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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 vpied 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 pfindsi mnoho podnétd, jak se naucit vyzrat
v tomto ohledu sam nad sebou. Zkuste zjistit, co vam brani 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 pomocijednoduchého,
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 ur¢itym
pohledem - a pravé tim se lisi od pesimistd.

V této kapitole se doctete:

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

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

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

&/ Piiklad

V jedné reportizi zpovidali rodinu zemédélce, ktery po ptirodni 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
stdtu nebo pojistovny byla prakticky nulova.

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 poradku. 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 zasahla takova osudova rana?

1.1.1 Zivot je takovy, jak ho vhimame

RS

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

Clovék, ktery mysli pozitivn, 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. C'Iovék,jeni
vnima sdm sebe i svét optimisticky, ovliviiuje pozitivné i své dusevni zdravi
a pocituje vétsi radost ze zivota. Optimismus je zaklad, chceme-li byt spo-
kojeni a véfit v budoucnost.
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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.

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 o¢ekdvanim, Ze se véci zac¢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 nevytésiuji ani nepopiraji. V idedlnim pfipadé chyby vzdy ana-
lyzuji, aby se jich mohli v budoucnu vyvarovat. Neznamena to viak, Ze op-
timistdm by se nezdary a porazky vyhybaly. Optimisticky ¢lovék viak hledi
dopfedu, i kdyZ se mu pravé nevede.

Optimismus vyrlsta z o¢ekdvani, Zze pozitivniho vyvoje Ize dosdhnout
vlastnim pfi¢inénim. Pozitivni postoj ke svétu tedy do znacné miry souvisi
s aktivitou a konstruktivnim pfistupem. Pozitivné naladéni lidé se stavi ke
svétu s vili konat dobro a s nadéji, Ze se jim budou véci dafit a dokazou je
mit pod kontrolou. Optimismus pak mGzeme 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 pfic¢iny 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 praveé 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 rdzovych
bryli ani s vytésnovanim problému.
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A nyni dobrd zprava pro viechny, ktefi tvrdi, Zze dostali do vinku pesimis-
mus: Pozitivnimu mysleni se d4 naucit a dé se trénovat. Pozitivni pohled
na svét si maze kazdy zacit budovat tim, Ze bude pétrat po realistickych
dlvodech uspéchlineuspéch(, 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 synaptickd spojeni
v nervové tkani.” To je klicovd 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 zazitkl 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. PsycholoZka 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 spise, ¢im vice je
pouzivame. Tyto spoje ovliviiuji 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 u¢enlivy 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 kon¢ia 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 koresponduji. V3echny vnitini psychické procesy
ziejmé souviseji s neuronovymi pochody - ¢lovék tedy tim, Ze se udi a ziskava
nové zkusenosti, permanentné méni svou neuronovou architekturu.
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Vzhledem k tomu, Ze pesimistou se ¢lovék nerodi, ale postupné se

jim vlivem nezadoucich navyku stava, Ize se také postupné naucit,
respektive natrénovat si pozitivni a optimistické chovani. Jiz samotné pfe-
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 snéze, 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 udalostem ve svém Zivoté. Pomoci téchto dvou zakladnich
vzor( 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 odvdadély jiné véci, nebyla jsem zkrdtka dobte ptipravend.
Na pristi zkousku se musim vic ucit.“

Jan ovsem reaguje jinak: ,,To je typické, nemiiZu si tu ldatku prosté zapamato-
vat. Je jedno, jak dlouho se ucim - vysledky jsou potdd stejné. Asi nejsem dost
inteligentni.” Janiiv postoj s sebou nutné ptindsi 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 nezdari 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
pfislusny atribu¢ni styl, tedy mira optimismu a pesimismu. Ve svych studiich
prokézal, Ze tyto postoje vyrazné ovliviuji motivacni irover budoucich vy-
kon{. Objektivni dlvody 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 pfipravé na piisti zkousku pfi-
stupovat s odlisSnou motivaci, kterou predurcuje pravé odlisné vyhodnoceni
dosavadniho primérného vysledku. Uz jen z tohoto dlivodu 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 lze v zasadé definovat tfi klicové faktory, které se uplatnuji
pfi posuzovani Uspéchu a nelspéchu: stalost, platnost a personalizace.

Atribuc¢ni styly - vyklad aspéchu a neuspéchu

Stalost
Jak to vidi optimista Jak to vidi pesimista
Neuspéch | Pficiny jsou do¢asné PFi¢iny jsou trvalé a stélé.
a pfechodné.
Uspéch Pficiny jsou trvalé a stélé. Pfi¢iny jsou docasné
a pfechodné.
= ,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 prenadsi je i na jiné udalosti.
okruhu. = ,Nic se mi nedafi.”
Uspéch Toto je typické, tedy obecné To je vyjimka.
platné. = ,Mél jsem velké stésti.”
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