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Pro Matthewa.
Pokud inkoust patii mné, tak papir tobe.
Jako pri vsech nasich dobrodruzstvich,

1 sem jsme dosli spolu.



Uvod

Sedim ve své ordinaci naproti mladé Zen€. Je pohodIné uvelebena v kiesle,
paZze mé podél téla, a kdyZ se mnou mluvi, jemné s nimi pohybuje. Od
napéti a nervozity pri jeji prvni navstéve je to velky posun. Zatim jsme
meély jen asi tucet sezeni. Podiva se mi do o¢i, za¢ne pokyvovat, usméje se
a fekne: ,Vite co? Uvédomuju si, Ze to bude tézké, ale vim, Ze to dokazu.”

Zastipaji mé oci a téZce polknu. VSemi svaly obli¢eje mi prostoupi
asmeév. Pocitila zménu a ja jsem ji ted zaznamenala taky. Pfed néjakym
¢asem prisla do mé ordinace plna strachu ze svéta a ze vSeho, cemu musi
celit. VSudypritomné pochybnosti ji dotlacily k obavam z kazdé zmény
a nové vyzvy. Ten den odchéazela z terapie s hlavou o trochu vice vztyce-
nou. Ne diky mné. Nemam zadnou kouzelnou schopnost nékoho vylécit
nebo zménit néci zivot. Nepotiebovala roky terapie, které by objasnily jeji
détstvi. V tomto pripadé, jako i v mnoha dalsich, jsem plnila predevsim
roli ucitelky. Pfedala jsem ji znalosti o tom, co ika véda a co zafungova-
lo i u ostatnich. Jakmile témto koncepttim a dovednostem porozumeéla
a zacCala je pouzivat, zapocala jeji pfeména. Budoucnost pro ni byla plna
nadéje. Zacala vérit ve vlastni silu. S ndro¢nymi situacemi se vypotradavala
novymi a zdravymi zptisoby. Pokazdé, kdyz to udélala, o néco vic uvérila
tomu, Ze se dokaze se v§im vyrovnat.

Kdyz jsme si zopakovaly véci, které si musela zapamatovat, aby mohla
uspésné Celit nadchazejicimu tydnu, prikyvla, podivala se na mé a zeptala
se: ,,Pro¢ mi to nikdo nerekl driv?“

Tato slova se mnou zlstala a zvonila mi v hlavé. Nebyla prvni ani
posledni, kdo je pronesl. Stejny scénai se opakoval znovu a znovu. Lidé
chodili na terapii s presvédcenim, Ze jejich silné a bolestné emoce jsou
dtisledkem chyby v jejich mozku nebo v osobnosti. Nevérili, ze maji se-
bemensi moc je ovlivnit. I kdyz z dlouhodobého hlediska je pro nékteré
jedince vhodnéjsi hloubkova terapie, spousta z nich potfebovala jen poudit



o tom, jak funguje jejich mysl a télo a jak mtizou své dusevni zdravi v ka-
Zzdodennim Zivoté regulovat.

Védéla jsem, Ze katalyzatorem nejsem j4, ale informace, se kterymi jsem
je seznamovala. Lidé by ale neméli platit za navstévy nékoho, jako jsem ja,
jen aby ziskali informace o tom, jak funguje jejich mysl. Jisté, tyto informa-
ce jsou volné dostupné. Ale v moti dezinformaci je nutné presné védeét, co
se hleda. Zac¢ala jsem svému ubohému manzelovi neustéale omilat, Ze by to
tak byt nemélo. ,Tak jo, jdi do toho,” fekl. ,Nahraj tfeba videa na youtube.”

Tak jsme to udélali. Spole¢né jsme zacali tocit videa o psychickém zdravi.
Ajak se ukazalo, nebyla jsem jedina, kdo o téchto vécech chtél mluvit. Nez
jsem se nadala, sdilela jsem sva videa téméf denné s miliony sledujicich
napric socidlnimi médii. AvSak platformy, na kterych jsem mohla ziskat
nejvice sledujicich, byly zdanlivé jen ty s kratkymi videi. To znamena, ze
jsem vytvorila velkou sbirku videi, ve kterjch mam necelych 60 sekund
na to, abych vyjadrila svou myslenku.

I kdyzjsem dokazala upoutat pozornost lidi, sdilet s nimi své myslenky
a hovorit o psychickém zdravi, chtéla jsem to celé posunout jesté o krok
dale. Kdyz tocite Sedesativterinové video, jste nuceni toho mnoho vyne-
chat. Vypustite spoustu detaill. Takze tady jsou. Detaily. Podrobnosti
o tom, jak nékteré z téchto koncepti vysvétluji béhem terapie, a jedno-
duchy navod, jak je krok za krokem pouzit.

Nastroje v této knize jsou bézné vyucovany v ramci terapie, ale nejsou
to terapeutické dovednosti. Je to Zivotni know-how. Dovednosti, které
mohou pomoci kazdému z nés prekonat tézké obdobi a prosperovat.

V této knize rozeberu véci, které jsem se naucila jako psycholozka,
a shrnu své nejcennéjsi védomosti, moudra a praktické techniky, na které
jsem narazila a které zménily Zivot mné i tém, s nimiz jsem pracovala.
Budete schopni si vyjasnit své emocionalni prozitky a ziskate predstavu,
jak s nimi nakladat.

Kdyz alespon trochu porozumime tomu, jak funguje nase mysl, a vy-
tvofime si navod, jak se s emocemi vyporadavat zdravym zptsobem,



nejen Ze si budujeme odolnost, ale mzeme i prosperovat, a postupem
Casu zacit dokonce osobnostné rist.

Uz z prvni terapie si lidé chtéji odnést domt néjakou pomucku, diky
které se budou snaze vyporadavat s vypjatymi situacemi. A pravé z tohoto
divodu neni mé kniha o noteni se do vaseho détstvi ani o patrani po tom,
jak ¢i proc jste se v téchto stresovych stavech ocitli. O tom existuje plno
skvélych knih. Ale nez budeme moct v terapii zacit ocekéavat, Ze nékdo
zacne pracovat na svych traumatech z minulosti, musime zajistit, ze ma
potrebné dovednosti k vybudovani odolnosti a Ze bude schopen bezpeéné
Celit emocim, které ¢asto nahanéji obavy. V pochopeni mnoha zptsobi, jak
miZete ovlivnit své pocity a peCovat o své dusevni zdravi, tfimé velka sila.

Pfesné o tom je tato kniha.

Tato kniha nezastupuje terapii, stejn€ tak jako kniha o maximalizaci
fyzického zdravi nenahrazuje medicinu. Je to sada nastrojii naplnéna az
po okraj riznymi pomtckami pro odli$né tkoly. Nenaucite se je ovladat
vSechny najednou, tak se o to ani nesnazte. Zvolte si oblast korespondujici
s vyzvami, kterym celite prave ted, a vénujte ¢as uvadéni téchto napadt
do praxe. Tyto pomicky nebudou G¢inné okamzité, takze jim vénujte Cas
a dostatecné je opakujte, nez nad nimi zlomite hil. S jednim nastrojem
diim nepostavite. Kazdy kol vyzaduje néco trochu jiného. A af uz se
v pouzivani téchto berlicek stanete jakkoli ostfilenymi, nékteré vyzvy

budou prosté naro¢néjsi nez jiné.

Pro mé se prace na maximalizaci duSevniho zdravi nijak nelisi od zlep-
Sovani zdravi fyzického. Pokud si vytvotite stupnici zdravi s nulou coby
neutralni hodnotou — neznamena ani pocit nevolnosti, ani pocit prospe-
rity —, tak ¢islo pod hodnotou nuly bude ukazovat na zdravotni problémy
a ¢isla nad hodnotou nuly zase priznivé zdravi. V poslednich nékolika
desetiletich se stalo prijatelnym, ba dokonce médnim, usilovat o maxima-
lizaci vlastniho fyzického zdravi pomoci zdravé vyzivy a cviceni. A teprve
nedavno zacalo byt mnohem piijatelnéjsi oteviené a viditelné pracovat

na svém psychickém zdravi pomoci vyzivy a cviceni. To znamena, Ze



nemusite ¢ekat na konkrétni potize, nez sdhnete po této knize, protoze je
zcela v poradku budovat své dusevni zdravi a odolnost, i kdyz vas zrovna
nic netrapi. Kdyz budete zdravé jist a pravidelnym cvicenim upeviiovat
svou vydrz a silu, bude vase télo schopné efektivnéji bojovat s infekcemi
a snaze se 1é¢it z nasledkd zranéni. To samé plati i u duSevniho zdravi.
Cim vice prace investujeme do budovani sebeuvédoméni a odolnosti
v obdobi, kdy je v nasem zivoté vSe v poradku, tim 1épe budeme schopni
Celit prichazejicim zivotnim vyzvam.

KdyzZ vas v této knize zaujme konkrétni technika a budete ji povazovat
za uzite¢nou, neptestavejte ji uplatniovat v t€zkych obdobich, ani kdyz
se vase situace zacne zlepSovat. I kdyZ se budete citit dobte a fikat si, ze
uz tyto techniky nepottebujete, nezapominejte, Ze jsou vyzivou pro vasi
mysl. Je to jako splaceni hypotéky misto placeni najmu. Investujete do
svého budouciho zdravi.

Informace v této knize se zakladaji na diikaznich materialech z vy-
zkumi. Ale neziistavdm jen u nich. Zaroven vim, Ze dokazou pomoct,
protoze jsem toho byla znovu a znovu svédkem u skute¢nych lidi. Nadéje
existuje. S trochou vedeni a sebeuvédoméni mohou obtize vybudovat silu.

Jakmile zacnete sdilet véci na socialnich médiich nebo napisete knihu
o svépomoci, ziskd spousta lidi pocit, Ze mate vSe srovnané. Zazname-
nala jsem, ze mnoho téchto autort tuto myslenku udrzuje. Mysli si, ze
musi plsobit dojmem, jako by na nich zivotni prekazky nezanechavaly
zadné Sramy a jizvy. Tvrdi, Ze jejich kniha obsahuje odpovédi — vSechny
odpovédi, které budete v zivoté potfebovat. Dovolte mi tuto predstavu
ihned vysvétlit.

Jsem psycholozka. To znamen4, Ze jsem piecetla spoustu vyzkumd,
které byly o této problematice provadény, a jsem kvalifikovana k tomu,
abych své znalosti uplatnila pfi pomoci ostatnim lidem v hledani jejich
cesty k pozitivni zméné. Jsem zaroven ale i ¢lovék. Dovednosti, které jsem
si osvojila, nezabrani Zivotu, aby vam hazel klacky pod nohy. Pomahaji
vam hledat smér, uhybat, pfijmout ranu a zase se postavit na nohy. Ne-

zajisti, Ze se prestanete béhem cesty ztracet. Umozni vadm v§imnout si,
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kdyz ze své cesty sejdete, a statecné se obratit na paté a vykrocit opét ke
smysluplnému a napliujicimu Zivotu. Tato kniha neni klicem k bezpro-
blémovému ziti. Je to skvéla sada nastroji, které mné i mnoha dal$im
pomohly hledat cestu Zivotem.

Dosavadni cesta...

Nejsem guru, ktery méa odpovédi na v§echny otazky vesmiru. Tato kniha
je z¢asti denik a z¢asti navod. Svym zpisobem jsem se cely Zivot snazila
zjistit, jak dat vse dohromady. TakzZe v této knize uplatniuji vSéechny hodiny
stravené ¢tenim, psanim a mluvenim se skute¢nymi lidmi na terapii, aby
mi pomohly hloubéji pochopit lidské bytosti a to, co ndm v Zivoté poma-
ha. V této knize je zaznamenand pouze ma dosavadni cesta. Lidé, které
potkavam, mé nepiestavaji ohromovat a neustale se od nich u¢im. Védci
pokladaji stile lepsi otazky a objevuji stale lepsi odpovédi. Toto je tedy sbir-
ka téch nejdtlezitéjsich véci, které jsem se dosud naucila a které pomohly
piekonat zivotni trapeni mné i lidem, s nimiz jsem pracovala v terapii.
Tato kniha vdm nezbytné nezaruci, Ze budete do konce Zivota zit s isme-
vem na tvari. Doda vam ale znalosti o tom, které nastroje pouzit, abyste
se ujistili, Ze kdyZz se usméjete, bude to proto, Ze néco skutecéné citite. Na-
jdete zde popis néstrojii potfebnych k opétovnému zhodnoceni a nalezeni
spravného sméru, k navratu ke zdravym navykim a k sebeuvédomeéni.
Néstroje mozna vypadaji dobie v krabici. Ale pomohou nam, jen kdyz
je z ni vyndame a za¢neme jejich pouziti trénovat. Kazdy takovy nastroj
vyzaduje pravidelny trénink. Pokud se tentokrat netrefite kladivem ptimo
htebiku na hlavicku, vratte se pozdéji a zkuste to znovu. Jsem jen ¢lovék
a délam to taky. A zahrnuji zde jen techniky a dovednosti, které jsem sama
ozkousela a shledala je uzitecnymi pro sebe i pro lidi, s kterymi jsem praco-
vala. Tato kniha je pro mé zdrojem stejneé jako pro vas. Budu se k ni znovu
a znovu vracet, kdykoli budu citit, ze je to potieba. Piala bych si, abyste
délali totéz a tato kniha vam slouzila jako krabice s nastroji po cely Zivot.
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KAPITOLA 1

Jak chapat Spatné nalady

Vsichni maji Spatné dny.

Vsichni.

Rozdil je ale v tom, jak ¢asto je mame a jak hluboké poklesy nalad jsou.

Za ta léta, co pracuji jako psycholozka, jsem si uvédomila, jak velké
mnozstvi lidi témito stavy trpi, aniz by se s tim komukoli svérili. Jejich
préatelé a rodina o tom nemaji potuchy. Lidé tyto stavy skryvaji, odsouvaji
stranou a sousttedi se na to, aby plnili ocekavani. V nékterych pripadech
trva roky, nez se lidé trpici podobnymi problémy odhodlaji zahajit terapii.

Maji pocit, jako by jim néco unikalo. Srovnavaji se s lidmi, ktefi neustale
budi zdani, Ze jsou vyrovnani. S témi, jiz se porad usmivaji a ptisobf, jako
by stéale prekypovali energii.

Uvérili tomu, ze nékteri lidé jsou prosté takovi a Ze spokojenost je
jakymsi typem osobnosti. Bud' to ve vas je, nebo ne.

Pokud vniméame $patnou néladu ¢isté jako chybu v mozku, nevéiime,
Ze ji dokazZeme zménit. A tak zaéneme pracovat na tom, abychom ji skryli.
Prochazime dnem, délame vSechny spravné véci, usmivame se na vSechny
spravné lidi, ale presto se celou dobu citime trochu prazdni a tdhne nas
dold pocit, Ze si véci neuzivame tak, jak nam bylo feceno, Ze bychom méli.

Na moment se zastavte a vnimejte svou télesnou teplotu. MiZete se citit
velmi prijemné, nebo vam mize byt ptilis velka zima ¢i teplo. Zména nasi
teploty nemusi indikovat pouze infekci a nemoc, ale miize byt reakei na
véci kolem nés. Mozn4 jste si zapomnéli bundu, ktera bézné k ochrané

pred zimou postaci. Nebo se mozna zatdhlo a zacalo prSet. Miizete mit
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hlad nebo byt dehydratovani. Kdyz dobihate autobus, zahtejete se. Nase
télesna teplota je ovliviiovana prostiedim, jak vnitfnim, tak i vnéjsim,
amuzeme ji ovlivnit i my sami. S naladou je to v podstateé stejné. To, Ze nAm
neni dobte, mtize byt zplisobeno nékolika faktory z vnitniho i vnéjsiho
svéta. Jakmile porozumime tomu, o jaké faktory jde, mtizeme tuto znalost
vyuzit a namitit svou ndladu smérem, jakym chceme. Nékdy je odpovédi
dalsi vrstva obleceni a dobih&ni autobusu. Jindy je to néco jiného.

Védanam dlouhodobé€ potvrzuje, Ze na své emoce mame vétsi vliv, nez
si myslime. A totéz se lidé dozvidaji b€hem terapie.

To znamen4, ze musime na své psychické pohod€ pracovat a své emoc¢ni
zdravi vzit do vlastnich rukou. Méli bychom si uvédomit, Ze nase nalada
neni pevné dana a neurcuje, kym jsme — je to pocit, ktery zazivame.

Toto poznani nicméné neznamena, Ze se dokdzeme nadobro zbavit
$patnych nalad & depresi. Zivot nAm neustale piinasi utrpeni, bolest
a ztraty, které budou mit vzdy vliv na nase psychické a fyzické zdravi.
Zvyse zminéného v§ak vyplyv, Ze si mlizeme sestavit sadu nastroju, ktera
nam pomiiZe naro¢né situace zvladnout. Cim vice s témito néstroji bude-
me cvicit, tim efektivnéji s nimi budeme umét pracovat. Takze kdyz ndm
zivot vrhne do cesty necekanou ptekazku, budeme se mit k ¢emu uchylit.

Koncepty a dovednosti popsané v této knize jsou pouzitelné pro vSechny.
Vyzkumy prokazuji, Ze jsou ac¢inné v boji proti depresi, ale nejsou to 1éky
na predpis. Jsou to kompetence pro Zivot. Nastroje, které mtizeme proti
vykyvim nalad, at uz vét$im, ¢i mensim, pouzivat vsichni. Pro lidi trpici
zavaznou psychickou poruchou je dobré, aby se nové kompetence ucili

rozvijet s pomoci profesionala.

Jak vznikaji pocity

Blazeny spanek. Pak moje usi poboutibudik. Je az moc hlasity a jeho zvuk
nesnasim. Do celého téla mi vysle tlakovou vlnu, na kterou nejsem pti-

pravena. Budik zamacknu a zase si lehnu. Boli mé hlava a jsem nastvana.

Znovu budik zamacknu. Jestli za chvili nevstaneme, prijdou déti pozdé
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do $koly. Musim se ptipravit na schlizku. Zaviu o¢i a vybavim si seznam
tkolti lezici na mém stole v kancelafi. Obavy. Podrazdéni. Vycerpani.
Dnes nic délat nechci.

Je tohle $patné nalada? M4 ptivod v mém mozku? Jak to, ze jsem se
takhle probudila? Zkusme na to prijit. Véera jsem pracovala dlouho do
noci. Kdyz jsem si §la lehnout, byla jsem uz moc unavena, abych si zasla
pro sklenici vody. Dité se za noc dvakrat probudilo. Moc jsem se nevy-
spala a jsem dehydratovana. Hlasity budik mé vytrhl z hlubokého spanku
a s probuzenim mi do téla vystrelily stresové hormony. Zac¢alo mi busit
srdce, jako kdyZ jsem nervozni.

Kazdy z téchto signalt mi do mozku vysila informaci. Nejsem v po-
hodé. Mij mozek se tedy snazi prijit na to pro¢. Hled4, a najde. Ukéazalo
se, ze ke vzniku Spatné nalady prisp€la moje fyzicka nepohoda vyvolana
nedostatkem spanku a dehydrataci.

Ne kazd4 $patna nalada je skrytou dehydrataci, ale kdyz se potykate se
Spatnymi naladami, je dilezité pamatovat na to, ze to vSechno neni jen
ve vasi hlavé. Jde taky o stav vaseho t€la, o vase vztahy, o vasi minulost
a pritomnost, o vase zivotni podminky a o Zivotni styl. Zalezi na vSem, co
délate a nedélate, co jite, nad ¢im premyslite. A dilezité jsou i vase aktivity
a vzpominky. To, jak se citite, neni jen produktem vaseho mozku.

Vas mozek se neustale snazi prijit na to, co se déje. Ale ma k dispozici jen
omezeny pocet voditek. Pracuje s poznatky ziskanymi z vaseho téla (t€émi
jsou naptiklad srdec¢ni tep, dech, krevni tlak, hormony). Ziskava informace
z va$ich smysli — z toho, co vidite, slySite, ¢eho se dotykate, jaké chuté
aviné citite. A stejné tak z vaseho jednani a myslenek. Vsechny tyto infor-
mace propoji s pripady, kdy jste se v minulosti citili obdobné, prijde s moz-
nym vysvétlenim toho, co se s vaimi déje, a poradi vam, jak postupovat.
Toto vysvétleni mizeme mnohdy vnimat jako emoci ¢i naladu. Tim, jak si
tuto emoci interpretujeme a jak na ni zareagujeme, vysleme do téla a mysli
informace o tom, co délat dal (Feldman Barrett, 2017). TakzZe kdyz dojde
na zmeény nalad, rozhoduji o vysledku ingredience, které t€lu poskytnete.
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Obousmeérna cesta

Spousta knih o svépomoci ndm radi, abychom napravili svij zptsob
mysleni. Rikaji nAm: ,Vage myslenky zméni to, jak se citite.“ Ale ¢asto
opomenou néco zisadniho. Pouha zména mysleni nestaci. Tento vztah
funguje obéma sméry. To, jak se citite, ovliviiuje typ myslenek, které vam
v hlavé vyskakuji, nasledkem ¢ehoz jste nachylnéjsi k negativnimu a sebe-
kritickému uvazovani. Piestoze vime, Ze ndm nase predstavy nepomahaji,
je neskutecné tézké zménit zptisob premysleni, kdyz se necitime dobre.
A jesté slozitéjsi je drzet se pravidla ,Pouze pozitivni mysleni®, které nam
Casto vnucuji socialni sité. Pouha pfitomnost negativnich myslenek ne-
znamen4, ze tu byly prvni a §patnou naladu nam zptsobily. Takze zména
v uvazovani nemusi byt nutné jedinou odpovédi.

To, jak premyslime, netvori celkovy obraz. Nasi naladu ovliviiuje i vSech-
no, co délame a nedélame. Kdy?z se citite pod psa, touzite se pred v§im
schovat. Nechce se vam délat véci, které si bézné uzivate, a tak je nedélate.
Ale kdyz se od téchto aktivit budete delsi dobu distancovat, budete se citit
jesté htr. Tento zacarovany kruh se projevuje i na nasem fyzickém zdravi.
Reknéme, Ze jste nékolik tydn neméli as cvidit. Jste unaveni a méate
$patnou naladu, takZe cvieni je to posledni, co chcete délat. Cim déle
se budete cviceni vyhybat, tim vétsi letargii a nedostatek energie budete
pocitovat. A s nedostatkem energie se snizuje i pravdépodobnost cvic¢eni
a dochézi k poklesu nalady. Spatna nalada nas nuti délat véci, které nas
psychicky stav jesté zhorsuji.

Takze je velmi snadné upadnout do téchto zakernych kolobéhi, protoze
vSechny aspekty nasich prozitkt se vzajemné ovliviiuji. Toto schéma ndm
ukazuje nejen to, jak se miizeme ocitnou v ruting, ale i cestu, jak z ni ven.

Vsechny tyto prvky spolu vzajemné reaguji a vytvareji nas prozitek.
Své myslenky, télesné pocity, emoce a ¢iny neprozivame oddélené. Pro-
Zivame je spolecné jako jeden vjem. Jsou jako spletené proutky — je t€zké
povsimnout si kazdého zvlast. Vnimame kosik jako celek. Proto musi-

me pracovat na jeho rozplétani. Kdyz to udélame, bude pro nas snazsi
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Vnéjsi udalosti ovliviuji
vnitfni stav

i

Pokles nalady.
Pocit beznadéje

Presvédcent:
74dn4 K cemu
sména to je? ‘NI(:)

nepomaha.”

Podlehnuti nutkani
stahnout se.

Schéma 1: Sestupna spirala Spatné nalady. Znazornénitoho, jak nékolik dni Spatné
nalady mudZze vyustit v depresi. Pferuseni cyklu je snazsi, kdyz jej identifikujeme brzy
a zaéneme jednat. Pfepracovano z Gilberta (1997).

rozpoznat, jaké zmény mtzeme udé€lat. Schéma 2 na néasledujici strané
znazornuje jednoduchy zptisob, jak svij prozitek rozebrat.

Jakmile véci takto rozebereme, miizeme zacit s uréovanim nejen toho,
kvili ¢emu jsme uvazli, ale i toho, co nAm mtize pomoct.

Vétsina lidi prichazi na terapii s védomim, Ze se chtéji citit jinak. Touzi
se zbavit nepfijemnych, mnohdy pfimo tryznivych pociti, protoze kvili

nim prichazeji o obohacujici emoce, jako jsou radost a vzruseni, které
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MYSLENKY EMOCE
,Nikdy mi nic Spatna nalada

nevyjde.” Smutek
,Jsem takova nula.“

CHOVANJ 1 FYZICKE POCITY
Nutkani: odtazeni Nedostatek energie
se od pratel Zvysena chut k jidlu
Jednani:

konec snahy
o dosazeni cill

Schéma 2: Zabyvani se negativnimi mysSlenkami zvySuje pravdépodobnost, Ze budu
mit Spatnou naladu. Ale Spatna nalada mé rovnéz ¢ini nachylnéjsi k negativnim
myslenkam. Toto schéma nam ukazuje nejen to, jak se muzZeme ocitnout
v zacarovaném kruhu Spatnych nalad, ale i cestu ven. Pfepracovano z Greenbergera
& Padesky (2016).

touzi citit vic. Nemtizeme jednoduse stisknout tlac¢itko a vyrobit si sadu
pozadovanych emoci na konkrétni den. Ale vime, Ze to, jak se citime, je
uzce propojeno se stavem naseho téla, s myslenkami, jimiz travime cas,
a s nasSimi ¢iny. Tyto dal$i ¢asti nasich prozitki jsou ty, které dokazeme
ovlivnit a zménit. Neustala komunikace mezi mozkem, télem a prosttedim

znamena, Ze je miizeme vyuzit k tomu, abychom ovlivnili to, jak se citime.
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Kde zacit

Prvnim krokem k ziskani kontroly nad §patnymi ndladami je uvédomeéni
si kazdého aspektu prozitku. Jednoduse feceno, musime si jich vsech
vsimat. Toto uv€doméni za¢ina ohlédnutim. Zamyslime se nad uplynulym
dnem a zvolime si nékolik momentti, na které se zamérime detailnéji.
Diky tomu si ¢asem vytrénujeme schopnost v§imat si konkrétnich pocitt
hned, kdyz je budeme prozivat. A tehdy ziskdme ptilezitost néco zménit.

Béhem terapii nékterym pacienttim se $patnou naladou radim, aby si
vsimali, kde ve svém téle $patnou naladu pocituji. MiiZe se projevovat
tinavou, letargif &i ztratou chuti k jidlu. Spatnou naladu taky ¢asto pro-
vazeji myslenky jako: ,Dnes se mi nic nechce délat. Jsem tak liny. Nikdy
nic nedokazu. Jsem takova nula.” Nékdy pak mohou mit chuf se v praci
zavrit na chvili na toaletu a projizdét socialni sité.

Jakmile se sZijete s tim, co se déje ve vasem téle a ve vasi mysli, mtzete
s témito poznatky pracovat, hledat spoustéce ve svém okoli a vztazich,
premyslet nad tim, jak ovliviiuji vase vnéjsi prozitky a chovani. Nespéchej-
te, vénujte dostatek casu zkoumani detaili. Kdyz se citim takto, nad ¢im
premyslim? Kdyz se citim takto, v jakém stavu je moje telo? Jak se o sebe
staram ve dnech a hodinach vedoucich k tomuto pocitu? Je to emoce, nebo
Jjen fyzické nepohodli zpiisobené neuspokojenou potiebou? Otazek je spous-
ta. Nékdy bude odpovéd snadna. Jindy to bude celé trochu sloZitéjsi. A to je
v poradku. Pokracujte v prozkouméavani a sepiste si prozitky — diky tomu

ziskéate lepsi povédomi o tom, co vAm prospiva, a co naopak véci zhorsuje.

f Sada nastroju:
Popfemyslejte nad tim, co zhorsuje vasi naladu

Pouzijte priifezové schéma na strané 18, abyste si nacvicili rozeznavani
jednotlivych aspektii svych prozitkd, jak pozitivnich, tak negativnich.
Na strané 254 najdete prazdnou tabulku, kterou si miiZzete sami vyplnit.
Vyhrad'te si 10 minut a popfemyslejte nad jednim momentem uplynulého

dne. Miize vam piipadat, Ze se nékteré kolonky vyplnuji snadnéji nez jiné.
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Tim, Ze budete premyslet nad uplynulymi momenty, si postupné vy-

budujete dovednost rozpoznavat spojitosti mezi témito aspekty svych

prozitkd hned, jakmile se budou dit.

W

20

Tip: Pti vyplnovani schémat miizete vyuzit tuto napovédu. Nebo

se ji inspirujte pii zapisovani do deniku.

S 2 7 7 T T A 7

v

Co vedlo k momentu, nad kterym premyslite?

Co se d€lo tésné predtim, nez jste si v§imli nového pocitu?
Na co jste v tu chvili mysleli?

Na co jste soustiedili svou pozornost?

Jaké emoce byly pritomné?

Kde ve vasem téle jste je citili?

Jaké dalsi fyzické pocity jste zaznamenali?

Jaké nutkani jste pocitovali?

Podlehli jste témto nutkdnim?

Pokud ne, co jste udélali misto toho?

Jak vaSe jednani ovlivnilo vasi naladu?

Jak vasSe jednani ovlivnilo vase myslenky a presvédcéeni

o dané situaci?



Shrnuti kapitoly

Vykyvy nalad jsou zcela norméalni. Nikdo neni neustale stastny.
Ale to neznamena, Ze této nestalosti musime byt vydani na
milost. Mame k dispozici postupy, které nAm pomahaji Spatnou
naladu zvladnout.

Je pravdépodobnéjsi, Ze pocit skli¢enosti odrazi nenaplnéné
potieby nez Spatnou funkei mozku.

Kazdy moment naseho zZivota mtize byt rozebran na konkrétni
aspekty prozitku.

Vsechny tyto aspekty se vzajemné ovliviiuji. To nam ukazuje,
jak se mtizeme ocitnout v sestupné spirale Spatnych nalad, ¢i
dokonce depresi.

Nase emoce jsou budovany nékolika faktory, z nichz nékteré
mizZeme ovlivnit.

Emoce si nemiizeme primo vybirat a zapinat je na povel, ale
pomoci prvki, které ovladat dokazeme, mizeme zmeénit, jak
se citime.

Priifezové schéma (viz schéma 2 na strané 18) napoméha zvyso-

vat povédomi o tom, co ovliviiuje nasi naladu a drzi nas zaseklé.
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KAPITOLA 2

Nastrahy nalad,
na které si dat pozor

Problém s okamzitou ulevou

Spatna nalada nas nuti délat véci, které nasi naladu mohou jesté zhorsit.
KdyZ pocitujeme nepohodli a hrozbu bliZici se Spatné nalady, chceme se
zase citit lépe. Nas mozek uz ze zkuSenosti vi, co vétsinou pomiize nej-
rychleji. Pocifujeme tedy nutkani délat to, diky ¢emu vSechny tyto pocity
hned zmizi. Otupime se nebo odvedeme svou pozornost jinam a emoce
vytla¢ime pry¢. Nékteri toho dosahuji alkoholem, drogami nebo jidlem.
Jini zase dlouhymi hodinami sledovani televize nebo socidlnich siti.
Vsechny tyto prostiedky jsou tak lakavé, protoze jsou G¢inné — z krat-
kodobého hlediska. Poskytnou nam to okamzité rozptyleni a otupeni, po
kterém touzime. Dokud v§ak nevypneme televizi, nezavieme aplikaci nebo
nevystrizlivime — pak se vSechny pocity zase vrati. Pokazdé, kdyz tento
cyklus absolvujeme, pocity se vrati jest€ intenzivnéjsi.

Hled4ni moznosti ovladnuti Spatné nalady zahrnuje premitani nad
zpusoby, jakymi na tyto pocity reagujeme — je nezbytné soucitit s lidskou
potiebou tlevy, ale musime byt rovnéz upfimni sami k sob€ a ujasnit si,
které pokusy nas stav v dlouhodobém méritku jen zhorsuji. Postupy, které
zabiraji dlouhodobé nejlépe, nefunguji okamzite.
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Alkohol

Okamzita uleva

Vystfizlivéni /

Otupeni
pomoci televize
a socialnich siti

Spatna nalada

Okamzita Uleva
Smutek

Vypnuti

Schéma 3: Zacarovany kruh okam?zité Ulevy. Pfepracovano z prace Isabel Clark (2017).

@ Tip: Pouzijte tyto otazky jako inspiraci pri zapisovani do deniku,

aby vam pomohly pii rozebirani aktualné pouzivanych strategii

pri vyrovnavani se se $patnou naladou.

>
>

Jak nejcastéji reagujete, kdyz se citite pod psa?

Poskytuji vim tyto reakce okamzitou tlevu od bolesti a ne-
pohodli?

Jaky t¢inek maji z dlouhodobého hlediska?

Co vés stoji? (Nemysleno v penézich, ale z hlediska casu,
usili, zdravi a postupu kuptedu.)

Myslenkové vzorce, kvili
kterym se citite hir

Jak jsme uz probrali v predchozi kapitole, vztah mezi myslenkami a pocity

je oboustranny. Myslenky, se kterymi travime ¢as, ovliviiuji, jak se citi-

me. Ale to, jak se citime, rovnéz ovliviiuje nase dal$i myslenkové vzorce.

Nize nésleduje vycet nékolika predsudki, které bézné zazivame v obdobi
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