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Predmluva

Budte pozitivni! Ze to zni jako paradoxni vyzva, kdyz z médii slychame jen
zpravy o hospodafrské krizi a katastrofickych klimatickych zménach? Mnoha
lidi se tyto udalosti dotkly osobné, pfisli napfiklad o praci a boji se o svou
budoucnost. A pfitom jsou to — opét paradoxné — pravé oni, kdo by mél
hledét vpred s optimismem.

Mam pro vas dobrou zpravu: Optimismu lze ,podléhat” i za ,nepfiz-
nivych” okolnosti. Kazdy se mlze naucit myslet pozitivné. Optimismus je
totiz otdzkou postoje, Uhlu pohledu, kterym vnimame sami sebe, ostatni
i udalosti kolem nas. Tato kniha pfinasi mnoho podnétd, jak se naucit vyzrat
v tomto ohledu sam nad sebou. Zkuste zjistit, co vam bréani v optimismu,
a poznejte, jak Ize po malych krlccich zménit své postoje, ndzory a mys-
lenkové stereotypy.

Ale to jesté neni viechno - pozitivni mysleni také Gzce souvisi s tim, jak
mluvime a jak jedndme. Dozvite se mimo jiné, proc si davat vétsi pozor na
to, co fikate a jak to fikate, a v neposledni fadé poznate, jak se optimisticky
naladit na kazdy den. Nakonec se doctete, jak Ize s pomoci jednoduchého,
ale efektivniho tréninkového programu zapojit do Zivota vice pozitivniho
mysleni. Stante se opravdovymi optimisty, ktefi sice nejsou presvédceni
o tom, Ze viechno pujde hladce, ale védi, Ze ne viechno se nutné musi
pokazit.

Elke Niirnberger
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Optimismus je
otazkou naseho
postoje

Zda jsme spokojeni a pfipadame si $tastni, ovliviuje spise
to, jak svlj Zivot vnimame, nez co vnimame. Lidé, ktefi
mysli pozitivné, se sami na sebe i na svét divaji urcitym
pohledem - a pravé tim se lisi od pesimist.

V této kapitole se doctete:

» jak optimisté vnimaji udélosti ve svém okoli (s. 15),

» Ze toto vnimani je dano tim, jak chapeme svét a jak ho
hodnotime (s. 18),

» proc¢ ndm pocit sebedlvéry poméhda myslet pozitivné
(s. 24).
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1.1 Jak mysli optimisté?

/& Piiklad

V jedné reportazi zpovidali rodinu zemédélce, ktery po pfirodni katastrofé
prisel tiplné o vSechno - diim, dviir a édstecné i dobytek vzaly za své, tiroda byla
znicend. Neziistalo jim nic, kromé véci, které méli na sobé, a docasné prebyvali
v nuznych podminkdch v socidlnim byté. Nadéje na financni podporu ze strany
statu nebo pojistovny byla prakticky nulovad.

V rozhovoru tikali, Ze zacnou stavét novy diim a stdje. Chtéli znovu obdé-
lavat pole a doufali, Ze se dockaji tirody v pFistim roce. Tvrdili o sobé, Ze ,,méli
velké stésti®, protoZe jsou zdravi a katastrofu preZili — na rozdil od mnoha

jinych. ,Nedd se nic délat... takové véci se na svété stavaji.“

Clovék by ¢ekal spise nafikani, deprese a beznadéj. Rodina ale mluvila
o budoucnosti, o svych planech a vizich, jak zase viechno brzy bude vypa-
dat. Premysleli nad tim, jak dat véci do pofadku. Nezabyvali se otazkami,
proc se to pfihodilo pravé jim nebo proc se to vlastné vibec pfihodilo. Divali
se dopfedu, coz jim ocividné dodavalo silu. Cim jsou vyjimeéni lidé, ktefi
odhodlané hledi vpfed i pfesto, ze je zasdhla takova osudova rana?

1.1.1 Zivot je takovy, jak ho vhimame

cay
|

,Stésti ve tvém Zivoté se odviji od zpUsobu tvého mysleni,” fekl Marc Aurel.
Rodina z vyse uvedeného pfikladu silou vlastnich myslenek pfehodnotila
katastrofu na situaci, kterou Ize zvladnout. Kdo si misto toho vytvafi depri-
mujici vize, ten se také citi deprimovany, kdo se zaobira zoufalymi myslen-
kami, toho prepadne strach, a kdo podlehne beznadéji, prestane doufat -
a dokonce dfiv, nez se v katastrofické situaci ocitne.

Clovék, ktery mysli pozitivné, vi, ze Zivot jde navzdory krutym ranam
dal. Pfi zpétném blizsim pohledu na tyto zvraty a nezdary prece jen najde
i néco dobrého a uvédomi si, ze nic neni jen ¢erné nebo bilé. Clovek, jenz
vnima sdm sebe i svét optimisticky, ovliviuje pozitivné i své dusevni zdravi
a pocituje vétsi radost ze zivota. Optimismus je zaklad, chceme-li byt spo-
kojeni a véfit v budoucnost.

15
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Povaha nasich myslenek rozhoduje o tom, jestli jsme se svym Zivo-
tem spokojeni nebo nespokojeni, jestli nam pfipada vzrusujici nebo
nudny, jestli jsme $tastni nebo nestastni.

1.1.2 Jak se pozna optimista?

Radostny optimismus, ktery ale neni odtrzeny od reality, by se dal ilustro-
vat napfiklad takto: Optimista nestoji v desti — sprchuje se pod mraky. Co
to znamena? Slovo ,optimismus” pochazi z latiny, ,optimus” |ze pfelozit
jako ,nejlepsi”. Optimismus je oznaceni pro pozitivni zivotni postoj spojeny
s oc¢ekavanim, Ze se véci za¢nou vyvijet k dobrému — bez ohledu na to, jakou
zivotni zkusenosti si ¢lovék prosel. Optimismus je vnitini naladéni, které
zivotu dava dlouhodobé pozitivni nadech.

Optimisticti lidé v obtiznych Zivotnich situacich neztraceji viru a nadéji.
Problémy nevytésnuji ani nepopiraji. V idedlnim pfipadé chyby vzdy ana-
lyzuji, aby se jich mohli v budoucnu vyvarovat. Neznamena to v3ak, Ze op-
timistam by se nezdary a porazky vyhybaly. Optimisticky ¢lovék viak hledi
dopfedu, i kdyZ se mu pravé nevede.

Optimismus vyrlstéd z oc¢ekavani, Zze pozitivniho vyvoje Ize dosdhnout
vlastnim pfi¢inénim. Pozitivni postoj ke svétu tedy do znacné miry souvisi
s aktivitou a konstruktivnim pristupem. Pozitivné naladéni lidé se stavi ke
svétu s vUli konat dobro a s nadéji, ze se jim budou véci dafit a dokdzou je
mit pod kontrolou. Optimismus pak mizeme definovat také podle toho, jak
si lidé vykladaji vlastni prohru:

»» Optimisté patraji po okolnostech prohry, které mohou v budoucnu zmé-
nit. A kromé toho:
» Optimisté nehledaji pficiny problém jen u sebe.

Pristupuji ke svétu s tim, ze ho mohou do ur¢ité miry kontrolovat a také
sami utvaret. Zda se, Ze velkou roli hraje pravé vira, Ze ¢lovék ma tuto kont-
rolu ve vlastnich rukou. Optimisté vyuzivaji zejména aktivni strategie, které
umoznuji problémy fesit. Nevyhybaji se konfrontaci s zivotnimi prekazka-
mi — jednaji jako tvlrci a jsou si svého postoje védomi.

Pozitivni mysleni nema nic spole¢ného s nasazovanim rlizovych
bryli ani s vytésnovanim problému.
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1.1.3 Optimismus a mozek

A nyni dobra zpréava pro viechny, ktefi tvrdi, ze dostali do vinku pesimis-
mus: Pozitivnimu mysleni se da naucit a da se trénovat. Pozitivni pohled
na svét si maze kazdy zacit budovat tim, Ze bude pétrat po realistickych
dlvodech uspéchliinetspéchd, a pokusi se je neztratit ze zfetele. ,Mozek je
totiz systém, ktery se permanentné uci,” jak fika Joachim Bauer, univerzitni
profesor z Freiburgu. ,Kazda zasadni zkuSenost méni synapticka spojeni
v nervové tkani.” To je kli¢cova informace pro viechny, kdo si mysli, Ze ¢lo-
vék se optimistou musi narodit anebo se jim stane napofad jen zasluhou
dédi¢nych dispozic, vychovy ¢i zazitk( z détstvi.

Kde sidli optimismus?

Optimismus ma sidlo v nasi hlavé. Pfesnéji vzato, jsou to dvé oblasti v lidském
mozku, kterym vdécime za schopnost hledét do budoucna s nadéji, jak zjistili
neurologové z newyorské univerzity. Jedna se o takzvané mandlové jadro
(amygdala) umisténé hluboko v mozku a ¢ast anteriorni korové oblasti pfi-
mo za oc¢ima. PsycholozZka Tali Sharot zminéné oblasti v mozku lokalizovala
u fady testovanych osob. Cim optimisti¢téji hledéli lidé do budoucna, tim
vyssi aktivitu zaznamenala v téchto oblastech.

Nakolik se nas mozek dovede ucit?

Stale dalsi a dalsi optimistické myslenky, projevy a zkusenosti vyvolava-
ji vznik novych nervovych spoju, které se upevnuji tim spie, ¢im vice je
pouzivame. Tyto spoje ovliviuji také nase chovani v podobnych situacich
v budoucnu. Nové zkusenosti vedou k rozsifovani stavajicich neuronovych
siti. Uvedeny proces se nazyva ,neuronova plasticita” a probiha po cely Zivot.

Vyzkumy v neurologii dospély v poslednich letech k Uzasnym poznat-
kam. Vime, jak vysoce pfizpUsobivy a ucenlivy je nd$ mozek a ze tato schop-
nost se sice s pfibyvajicim vékem snizuje, ale zdaleka ne tolik, jak se védci
domnivali. Dlouhou dobu se totiz vychazelo z predpokladu, Ze vyvoj mozku
v mladi konci a do té doby vytvorené nervové spoje jsou definitivni. Oviem
i v mozku dospélého ¢lovéka vznikaji nové neuronové vazby a do novych
ukolt se zapojuji dalSi mozkové oblasti, tfebaze to trva déle nez u déti (napf.
pfi uceni cizich jazykd). Neuronové procesy a védomé prozivané dusevné-
-psychické stavy spolu Gzce koresponduiji. V3echny vnitini psychické procesy
zifejmé souviseji s neuronovymi pochody - ¢lovék tedy tim, Ze se uci a ziskava
nové zkusenosti, permanentné méni svou neuronovou architekturu.

17
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Vzhledem k tomu, Ze pesimistou se ¢lovék nerodi, ale postupné se

jim vlivem nezddoucich ndvykl stava, Ize se také postupné naucit,
respektive natrénovat si pozitivni a optimistické chovani. Jiz samotné pre-
mysleni o optimismu je prvnim pozitivnim krokem, ktery aktivizuje pfislusné
oblasti v mozku.

Na zakladé téchto poznatku z neurologie Ize formulovat heslo optimis-
tického mysleni: ,Dobré myslenky nesou dobré ovoce.” Pozitivni myslenky
vam budou pfichdzet na mysl sndze, pokud se s nimi naucite pracovat ¢astéji.

1.2 Minéni, jez méni svét

Optimismus a jeho protihrac pesimismus predstavuji dva zpUsoby, jakymi
lidé pristupuji k udélostem ve svém zivoté. Pomoci téchto dvou zakladnich
vzord si vykladaji svét. V socidlni psychologii se uvedenému postoji fika
kauzélni atribuce, tedy pfipisovani pficin.

Priklad

Karin a Jan studuji druhy semestr fyziku. Oba absolvovali zkousku, ze které
dostali trojku. Karin se tim netrdpi: ,Ten den jsem to opravdu nezvlddla, od
uceni mé neustdle odvddély jiné véci, nebyla jsem zkrdtka dobfe ptipravend.
Na pristi zkousku se musim vic ucit.“

Jan ovsem reaguje jinak: ,,To je typické, nemiiZu si tu latku prosté zapamato-
vat. Je jedno, jak dlouho se ucim - vysledky jsou potdd stejné. Asi nejsem dost
inteligentni. Janiiv postoj s sebou nutné pfindsi dalsi frustraci a zklamani.
Povazovat nedostatecnou inteligenci za pticinu viastniho nezdaru - to je ne-
feSitelny problém, protozZe ihned implikuje zavér: ,, Pottebuju vic inteligence.,
coz ale ¢lovék nemiiZe viastnimi silami ovlivnit.

Interpretace Uspéchi a nezdarl ovliviuje nase pocity i motivaci. ZpQ-
sob, jakym hodnotime situace nebo udalosti v nasem zivoté, jako napfiklad
nepovedenou zkousku, odmitnuti pfi pfijimacim pohovoru nebo pozdni
pfichod pfitele na smluvenou schlizku, se ¢asto stane urcitym individualnim
atribu¢nim stylem, jimz si vykladdme svét. Komu ddvame za vinu, kdyz se
néco nezdafii? Kdyz se udalosti nevyvijeji podle nasich predstav, povazuje-
me to za vlastni selhani?
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1.2.1 Pozitivni a negativni atribucni styl

Americky psycholog Martin Seligman se ve svém psychologickém vyzkumu
zaméfil na otdzku, do jaké miry se v budoucim chovani a jednani odrazi
pfisludny atribu¢ni styl, tedy mira optimismu a pesimismu. Ve svych studiich
prokazal, Ze tyto postoje vyrazné ovliviuji motivacni irover budoucich vy-
kon(. Objektivni dlivody Uspéchu ¢i nedspéchu tak ziejmé mnohdy prameni
jiz z atribuci a hodnoceni, se kterymi ¢lovék mentélné pracoval jiz predtim.

Studenti z pfedchoziho piikladu budou k ptipravé na piisti zkousku pfi-
stupovat s odlisnou motivaci, kterou predurcuje pravé odlisné vyhodnoceni
dosavadniho primérného vysledku. Uz jen z tohoto diivodu bude prognéza
pfistiho testu pro oba odlisnd - jednou pozitivni a podruhé negativni—, ato
zcela bez ohledu na jejich schopnosti. Jiz zminéna skute¢nost predstavuje
zéklad budouciho Uspéchu ¢i netspéchu (viz kapitola ,Sebenapliujici pro-
roctvi, s. 46).

Jak si vykladate tspéch a netispéch?

Podle Seligmana Ize v zdsadé definovat tfi klicové faktory, které se uplatruji
pfi posuzovani Uspéchu a nelspéchu: stalost, platnost a personalizace.

Atribucni styly - vyklad uspéchu a neuspéchu

Stalost
Jak to vidi optimista Jak to vidi pesimista
Neuspéch | Pficiny jsou do¢asné PFiciny jsou trvalé a stélé.
a prfechodné.
Uspéch Pficiny jsou trvalé a stalé. Pficiny jsou docasné
a prechodné.
= ,Byla to ndhoda.”
Platnost
Jak to vidi optimista Jak to vidi pesimista
Neuspéch | Je to vyjimka v rdmci urcitého | Jednotlivé nezdary zobecnuje
vymezeného tematického a pfenasi je i na jiné udalosti.
okruhu. = ,Nic se mi nedafi.”
Uspéch Toto je typické, tedy obecné To je vyjimka.
platné. = ,Mél jsem velké stésti.”

19

s[oysod oyaseu noyzeyo af snwsiwndo



Personalizace

Jak to vidi optimista

Jak to vidi pesimista

dotycny je hleda sdm v sobé.
= ,Jsem dobry.”

Neuspéch | Dlvody jsou externalni/vnéjsi, | Davody jsou internalni/vnitini,
spise na strané druhych nebo doty¢ny je hleda sdm v sobé;
jsou dany okolnostmi, coz je oslabuje tak pocit vnimani
v souladu se silnym pocitem hodnoty sebe sama.
vnimdni vlastni ceny.

Uspéch Davody jsou interndlni/vnitini, | Ddvody jsou externdlni/vnéjsi,

jsou dany vnéjsimi okolnostmi.
= ,Zkouska byla lehka.”

Lidé, ktefi vnimaji nezdary jako zalezitost kratkodobou, jednordzovou
a nejcastéji zplsobenou externalnimi/vnéjsimi okolnostmi, pfistupuji rela-
tivné oteviené i k novym prilezitostem. Clovék, ktery si vysvétluje pozitivni
uddlosti jako hodnotu trvalou, jeZ se promitd i do jinych oblasti Zivota, a pfi-
¢inu tohoto trendu spatfuje sdm v sobé, bude se diky svému optimistickému
pfistupu setkdvat se stejnou zkusenostii v budoucnu. Jinymi slovy: Optimisté
nehledaji pfi¢inu nedspéchu sami v sobé (,Zkouska nebyla fér.”) nebo ziji
v pfesvédceni, Ze momentalni nezdar byl jen vyjimkou a pfisté se situace

personalizace

internalni/vnitini

vlastni aktivita
pfiprava
naladéni

aktualni forma

variabilni

stalost

schopnosti
talent/nadani
osud

stabilni

externalni/vnéjsi

nahoda
Stésti/smula
(ne)pfiznivy

okamzik

obtiznost ukold
ramcové
podminky

Obrdzek 1 Jak sivykldddme uspéch a neuspéch
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opét obrati v jejich prospéch. Oproti tomu pesimisté hledaji chybu vzdy jen
sami v sobé (,Zase jsem selhal.”) a nedspéch povazuji za logicky dusledek,
jenz se bude nadéle opakovat.

Obrazek 1 zndzorfiuje moznosti atribuce — jak si vykldadame uspéch
a neuspéch.

Priklady

Udadlost: tispésné absolvovand zkouska

Vzorovy vyklad podle optimisty: Byl jsem vyborné ptipraveny. Ucim se snadno,
jsem nadany. A uc¢im se to rdd, protoZe pravé toto téma mi ptijde zajimavé.

Vzorovy vyklad podle pesimisty: Zvlddli to i ostatni. Ndhodou jsem se naucil
spravné téma. Mél jsem $tésti a dobry den. V ostatnich predmétech uz asi tolik
Stésti mit nebudu.

Udadlost: neiispésné absolvovand zkouska

Vzorovy vyklad podle optimisty: Zkouska byla extrémné téZkd. Nemél jsem
dobry den. V tomhle predmétu zrovna nevynikdm.

Vzorovy vyklad podle pesimisty: To je ditkaz, Ze se na to nehodim. Nezvlddnu
to ani napodruhé. U zkousek vzdycky propadnu.

1.2.2 Smysl pro koherenci

Sociolog Aaron Antonovsky se zabyval otdzkou, co lidem pomaha k psy-
chickému zdravi. Za klicovy pojem povazoval smysl pro koherenci, ktery
je rovnéz zékladem optimistického postoje. Podle Antonovského definice
znamend koherence ,rozsahlou, trvalou a dynamickou viru v to, Ze Zivot
a pozadavky, jeZ na nés klade, jsou srozumitelné (comprehensive), zvlada-
telné (manageable) a smysluplné (meaningful)”. Antonovsky zastéval nazor,
ze smysl pro koherenci predstavuje jistou globalni orientaci v Zivoté. Jde
o obecny nahled na svét, zplsob, jakym si jej ¢lovék osvojuje a jak zvlada
jeho naroky. Smysl pro koherenci umozniuje:

» mit rozsahly, pretrvévajici a dynamicky pocit divéry,

» pocitovat vlastni vnitini i vné;jsi svét jako predvidatelny, a to s velkou
pravdépodobnosti,

»» spoléhat se na to, Ze se véci budou vyvijet pfiméfené nasemu ocekévani.
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Rozvinuty smysl pro koherenci posiluje optimistické naladéni, ¢lovék
je diky nému odolngjsi vici stresordm a je schopen zmobilizovat zdroje
potfebné k tomu, aby se Iépe vyrovnal se zatézi a traumatickymi zazitky.
Cim vice je rozvinuty smysl pro koherenci, tim silngjsi je:

» vnimani vlastni hodnoty,

»» aktivita a schopnost vyrovnat se s realitou,

» sebedUvéra a védomi, Ze si ¢lovék dokaze poradit s naroky a problémy,
» dlvéra v sebe sama (pfip. ve vlastni inteligenci),

» presvédceni o smysluplnosti vlastniho pocinani.

Toto je klasicky ptiklad vyjadieni optimistického, resp. pesimistického po-
stoje. Pomoci staré psychologicko-filozofické otazky Ize ndzorné predvést
optimistickou a pesimistickou perspektivu, protoze vzdy zélezZi jen na Uhlu
pohledu. Pro pesimistického pozorovatele je sklenice z poloviny prazdna
a hotovo. Pro optimistu spi$e z poloviny plna. Oviem odpovédi na uvedenou
otazku je vice, nez se na prvni pohled zda. Zaméfime-li se na danou situaci
komplexné, nabizeji se nasledujici moznosti:

» Neutralni pohled: Sklenice je zaroven do poloviny plna a z poloviny
prazdna, nddoba je naplnéna z 50 procent.

» Negativni pohled: Sklenice je z poloviny prazdna.

» Pozitivni pohled: Sklenice je z poloviny plna.

»» Dalsi moznost: Sklenice je jednou tak velka, nez je tieba.

Védomé patrani po viech aspektech urcité situace je typické pro optimi-
sticky Zivotni postoj. Optimisté do svych myslenkovych pochodl zapojuji
kreativitu: pro¢ by méli nazirat udalosti vyhradné z hlediska deficit(, kdyz
ocividné existuji i jiné moznosti? Nasledujici pfibéh jasné ukazuje neutral-
ni postoj, oprostény od viech hodnoticich soud(. Doklada, Ze ¢lovék ma
vzdycky na vybranou - je jen na ném, jak urcitou udalost vyhodnoti, zda
se neuchyli k pred¢asnému zéavéru. Pfi pfilis rychlém zhodnoceni situace
se totiz vzdava moznosti zohlednit i dalsi aspekty, které vstupuji do hry.
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/&7 Piiklad: Piibh z Ciny

V jedné malé vesnici Zil v dobdch Lao-c’ stary muz. Byl chudy, ale i krdlové mu
zdvideéli, protoze mél bélouse, jakého nebylo siroko daleko k pohleddni. Nabizeli
starci spoustu penéz, ale ten se koné nechtél vzdat. Jednoho rdana viak kiis ve
stdji nestdl. Sesla se celd vesnice a lidé fikali: , Ty hlupdku! Tos mohl védét, Ze
ti koné jednoho dne seberou. Lépe bys udélal, kdybys ho byval prodal. Takové
nestéstil“

Stafec viak tekl: ,Zachdzite svymi fe¢mi prilis daleko. Reknéte prosté jen:
Kuin neni ve stdji. ProtoZe takovd je skutecnost; vsechno ostatni uZ jen tisudek.
Nevim, zda to je nestésti nebo pozehndni, vZdyt je to jen zlomek reality. Kdovi,
co bude ndsledovat?“ Lidé se starci vysmivali a mysleli, Ze mluvi jako bldzen.
Ale po Ctrndcti dnech se kiini vrdtil. Nikdo ho neukradl, hiebec jen utekl do
divociny. A spolu s nim ptislo dalSich Sest divokych koni.

Lidé se znovu sesli a fikali: ,,Starousi, tys mél prece jen pravdu. Nebylo to
nestésti, bylo to pozehndni.“ A statec odvétil: ,,Opét zachdzite ptilis daleko.
Reknéte jen: Kiiri je zpét. Kdovi, zda je to pozehndni nebo ne? Ctete pouhé slovo
z jedné véty - jak miizete soudit celou knihu?“ A lidé mysleli, Ze statik prehdni.
Vzdyt prece ptisel k Sesti péknym konim, kdyz uz se zddlo vSechno ztracené.

Stary muz mél syna. Ten se snazil divoké koné zkrotit. Tyden nato z jednoho
bélouse nestastné spadl a zlomil si obé nohy. Opét se sesli lidé a ¥ikali: ,, Tys
mél zase pravdu! Je to nestésti! Tviij jediny syn, a ted ptisel o nohy, vZdyt ti byl
jedinou oporou. Ted jsi chudsi nez kdy diiv.“ Ale statec znovu odpovédél: ,Vy
jste posedli svymi soudy. Nezachdzejte tak daleko. Reknéte jen, Ze miij syn md
zlomené nohy. Nikdo nevi, jestli je to nestésti nebo poZehndni. Zivot prichdzi
po kouscich a doptedu nikdo z vds nevidi.”

Krdtce nato vstoupila zemé do vilky. Vichni mladi muZzi byli odvedeni k voj-
sku. Jen syn starého muZe ziistal, protoZe byl zmrzaceny. Celd vesnice tonula
v ndfcich, protoze bitva byla predem prohrand. Lidé védeéli, Ze vétsina mladych
muzil uz se nikdy nevrdti. Prisli ke starci a ¥ikali mu: ,,Mél jsi pravdu, starou-
$i - bylo to poZehndni. Tviij syn je sice zmrzaceny, ale potdd je tu s tebou. Nasi
synové jsou navzdy ztraceni.”

A statec opét odpovédél: ,Vy neptestanete soudit. Nikdo nevi, kam to nako-
nec dospéje. MuiZeme tict jen jediné: vasi synové odesli do vdlky a milj syn ne.
Ale jen ten, kdo dohlédne do budoucna, vi, zda je to poZehndni nebo nestésti.
Nesudte, to ochrnou smysly. Vime jediné, Ze cesty Zivota jsou nekonecné. Jedna
cesta dospéje ke konci a jind je teprve na zaldtku. Jedny dvefe se zaviou, jiné se
oteviou. Clovék vystoupd na vrchol, ale o kus ddl se najde jiny, jesté vyssi. Zivot
je cesta. Co nds cekd za rozcestim, zjisti jen ten, kdo piijde ddl.“
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1.3 Sebeduvéra - aneb na co si troufnete

Kromé pozitivniho atribu¢niho stylu (pojmenovani a vykladani pficin jednot-
livych udalosti) je pro optimisty typicky dalsi postoj: véfi si. Jsou presvédceni,
7e ¢lovék dokaze celit vyzvam, Ze je schopen cilené ovlivnit urcité situace
a ma dostatek vlastnich schopnosti k dosazeni vytyceného cile. Podle toho,
nakolik si ¢lovék véfi, se proménuje také vnimani Zivotnich okolnosti, motiva-
ce a vykon(. Zéklady uvedené definice Ize spatfovat v teorii Alberta Bandury,
psychologa ze Stanfordovy univerzity.

Nase mysleni a jednani je silné ovlivnéno osobnim presvédcenim. Jestlize
si je ¢lovék jist, ze dokdze prekonat krizi, zvysuje se tim i pravdépodobnost
skute¢ného Uspéchu, prestozZe tato optimistickd vira v Uspéch nemusi byt
v souladu s objektivnimi schopnostmi. Pozitivni naladéni tedy podporuje
motivaci k novym a naro¢néjsim cilim, pfi jejichz naplfiovani je tfeba pro-
kazat nasazeni a vydrz. Naopak negativni naladéni vede ke ztraté iniciativy
anékdy dokonce i k tomu, Ze lidé své snazeni vzdaji pfedcasné. Kdo ocekava,
Ze stejné niceho nedosahne, nebude se ani snazit cokoli ménit.

S optimistickymi myslenkami se Ize ubranit i negativnimu ocekavani
v souvislosti s udalostmi, které nas teprve ¢ekaji. Zaujimat k vécem pfistup
podle hesla Uz ted'vim, Ze z toho nic nebude” opravdu neni pfinosné. Snaz
se Zije tfeba s myslenkou ,(Jesté) nevim jak, ale néjak to zvladnu®. Clovék tak
[épe identifikuje $ance, které se nabizeji. Je to lepsi nez pofad malovat Certa
na zed. Optimismus predstavuje Zivotni postoj, ktery se opira o principiadlné
pozitivni pfistup k Zivotu. Jsme diky nému uvolnénéjsi, otevienéjsi a siln&jsi.

Svym naladénim utvafime vlastni budoucnost. Optimismus je tedy
jedinou silou, diky které mlze nas kazdodenni zZivot v budoucnu
opravdu vzkvétat.

Kdo je pesimistou z pfesvédceni, vice doufd, nez jednd. Tito lidé si netroufaji
ani zkouset nové véci, neprojevuiji vlastni iniciativu, aby se vyvarovali strachu
z mozného nezdaru. Casto o¢ekavaiji, Ze viechno, co je dobré, pfijde shary.
Cekaji a doufaji misto toho, aby se chopili ¢éinu. Tento pasivni postoj viak ne-
pfindsi Zadné pozitivni zazitky spojované s Uspéchem. Nedostatek tspéchu
pak pesimisté opét vyhodnotijako dlikaz, Ze jim ,stejné nic nevychéazi” a jen
se utvrzuji ve své roli. Pesimisté tedy Ziji v pfesvédceni, ze udéalosti nemohou
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nijak ovlivnit, nemaji nad nimi moc ani kontrolu. A protoze véfi v to, Ze sami
nic nemohou zménit, ustrnou ve své pasivité a jen trpné prezivaji. Pfipadaji si
jako obét a na druhé pienaseji odpovédnost za vlastni osud. Stésti ostatnich
pfitom vnimaji jako nespravedInost.

Kdo jen doufa misto toho, aby jednal, Zije v iluzi a v ocekavani jaké-
hosi budouciho zazitku, kterym vytésiiuje soucasnost.

1.3.2 Jak posilit sebedtivéru

Je empiricky doloZeno, Ze dosavadni pozitivni zkusenost spojend s védo-
mim, Ze mohu ovliviovat déni kolem sebe, opét posiluje motivaci, efektivitu
naseho konani a viibec zvladani Zivota. To tedy znamen4, Ze s kazdym prozi-
tym Uspéchem v nds postupné roste sebedtvéra. NejdlezitéjSim principem
je tedy usilovat o Uspéch tim, Ze si budeme klast ovéfitelné a realistické cile.
Funguiji navic jako dobra motivace a podporuji vnimani vlastni hodnoty.

Na zdkladé téchto poznatkd formuloval psycholog August Flammer
v roce 1990 pét ramcovych podminek pro posilovani sebedlvéry:

Krok za krokem: Jak posilovat vlastni pocit sebeduvéry

1 Mate stanoveny urcity cil.

2 Tento cil akceptujete jako svUj cil aktudlni.

Znate cestu, jak tohoto cile dosahnout.

===l

4 Na tuto cestu se mUZzete vydat sami (a vite, Ze mlzZete).

5 Vydejte se opravdu touto cestou.

Vlastni Uspéch se tedy vzdy vaZze na védomi urcitého cile, ktery pfijme-
me za svUj, a stejné tak zélezi na tom, jestli si clovék najde vlastni prostredky
a cestu, jak tohoto cile dosahnout. Optimismu pfibyva, pokud ¢lovék véfi,
resp. vi, Ze takové prostfedky ma k dispozici, umi je vyuzit a dokdze sdm
jit spravnou cestou. Védomi, Ze néco zvladnu, ziska ¢lovék tim, ze si bude
svUj uspéch vysvétlovat na zakladé vlastnich schopnosti. A na vybudovani
tohoto postoje Ize pracovat.
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Shrnuti: Optimismus jako postoj

Optimisticky naladéni lidé nezobecriuji negativni zazitky a nepfendseji
neuspéch do jinych oblasti zivota (faktor platnosti).

Optimisté se nenechaji vykolejit ranami osudu, jsou si jisti, Ze momentalni
neuspéch se zase v dobré obrati (faktor stalosti).

Optimisté si véfi a jsou si védomi vlastnich schopnosti, svého Uspéchu
a budoucnosti (sebedtvéra).

Optimisté nesetrvavaji v pasivni roli obéti, misto toho jednaji (aktivita).
Optimisté si stanovuji realistické cile, které opravdu pfijimaji za své (jasné
stanovené cile).

Optimisté jsou presvédceni, Zze vzdy naleznou néjaké reseni a svych cilli
dosdhnou (produktivnost).



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	O autorce
	Předmluva
	1. Optimismus je otázkou našeho postoje
	1.1 Jak myslí optimisté?
	1.2 Mínění, jež mění svět
	1.3 Sebedůvěra – aneb na co si troufnete

	2. Proč optimismus přináší pocit štěstí?
	2.1 Zdraví a dobrá kondice díky optimismu
	2.2 Optimisté jsou atraktivnější
	2.3 Krize – pro posílení flexibility a aktivity
	2.4 Příliš mnoho optimismu může uškodit

	3. Co stojí optimismu v cestě?
	3.1 Předsudky a nesprávné závěry
	3.2 Když bráníme sami sobě
	3.3 Negativní vlivy zvenčí

	4. Jak optimisticky komunikovat i myslet
	4.1 Jak svými slovy ovlivňujete vlastní myšlení
	4.2 Prezentujte sami sebe pozitivně
	4.3 Jak rozvíjet optimistické myšlení

	5. Jak optimisticky jednat
	5.1 Rozvíjejte své silné stránky
	5.2 Připusťte, že i vy chybujete
	5.3 Pocity pod kontrolou
	5.4 Proměňte svá přání v realitu
	5.5 Jak se vymanit z negativismu
	5.6 Jak zvládat složité situace
	5.7 Optimismus trénujte

	Doporučená literatura
	Knihy z edice Poradce pro praxi

