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    Je absolventem Vysoké školy ekonomické vPraze. Během svého života působil jako dělník ve slévárně, průvodce cizinců, účetní, ekonom, manažer, programátor, poradce, kouč, lektor, moderátor, překladatel aautor. Vsoučasné době se věnuje životnímu koučování aautorské práci.

  


  
    Místo předmluvy:


    
      Uspat, zabít, nebo ochočit tygra?

    


    Lidé většinou nevládnou svým emocím. Když vidíme, jak se někdo dokáže rozběsnit do červena kvůli věcem pomíjivého významu, napadne nás myšlenka, zda nejsme otroky svých emocí. Naši emoční bezmocnost proti nám umějí využít ti, kteří ovládají umění manipulace.


    Naše emoční přirozenost, to je něco jako tygr, kterého máme sice zavřeného vkleci (vnašem těle), ale on si někdy dokáže klec odemknout.


    Jaké má tato situace řešení?


    Lepší klec slepším zámkem? Tygr může zuřit anahánět strach ipřes mříže. Nebo tygra uspat? Představme si člověka suspanými emocemi. To by asi nešlo. Ausmrtit tygra? To už vůbec ne. Tygr má být živé stvoření; vycpaný tygr je celkem kničemu.


    Zkusíme ho tedy ochočit avycvičit?


    Ano, to se zdá jako jediné správné řešení. Právě otom je tato kniha. První překážka na cestě ktomu je ztotožňování. Člověk se většinou ztotožňuje se svými emocemi, jako by říkal: „Moje emoce – to jsem celý já ajiný už nebudu.“ Pokud jsme my tím tygrem, těžko můžeme ochočit sami sebe. Ochočit si avycvičit tygra totiž předpokládá existenci cvičitele, tedy někoho, kdo ví, jak na to. Sčím se pak máme ztotožnit? Na to je jednoduchá odpověď: stím cvičitelem, se svým vědomím, snejvyšší bytostnou složkou, která bohužel vběžném životě většiny lidí zůstává neprávem stranou, jako cosi málo důležitého. Vědomí má tu moc pozorovat sodstupem vše, co se vnás akolem nás děje. Od soustavného pozorování je pak už jen malý krůček ksebeovládání.


    Ochočený tygr ovšem není anikdy nebude něčím na způsob mechanické hračky, která na stisknutí určitého tlačítka reaguje stále stejným způsobem, dokud se nepoláme nebo se jí nevybije baterie. Nezabít tygra, ale ani zněj neučinit odlidštěnou mechanickou hračku, nýbrž učinit ho živým spojencem, který chce totéž co my aspolupracuje. To je cílové řešení, které kniha nabízí. Je to cesta ktomu, abychom ve svém životě dali vše na správné místo. Když se to podaří, pravé lidství vnás zazáří anaše okolí bude pozitivně reagovat. Amy? My tím získáme vnitřní klid, pocit štěstí aspokojenost. Co lepšího si můžeme přát?

  


  
    1.


    
      Zázrak poučení

    


    Chvála empatie


    Empatie je jedna zklíčových emočních dovedností. Kdo ji má aovládá ji, stává se méně sebestředným, otevírá se druhým lidem. My dva, autoři knihy, chceme být otevření vůči vám, čtenářům, arádi se od vás necháme poučit.


    Sonda do čtenářovy duše: Jak lidé čtou knihy?


    Zde je několik posbíraných výpovědí:


    
      	• „Čtu každou knihu jako detektivku, od prvního slova až do poslední tečky, nic nevynechám. Čtu svelkou zvědavostí. Vkaždé knize najdu něco, co je pro mne důležité.“ Zvědavost je cenná vlastnost. Kdo ji má, stále se učí azlepšuje.


      	• „Stačí mi půlhodinka. Mrknu na obsah, prolistuji, zastavím se uobrázků, tu atam přečtu dvě tři věty nebo celý odstavec, akdyž mne ťukne něco do očí, přečtu si to – třeba dvakrát – ařeknu si: Mohu toto nějak využít ve svém životě? Akdyž ano, začnu otom přemýšlet, třeba si přečtu stránku před tím nebo icelou knihu. Apak to vyzkouším. Funguje-li to, zajásám anechám si to jako svůj nehmotný majetek anávyk.“


      	• „Čtu knihy tak, že si přečtu nejprve konec. To se mi už vícekrát osvědčilo. Pokud autor není sto napsat dobrý ačtivý konec, nemá moc co říci.“


      	• „Zásadně nečtu předmluvy. Vnich obvykle autoři píší osobě, ato mne nebaví.“ Snažíme se nepsat osobě ado předmluv dáváme to nejlepší, co vnás je.


      	• „Rozděluji knihy na dvě kategorie. Do první řadím ty, ukterých se mne už po prolistování zmocní nadšení ařeknu si: Ano, to je dobrá kniha pro mne! Do druhé kategorie řadím všechny ostatní – to jsou také dobré knihy, ale pro někoho jiného.“ Toto je velmi zajímavá atolerantní výpověď. Pro autora této myšlenky není žádná kniha špatná, nechová vůči knihám negativní emoce. Anadšení? To řadíme kčistým pozitivním emocím nejvyšší hodnoty.


      	• „Nečtu knihy. Celé večery se dívám na televizi. Uní se lépe spí.“ To je skutečně pádný argument. Ale buďme tolerantní. Poučení ainspiraci ke zlepšení lze získat různým způsobem, nejen zknih. Někdo ji čerpá ztelevize, druhý zinternetu, třetí získává geniální nápady při luxování nebo procházce vparku.


      	• „Když určitou knihu uznám za dobrou apro mne užitečnou, čtu ji vícekrát. Opakovaným čtením se mi vryjí lépe do paměti důležité myšlenky, začínám daleko lépe rozumět tomu, co se vknize autor snaží říci. Pak ztoho něco uskutečním apo čase si to znovu přečtu. Aobjevuji ­další inspirující myšlenky, které jsem předtím přehlédl. Je lepší číst jednu dobrou knihu třeba pětkrát než přečíst deset knih jen jednou.“ Ano, opakování je matka moudrosti, jak nás to učil už Jan Amos Komenský. Anejúčinnější je opakování tehdy, je-li propojeno spozitivními emocemi. Kdo knihu čte vícekrát, dává najevo pozitivní postoj apřipravenost ke změnám. Azíská mnohem hlubší porozumění obsahu knihy.

    


    Sjakými emocemi čteme knihy?


    Pozoruhodné je, že knihy se čtou sjistými emocemi. Můžeme číst knihu snadšením nebo snedůvěrou aodporem, do knihy se můžeme izamilovat. Je dobré si uvědomit, sjakými pocity tu kterou knihu čteme. Čím více pozitivních emocí na knihu soustředíme, tím účinnější je její četba atím víc roste pravděpodobnost, že něco zní vyzkoušíme azměníme ve svém životě.


    Problém zamilovaných


    Člověk se někdy zamiluje do dobré knihy, čte ačte atak se unaví avyčerpá, že už mu pak nezbude dost síly, aby sněčím ve svém životě pohnul. Aejhle, objeví se další na první pohled atraktivní kniha, my se do ní zamilujeme ačteme ačteme. Atak to jde dál. Tímto přístupem nezměníme na sobě ana svém životě nikdy nic.


    Jak zproblému ven?


    Zamilovanost je sice hodně silná emoce, ale itaková emoce se dá vědomě usměrňovat. Co kdybychom se pokusili včas vášeň přesměrovat azamilovat se do realizace vybraných myšlenek první knížky?


    Trojí radost zdobré knihy


    Čtení astudium knih se může stát zdrojem radosti adalších povzbuzujících emocí. Tři hlavní druhy radosti, které tím lze získat:


    
      	• radost zpoznání (obsah – očem se vknize dočteme);


      	• radost úsměvná apovzbuzující (jak je kniha napsána);


      	• radost ze změn azlepšování (kčemu se necháme inspirovat, co zavedeme, změníme).

    


    Hodně záleží na tom, co čteme ajak to čteme, sjakým zaujetím apostojem.


    Rozumíme jen tomu, co děláme


    Učíme se dvojím způsobem: mentálně aprakticky:


    
      	• Mentální učení: mentální pochopení odborné látky, pochopení souvislostí, získání schopnosti mluvit otom nebo psát, případně učit lidi.


      	• Praktické učení: vyzkoušení studijní látky vpraxi, získání zkušeností, získání schopnosti prakticky něco dělat azlepšovat se vtom.

    


    Mezi oběma formami učení má být rovnováha. Často bohužel preferujeme to první azanedbáváme to druhé. Dokonce nám někdy zcela uniká myšlenka, že může existovat něco takového jako praktické studium aučení se při jakékoli aktivitě, nejen při práci. Pokud čteme či studujeme něco, co může mít přímé účinky na způsob, jak žijeme apracujeme, je dobré používat oba způsoby učení současně. Jakmile něco mentálně zpracujeme, pochopíme, hned máme jít avyzkoušet to, ověřit si, zda ajak to funguje, získat zkušenost ažít podle ní.


    Zázrak poučení


    Moderní člověk na zázraky moc nevěří. My ano. Podle nás zázrak je, když někdo vezme do ruky knihu, prolistuje ji, něco si přečte, vážně se nad tím zamyslí apak jde aněco udělá, něco změní atuto změnu udrží. Ktomu je nutná schopnost pracovat svlastními emocemi, usměrňovat je chtěným směrem. Máme ve velké úctě čtenáře knih, kteří čtou knihy, aby se stali lepšími, aby na sobě, na svém jednání, ve svém životě apráci něco změnili klepšímu. Takoví lidé skutečně existují. Chcete knim také patřit? Pevně věříme, že ano.


    
      
        
      

      
        
          	
            Klíčové myšlenky kapitoly

          
        

      

      
        
          	
            
              	• Už samo čtení knih, přemýšlení omyšlenkách vnich uvedených asnaha využít je vpraxi se může stát zdrojem pozitivních emocí. Záleží na tom, jak tu kterou knihu čteme, sjakou pozorností, sjakým postojem.


              	• Čtení knih má být pokud možno činorodé, má inspirovat kpozitivním změnám vživotní praxi. Tím dostává čtení knih pravý smysl.

            

          
        

      
    

  


  
    2.


    
      Proč pozitivní emoce?

    


    Žít bez emocí?


    Ať se nám to líbí, nebo ne, život bez emocí není život. Emoce kživotu rozhodně patří asnad není nutné to příliš zdůvodňovat. Představa člověka jako tvora bez emocí poháněného chladným, necitelným rozumem je poněkud děsivá.


    Emoce jsou ovšem dvojí: negativní apozitivní. Každý snad přibližně ví nebo tuší, které jsou které: že třeba vztek patří ktěm negativním aradost ztoho, že svítí slunce, je pozitivní. Snegativními emocemi máme většinou nepěkné zkušenosti.


    Když už emoce kživotu potřebujeme, proč se nesoustředit víc než dosud na emoce pozitivní? No ano, tudy vede cesta! Aprávě po této cestě vás chceme touto knihou provázet.


    
      
        
      

      
        
          	
            Dotaz:


            „Proč se mám stále usmívat, když je kolem mne tolik důvodů, abych se mračil, vztekal aodsuzoval kdeco?“


            Odpověď:


            „Když se budete častěji usmívat, důvody knegativním emocím kolem vás začnou slábnout austupovat.“

          
        

      
    


    


    Tři klíčové zákonitosti


    
      	• Život vsouladu sdobrými mravy akonání dobra pro druhé lidi podporuje dobré naladění, optimismus apozitivní emoce jako takové.


      	• Na pozitivní emoce adobré naladění lze působit vědomým úsilím.


      	• Vdobrém naladění člověk dost dobře nemůže konat zlo. Dobré naladění zpětně posiluje pozitivní postoj kživotu.

    


    Co můžeme získat?


    Uvědomit si tyto zákonitosti je určitým poznáním, které člověku pomáhá klepší životní orientaci. Posilovat pozitivní emoce – to je často tvrdá práce, která vyžaduje vytrvalost atrpělivost. Výsledky ale stojí za to. Toto úsilí může člověk pojímat dvojím způsobem:


    
      	• buď jako postupné, spíše pomalejší sebezlepšování;


      	• nebo jako zásadní „sebeproměnu“.

    


    Oba způsoby jsou dobré, lze také začít tím prvním apo jisté době přejít kdruhému. Zkušenosti napovídají, že čím více energie do tohoto procesu investujeme, tím rychleji získáme hmatatelné výsledky. Včem mohou spočívat? Například vtom, že lidé snámi budou rádi komunikovat aspolupracovat, budeme snadno získávat přátele aupevňovat přátelské vztahy. Kolem nás bude přibývat lidí pozitivně orientovaných aubývat lidí, kteří si libují vnegativních emocích. Amy sami se budeme cítit dobře.


    „Chci se vůbec radovat ausmívat?“


    Víc se usmívat – to je zdánlivě snadný úkol. Jak pro koho. Člověk může zjistit, že jeho vnitřní bytost se ani moc radovat nechce. Takové zjištění není nic tragického. Je to jen známka toho, že se víc prosazuje naše horší Já. Vbytosti člověka jsou různé složky; některé mohou být pro pozitivní životní orientaci, jiné proti ní. Úsilí olepší sebepoznání pomáhá člověku lépe se vsobě vyznat arealisticky vyhodnotit poměr sil pro aproti. Pokud zapojíme do hry vědomí jako nejvyšší bytostnou složku, můžeme na základě sebepoznání přijmout účinnou arealistickou strategii pozitivní sebeproměny.


    Šest námitek proti pozitivnímemocím ajak je odlehčit


    1. „To se mám stále jen přihlouple usmívat?“


    Nemusíte. Můžete se usmívat inteligentně, vlídně, jemně, sporozuměním. Hlavně by to neměl být úsměv škodolibý. Záleží na tom, pro jaký druh úsměvu se rozhodnete. Existuje ivnitřní úsměv, který není navenek příliš vidět. Ale úsměv je jen třešnička na dortu. Dort – to je dobré naladění udržované jako stálý stav, který nikoho nezraňuje.


    2. „Já se rozčiluji na každém kroku. Neustálektomumám nějaký důvod. To je dnešní realita. Pozitivníemoce? To bude nejspíš nějaká sci-fi, ne?“


    Ano, je to tak, důvodů krozčilování bývá opravdu hodně. Ale důvody kdobrému naladění také existují, jen je hledat, najít atrochu je posílit. Můžete je objevit ivsobě. Platí pravidlo, které dobře znají houbaři: „Kdo hledá, najde.“ Musí se samozřejmě umět hledat. Když pár důvodů kradosti najdete, můžete na ně soustředit pozornost aodpoutat ji od důvodů krozčilování. Kam soustředíte svoji pozornost, tam proudí vaše životní energie ato posilujete. Snažme se důvody kdobrým emocím zvýraznit apořádně si je užít. Aobčas si je vybavit zpaměti, když se nám třeba zrovna moc nedaří. Důvody kdobré náladě si člověk při troše snahy může také tvořit. Třeba tím, když se podívá na modrou oblohu, prosluněnou přírodu nebo prostě na cokoli, co je mu milé.


    3. „Když mám vsobě negativní emoce, jak je mohu zhlavy vystrnadit adát si tam místo nich emoce pozitivní? To přece jen tak nejde.“


    Negativní emoce jsou „toxiny“, které otravují tělo. Kdo chce být zdráv, snaží se jich nějak zbavit. Vezme pomyslný smeták avymete je zhlavy ven. Představa smetáku může být docela užitečným nástrojem, jak posílit pozitivní emoce. Když nebudeme negativním emocím věnovat pozornost, začnou slábnout aodejdou ztěla pryč jako odpadní produkt.


    4. „Pozitivní emoce? To myslíte sex? Jsemzaměstnaný člověk ana sex nemám čas.“


    Zdrojem pozitivních emocí může být ledasco, nejen sex. Pokud spíte osm hodin denně spánkem spravedlivých azbývajících šestnáct hodin jste vbdělém stavu, můžete mít vhlavě pozitivní emoce 15,5hodiny, ne-li déle. To je cílový stav, ke kterému se může člověk svynaložením všech sil propracovat. Takže chtě nechtě je dobré hledat další zdroje pozitivních emocí. Mnoho lidí posiluje své pozitivní emoce například tím, že pěstují pokojové květiny, starají se oně atěší se znich. Pečovat oněco nebo oněkoho je povznášející, pokud to člověk dělá nezištně anebere to jako otravnou povinnost.


    5. „Já vím, co myslíte. Mám být optimista, který nenosí deštník, aproto vždycky zmokne.“


    Aco takhle být optimista, který nosí deštník? To přece lze. Optimista, který pevně věří vto nejlepší, ale počítá isnejhorším apracuje na posilování své odolnosti, aby vyšel se zdravou kůží zjakékoli životní svízele.


    Důležitý je ifakt, že dobrá nálada aoptimismus jsou magnetem na příznivější vývoj osudu, kdežto pesimismus přitahuje spíše ty horší, až nejhorší scénáře budoucnosti.


    6. „Na jednom školení nás učili pozitivnímu myšlení. Bylo to docela zábavné. Ale že by to ve mně zanechalo hlubší stopy, to nemůžu říct.“


    Stopy ve vás zanechá hlavně vlastním přičiněním. Školení poskytne jen pár znalostí apodnětů, jak na to vpraxi. Snažit se na sobě něco změnit musí už každý sám astím bývá dost práce. Změna předpokládá sebe­kázeň, pevnou vůli apřipravenost ksebeproměně. Cesta od negativních emocí kpozitivním je skutečná sebeproměna, pokud to vezmeme vážně. Také to ovšem může být jen umírněné sebezlepšování. Ito je cenné. Podle toho, kolik energie avytrvalosti do toho vložíme, sklízíme výsledky.


    Chtěli jsme námitky jen trochu odlehčit


    Námitky proti čemukoli jsou vždy určitým odrazem reality. Někdy je to věrný odraz, jindy je poněkud zkreslený nebo zrcadlí jen menší část případů. Snámitkami se nebojuje. Námitky se pouze odlehčují apak se jim nechá obohatit možnost dalšího vývoje. Námitky jsou často cenné tím, že ozřejmují realitu, doplňují mozaiku poznání. Přistupujeme knim proto srespektem.
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