po zna-
mé trase a po vypnuti motoru si cestu skoro nepamatovali,
ziskali jste novy instinkt.

Kdyz tedy budeme néco dostatecn€ opakovat, muzeme udeé-
lat bez premysleni témér cokoli, coz viak neni vidycky dobré.

Neékteré véci, které automaticky opakujeme, nas vSak v zi-
voté mohou brzdit. Potom o nich muazeme pfemyslet jako
o zlozvycich, coz nemusi byt vzdycky jenom mluveni s plnou
pusou nebo stourani v nose.
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Myslete Stastné a budte Stastni

Jako pubertik jsem mél skateboard, na kterém jsem doce-
la dobfe jezdil a provadél vcelku slusné kousky. Nebyl jsem
néjak vyrazné nadany, ale umél jsem dobfe drzet rovnovahu.
Kdyz bylo mému synovi asi deset let, koupil jsem mu skate-
board s oc¢ekavanim, ze mu presné ukazu, jak jezdit, a on
bude hrozné pysny na svého tatu, ktery to na skateboardu
umi. Nejsem si tiplné jisty, co se pfihodilo nebo pro¢ dolni
¢ast mého téla chtéla jet jednim smérem a horni druhym. Ten
naraz do betonu ale rozhodné bolel. Zapomnél jsem, jak jez-
dit — to umeéni bylo pry¢. Pripomnélo mi to jednoho kamara-
da, ktery se po dvaceti letech znovu rozhodl hrat na kytaru.
Ve skole hral skvéle, ale v puberté ho to prestalo bavit — ky-
tara prost¢ nemohla konkurovat playstationu a holkam. Po
takové dobé, kdy nehral, Gsili potfebné k zvladnuti alespon
polovi¢ni ptivodni dovednosti bylo tak demotivujici, ze to té-
meér vzdal. Jenze vydrzel a dnes po vecerech vystupuje ve svém
meésté a nikdy nebyl $tastnéjsi. Musel se to vsak znovu naucdit,
protoze jeho dovednosti byly pouze védomé; schopnost hrat
na kytaru bez premysleni byla pry¢. I tady plati, Zze opakovani
je matka moudrosti. Stalo se to mné, kdyz jsem pfestal jezdit
na skateboardu, stalo se to mému kamaradovi s kytarou a totéz
se stane i vam, kdyz se rozhodnete, Ze s né¢im ,seknete”.

Abych ukazal, jak se néco naucit a zase se to odnaucit, po-
uzivam pfimér s polem kukufice. Predstavte si, ze se v kuku-
fi¢ném poli chcete dostat z bodu A do bodu Z, tieba z jedno-
ho rohu do druhého. Polem vede pésinka, ale nejde pfimo.
Krouti se a zahyba kolem spousty dalsich boda. Jedinym
zpusobem, jak se z A do Z dostat, je projit pfes B, C, D atd.,
nez kone¢né dorazite na spravné misto. Takhle se v prabé-
hu ¢asu spojuji i procesy v mozku. Mozek viechny tyto body
v sobé vytvaii a z jednoho do druhého vysila elektrickeé sig-
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15 minut ke stésti

naly, aby vytvofil pozadovany vysledek. Reknéme, Ze chcete
polozit jednu nohu pfed druhou a udélat krok vpited. Kdy-
koli to chcete udélat, musite zvednout jednu nohu z podlahy
a zaroven presunout vahu na druhou nohu. Kdyz trochu po-
kréite koleno a dostoupnete na patu, trochu se natocite v bo-
cich a posunete télo dopredu. Potom, jakmile se zadni noha
pripravuje k pokrceni, narovnate pfedni nohu a cely proces
zopakujete. Vyuzivate pritom desitky svala, které vsechny
dostavaji signaly z mozku, aby se v pravy ¢as stahly a uvolni-
ly abyste jste neskoncili na zadku. Po spousté opakovani se
cesty v mozku, stejn¢ jako stezka v kukufrici, natolik proslap-
nou, ze se z bodu A do bodu Z dostanete rychlosti blesku. Sa-
moziejmé, ze muzete zustat stait v bodu A a zamirit si to pfi-
mo k bodu Z. Jenze v cesté mate kukufici, a tak to bude trvat
déle nez po proslapané stezce, na niz nebudete o kukufici za-
kopavat. Kdyz vSak budete chodit pfimo z bodu A do bodu
Z dostatec¢né dlouho, bude to snazsi a snazsi, protoze kuku-
fici pfi kazdé cesté trochu uslapete, dokud si nevytvorite ke
svému cili uplné novou stezku. Stara cesta potom tak zaroste,
ze ji skoro nebude mozné pouzivat. Mozna dokonce zapome-
nete, Zze tam kdysi byvala. Je mi jasné, ze ted neurovédu prilis
zjednodusuji. Ale timto zptisobem se uc¢ime a odnaucujeme.
Totiz vSechno, co opakujeme dostatecné dlouho, se stane
zvykem, a to dokonce i pocity. Jak dobré, tak i ty Spatné.

V zasadé se miizete stat dobrymi i ve §patnych pocitech,
a to tak dobrymi, Ze si ani neuvédomite, co si sami zpusobu-
jete. Dobrou zpravou ovSem je, ze pokud Spatné zvyky pre-
stanete procvicovat, snadno je zapomenete. Svym klientiim
casto fikam, ze zvyk, ktery nekrmime, brzy uhyne.

Co byste se tedy radi odnaudili? Jakou véc jste se pfede-
v8im naucdili, co vam brani vidét svét Stastnéj$ima a pozitiv-

14



Myslete Stastné a budte Stastni

néjsima oc¢ima? Tieba jste se naudili vztekat se a byt izkost-
livi. Mozna jste se naucili byt bezradni nebo nastvani. Nebo
si nejste jisti, co jste se naucili, ale chtéli byste néco nového.
Tak to vam blahopfreji! Protoze uz skutecnost, Ze jste do sebe
investovali a pofidili si tuto knihu, znamena, zZe jste o krok
napfed prede vSemi.

Jak se tedy naucime byt Stastni? Napfed bude mit smysl po-
Stésti neni. Stésti je hodné subjektivni: nékdo ho miize defi-
novat jako hrdost a druhy ho vidi jako spokojenost. Spole¢na
definice vsak je, Ze stésti je prosté¢ kombinaci toho, jak dobre
se v praméru citite béhem dne a jak celkové jste spokojeni se
svym zivotem. Pro socialni psychology studujici pocit poho-
dy je zasadni, Ze tato kritéria lze méftit, takze bylo v prabéhu
doby provedeno nékolik studii, co v této oblasti funguje a co
ne. Dlouho se predpokladalo, ze diky chemické laboratofri
v mozku je schopnost byt pfirozené Stastny nebo nestastny
néco, s ¢im se rodime. A néco na tom je. Ano, genetika hra-
je v pocitu $tésti podobnou tlohu jako v mife nasi fyzické
zdatnosti. A tak stejné jako nékdo, komu chybi silné atletické
geny, musi na své zdatnosti tvrdé pracovat, musi na sob¢ drit
i ¢lovek bez silnych gent Stésti.

Vyzkum v oblasti jednovajeénych a dvouvajeé¢nych dvoj-
cat ukazal, Ze asi 50 % nasi nalady je fizeno genetikou. Pokud
jste tedy zdédili mrzoutské geny po stryckovi Jifim, pak té-
m¢ér polovina vasi nalady je uz pfedem urcena a vy s tim nic
neudélate. Rika se tomu »vychozi bod®.

To znamena, ze bez ohledu na to, jak dobry nebo Spatny
zivot mate, vzdycky se nakonec vratite k tomuto vychozimu
bodu, k témto rozdanym kartam.
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Téch druhych 50 % se sklada ze dvou véci. Prvni je zivotni
zkusenost. Amputace nohou po dopravni nehodé nebo vyhra
v loterii vam samoziejmé naladu ovlivni.

Dalsi ¢asti jsou vase behaviordlni a myslenkové procesy,
jako je poslouchani oblibené hudby a optimismus.

Co z téchto dvou polovin ma nejvétsi vliv na nase celkové
Stésti? Je to houpacka kazdodenniho zivota? Nebo je to nase
chovani a myslenky?

Zdaleka nejvétsi vliv na miru naseho Stésti ma chovani
a myslenky. Zda se, ze zkuSenosti ovliviiuji pouze 10 % Stésti
a celych 40 % spociva v tom, jak s témito zivotnimi zazitky
nalozime. Nezalezi na tom, jde-li o kladnou, ¢i zapornou zku-
Senost. Ta stejné ovliviluje jenom 10 % nasi nalady.

Je bizarni, Ze ¢lovék, jehoz mira $tésti se propadne pod vy-
chozi bod kviili ochrnuti po autonehodé, se za stejnou dobu
vrati na zakladni hodnoty diky vyhie miliont v loterii.

Vyzkumy neustale ukazuji, ze vyrazné pozitivni udalosti,
jako je vyhra v loterii, nam ovlivni naladu pouze na 12 mési-
cl, po jejichz uplynuti budeme pfesné tak stastni jako pred-
tim.

Podobné i vyrazné negativni udalosti, dokonce i ty, které
zpusobuji nesmirné zoufalstvi, jako je napf. smrt ditéte, ve
skutec¢nosti ovlivni miru naseho stésti pouze na jeden rok. To
vSechno za predpokladu, Ze se nam nezméni chovani a mys-
leni. Nezapominejme, Ze z oné poloviny §tésti, kterou miize-
me ovlivnit, je pouze 10 % ovlivnéno nasimi zazitky, zatimco
kdyz se naucime lépe zvladat chovani a myslenky, bude to
mit vliv na 40 %. Jestlize cestu za Stéstim zalozime c¢isté na
okolnich podminkach, nikdy nebudeme trvale $tastnéjsimi.

Pokud mate vychozi bod $tésti nastaven nizko a vyhrajete
v loterii, ndladu vam to sice pozvedne, nikoli v8ak trvale. Mit

16
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vSechny penize, co potfebujete, vam muize dat prilezitost na-
udit se byt Stastni, ale vy tu pfilezitost musite vyuzit. Vzdat
se prace muze znamenat, Ze budete moci stravit vic ¢asu s ro-
dinou a mit vic ¢asu na véci, které vas bavi. ZvySuje to Sanci,
ze se uz nikdy nevratite do vychoziho bodu §tésti. Ale pouze
tehdy, kdyz vite, diky cemu jste $tastni, protoze to nemusi byt
zrovna velké domy a rychla auta.

Mate-li vysoky vychozi bod Stésti a potom piijdete pri au-
tonchodé o nohy, vase mira $tésti klesne. Ale pokud potom
budete jenom sedét a litovat se, nikdy se asi ke svému vyso-
kému vychozimu bodu nevratite. Kdyz vsak presto své po-
stizeni prijmete a feknete ano zivotu, znamena to, ze muze-
te byt $tastni jako predtim; jen vam to bude trvat rok, nez se
prizpuasobite.

Ovladani myslenek a pocita

Slyseli jste nékdy o KBT? Kognitivné-behavioralni terapie
(neboli KBT, nékdy také CBT) je formou konverzacni terapie
a je zaloZena na teorii, Ze nas vnitini dialog je plné zodpovéd-
ny za nase chovani a emoce. KBT rika, Ze najdeme-li alter-
nativni zpusoby mysleni, dokazeme vytvorit lepsi prostiedi,
které umozni vznik pozitivnich zmén. Zlepsenim mysleni si
zlepsime i chovani. Jestlize nase pfedchozi chovani upevnilo
nebo potvrdilo nase myslenky a vedlo k zdpornym emocim,
potom nové chovani upevni nas novy zptisob mysleni a vy-
tvori nove pocity.

Pro priklad tohoto procesu v ¢innosti se podivame na Ja-
net. Janet je 41 let, Zije sama a pracuje v kancelafi. Je ve své
praci velmi schopna a ma milou povahu, jenze v pfitomnosti
svého $éfa hrozné znervézni. Ten na ni ¢asto kfi¢i a ona se po-
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tom rozrusi a rozplace, coz ji zkazi cely den. To znamena, ze
se svému $éfovi co nejvice vyhyba a ¢asto mu dava vyzadané
zpravy az na posledni chvili, diky ¢emuz ma on dalsi davod
na ni kficet. Tento cyklus pokracuje az do jednoho rana, kdy
ji mozek nenecha nastoupit do auta a ona zazije prede dvermi
panicky zachvat; ¢imz prekvapi postaka, své sousedy a rozve-
deného pana stfredniho véku jménem Jeff, ktery venci svého
psa. Doktor napise Janet neschopenku a u Zeny se rozvine
hriza z odsouzeni od ostatnich lidi. Prijde ji nemozné, ze
by se kdy méla vratit do prace. Jenze kdyby jeji myslenkové
procesy fungovaly lépe, mohlo to skoncit tplné jinak.
Zaprvé, jeji $éf na ni kfici a ji to rozplace. Zda se, ze v ku-
kuri¢ném poli mame diukladné vyslapanou cesticku. Tak vy-
slapanou, ze Janet probéhla z bodu A do bodu Z takovou
rychlosti, Ze si nev§imla ni¢eho kolem. Vnitini dialog se udal
tak rychle, ze ho mozna neslysela. Co ale bylo tématem to-
hoto nevédomého vnitiniho dialogu, ze ji to tak rozrusilo?
Byl to duvod skryty za tim, Ze $éf na ni kfidi. Jeji vnitini
hlasek ji asi naseptal néco ve smyslu ,,on na mé fve, protoze
neumim svou préci, protoze jsem k ni¢emu®. To vedlo k po-
citu, ktery ji rozplakal, a toho je diilezité si pov§imnout, pro-
toze odlisny vnitini dialog by byl vytvoril vhodnéjsi emoci.
Kdyby byl jeji vnitrni hlas rekl ,fve na mé, protoze jako ma-
nazer za moc nestoji“ nebo ,,ma $patny den — vsadim se, ze
se rano pohddal se Zenou®, pak by doslo k odlisnému pocitu
a odlisné reakci. Jiny vysledek by nakonec vyustil v to, ze by
rano pied odjezdem do prace zvesela pozdravila postaka, coz
by upoutalo pozornost rozvedené¢ho muze stfedniho véku
jménem Jeff, ktery by od venceni svého psa vzhlédl, usmal se
a zapsal si do paméti, ze tudy ma se psem chodit v tuto dobu
kazdé rano aby znovu upoutal jeji pozornost. Tak to taky
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udéla a nakonec se z nich stanou vyborni pratelé, zamiluji se
do sebe a budou zit $tastné az do smrti. Konec zvonec.

Zékladem KBT je to, Ze nas neovliviiuje to, co se nam déje,
nybrz zptsob, jakym o téchto udalostech pfemyslime. Vzpo-
minam si, jak jsem pred par lety odjel ze své kliniky, abych
si koupil obéd v supermarketu. Zaparkoval jsem na jednom
zbylém misté a béhem par minut jsem byl z obchodu zpat-
ky. Jenze kdyz jsem se vratil k autu, zjistil jsem, Ze mi cestu
blokuje néjaka zena. Byla sehnuta vedle mych dveri a vypa-
dalo to, ze se diva pod vedlejsi auto. Odkaslal jsem si, abych
upoutal jeji pozornost, a zavtipkoval jsem: , Ztratila jste lib-
ru?“ Vstala a otocila se na mé v jednom plynulém rychlém po-
hybu a zamracila se mi do tvare. ,,Divam se na skrabanec na
auté,” zajecela. Jeji vybuch mé prekvapil; az do té chvile jsem
se mél hezky a ten kontrast mezi krasnym dnem a jeji rozzu-
fenou, zamracenou tvari mé vyvedl z miry. Obvykle byvam
vyfecny, ale v té chvili jsem se zmohl jenom na preslapnuti
z nohy na nohu a na prapodivné zakoktani ve smyslu, ze se
nemohu dostat do auta. Z néjakého dtivodu se jesté vic na-
Stvala, ale ustoupila, aby mi uvolnila cestu ke dvefim. Hledéla
na mé, kroutila hlavou a prskala véci jako ,Takovy sprostak!®
a sem tam nakousla véty typu ,,To jako vazné...?“ a ,;To si jen
tak...?* Uplné mé presla chut k jidlu, takZe jsem hodil ubo-
hy sendvi¢ z obchodu na sedadlo spolujezdce a co nejrychle-
Jijsem vycouval. A ona tam stala s jednou rukou v bok, dru-
hou na mé ukazovala a neustale kroutila hlavou.

Z celého toho setkani jsem byl vyvedeny z miry a trochu
smutny. Nékdo meé nemél rad a ja jsem nevédel proc. Cesta
zpatky na kliniku netrvala dlouho, ale stacilo to na to, abych
si tu konverzaci prehraval v hlavé stale dokola a pri kazdém
takovém pokusu se citil vic a vic odvrzeny. Rozhodilo mé to
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a bylo mi jasné, ze si pred pristim klientem musim procistit
hlavu, takZe jsem se rozhodl najit si alternativni zpsob, jak
o celé situaci pfemyslet.

V ramci kognitivné-behavioralni terapie existuje uzite¢ny
proces, kterému se fika model ABC. ,A" znamena aktivizac-
ni udalost, ,,B“ je ,,belief” neboli presvédcéeni a C zastupuje
~consequences” — nasledky. Lidé si ¢asto mysli, Ze mohou pre-
skocit z bodu A pfimo do bodu C a Ze mezi nimi nic neni. Ja-
net vidi bod A ($éfa, jak na ni kric¢i) a bod C (to, Ze se rozpla-
ce), ale neuvédomuje si zasadni roli presvédcéeni. Divodem,
proc¢ se Janet rozrusila, bylo to, ze cela situace upevnila jeji
presvédceni, ze svou praci neumi a ze je bezcenna. A prave
kvuli TOMU se rozplakala.

Za pouziti stejného modelu jsem dokazal rozpoznat, proc
jsem se rozcilil na parkovisti. Ani ja jsem nepfemyslel spravné.

A.Ta zena se na me zlobila.

B.Jsem presvéddeny, ze mé lidé musi mit radi, abych byl
Stastny.

C.Citil jsem se odvrzeny a ublizeny.

Pochopil jsem, ze mé presvédceni bylo nespravné. Ne kaz-
dy mé v zivoté bude mit rad. Ve skutec¢nosti jsem hodné tem-
peramentni a nespoutany typ ¢lovéka, takze lidé maji ¢asto po-
cit, Ze to prehanim a jsem otravny. Musim si na to zvyknout.

Musel jsem tedy nahradit toto presvédceni néjakym no-
vym. Stejné jako u Janet byl problémem spiS odraz nékoho
Jin€ho nez me. Ta zena byla nastvana, a kdyz jsem se trochu
uklidnil, pochopil jsem proc¢. Vratila se ke svému autu, na kte-
rém nasla skrdbanec, a ted vedle ni nékdo parkoval. Tudiz ji
urcité ponicil auto ten majitel nového auta (ja) a je to sobec-
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ky kretén. Pfi navratu si z toho udé¢la legraci a odjede, jako
by se nic nestalo. Neni divu, ze byla nastvana.

Tim, ze jsem své pfesvédceni zménil v néco vhodnéjsiho,
tedy ,,udélala chybu a §patné mé odhadla®, jsem dokazal pus-
tit celou véc z hlavy a dal si uzivat dne. Koneckoncti vim, Ze
ja jsem ji auto neponicil, a taky vim, Ze nepotfebuji, aby mé
meli vSichni porad radi. Mél bych mit dostatecné vysokou
miru sebeucty, aby lidé, ktefi mé spatné¢ odhadnou, nezménili
pocit, ktery ze sebe mam.

Mozna se vam zda, ze rozebirat své myslenky pokazdé,
kdyz narazite na néco, co by vas mohlo stahnout doli, je pék-
na drina, ale méjte na paméti, ze véechno, co dostate¢né Cas-
to opakujete, se stava vasi druhou pfrirozenosti; musite jen
dostateé¢né proslapat novou stezku v kukufi¢ném poli, aby
ta stara zarostla.

Jednou z metod, které pomahaji s negativnim myslenim,
je takzvana ,;stop” technika.

Jedna se o metodu, ktera ptivodné vyuzivala véci jako tfe-
ba gumicku na zapésti, aby vam zastavila tok myslenek. Kdyz
jste kvuli nééemu ,vysilovali®, za gumicku jste zatahli, pus-
tili ji a ona vam ustédrila maly sok, diky ¢emuz jste se mohli
posunout dal. Od toho je uz jen krok k facce hysterické zené
a podobné je to pfi pfebirani vlady nad nasim myslenim. Vy-
zkum totiz ukazal, Ze gumicka na zapésti vam muze nutkavé
myslenky naopak pfipominat, coz pravdépodobné znamena,
ze se jimi budete zabyvat jesté vice. Dochazi k tomu kvili tak-
zvanym odrazenym myslenkam. Kdyz se aktivné pokous$ime
n¢jakou myslenku potlacit, zjistime, Ze bezprostfedné poté
cetnost takovych myslenek vyrazné vzroste. Je to, jako bys-
te nékomu rekli, at nemysli na rizového slona; a jediné, nac¢
ten ¢lovék bude myslet, budou prave rizovi sloni. Kdyz vsak
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nékomu feknete, aby cilené myslel na modrou husu, pak je
docela pravdépodobné, ze na rizového slona myslet nebude.
V pfipadé emoéniho a duSevniho zdravi snaha nemyslet na
véci, které vas rozrusuji, ve skutecnosti povzbuzuje mozek,
aby se na né soustredil jesté vic, takze musite 1épe ovladat
smér toku mysleni. Takto by méla ,,stop” technika fungovat.
Misto snahy na néco NEMYSLET, byste meli cilené myslet
na néco jiného.

At uz mate nutkavé myslenky ohledné ¢ehokoli, vzdycky
muzete myslet na néco jiného. Nékteré predstavy maji sviij
prijemn¢jsi protéjsek a nékteré véci je tfeba nahradit uplné.
Klienti se mnou ¢asto hovoii o svych nutkavych myslenkach
a jednou z téch castych je predstava, ze se blizké osobé¢ stane
néco zlého. At uz jde o jejich déti, nebo partnera, je bézné,
ze lidi trapi nutkavé myslenky na milovanou osobu jako obét
autonehody. Misto toho by si méli vytvofit predstavu, jak
tato osoba vchazi do dveri nebo prijizdi po stérkové cesté
k domu. Mate-li tento druh negativnich myslenek, pravdépo-
dobné vam vyborné funguje pfedstavivost a v tom pripadé ji
muZzete vyuzit ve svilj prospéch. Predstavte si jidlo, které si
spolu s milovanou osobou vecer date, programy v televizi, na
které se budete divat, nebo o ¢em se budete bavit. Pokud to
budete délat dostatecné Casto, brzy se vam to stane druhou
pfirozenosti a vy zjistite, ze vic pfemyslite o vécech, které
chcete, aby se staly, nez o téch, kterych se bojite.

Jestlize vaSe negativni mySlenky nemaji konkrétni pro-
tiklad (napftiklad kdyzZ si v hlavé prehravate drivejsi hadku
nebo rozhovor, ktery by podle vas mé¢l probihat jinak), od-
vedte myslenky k ¢emukoliv jinému. Zazpivejte si Kocka leze
dirou nebo pisni¢ku ze T¥i veteraniti. Vzpomente si na prazd-
niny, kdyz vam bylo dvanact a vidéli jste néjakého opilce
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spadnout ze schodti. Nezalezi na tom, co nakonec pouzijete,
pokud to oviem neni néco, o ¢em premyslet nechcete. Na
negativni mySlenky se lidé soustfeduji pfili§ snadno asi proto,
ze si je mozek spojuje s negativnim pocitem, takze nutkavou
myslenku nelze jen tak ignorovat a preskocit hned na néco
jiného. Ptivodni myslenka vyvolava mnohem vétsi emocional-
ni reakci nez jeji alternativa, a proto se mozna budete muset

drzet nasledujiciho postupu:
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