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O autorce

Sue Hadfield vyucovala vice nez dvacet let angli¢tinu a vedla kurzy aserti-
vity pro studenty i ucitele na v§eobecnych stfednich skolach. V poslednich
deseti letech piisobi na Univerzité v Sussexu, kde vede prednasky zamérené
na asertivitu, tvar¢i psani, studijni schopnosti, profesni a osobni rist; pra-
cuje také s komunitnimi skupinami. Sue navic porada seminare, které po-
mahaji rodi¢im pochopit, jak mohou pomoci svym détem ziskat ze studia
maximum. Sue véfi, Ze pozitivni a asertivni pfistup je nezbytnou soucasti
$tastného, uspésného a naplnujiciho zivota.

Spole¢né s Gill Hasson napsala knihu Bounce: Use the Power of Resilience to

Live the Life You Want (Pearson Education, 2009) a Jak byt asertivni v kazdé
situaci (Grada Publishing, 2012).

Podekovani autorky

Rada bych podékovala své rodiné, prateliim, studenttim a koleglim za jejich
zdjem a nadSeni - a za svoleni pouzit jejich pribéhy jako pripadové studie.
Zvlastni podékovani patti Tomovi, Christen, Lucy, Karlovi a Allison Perki-
nové za jejich vnimavé komentare a Christine Moodyové a Anne Brownové
za jejich laskavost a podporu - obzvlasté poté, co nas postihlo vloupani.
A jako vzdy, diky Gregovi za véechno. Bez néj bych to nedokézala.

Velice dékuji také Samu Jacksonovi za to, Ze mi dal prilezitost napsat tuto
knihu a Elie Williamsové za pomoc a rady.
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Uvod

A vds vyzyvdam, abyste si prosim také povsimli téch chvil,
kdy budete stastni, a oblas zvolali nebo zamumlali nebo si pomysleli:
»ledy jestli tohle neni krdsa, tak uz nevim.“

Kurt Vonnegut, Muz bez vlasti

Kde jste praveé ted, kdyz Ctete tyto radky? Mozna jste zrovna v knihkupectvi
nebo v knihovné - namatkové listujete knihou a rozhodujete se, jestli si ji
koupite nebo puj¢ite; moznd Ctete ve vlaku nebo v autobusu cestou do prace
a snazite se vytésnit okolni hluk; mozna si pohodIné hovite doma na gaudi,
nebo jste zachumlani pod pefinou ve své posteli a ¢tete si pfed spanim;
nebo dokonce lezite na plaZi ¢i na lehdtku u bazénu.

At uz jste kdekoliv, mate v Zivoté $tésti: dostalo se vam vzdélani, které vam
umoziuje ¢ist tyto radky, diky své zvidavosti prehodnocujete sviij pristup
k Zivotu, diky svému zptisobu mysleni si uvédomujete, ze Zivotni postoj se
da zménit a jste obdareni i inteligenci, ktera vam umozni takovou zménu
uskutecnit.

Jestlize knihu Ctete na nékterém z popsanych mist, pak mate pravdépo-
dobné také dost penéz na to, abyste si mohli koupit knihu a abyste mohli
cestovat, mate stfechu nad hlavou a dtulné mistecko, kde si mtiZete &ist.
V porovnani s vice nez polovinou svétové populace mate v zivoté opravdu
velké $tésti.

A to je pozitivni mysleni: schopnost soustredit se vice na to, co mate, nez
na to, co nemate. Uvédomovat si, kdy jste $tastni, a dokazat si vazit vseho,

co v soucasnosti mate. Je to také schopnost brat si ze zivota ponauceni a ob-
jevit néco dobrého dokonce i na téch nejbolestnéjsich zkusenostech. Jako
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pozitivni lidé jste uzite¢nymi ¢leny spole¢nosti, kterym nejsou ostatni lho-

stejni. S diivérou se tésite na budoucnost, protoze vite, ze vas ¢ekd spousta
ptijemnych véci.

Chtit vic je lidska pfirozenost. Véfime, Ze vice penéz, nova prace nebo jiny
vztah ndm pfinesou vice $tésti. Ma to ale jeden hacek. Jakmile dosdhneme
uréité tirovné komfortu, dal$i véci navic uz nam vice §tésti nezarudi. Zivotni
urovenl v obdobi uplynulych padesati let kazdym rokem stoupala, a presto je
mira nageho osobniho $tésti stale stejna. Dokonce i lidé, ktefi vyhrali obrov-
skou sumu penéz, nebo je naopak potkala néjaka osobni pohroma, s ro¢-
nim odstupem uvadeéji, ze mira jejich $tésti se nezménila. Z toho vyplyva,
ze materialni ani télesny blahobyt nema vliv na to, jak vnimame pocit Stésti.

Kdyz si vybavite lidi, které znate, date mi za pravdu: jejich $tésti nezavisi
na tom, jak velké je jejich hmotné jméni. Rozdil je v tom, Ze pozitivni lidé
vnimaji zivot jako dobrodruzstvi a vyzvu, budoucnost vidi optimisticky, bez
ohledu na to, zda méli dosud smtlu, nebo $tésti. Negativni lidé jsou spise
introspektivni a Zivot vnimaji pesimisticky. Zivotem se nechaji vlacet a maji

st V.Y

pocit, jakoby se vSechno spiklo proti nim, aby se méli jesté hurt.

Pfinos pozitivniho mysleni se v poslednich letech stal predmétem mnoha
védeckych studii. Nékteré vysledky je potieba jesté déle ovérit a podrobit
ptisnému zkoumani, nicméné prospé$nost pozitivnitho mysleni pro zdravi
je odborniky obecné prijimana. Mezi pfiznivé Gc¢inky patfi: celkove lepsi
zdravotni stav, niZ$i tlak, snizeni bolestivosti, méné ¢asta nachlazeni a vét-
$1 odolnost v neptijemnych situacich. Lidé s pozitivnim postojem k zivotu
o sebe obvykle 1épe pecuji, mivaji kvalitnéjsi spanek a obecné si nedélaji
tolik starosti ohledné budoucnosti.

Predstavte si, Ze byste si mohli vybrat, jakou povahu budete mit: bud muze-
te byt pozitivni ¢lovék, ktery si navzdory Zivotnim vzletiim a padiim dokéze
udrzet optimisticky pristup a byt vesely, anebo byste mohli byt negativni
¢lovek, pro néhoz neni nikdy nic dost dobré a zivot je zkratka jedna velka
mrzutost, na kterou je potteba si v jednom kuse stéZovat. Jakou povahu
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byste si vybrali? A jaky typ osobnosti byste upfednostnili u svého kamarada
nebo partnera?

Mame-1i moznost volby, je docela tézké pochopit, pro¢ by nékdo dobro-
volné nechtél byt pozitivnim ¢lovékem. Kdyz se oznacujete za optimistu
nebo naopak pesimistu (tedy vase sklenice je vZdy naptl plnd, nebo naopak
poloprazdna), bylo tomu tak vzdy? Byvali jste tfeba dfive optimistictéjsi
a vnimali jste Zivot pozitivnéji, ale rok od roku na vas doléhd vice negativi-
ty? Dobra zprava je, Ze se muzete zménit. Ackoliv se s vami Zivot v minu-
losti nemazlil, mtizete zménit perspektivu a formovat svou osobnost podle
vlastnich predstav: miiZete se stat clovékem, ktery Zije naplno a ma k Zivotu
pozitivni ptistup. A pfesné tohoto cile vam nase kniha pomtize dosahnout.

Je pochopitelné, Ze takovd zména nenastane ze dne na den: nez se stanete
pozitivné smyslejicim ¢lovékem, bude potieba vynalozit velké usili a bude
to také néjakou dobu trvat, podobné, jako kdyz chcete v Zivoté dosahnout
néceho skute¢né smysluplného. Znamena to, Ze bude nutné prehodnotit
va$e hluboko zakofenéné nazory a predsudky. Také musite byt ochotni se
prekonavat a zkousSet nové véci, které pro vas nemusi byt prirozené.

Tato kniha vés zavede na cestu k pozitivni povaze. V prvni kapitole po vas
budu chtit, abyste se ponofili do své minulosti a zrekapitulovali dobré,
$patné, zranujici i pfijemné momenty ze svého détstvi a posoudili, nako-
lik ovlivnily vas zptisob uvazovani. Pravdépodobné se pokusite vynechavat
cviceni. Ale nezapominejte, jak dillezité je konfrontovat své obvyklé reakee,
protoze jediné tak miizete posoudit jejich opodstatnénost a na zakladé toho
provést zmény.

Ve druhé kapitole budeme zjistovat, jak se obvykle vyjadiujete a jaky vliv
mohou mit ur¢ité fraze a réeni na vasi osobnost a chovani. Negativni slov-
ni spojeni, kterd dosud podryvala vasi sebedivéru, nahradime pozitivnimi
aforismy a ptislovimi.
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Treti kapitola se zabyva vyzkumy, z nichz vyplyva, ze se ¢lovék miize zmé-
nit - dokonce i v pripadech, kdy si negativni navyky péstoval celé roky.
Posoudime t¢inky starnuti a budeme zjistovat, zda je opravdu nevyhnutel-
né, abychom byli s pribyvajicim vékem negativnéjsi.

Pokouset se zménit zptisob mysleni by v§ak mélo pramaly vyznam, pokud
byste zaroven nevénovali pozornost i své télesné schrance. Ve ¢tvrté ka-
pitole vam doporucime, abyste provéfili svou Zivotospravu, a navrhneme
zmény, které vam zajisti zdravy a stastny zivot.

V paté kapitole se zamérime na vase sny a ambice. Pozitivné uvazujici lidé
se divaji do budoucnosti a planuji, diky tomu si ovéruji realnost a uskuteé-
nitelnost svych snd. Krok za krokem vés provedeme jednotlivymi fazemi,
které vam pomohou splnit si své zivotni sny.

Sesta kapitola predstavuje techniky, které budete potiebovat k tomu, abyste
prekonali stres, tizkost a obavy, které tak ¢asto ovladaji nase zivoty a prispi-
vaji ke vzniku negativnich pociti.

V sedmé kapitole si ukdzeme, jak rozpoznat pri¢iny hnévu a jak je vyuzit
pozitivnim zpiisobem tak, abyste se dokdzali ovladat v kazdodennich ne-
prijemnych situacich, které Zivot pfinasi. Také zde najdete test, diky némuz
dokazete rozliSovat podstatné problémy od banalit.

A na zavér si v osmé kapitole priblizime nékteré metody, které mohou ¢lo-
véka privést k mylnému presvédceni, Ze Zivot se da zménit k lepsimu, aniz
by se musel jakkoliv snazit. Zaméfime se na povéry, magii, vesmirné objed-
navky a predvidani budoucnosti a ukazeme si, jaké katastrofické disledky

na zivot mohou mit.

V knize najdete pripadové studie, které dokazuji pfinos pozitivniho my-
Sleni. Jde o skute¢né pribéhy lidi, kterym se podatilo prekonat neprizen
osudu, a ktefi ziskali pozitivni nahled na zivot. Doplnila jsem také inspi-
rativni citaty, cerpajici moudrost z beletrie, riiznych nabozenstvi a vyroki
svétovych viidcl. A pokud byste se chtéli dozvédét jesté vice, predkladam
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vam na konci knihy seznam doporucené literatury a odkazy na zajimavé
internetové stranky.

Ted si tedy pripravte tuzku a zapisnik anebo nastartujte notebook a méjte
ho pfi ¢teni po ruce. Pridejte své odhodlani a nechte se knihou vést k napl-
nénému a pozitivnimu Zivotu, jaky si zaslouzite. Jdeme na to!
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PRVNI KAPITOLA

Rozhodneéte se
myslet pozitivne

Natocte tvar ke slunci a stiny budou dopadat za vds.

Maorské pfislovi

Co znamenad myslet pozitivné?

Pozitivni mysleni neni jen dobry pocit, ktery mate v dobé, kdy se vam v Zi-
voté dari a kdy je velmi snadné citit se optimisticky. Pozitivni mysleni je
schopnost udrzet si pocit nadéje a motivaci, at se déje cokoliv. Neni to pocit
$tésti, ktery se méni v zavislosti na okolnostech. Pozitivni mysleni je zivotni
postoj: zpusob, jakym pristupujete k Zivotu.

Pozitivni mysleni pfinasi radost, protoze pronika do vSech aspektt Zivota.
Kdyz budete myslet pozitivné, budete vnimat svij Zivot optimisticky. Po-
zitivni my$leni ovlivni va$ nazor na v$e, co se vam prihodilo v minulosti,
je diikazem zdravého a sebevédomého pristupu k pritomnosti a zaroven
umoziuje optimistické o¢ekavani budoucnosti. Kdyz uvazujete pozitivné,

mate svj Zivot ve vlastnich rukou.
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OTAZKY A ODPOVEDI

Otazka: Co kdyZ se mi nedafi?

Odpovéd: Pozitivni lidé se v Zivoté setkdvaji se zklamanim, nehodami, trau-
maty a ztratami ve stejné mife jako vsichni ostatni, rozdil je v jejich reakci

na tyto udalosti.

Neznamena to oviem, ze kdyz se vam piihodi néjaké nestésti, méli byste
si pomyslet néco jako:,No co, pfisté budu mit vic Stésti,” a predstirat, Ze se
vUbec nic nestalo. Znamena to, Ze byste se méli umét s nestéstim a tragé-
diemi vyrovnat. Pfirozené budete potiebovat ¢as na to, abyste si smutek
odzili a vzpamatovali se, ale zaroven vite, Ze se z toho dostanete a Zivot

bude zase lepsi.
Otazka: Neni tento pfistup sobecky?

Odpovéd: Neni to tak, ze by se pozitivni lidé producirovali po svété s ismé-
vem od ucha k uchu a pfitom ignorovali nestésti ostatnich a holedbali se
vlastnim Stéstim. Byt pozitivni znamena vazit si sebe sama, ale znamena to
také, Ze k ostatnim lidem pfistupujete s Uctou a pochopenim. Ve skutec-
nosti jsou to spise pozitivni lidé, kdo dokaze soucitit s ostatnimi a inspiro-
vat je. Mate-li cynicky nebo pesimisticky pohled na svét, jen sotva budete
chtit poslouchat problémy ostatnich. Pravdépodobné nebudete mit energii

na to, abyste nékomu pomahali, a zfejmé vas to ani nenapadne.

Pozitivni lidé pracuji pro dobro spolec¢nosti, protoze diky svému pfistupu
k Zivotu chapou, Ze davani pfinasi vétsi potéseni nez pfijimani. Jestlize pfi-
stupujete k vlastnimu Zivotu pozitivné a véfite, Ze vase myslenky a ¢iny mo-
hou ovlivnit schopnost Zit Stastny a naplnény Zivot, pak se budete snazit,
aby méli lepsi Zivot i ostatni, a budete aktivnimi ¢leny spole¢nosti. Zajem
o dobro ostatnich a aktivni Ucast v ramci spole¢nosti patii k charakteristic-

kym vlastnostem pozitivni osobnosti.
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Otazka: Pro¢ nékdo vnima Zivot pozitivnéji nez ostatni?

Odpovéd: Podle obecné pfijimaného, aviak védecky nepotvrzeného pre-
svédceni se rodime s urcitymi genetickymi predpoklady, coz znamen4, ze
mame sklony k veselejsi nebo smutnéjsi povaze. Odbornici se obecné sho-
duji v tom, Ze vychova - vase zkusenosti z raného détstvi — mize prevazit

pfipadné genetické dispozice.

Vétsina déti, s vyjimkou déti zneuzivanych, zanedbéavanych nebo pozname-
nanych rozvodem ¢i idmrtim blizké osoby, miva na Zivot pozitivni néhled.
Kdyz je néco v planu, jako napfiklad navstéva nebo dovolend, déti se tési
a oCekdvaji prijemné zazitky. Kdyz se pfihodi néco $patného, déti to obvykle
pfijmou, ale brzy se vrati ke svému optimistickému postoji k Zivotu. Vétsina
déti neocekava, ze by se mélo stat néco $patného, obavam z budoucnosti

se musi postupné ucit.
Otazka: Co je pficinou negativniho pfistupu?

Odpovéd: Kdybyste vyrGstali v rodiné, kde dospéli mysli vzdy jen na nej-
horsi a ziji v prfesvédceni, Ze Zivot je tézky udél a hazi vam klacky pod nohy,
bylo by pro vés velmi obtizné udrzet si pfirozeny détsky optimismus. Kdyz
k tomu pfi¢teme nestastné okolnosti jako nemoci, nehody, nepfitomnost
jednoho z rodicd nebo zanedbdavani péce, je ziejmé, pro¢ mlze byt pro né-

koho tak naro¢né udrzet si vnitini rovnovahu.

Nikdo nemuze ovlivnit, do jaké rodiny a podminek se narodi. Stejné tak
nic neudélate s tim, jakou formou vés v détstvi vychovavali. Je to minulost
a na tom, co uz se stalo, nic nezménite. Co vsak zménit muizete, je vas pfi-
stup k minulosti a tim padem i to, jak bude vypadat vas soucasny Zivot. Jako
dospély ¢lovék se mliZzete rozhodnout, Ze vyuZijete své dosavadni zivotni
zkusenosti, at uz byly jakékoliv, k tomu, abyste vytvofili lepsi budoucnost -

jak pro sebe, tak pro viechny kolem vés.
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Otazka: Musim se vyrovnat s minulosti?

Odpovéd: Jestlize jste si ted pomysleli:,To je viechno pékné, ale ja nedoka-
zu prekonat hnév (smutek) vici minulosti,” pak se musite nejdfive vyrovnat
s minulosti. Dokud v sobé chovate zast vici lidem, ktefi jsou stale soucas-
ti vaseho Zivota, bude pro vas obtizné posunout se dal. Pokud jste pfisli
o nékoho blizkého nebo jste prozili silné trauma, mohou byt vase pocity
zakorenéné tak hluboko, ze budete potiebovat odbornou konzultaci nebo

terapii, abyste dokézali své emoce uvolnit, aniz by vam to jesté vic ublizilo.

Dusite-li v sobé hnév, mizete byt mrzuti a podrazdéni - své nalady si pak
nepravem vybijite na lidech, ktefi za nic nemuzou. Také miZete byt nepre-
jicni nebo zahotkli vici lidem, ktefi méli podle vaseho nazoru Stastnéjsi
vstup do zivota. Vase nendvist mize mit i podobu piehnané sebeobrany:
nechcete se poustét do niceho nového, ani nerozvijite Zddné nové napady,

protoZe mate obavy, Ze byste neuspéli.

Dokud v sobé chovate zast,
bude pro vas obtizné posunout se dal

Kdyz uz se nemiizete zbavit kostlivce ve skiini,
méli byste ho naucit tancit.

George Bernard Shaw, 1856-1950

Byt ¢lovékem znamena zit zivot plny udalosti, které formuji nas charakter.
Stale se néco déje a nikdo se tomu nevyhneme, ackoliv jsme mnohé situa-
ce ani neplanovali, ani neo¢ekéavali. Kdyby byl Zivot predvidatelny, nejspis
byste s nim nebyli spokojeni, protoze by vam pripadal nudny. Prvnim uzi-
te¢nym krokem ke zméné mtize byt ohlédnuti do minulosti. Umozni vam
uvédomit si zZlomové momenty a také rozpoznat, co pro vas bylo dobré a co
naopak $patné.
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AKTIVITA

Prvni ¢ast: Ohlédnuti do minulosti
U tohoto cviceni vam pomUze, kdyz si prohlédnete staré rodinné fotografie.

Vytvorte si soubor ve Wordu anebo si vezméte Cisty list papiru a k horni-
mu okraji strdnky napiste ,Vzpominky z mého Zivota” Pod to pfipiste tfi
zazitky (pfipadné vice, mate-li dobrou pamét), které si pamatujete z raného
détstvi — pokud mozno z doby, nez jste zacali chodit do $koly. Mozn4 si vy-
bavite stéhovani, nemoc, narozeni sourozence, odchod jednoho z rodic¢d,

dovolenou, doméaciho mazlicka nebo néjaky svij uspéch.

Nyni pfipiste pét vzpominek z nasledujicich deseti let vaseho zivota. Do to-
hoto obdobi patii zazitky ze zékladni a stfedni Skoly, ale mozna si vybavite
i to, jak jste se seznamili nebo rozhadali s kamarady. Sikanovali vas nékdy
ve Skole? Vzpominate si, Ze jste néco vyhrali — anebo jak se vdam nedafilo
vyhrat? Jaké pozitivni zaZitky si vybavujete? Obvykle byva snadnéjsi vybavit
si ty negativni. Co vdm v tom véku dodavalo sebevédomi? Ke kazdé vzpo-

mince pfipiste také pokud mozno svij priblizny vék.

Ted svij seznam doplnte az do soucasnosti a pfipiste alespon pét dalSich
zazitk(. Co se délo poté, co jste dokoncili skolu? Mozna si vybavite nemoci,
nehody, umrti, ale urcité si vzpomenete i na narozeni, dovolené, uspéchy
a vzrudujici okamziky. Vytvafite-li seznam na pocitadi, zvyraznéte pozitivni
zazitky tu¢né, pouzivate-li papir a tuzku, oznacte si je fajfkou. Které pre-
vazuji? Mate-li na seznamu vyrazné vice negativnich zazitkd, dokazete si

vybavit néjaké stastné, které byste mohli doplnit?

Které z negativnich zazitk( vas podle vaseho nazoru ovlivnily nejvice? Kte-
ré zazitky vdm v minulosti pfipadaly katastrofické, ackoliv je dnes vniméte
v jiném svétle? Myslite si, ze vas nékteré stale ovliviiuji? Které? Mlzete s tim

néco udélat?
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Zda se, jakoby pro nékteré lidi bylo jednodussi vybavit si bolestné zazitky;
chtéji-li si vybavit pfijemné vzpominky, stoji je to hodné Usili. Vychutnejte
si Stastné vzpominky a podélte se o né s nékym. U pozitivnich vzpominek
se pokuste vybavit si vice detailli a snazte se navodit si znovu své tehdejsi
pocity. Vryjte si je do paméti tak, abyste si je dokazali vybavit, kdykoliv bu-
dete chtit.

Kdyz budete mit as, projdéte si staré fotky a uvédomte si, jak lidé zobrazeni
na snimcich pomdéhali formovat vasi povahu i Zivot. Vyberte tfi blizké, ktefi
na vas méli nejvétsi vliv. Jaké pozitivni ¢i negativni nazory vam vstipili?

Druha ¢ast: sam sobé psychologem

Nékdy byva uzite¢né podivat se na vlastni zivot pohledem nezaujatého po-
zorovatele. Pokuste se ted zformulovat nejdllezitéjsi zazitky (nebo nejhorsi
momenty) svého Zivota, které jste si zapsali v prvni ¢asti cviceni. Stru¢ny
text stylizujte do jednoho aZ dvou odstavcd, jako byste psali do sloupku
psychologické poradny v ¢asopise. Tady je jeden ptiklad:

Honzovi bylo pét rokd, kdyz se narodil jeho bratr. Matka trpéla po porodu
depresemi a otec ¢asto nebyval doma. Kdyz zacal Honza chodit do $koly,
ucitelé hodnotili jeho chovani jako,,ndro¢né’, protoze si neustale vynucoval
pozornost a vyrusoval. Jeho otec stfidal dva vychovné pfistupy: kdyz byl
s rodinou, choval se jako kruty pedant, a kdyz odjel zdomu, prerusil veskeré
kontakty. Honzovi rodice se nakonec rozvedli. Zdélo se, Ze matka vénuje
veskery svij ¢as péci o mladsiho brasku, a tak se o sebe Honza musel ¢asto
starat sdm. Dnes pfipousti, Ze ve $kole spoustu ¢asu promarnil a $patné vy-
sledky u zkousek dava za vinu rodic¢tim. S bratrem nikdy nedokdzal navazat

blizky vztah a uvédomuje si, Ze mu zavidél matcinu pozornost.

Honza ma tendenci vnimat Zivot spiSe negativné. V rané dospélosti je pro
néj ndro¢né uvazovat optimisticky a nevéfi vlastnim schopnostem. Podob-

né zazitky z détstvi casto funguiji jako spoustéce negativniho mysleni.
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