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1. PREDMLUVA

Je mozno se domnivat, ze Zivot je prochdzkou riazovou zahradou.
Realita v§ak ukazuje, ze tomu je i jinak. V Zivoté se dostdvime do raznych
situaci. Nékdy jsme prekvapeni uddlostmi, o nichz jsme si nikdy ani nemysleli,
ze by nds mohly potkat. A nékteré z nich ndm az vyrazi dech. A pravé ty zde
mdme na mysli.
O keeré ¢i jaké situace se jednd?
Uvedme zde tvodem tfi takové ptipady:

* Pani M. S. se necitila moc dobte. Chtéla védé, co ji je. Rozhodla se navstivit
lékate. Dozvédéla se, ze ndlez, keery byl pii prohlidce zjistén, naznacuje, ze
se jednd o vdznéjsi negativni zdravotni situaci.

» Sle¢na]. K. ¢ekala tfi roky na chvili, kdy jeji mlddenec dostuduje. Dohodli
se, ze se vezmou, jakmile bude se studiem hotov. Chlapec dostudoval. Ji
vSak napsal, ze se s ni rozchdzi. M4 jinou.

* Pan Karel E pracoval patndct let v podniku. Dostal se ke své profesi a pii
préci byl Stasten. Jednoho dne ho zavolal jeho vedouci a sdélil mu, ze podnik
ze$tihluje a Ze se s nim v nové podobé¢ podniku jiz déle nepociti.

Takovéto a podobné situace v nds probouzeji nejen boufe emoci, ale i fadu
otdzek. Jedny z nich se tykaji toho, co bylo. TdZzeme se neustdle: ,Pro¢ k tomu
doslo?“

Jiné otdzky se tykaji toho, co bude dal. Ptdme se naptiklad: ,,Jak dlouho to
bude trvac?®, ,Jaky rozsah zmén mdm ocekdvac?®, ,D4 se s tim néco délae?®,
,Dd se s tim zi?, ,,Co se zménit d4, a co se zménit nedd?”, ,Mohu jd na tom
néco zménit?“ atp.

Na vyse uvedené a podobné otdzky a myslenky, které nds napadaj, existuji
razné odpovédi. Nékteré z téchto myslenek mohou byt nadéjné, pozitivni,
optimistické, jiné naopak negativni, pesimistické. Nékeeré nds dokonce mohou
uvddét do stavu zoufalstvi. Nejde zde jen o jednotlivé diléi myslenky. Jde zde
dokonce o zpisob naseho mysleni o vyse uvedenych udélostech.
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Ukazuje se totiz, ze:
urdity styl mysleni mtze nds stav zlepsit, a jiny ho naopak miize dovést az
do stavu deprese.

OC V TETO KNIZE JDE?

Jde o to poznat:

* jak nds néktery zptisob ¢i styl uvazovéni v exponovanych Zivotnich situacich
nici,

* anaopak jak ndm v nich jiny zptsob mysleni pomahd vyrovnévat se s nimi
a zvlddat je ,na Grovni‘.

Jak se pfipravit na to, Ze se ndm v Zivoté néco stane, co se ndm nebude libie?

Co d¢lat, aby nds negativni zprévy nepfivedly k zoufalstvi?

Jak se naucit v tézkych situacich sprévné orientovat, co délat a co nedélat,
a jak zachdzet s tim, co se na nds vali a co nds ohrozuje dfive, nezli se do tako-
vych zivotnich situaci dostaneme?

Jak poznat na jedné strané to, co délat, abychom se nepropadali stdle hlou-
béji do tenat zoufalstvi a deprese, a na druhé strané to, co ¢loveka v tézké situaci
drzi nad vodou?

V této publikaci jde o véci, které hraji v zivoté dilezitou roli. Hraji ji vSude
tam, kde jde o zvldddni Zivotnich obtiZi, o udrzeni zdravi, kde jde o to,
dokonit vkol, ktery jsme si zvolili, nedat se, vytrvat, vyrovndvat se na
urovni s tspéchy i neispéchy a prozivat sviij Zivot v radosti a harmonii.

Jde o to, podivat se na to, jak se stavime k tomu, co nds v Zivoté potka.
Poznat ,,zivotni styl naseho vlastniho mysleni®, styl vidéni pfi¢in toho, co
se uddlo, i mysleni o tom, co bude asi ndsledovat.

Jde viak i o to, poznat, jak nadéjné zvlddat zivotni tézkosti a neutdpét se
v negativnich pesimistickych a depresivnich myslenkdch a ndladich a jak
se z nich dostat ven. Jak pfedchdzet depresivnim myslenkdm a ndladdm,
dokud je ¢as, a jak je zvlddat, kdyz uz jsme v nich. To je vlastnim jddrem
tématu této knihy.

Jde zde o to, ukdzat, co se o zptsobu uvazovdni v tézkych zivotnich situ-
acich ve stovkdch soudobych psychologickych studii zjistilo a co ndm muze
byt pomoci.
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To, o ¢em tato kniha pojedndvd, je v podstaté prehledem dila velkého
mnozstvi — desitek, ba stovek — praci soudobych psychologu. Jeden z nich —
profesor Martin E. P. Seligman — v tomto $iku hledacti odpovédi na otdzky,
jak zvlddat zivotni tézkosti a neupadnout do deprese (pfipadné jak se z ni do-
stat), vynikd. Nedal si fici a Sel vzdy hledat odpovéd na otdzky, které mu jeho
zvidavost kladla a nedala mu spdt. Nebyl vak sdm. Vzdy Sel na to se skupinou
prétel stejného zaméfeni. Proto je mu tato kniha vénovdna jako pohled na jeho
podnétné celozivotni dilo.

Jaro Kfivohlavy
V Ttebenicich, 19. 3. 2012
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2. UVOD: MOZEK JE AKTIVNI -
NENTI JEN REFLEXNI
ZRCADLO

Cim to je, %e v situaci, kdy na dva lidi ptsobi uréitd tézkost (zdtéz,
stresor), jeden z nich se hrouti, kdezto druhy se otfepe, vse je v porddku a jde
se ddl? O to ndm zde jde.

Obecné ndm jde o to, poznat vliv naseho mysleni na feseni zivotnich pro-
blému (napf. na nds zdravotni stav).

V fedi psychologi:

Jde o téma, které je mozno zafadit v klasickém pojeti psychologie zdravi
do kapitoly o nezdolnosti tvafi v tvaf Zivotnim tézkostem (resilienci) nebo
o zpusobech zvldddni tézkosti (coping) ¢i do kapitoly o celkové dusevni

pohodé (well-ness).'

V obecné psychologii je mozno zafadit tyto otdzky do kapitoly ,Motivace“ —
jako subkapitolu o kognitivnich (myslenkovych) momentech v motivaci
naseho jedndni.

Resilienci se rozumi nezdolnost, odolnost, houzevnatost — obecné: souhrn ¢initeld, které
clovéku pomdhaji piezit v nepiiznivych podminkdich (ve stresu, osaméni, v dysfunkéni
roding, pfi bolestivé nemoci aj.). Jak déti, tak i dospélé Ize vésti k optimistickému pFistupu
k situaci a tim zmirnit jeji disledky. (Hartl a Hartlovd, 2000)

Zvldddnim (coping) se rozumi hleddni a nachdzeni zptsobt, jimiz lze uréity problém
fesit, vyfesit nebo zménit. Jednim z nich je i kognitivni strategie (napf. pfehodnocent situace,
vidén{ situace v jiném myslenkovém rdmci, snizeni vyznamu problému, zména hierarchie
hodnot aj.). (Hartl a Hartlov4, 2000)



Uvod: Mozek je aktivni — nenf jen reflexnf zrcadlo / 13

JAK CHAPEME TO, PROC SE NAM NECO ZLEHO
STALO:?

Z doby antiky se ndm dochovalo hluboké pozndni o tom, jak to na
svété chodi. Vyjadrovalo se to (a dodnes se to vyjadiuje) dvéma slovy panta
rei — vie se méni. Tyto zmény, k nimz v Zivoté dochdzi, mohou byt rtizného
druhu. Z hlediska toho, jak piisobi na nase emoce, je mozno je fadit v dimenzi:
dobré—zlé. KdyZ se ndm néco zlého stane, snazime se pochopit, pro¢ k tomu
doslo. Obdobné tomu je tam, kde se ndm stane néco, co ndm puisobi radost.
Z psychologického hlediska je dobré vsimnout si toho, Ze si pficiny téze uddlosti
nevysvétlujeme vsichni stejné. Nékdy se dokonce pristihneme, Ze i my sami si
relativné stejnou uddlost — jak dobrou, tak zlou — vysvétujeme v rtizné dobé
a situaci odli$né. Tato aktivita naseho pozndvdni a chdpdni svéta a toho, co se
v ném déje, neusla pozornosti psychologi. Chceme v této knize ukézat, jak to
studuji a k ¢emu dogli.

Na tivod do této problematiky si uvedme jeden pfipad pro kazdou situaci —
nejprve pro tu, kdy se ndm stalo néco zlého, poté pro situaci, kterou chipeme
jako pro nds dobrou.

Jak chdpeme to, Ze se ndm stalo néco zlého?

Dfive, nezli pfistoupime k tomu, jak si vykldddme, Ze se stalo néco zlého,
podivejme se hloubéji na to, co oznacujeme jako zlé.

NEGATIVNI ZIVOTNI SITUACE

Za negativni (zI¢, nedobré, nepfijemné, nezddouci) povazujeme ty situace,

kdy se vyskytne:

* neuspéch, nezdar, pordzka, zhorsend situace;

* nezdar, bankrot, krach, prohra, fiasko;

* ztrita, $koda, prodélek, Gjma, ztrdta;

* zdravotni obtize a potize, nemoci, chorobys;

* nepohodli, ur¢itd zdvada, porucha, potize, pohroma, rdna, souzeni, tram-
pota, otrava;

* katastrofa, zévaznd chyba, tragickd uddlost;

* nezdar, netspéch, nepiekonatelnd prekdzka, pordzka atp.
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Situace, kdy se vyskytne néco, co zpiisobuje pocity:

* nicotnosti, prizdnoty, beznad¢je;
*  bezmoci, skleslosti, bezradnosti;
* marnosti, nicotnosti, prizdnoty, nedostatku.

Za negativni (zlé) povazujeme situace, kdy ¢lovéka:

* néco deprimuje, pokofuje, skli¢i, ponizi, tisni, trdpi, souzi, tryzni;

* néco vyvadi z miry (z konceptu), roziluje, kdy ho to vede k rozmrzelosti;

* beznadé¢ji, skleslosti, ke sklicenosti, zirmutku, nepokoji, nevolnosti, k nad-
mérnému sebeobviriovini, ba dokonce ke katastrofickym myslenkdm.

JAK POSTUPUJI PESIMISTE A OPTIMISTE,
KDYZ SE DOSTANOU DO NEPRIZNIVE (SPATNE)
SITUACE?

Predstavme si ndsledujici situaci:

Maime zde dvé studentky — Janu a Irenu. Obé jsou stejné daleko ve studiich.
Obéma se véak stane nepiijemnd véc: u zkousky selhaly a neudélaly ji. Je to
jiz druhd zkouska a je dovoleno zkousku jen dvakrat opakovat a konec studii.
Ob¢ maji pfed sebou posledni moznost zkousku slozit. Jak se tyto studentky
k dané situaci stavi?



