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MÍSTO ÚVODU: CO TO JE 
NEPŘÍJEMNÁ SITUACE?

Když položíte manželskému poradci otázku podobnou té v titulku naší 
knihy, vybaví se mu nejen vzpomínky osobní, ale další a další, jež se týkají 
trápení klientů. Nevěra, žárlivost, hádky, zásahy cizích osob do manžel-
ství, fi nanční nesnáze, spory ústící v úvahy o rozvodu, rozvodové boje. 
Samozřejmě se mu vybaví i problémy neúplné rodiny, „moje děti, tvoje děti 
a naše děti“ zdaleka ne vždy v optimální pohodě.

Chci dítěti předat radost ze života, pozitivní přístup ke světu, víru v lepší 
příští, ale jak to mohu udělat, když mně samotnému právě tohle chybí? 
Je-li tato otázka položena na pohled utrápeným člověkem s tzv. kamennou 
mimikou, musím občas zvládnout chuť opáčit: „Zajděte na psychiatrii, uží-
vejte několik týdnů antidepresiva a pak přijďte.“ Souvislost s depresivním 
laděním tu bývá poměrně vysoká, ne však absolutní.

Pokud poradce má v odborném životopise navíc praxi v pedagogicko-
-psychologické poradně, vybaví se mu výchovné a výukové obtíže s dětmi, 
problémy s adaptací na školu. V hlavě probíhají slova jako výchova ne-
jednotná, nedůsledná, náladová, hyperkritická. Ozve se i jakési podivné 
zaříkávání, LDELMDMBDBDMMDADDADHD. Jde o řadu zkratek vesměs 
cizích slov vystihujících v psychologických diagnózách stav, který u dětí 
bývá nazýván „živé stříbro“. Jde o děti neklidné, nesoustředěné, s výkyvy 
nálad, mnohdy s problémy ve čtení a psaní. Současná evropská klasifi kace 
chorob hovoří o hyperkinetických poruchách. Ty jsou rozděleny jednak na 
poruchu aktivity a pozornosti, jednak na hyperkinetickou poruchu chování. 
V americké klasifi kaci se užívá termín ADHD („Attention Defi cit Hyperakti-
vity Disorder“). Postižení tohoto typu se dělí na postižení převážně s poru-
chou pozornosti, dále s impulzivitou a hyperaktivitou, třetí je kombinovaný 
typ. Pokud se dítě s kterýmkoliv typem postižení setká s přísnou paní 
učitelkou, kráčejí rodiče na třídní schůzku jako na pranýř. V minulosti se 
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běžně očekávalo, že výše zmíněné problémy odezní zhruba po 15. roce. 
Dnes víme, že v určité podobě mohou trvat mnohem déle. Posléze mohou 
souviset i se špatným sociálním zařazením dospělého. Je-li onen „dospělý“ 
váš nedávno zletilý potomek, bývá to kříž, i když se již může ženit a má 
volební právo.

Když je žalost, přijde i radost. Třeba oslava Vánoc, životního výročí… 
Poněkud skeptický poradce ovšem brzy nabude dojmu, že úspěšný průběh 
takových sebelépe míněných akcí je ne-li malý zázrak, pak rozhodně ne 
samozřejmost. Platí zde Murphyho zákon: „Cokoliv se může zkomplikovat, 
to se také zkomplikuje…“ Podle Novákova dodatku navíc platí: „Zkompli-
kuje se často i to, co se zdánlivě zkomplikovat nemůže…“

Napsat příručku shrnující, jak si poradit se všemi možnými životními 
událostmi, je nemožné. Pokusit se ovšem můžeme o to, naznačit jak si 
i v komplikovaných životních okolnostech udržet dobrou náladu. Inu dob-
rou – to je poměrně vysoká meta. Postačí, když nálada bude přijatelná, tj. 
taková, aby sama o sobě situaci nekomplikovala a nepřidávala k stávajícím 
nesnázím ještě další.

V knize najdeme řadu postupů směřujících k výše uvedenému cíli. Ve-
směs jde o postupy ověřené. Respektují i zásadu „především neškodit“. 
Neznamená to ovšem, že musíme vystřídat vše, co se zde nabízí. Volíme 
dle vlastního zaměření, postoje, vyladění – prostě nálady.
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I. KDYŽ SE ŘEKNE NÁLADA

„Nálada je výsledkem komplikovaných koordinačních pochodů v cen-
trálním nervovém systému při interakci s periferií. Není závislá jen na 
srozumitelných zážitcích a motivech. Ty způsobují jen relativně krátko-
dobé výkyvy od vitálně regulované střední úrovně nálady.“

R. Jung

Každý člověk má v každém bdělém okamžiku určité dispozice podporu-
jící vznik pocitů a emocí. To je nálada. Pojem nálada je v češtině poměrně 
nový. Vytvořil jej Josef Durdík (1837–1902), první profesor fi losofi e na 
české univerzitě v Praze.

Nálada je trvalou součástí lidského vědomí. Byť nám mnozí namlouvají 
opak, vůlí je ovlivnitelná jen stěží a nedokonale. Zkuste si, dejme tomu 
na Silvestra, když se necítíte právě nejlépe v souvislosti s podrážděným 
žlučníkem, bolavým zubem a prchajícím mládím, „přikázat“ výbornou ná-
ladu. Nejspíše to skončí kocovinou – ať už pocitovou, nebo alkoholickou. 
Zřejmě obojí. Jindy ovšem stačí maličkost a dobrá nálada se dostaví. Při 
hlubším sledování ovšem zjistíme, že ona maličkost zase tak malá není. 
Je k ní potřeba vyladění naší centrální nervové soustavy, zdravotního sta-
vu, počasí a ne-li zrovna tisíců, tak přinejmenším desítek dalších různých 
věcí. Nálada je dynamický systém, který se vyvíjí. Lze ji popsat coby stav 
v okamžiku „O“, ale také jako jev v určitém časovém úseku.

Obvykle je natolik výrazná, že mívá charakter vše ovlivňující emoce. 
Je to „duševní počasí“. Mám dobrou náladu – na své okolí a nakonec i na 
sebe sama se směji. Mám špatnou náladu – jděte mi z cesty, nic se mnou 
není. Z mnoha moudrých výroků Václava Havla nejvíce zlidověl termín 
„blbá nálada“, který vystihuje směs problémů, zklamaných nadějí, deziluze, 
rezignace a špetky švejkovství. Proč ne. Chceme-li se držet zjednodušené-
ho, nicméně klasického třídění emocí na čtyři základní kategorie – radost, 
smutek, vztek a strach – najdeme ve zmíněné „blbé náladě“ přinejmenším 
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tři posledně jmenované. Otázkou pak zůstává, zda by tam důkladnější 
analýza neodhalila i příměs radosti, alespoň v některých škodolibých pří-
padech.

Cesta je průchodná po obou stranách. Podobné emoční prožívání ne-
jen ovlivňuje to, co vnímáme, ale naopak je tím i ovlivňováno. Reakce na 
počitky a vjemy je pod vlivem libého či naopak nelibého vnímání. Stačí 
srovnat, jaký vliv má na naši náladu dejme tomu při vstupu do bytu libá 
vůně připravovaného pokrmu, a naopak pach spáleného jídla doprovázený 
mraky kouře. Samozřejmě obdobně nepůsobí jen vůně a pachy. Vlivů na 
naši náladu je mnohem víc.

Již Aristoteles popsal komplexnost emočních projevů a jejich propoje-
nost s fyzickými změnami. Pro náš účel jsou inspirující úvahy Barucha Spi-
nozy (1632–1677), v nichž jsou popsány tři základní afekty: radost, smutek 
a touha. Z nich se odvozují všechna další emoční hnutí mysli. Zajímavá, 
ale podstatná je i Spinozova úvaha o možnosti dvou velmi podobných 
projevů, tj. přesunutí a rozšíření afektů. V moderní podobě totéž potvrzují 
v praxi výzkumníci mezilidské komunikace v afektu. Afekt, ať již zabarvený 
kladně nebo záporně, má totiž tendenci „nezůstat na místě“. Přenáší se 
z jednoho předmětu na druhý, s předchozím spojený časově nebo místně.

Nálada je stav poměrně dlouhodobý a stálý. I zde ovšem jsou výjimky. 
Objevují se u nevyrovnaných lidí. U těch se nálady střídají jako jarní počasí. 
Náladu lze do jisté míry ovlivnit kladnými nebo naopak zápornými podněty. 
Nálada se situačně mění, ale časem má tendenci vrátit se k výchozímu 
stavu. Optimista s pro něj typickou dobrou náladou zvládne poměrně snad-
no i nepříjemnost, lidově řečeno „vyškrábe se“ ze situačně podmíněné 
deprese. Pesimista s charakteristickou špatnou náladou dokáže jakoukoliv 
příjemnost prezentovat jako nepříjemný zárodek tragédií. Nálada je jistě 
záležitostí soukromou, ale působí na mnohé lidi v okolí. Jsou typy lidí, kteří 
svými náladami, přesněji dlouhodobými a opakovanými rozladami dokáží 
nejen citově vydírat, ale svým způsobem i účinně mučit své blízké.

Internetová Wikipedie cituje slovenské psychiatry, kteří považují náladu 
za „pozadí psychického života“. Možná je ale vhodnější mluvit o ladění, 
koloritu, kulisách, stylu vnímání, s nadsázkou i parfému onoho života.
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Je lepší být mladý, zdravý 
a bohatý než starý, nemocný 
a chudý?

Otazník v titulku je na první pohled zbytečný. Ve skutečnosti to tak 
jednoduché není. Hodně záleží na osobnostním ladění. Lidé pozitivních 
nálad bývají „dobře naloženi“ i v komplikovaných a ne zrovna příjemných 
situacích. Najít je lze již u kojenců a dál samozřejmě jak u mladých, tak 
i u starých. Chudoba dobrou náladu rozhodně nevylučuje. Ostatně říká 
se: „Blaze tomu, kdo nic nemá…“ S nemocí to je složitější, ale i zde jsou 
lidé s optimistickým „díky za každé nové ráno“. Platí to i naopak. Mizernou 
náladu mohou mít i lidé, kterým je v rámci výše zmíněných předpokladů 
co závidět. Zdraví a bohatství není zárukou kvality ani subjektivního pocitu 
naplnění života – umění žít.

Jaká je vaše nálada?

Na první pohled je tato otázka velmi jednoduchá. V našich podmínkách 
spíše akceptujeme její chmurnější tóny, naopak typický Američan se rozzáří 
a sdělí, jak je mu dobře. Existuje postup, který umožní vlastní náladu ale-
spoň přeneseně poměrně snadno rozebrat. Jde o určitou formu inventury 
problémů a pocitů. Přistoupit k ní je vhodné v alespoň relativní pohodě 
a klidu, ne v afektu. Ideální ouverturou je jakékoliv relaxační cvičení. Pak 
odpovídáme na otázky – buď ústně, nebo písemně:

  Jaká je má nálada? …………………
Odpověď by měla být stručná, jednoslovná. Lze použít klasifi kace jako 
ve škole. Po tomto úvodním kroku můžeme stav analyzovat.
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  Problémem je: …………………
První konstatování bývá dosti povrchní. Nevadí. Obdobně budeme po-
kračovat dál, a to několikrát.

  Skutečným problémem je: …………………
A ještě alespoň dvakrát nebo třikrát:

  Ještě podstatnějším, skutečným problémem je: …………………
Pokračujeme dále:

  K problému nebo k osobě, která jej vyvolává, cítím: …………………
  Skutečně cítím: …………………
  Pod tímto pocitem je: …………………
  A ještě pod ním je: …………………
Pokračujeme jako výše a alespoň do značné míry takto identifi kujeme 
příčiny, eventuálně podíl určitých osob na dané situaci (náladě). Poté 
pokračujeme:

  To, co je třeba učinit, aby se moje nálada stala alespoň částečně přija-
telnou, je: …………………

  To, co je třeba změnit, aby se moje nálada stala alespoň částečně při-
jatelnou, je: …………………

  To, co je třeba překonat, aby se moje nálada stala alespoň částečně 
přijatelnou, je: …………………

  V této situaci potřebuji: …………………
  Potřebuji ještě: …………………
  Ještě potřebuji: …………………
Co potřebuji, to v rámci možností udělám.

  Začnu tímto: …………………
  Pokračovat budu: …………………
  Poté udělám: …………………
  A pak ještě: …………………

K doplněným nedokončeným větám je třeba přidat časové termíny, a to 
pokud možno bez odkladu. Pouhá identifi kace problémů bez řešení nestačí 
a situaci spíše zhoršuje. Něco zcela jiného je technika Odpouštím…

Jak s dobrou náladou překonat nepříjemné situace.indd   14Jak s dobrou náladou překonat nepříjemné situace.indd   14 3.3.2010   10:37:083.3.2010   10:37:08


