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Predmluva

Katefinu Kantovou znam jiz patnact let a stejné tak dlouho vim, Ze je to
skvély, pozitivni ¢lovék a jedna z mych nejblizsich pritelkyn. Takova, které
se muzu svérit a vim, ze jeji reakce bude smysluplna, najdu v ni pochope-
ni a mizu ji divérovat. Hodnotim ji jako ¢lovéka, ne jako psycholozku.
Tento predpoklad je ale dost podstatny, aby dobrou psycholozkou byla.
Uméni naslouchat, vstiebat informaci, zamyslet se nad ni a pfinosné
zareagovat je v dnesni dobé ojedinélé. A jd si takovych lidi nesmirné va-
zim. Zaroven nevnucovat jeden tthel pohledu a vlastni nazor, umét se na
problém podivat ocima clovéka, ktery ma odlisné zkusenosti, minulost,
zazitky. Umét se na problém podivat komplexné.

Dalsi véci, pro kterou Katku obdivuji, je jeji potfeba ucit se stale no-
vym vécem, at uz jsou to jazyky, nebo dalsi studium, jemuz vénovala
znac¢nou cast svého zZivota. A diky tomu, Ze se mi libi Katefiny nahled
na svét, jsme se nedavno propojily i pracovné. Pri nasich oblibenych
diskuzich nad vinem jsme nasly spoustu spole¢nych témat a nakonec i to
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na svét, pozitivno dale $ifit. Kdyz jsem ji fikala o svém planu zalozeni
online magazinu www.bobovibe.cz, okamzité nds obé napadlo, ze Katka
bude skvélym prispévovatelem. Psychologické clanky o vztazich, o tom,
jak byt v zivoté $tastny, jsou velmi oblibené a nam skvéle zapadaji do kon-
ceptu BoBo Vibe, jehoz motem je, Ze ,,Zivot by méla byt prodlouzena ruka
vaseho konic¢ku® I kdyby kazdy jeji ¢lanek navedl jednoho ¢lovéka zacit
se v zivoté kone¢né vénovat tomu, co miluje, co ho napliuje, a prestat se
bat zmén, bylo by to skvélé a mélo by to smysl.

Knize Je nacase byt stastny! a hlavné jejim ¢tenaftim preji, aby splnila
svij ucel, aby se ji ridili a aby jim pomohla k prvnim krokiéim na cesté za
$téstim. Samoztejmé jak piSe Katefina, za¢it musite sami u sebe. Doufam,




ze vam publikace pomiiZe najit cestu milovat a vazit si sama sebe. Véfim,
ze tato kniha ¢lovéku pomiize v tézkych chvilich, v obdobi, kdy zrovna
nesrsi elanem, anebo bude skvélou inspiraci a ndavodem, jak lépe zvladat
stres, komunikaci a vztahy. V§em, ktefi chtéji sviij Zivot posunout k lep-
$imu, preji ptijemné a inspirativni ¢teni!

Eva Jasanovskd



Uvod

»INasi prvni povinnosti je mit rad sam sebe, udélat se Stastnym, a teprve
az se nam to podari, budeme mit radi lidi okolo sebe a udélame stastnymi
i ostatni.

Na tuvod této knihy bych rada zacala kratkym pribéhem.

Byla jednou jedna divka, a ta si nejvic ze vseho na svété prala mit
pritele. Nebojte, neni to pfibéh o tom, jak si to tak moc prila, ale nikoho
nenasla, a teprve kdyz si ho prestala prat, objevil se princ na bilém koni.
Je to spise o tom, ze kdyz uz byla tak moc zoufald a pritele si nasla, v jejim
zivoté teprve nastal ten poradny chaos.

Kdyz rikala, Ze chce pritele, tak to mélo jasny podtext — chtéla byt milo-
vana, chtéla se citit zadouci, chtéla nékoho, u koho by se citila dobte, kdyz
ji zrovna dobre nebylo. No nezname to vSichni? V pribéhu jejiho vztahu
pak byly jeji nalady zcela zavislé na zpisobu, jakym na ni reagoval, jak
dlouho trvalo, nez ji odepsal na SMS. Ptala se, jestli jeho kompliment byl
minén opravdu jako kompliment, nebo se mu na ni pfece jen néco nelibi?

Neni divu, Ze tento vztah dlouho nevydrzel. Po jeho ukonceni se dlou-
ho zabyvala tim, pro¢ to nefungovalo a pro¢ tak moc hleda ujisténi a lasku
od nékoho jiného. Zjistila, Ze to byla fatalni chyba.

V prvni fadé by mél ¢lovék hledat uznani a lasku od sebe, vazit si
sam sebe a znat svou hodnotu - byt zdravé sebevédomy. Po néjaké dobé
mozna zjistite, Ze se mate sami se sebou l1épe nez ve vztahu, ktery je udr-
zovan za kazdou cenu.

David D. Burns ve své knize Feeling Good napsal, Ze lidé, ktefi nasli
$tésti v sobé, jsou zpravidla velmi zddouci pro prislu$niky opa¢ného
pohlavi a stavaji se pro ostatni magnety, protoze jsou v klidu a vytva-
feji pocit radosti. Takovy pristup vidim jako zakladni kamen $tastného




a spokojeného zivota. I kdyz tyto postrehy nejsou nic nového, citila jsem
potrebu zkoumat tento koncept do vétsi hloubky, protoze vétsina z nas
si, myslim, z néjakého divodu prili§ neuvédomuje pravé dilezitost toho,
mit se rad a vazit si sam sebe. Myslim, Ze nez je ¢lovék schopen najit si
opravdu vyznamny a vazny vztah, je zapotiebi milovat sam sebe. A tak
jsem se rozhodla vas sezndmit s nékolika technikami, jak toho doséah-
nout, jak se do sebe znovu zamilovat a najit zatoulané $tésti a dusevni
pohodu.

Katefina Kantovd
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Pozitivni mysleni

Negativni myslenky jsou nevyhnutelné. Obcas je mame vsichni, fikame si
treba, ze jsme tlusté a nikdy nedokazeme zhubnout, nebo kdyz nas ¢eka
néjaka tézka zkouska, mame pocit, Ze to nikdy neudélame.

Ode dneska zkuste prestat prizivovat tyto myslenky. Pokud vam ne-
gativni myslenka vysko¢i v hlavé, utnéte ji hned v zarodku.

Velmi dobfe se da pouzit nasledujici technika: Myslete na pravy opak.
Jestlize mé napadne ,,fuj, jsem tak unavena, dneska se mi viibec nechce
do prace, zjistim, Ze to je ma negativni myslenka, kterd pro mne nema
zadnou hodnotu, a budu si myslet presny opak: ,,Dnes jsem plna energie
a chce se mi do prace, dnes v praci udélam spoustu véci.“ Mtize to znit
hloupgé, ale véfte mi, funguje to. Je zbyte¢né neustale si v hlavé omilat, Ze
se ndm nékam nechce, nebo Ze néco urcité nezvladneme. Postupem ¢asu
tomu navic zacneme sami véfit a nikam nds to neposune. Na druhou stra-
nu, pokud budete smyslet pozitivné, uvidite, Ze tomu sami budete i véfit.

Myslenky jsou skutecné silné a maji obrovsky dopad na nasi naladu
a mysleni. KdyZ se vam v hlavé honi pouze negativni myslenky, vytvarite
sebenapliujici proroctvi. Dobrou zpravou je, ze miizete ovladat myslenky,
které vstupuji do mysli, a nemusite se vénovat tém negativhim. Pokud
nebudete chtit mit $patny den a citit se sami se sebou Spatné, zacnéte
myslet pozitivné.

Na zacatek bych ale rada upozornila na to, co pozitivni mysleni neni.
Kdyz se fekne, ze by mél ¢lovék myslet pozitivné, neznamena to, ze se
na svét bude koukat skrz rtizové bryle a bude vidét ve skvélé, bajecné
a fantastické. Také to neznamena, Ze slovo ,,problém" neni sou¢ast naseho
slovniku.
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Zkusme si predstavit, Ze pro dosazeni pozitivni zmény v naSem pro-
zivani je potfeba predev$im zménit zptisob naseho mysleni, konkrétné
to, jak premyslime o sobé a o svété kolem nas. Tento fakt je podlozen
mnoha védeckymi studiemi (Fredrickson, 2009). V podstaté to znamena,
ze pokud déni kolem sebe interpretujeme negativné, vyvolava to v nas
negativni emoce, zatimco kdyz déni kolem sebe hodnotime pozitivné,
vyvolava to v nds pozitivni emoce a prozivani. My v$ichni jsme schopni
a mame v sobé kapacitu preladit se na tu pozitivni vlnu, je k tomu zapo-
tiebi vile a par ndstroji, které nam pomitizou toho docilit.

Naucit se myslet pozitivné urcité jde. A zptsob mysleni zacneme meé-
nit velmi jednoduse - zménou formulace otazky: Kde je problém?

[J Existuje v mém Zivoté prese véechno to tézké a naro¢né i néco, co je
v poradku?

O Co se dari, co funguje, co neboli a neptindsi starosti?

[ Existuje v mém zivoté néco, co ocenuji, na c¢em mi zalezi, ¢eho si
vazim a za¢ mohu byt vdé¢ny?

[0 Je zde néco nebo nékdo, kdo mi umoznuje zazivat pocit pohody, ra-
dosti, nadéje ¢i Stésti?

Orientace na dobré véci vSak neznamena, ze budeme popirat existujici
problémy a opomijet nutnost jejich feseni. Jedna se spiSe o pfesmérovani
a zaméfeni pozornosti na to, co je v naSem zivoté pozitivni a co doposud
stalo ve stinu problémii, které si fikaji o nasi pozornost daleko razantnéji
a hlasitéji. Na realném ptikladu to mtize vypadat nasledovné:

&

Pani Klara pracuje ve firmé, ktera krachuje, a tak v nejblizsi dobé pfijde
o misto. Doma ma manzela, ktery ji s ni¢im nepom0ze — ma svych starosti
v praci dost. Dcera Zije s rodinou v zahranici a syn se o rodice pfilis nestara.
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Na prvni pohled tento obrazek nevypada pfilis vabné a optimisticky,
ale kdyZ se na to podivame z jiného uhlu, jiZ to neni tak hrozné. | presto, ze
pani Klara kon¢i v praci, ma narok na predéasny dliichod, s manzelem maji
vcelku dost nasporeno a pani Klara by méla jesté dostat odstupné. To zna-
mena, Ze bude mit ted pro sebe vic ¢asu a mize si najit néjaky nendrocny
privydélek. Také to znamena, Ze bude mit o prazdninach konecné ¢as uzit
si svych vnoucat a dcery. Déle to znamen3, Ze vystresovany z prace bude
pouze manzel a ji zbyde vice ¢asu na domacnost a vareni. Manzel bude tim
padem chodit dom0 a bude mit ptipravenou veceri, kterou mél od své Zzeny
tak rad. A mGzeme pokracovat dal a dal.

Uvedeme si jesté jeden, trochu extrémnéjsi priklad z klinické praxe.

&

Zena, ktera trpi depresivni poruchou, mé pocit, 7e ivot skonc¢il, citi bezmoc,
beznadéj, jeji myslenky jsou plné sebeobvinovani, ma pocit, Ze ji nikdo nema
rdd a uz nikdy nepociti nic hezkého. Ma prosté pocit, Ze jeji Zivot je u konce.
Momentalné se nachazi v psychiatrické nemocnici v Bohnicich.

Toto zni opravdu dost hrozné, ale kdyz se ji v disledku farmakoterapie
trochu ulevi, zjisti, Ze vSe neni tak ¢erné. Uz jen to, Ze se odhodlala IéCit,
je cesta kupredu. Je schopna rano vstat, vycistit si zuby, zajit na pohovor
s oSetfujici ékarkou, zvladat reZzim na oddéleni a chodit na skupinové tera-
pie. UZ to je prece velmi pozitivni.

Co se tyce pozitivniho mysleni, v mnoha Zivotnich situacich mtize byt
pro nds prospés$né a efektivni. Vyzkumy a studie, které se zabyvaji touto
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problematikou, se shoduji, Ze miru naseho $tésti a spokojenosti do velké
miry ovliviiuje pravé to, jakym zptsobem o udalostech a situacich naseho
zivota pfemyslime, na co se zamérujeme a jaké stranky zdtraziujeme.

&

Asi kazdy zna ten pocit, Ze Sel na néjakou zkousku, a ta se nepovedIa. Jsou
razné zplsoby, jak na tento maly neuspéch reagovat.

Uréité si mlzZete fict, Ze jste naprosto k nicemu, Ze nejste schopni si néco
zapamatovat, a Ze na to urcité nemate. Pokud takto premyslite, kam vas to
psychicky dostane? A co vam toto negativni mysleni pfinese? Odpovézte si
na to kazdy sam, ale myslim, Ze vas to opravdu nikam neposune, naopak,
pristé se vas strach ze zkousky jesté zvysi.

Na druhou stranu, pokud si feknete, Ze se prece nic tak hrozného nesta-
lo, Ze jste se tfeba Spatné vyspali a pfisté se na to budete muset ptipravit,
emocné to ve vas jisté nezanecha takovou paseku.

Také je duleZité, jak se vénujete Uspéchu. Kdyz se vdm zkouska povede
na jednicku, tak hodnoceni ¢lovéka, ktery je nastaven optimisticky, by znélo
asi takto: ,,Pisemku jsem napsal za jedna, protoZe jsem chytry a vénoval jsem
tomu ¢as.” Pesimista by mohl znit asi takto: ,Tu zkousku jsem zvladl, jelikoz
jsem mél stésti na otazky.”

NIV

Clovék, ktery je optimisticky zalozeny, vnim4 pti¢iny svych selhdni
v zasadé jako prechodné, ale priciny svych uspéchi jako trvalé, kdezto
pesimisticky zaloZeny ¢lovék to ma presné naopak — neuspéch je trvaly
a uspéch pouze prechodny. D4 se vSak optimismus naucit? Urcité da,
a zde jsou navody a inspirace, jak na to.
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