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Je hezké snaZit se brat véci s ismévem a myslet porad pozitivné.
JenZe se mlizeme dostat do situace, kdy pozitivita mlize byt aZ toxicka.
Jak se téhle pasti vyhnout a proc je fajn obcas nedélat vibec nic?

TEXT: JANA UHLIROVA

Jana Uhlifova,
redaktorka

,,Prosla jsem velkym mnoz-
stvim kurz, od ezopalou¢kd
po buddhismus, a stejné se ted
nejvic u¢im od svych nejbliz-
Sich — rodiny, pratel, kolegyn.
A jsem za to rada.”

0znd jsem uz zdeformo-
vana a dlouhodobé tvaro-
vana zivotem v relativné
velkém mésté, ale mam
pocit, Ze naim okolni svét
obcas dava najevo, ze nejsme dost. Dost
chytfi, hubeni, svalnati, bohati, Gspésni,
rychli... Guru, rddci, koucové a dalsi maji
plny ezovéjir navodd, jak byt jiny, lepsi,
koneéné efektivni a jak se zbavit se poci-
tu, Ze nebéZime dost rychle. Podle navodi
v$ude kolem bychom méli vic vydélavat
a vic utracet, vic cvidit, lépe vychovavat
déti a odmala je zvykat na hon z krouz-
ku na krouzek, bezchybné jist (jste to, co
jite, takze tfeba ja jsem obrovsky livanec
jedouci na krité), neustale byt rychlejsi
a skvélejsi. Jako by nestacilo, jaci jsme.

KOLEM SEBEROZVOJEVYKVETL
NESKUTECNY BYZNYS

Jasné, 7e vétsiné z ndas by vic pohybu,
spanku a vitamini neubliZilo, ale Spatna
zpréava — kurzem s lakavym a zavadéjicim
nazvem ,Buddhou za vikend“ k osviceni
nedojdeme. Mam pro vés ale i dobrou
zpréavu - jste dost dob¥i takovi, jaci jste.
Pravé ted. Presné v okamzik, kdy ¢tete tyto
radky. Nemusite se nikam hnat. A nemusi-
te se ani citit Spatné a nepatfi¢né za to, ze
se nékdy citite Spatné, trapné, nepatri¢né.
Jste dost dobri uz ted. Tecka. Nemusite se
ménit, abyste se méli kone¢né radi. Méjte
se radi uz ted a pak vaim pijdou i pripadné
zmény o dost lépe, pokud po nich touzite.
Je pritom dobré v§echny svoje pocity po-
jmenovat a nestydét se za to nestydét se za
to. Nevyhledavat jen zabavné a odpocinko-
vé stranky Zivota a nepodléhat trendu sviij
Zivot prezentovat jako nekone¢nou party

a zabavu, kdy Zijjeme nonstop a misto cécek
sbirame lajky. Kdy i prace vypada jen jako
zabava a jestli to pro vas 24/7 tak neni, dé-

late néco Spatné. Stejné tak, pokud neméte
v kazdé situaci po ruce pozitivni motivujici
ezoterické moudro - jste pozitivni, i kdy-
byste se do toho slunickového sklebu méli
nutit. Masku si sundavate az doma - nebo
jesté 1épe, nikdy. A to je kimen urazu. Pri-
znat si, ze vSechno neni jen sluniéko, chce
koule. A obcas k tomu, abychom si poradili
se svymi pocity potfebujeme priavodce.
Potieba priavodce je prirozena. Kde ale
najit ucitele, kdyz se v sobé nebo v zivoté
neorientujeme, a kolegyné, pratelé nebo
rodina ndm neumi odpovédét? Je to jako se
v$im v Zivoté - existuje spousta fantastic-
kych knih a uéitelq, ale v té zaplavé mozna
uniknou nasi pozornosti. Navic rozvoj sebe
sama v blahobytné éasti svéta je a bude

v modé a vykvetl kolem néj neskuteény
byznys. Jdéte tedy v té zaplavé tam, kam
vas vede intuice, protoze tady, i kdyz ne-
rada, sama pouziju ponékud ezomoudro:
»,KdyZ je zak pripraven, ucitel se objevi.”

DOPREJTE DRUHYM SVOBODU
Sebezlepsovani a sebevzdélavani je dobré.
Neustrnout tam, kde jsme, a jit dal je fajn,
ale vSeho primérené. Jak se fika, nestésti
vétSiny lidi nespociva v tom, Ze by si stano-
vovali prili§ nizké cile, ale v tom, Ze si sta-
novuji cile nizké a bohuzel jich dosdhnou.
Nezaménujeme ale pak lenost za intuici (to
se mi nechce, je to namahavé, proto budu
rikat, Ze mi mé intuice radi to nedélat)
nebo seberozvoj za neustéalé bi¢ovani sebe
samych, Ze tahle nejsme dost dobti a mu-
sime se honit jak myska v kolecku, které si
paradoxné roztaéi sama. Perfekcionismus
je past. Stejné jako iluze o sobé samych
jako neustale $tastnych a dobte naladénych
bytostech, které nic neslozi. Ob¢as mame
na krajicku vsichni a je to tak v poradku.
Priznani si vlastnich limitt nebo nega-
tivnich pociti ale neznamena, Ze odted
budete jen zachmurené chodit v ¢erném
rolaku s knihou od Nietzscheho pod pazi

a démonicky proklamovat, Ze Biih je mrtev
a vSechno je zmar. Ne, nechate emoce prou-
dit a pak je propustite. Nebudete popirat,
ze neni dobfe vam, a date prostor i jinym
lidem bez toho, Ze je odbydete s tim, Ze
ytakhle to vesmir chce®. Nechate je prozit

ZATNETE
SOCKAM
TIPEC

K dusevnimu klidu
pFispiva i pFestat
sledovat lidi, kterym
zavidite.VyZaduje

to ale naprostou
upfimnost k sobé
samému. Jedna
znamé blogerka
nedavno pfiznala,
Ze ve chvili, kdy se

s manZelem dlouho
a nelispésné snazili
o miminko, na chvili
prestala sledovat
vSechny mama-
blogy,a kdyz se i ji
zadafilo, zase se

k nim vratila. Nema
totiZ cenu si duSevni
zed plnit obrazky
lidi, kteFi maji to, co
vy ne, a ve vas jejich
Zivot nevzbuzuje
inspiraci a motivaci,
ale zavist, litost
nebo vztek a tyto
negativni emoce vas
nenasméruji k tomu,
abyste se sebou
néco udélali. Kdyz je
prestanete sledovat,
tieba jen na cas,
ulevi se vam.

TIP NA CTENI

S pomoci této knihy se
naucite na sebekritiku
reagovat zdravé

a vyuZzivat ji ve svij
prospéch. (Grada
2019,229 K¢).
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PRIKLADY TOXICKE
POZITIVITYA CO STIM

,TY JSI TAKOVA
DRAMA QUEEN,

si z toho nic nedélej
a vzchop se! To Anicka
by to zvladla mnohem
lip!** No, jenZe my nejsme
Anicka a je normalni, Ze
nékdy nas véci mrzi nebo
trapi a je lepsi se vztekat ¢i
vybredet nez nasadit Skleb
a tvarit se, Ze je viechno jas
a kvét. Pokud druhym neni
dobie a trapi je to, tak je
potési, kdyz jim Feknete, Ze
v né véfite, Ze jim fandite
a zvladnou to.

»BUD
POZITIVNI

Klidné budte i negativni,
pak najdéte Feseni nebo
néco, na co se miZete
t&Sit nebo se radovat.
Mit trapeni jako Zivotni
program nikam nevede.

,GOOD VIBES
ONLY*

Ne, jsou i jiné ,,vibes* nez
dobré, a je to normalni
a dospélé si je to priznat
a pracovat s tim.

NIKDY SE
NEVZDAVEJ“

Neékdy je odejit a vzdat se
to nejlepsi, co pro sebe
muZete udélat, i kdyz
jde tieba o zavreni firmy
nebo rozchod.

vSechny emoce misto abyste je plisnili,

Ze pro vas nejsou dost slunickovi. Oni
zase budou. Potlacovat smutek za fasadu
usmévu je jako dat facku télu i dusi. Véite
proto v (rozumnou) praci na sobé. Kdy-
bychom se nevyvijeli, zakrnime. A pritom
je dobré védét, ze nékdy nemusite nic.
Viibec nic. Jen si tfeba k tomu druhému
sednout, kdyZ mu neni dobfte, obejmout
ho nebo podat kapesnik, aby si otfel o¢i.
Je normalni citit se obcas slaby, smutny,
unaveny nebo vycerpany. Neni normalni
si na tento stav natdhnout masku smaj-
lika a bézet dal. Jsme lidé, jsme kiehci

a nékdy nam neni dobfe. To je normalni.
Stejné jako to, Ze se oklepeme a jdeme
dal. Vzdycky se seberete a ptjdete dal,
protoze jste siln&jsi, nez si myslite. Zivot
je ted, i kdyz se vam stav ted nelibi. Pro-
Zijte si ho, prijméte sami sebe i s tim sti-
nem a bézte dal. Snazte se byt spokojeni,
trénujte mysl, pracujte s emocionalnimi
bagéZemi. Vidét ve vSem néco dobrého je
dar, ktery se miizete naucit. A v zivoté to
obcas funguje tak, Ze nim dojde az ¢asem,
kam nas nakonec zdanlivé negativni véci
privedly. MiZete se naudit byt pozitivni,
hledat reseni, byt proaktivni s védo-
mim, Ze ani tak nelze kontrolovat vse.

PREJTE SI DO VESMIRU,

ALE PAK HNETE ZADKEM

Nestacdi si véci jen prat, ale makat na nich
s védomim vlastnich limitid. VSichni totiz
asi nebudeme Kim Kardashian, neocit-
neme se na obalce Forbesu, nemusime

si chystat fe¢ na prebirani Oscarti nebo

Nobelovky (i kdyZ ji mZete mit v $upliku).

Vsichni nebudeme jako reklama na $tast-
nou rodinu. A je to dobie. Uspéch je pro
kazdého néco jiného, staci védét, kdo jste,
co chceete, a nejen si pasivné prat s tim,

7e to nékdo nebo néco zaridi, ale makat

na tom. ,,DileZité je, aby se bylo stdle na co
té8it a o éem snit,” Fikd maj tata uz dva-
cet let. Nesnit sviij Zivot, ale zit sviij sen,
vstat a udélat, co chceme. Stanovit si cile,
na které dosahnu a jit za nimi. ,,Pfiroda
nas uéi moudrosti, kdyz ji nechame. A jest-
li je pro mé tim nejvétsim luxusem mit
moznost ve stiedu v poledne leZet na louce
a pozorovat na nebi nebeské pisare, pak
najdu zpisob, jak to udélat. Nechei skonéit
jako upachtény manazer, ktery bézi, dokud
se nesvali s infarktem a nikdy nezvedne oéi
k nebi. Co je to za luxus? Zkuste pribrzdit
to svoje Zivotni pendolino, pfesunout se

na lokalku a nelitovat ani toho, kdyby jela
na slepou kolej. Nékdy mize byt lepsi. A
mit s sebou na cestu par dobrych pratel,
protozZe sdileny Zivot je stokrat lepsi,” rika
tata, ktery u zddného duchovniho udite-

le nikdy nebyl, protoze slysi sam sebe.

NEBOJTE SE NOVYCH ZACATKU
A pokud vas kurzy, guru a ucitelé navedou
tim smérem, na které stoji i vas vnitini uéi-
tel, je to fajn. Stejné jako obklopit se lidmi,
ktefi vaim budou majakem, kdyz ztratite
smér a svétlo v boufi vSednich trampot.

A jesté jeden tip pro radost ze Zivota:
nebojte se byt v néjaké oblasti Zivota za-
¢ateénikem. Znam lidi, kteri zacali kolem
sedmdesatky malovat, cvicit jogu, cestovat
nebo skakat s padakem. Nebojte se byt v
nécem novacky, i kdyz vas lenost strhava
do své bezpeéné naruce. Unik z pasti kom-
fortu se vyplati, protoze kdyz se néco uéi-
me, znovu ozijeme. Zacatky a zmény jsou
plné Zivota. Jak ¥ika tata, neni tfeba shanét
hotel s nejvyssim poc¢tem hvézd, noc pod
$irdkem noc s miliardou hvézd nad nami je
nejvétsi luxus a nejvétsi pocet hvézd, ktery
nékdy ve sprintu za zdanim prepychu pre-
béhneme. Nékdy prosté jen sta¢i podivat
se do sebe a pak zvednout o¢i k nebi. (>

Nevidime v takove jaké jsou. Vidime je takove, jci jsme my:

Anais Nin, americké spisovatek
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Nabizite kurz Uméni radosti

a kontrola mysli. Jak Ize proZivat
radost kazdy den? Je to realné?
Hlavnim zdrojem ne-radosti je to, co
mys| pFinasi: starosti, nutkavé myslen-
ky, opakované piremysleni o néc¢em,
na co myslet nechcete. Scénare, fanta-
zie a vnitni komentovani maji obrov-
sky vliv, ktery si ¢asto uvédomime az
v okamZiku, kdy se je podaii poprvé
zkrotit. Pak vidime rozdil. Druhym
aspektem kaZdodenni radosti je umét
nevstupovat do castych Skodlivych
emochnich stavil — zavisti, zlosti, ne-
prejicnosti. MUZe se jednat o drobné
pocity, prresto, opakuiji-li se ¢asto,
otravi den, proZivani a tedy Zivot.
Nékdy napliiovani cilG branime
sami sobé&, protoZe si nevéFime.
Jak najit cestu k sob&? A potre-
bujeme ucitele ,,z vnéjsku‘?
Hovorite o moudrosti.To je doved-
nost, na kterou prichazime celozi-
votné — kvalitnim a upfimnym Zitim

a nasledkem rozhodnuti. Klast otazku,
zda potrebujeme ,,vnéjsiho ucitele, je
jako se ptat, zda potrebujeme ucitele
pro cokoli jiného.Ve skute¢nosti ho
nepotiebujeme.Vse se mizeme
naucit béZnou zkusenosti. Trva to ale
déle a nikdy se nedostaneme na tro-
ven jako ti, které nékdo provazi. Ucitel
nemusi byt psycholog ¢i terapeut.
MuiiZe to byt pritel, vzor, blizky clovék.
Jak se nestat clovékem, ktery
pobiha z kurzu na kurz a v ramci
seberozvoje zapomina Zit?

Méli bychom se ptat,zda nam
druhé.To je definice kvalitniho Zivota.
Kvalitni Zivot neni, Ze Ziju v sofistiko-
vaném hédonismu mezi masazi, jogou,
meditaci a béhem. Je podminén tim,
jak se dokazu zamé¥it na druhého,
odloZit své zajmy a predstavy, nékomu
nesnadno pomoci, néco vytvorit, néco

SEBEROZVOJ BY NAM MEL POMAHAT

pro druhé zorganizovat...Abychom to
dokazali, pro to se musime rozvijet. Je
to jako s autem, které davame do ser-
visu, abychom méli jistotu, Ze bude
fungovat co nejlépe.To ale nezname-
na, Ze auto je cilem. Je prostifedkem,
ktery mé preklenout vzdalenosti

k druhym.Z bé&Zného Zivota vime, Ze
pokud se nékomu stane auto konec-
nym cilem, spiSe ho litujeme. Rozvoj
sebe sama bychom méli chapat
podobné — rozvijime néco, co nesmi
byt samotnym cilem.Ale pijit na to
nemusime hned. NejvétSim nebez-
pecim seberozvoje je, Ze se stane
prostiedkem narcismu,
diky kterému si jen
,,d&ldme dobre*.

Jak pocitit, ze

jsme dobfi,

jaci jsme ted,

Lvalitni
Zivot neznamend,

, KVALITNEJI 1T PRO DRUAE

Ano, to je nespravné chapany pozitiv-
ni pristup. Nema znamenat, Ze mam
v sobé neustéle vytvaret pifiemné
pocity. Pozitivni pFistup znamena, Ze
se v kazdém okamZiku mam snaZit
budovat co nejlepsi kvalitu, kterou
jsem schopen — kvalitu mysleni,
proZzivani, slov, €inG, vztaht s druhymi.
MUZe zahrnovat i neprijemné emoce.
Musim ale védét, jaky maji icel a proc.
Jak se zorientovat v obrovské
nabidce kurzii seberozvoje?
Kazdy mame svobodu podivat se
do oblasti, ktera se zda dileZita — pro
nékoho to miiZe byt psychologicky
kurz, pro druhé Samanské
setkani ¢i newage pred-
naska. Bylo by naivni
ocekavat stejny
pristup, Ucinek
a kvalitu. Poradil

a nepodpo- Ze Z”eme bych jediné —
rovat v sobé - - > - . tat se: Déla
rocie oV Sofistikovanem hedonismu e epsin
nestaci, mu- . DI EN Nezapadam
sim pridat‘? meZ| masaZ| / Ogou / vdo seEtéFstvi?
Pro¢ by k tako- ! Ridte se selskym

vému pocitu bylo
potrebné dospét?
Podle mé by to bylo
$kodlivé. U¢elem seberoz-

voje nema byt nalhavani si néce-

ho, co neni pravda. Promitite mi prima
slova, ale jsem-li obézni, Skaredy, stary,
nezménim to tim, Ze popfu realitu

a budu pred zrcadlem odrikavat, Ze
jsem Stihly, krasny a mlady. Podivat se
na reality, jaka je,a mit na to odvahu,
je zakladnim predpokladem seberoz-
voje. Musime se vidét jako chybuijici,
jako porad Spatni v nécem, co stoji

za to vylepsit.Ale to nema ovliviiovat
schopnost mit se rad.

Muze i pFilis pozitivniho pFistupu
Skodit (situace, kdy se usmivame
za kazdou cenu)?

meditaci a behem.

rozumem a intuici
a podivejte se, zda
se po setkani citite
dobre, nikoliv poniZovan
¢i nepochopen. Zamyslete se,
zda vam to néco dalo a to, o ¢em po-
radce hovori, dava smysl. Je vysvétleni
pochopitelné? Neli¢i komplikované
teorie! Psychologii délam dvé desitky
let a nesetkal jsem se s tématem,
o kterém by neslo hovorit obycejnou
r'eci. Nemusi byt jen vina poradce, po-
kud si na nékterou z otazek odpovim
negativné. Je to dlikaz, Ze se k sobé
nehodite. Poradenstvi je subjektivni,
podobné jako jednomu totozné jidlo
v restauraci chutna a druhy se oSiva.
Najdéte si jiného poradce, ktery vam
bude vyhovovat.
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