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Tuto knihu věnuji své mámě, která si prošla těžkými situacemi, jež život přinesl, ale je zářným příkladem člověka, co se vždy postaví zpátky na nohy, ať se děje cokoli. Byla mým světlem na cestě životem.

 


 

ÚVOD

 

 

NĚCO O MNĚ

 

Jsem vědkyní na Cambridgské univerzitě už skoro deset let. Zkoumám, co dělá lidi v jejich životech úspěšnými a vrací je zpátky na nohy z těžkých situací. Během svých přednášek v rámci Ted Talks, seminářů a diskusí se stovkami lidí jsem zjistila, že existuje deset způsobů uvažování a pocitů – deset „špatných nálad“ – které lidem brání v dosáhnutí svých cílů. Tyto nálady jsou naprosto běžné, ale jakmile vás ovládají dostatečně dlouho, mohou mít zásadní vliv na vaši duševní pohodu a radost ze života. Pomocí této knihy bych vám ráda pomohla identifikovat, jak se cítíte, jak se s tím vypořádat a jak se vrátit zpět do starých kolejí.

 

 

NĚCO O TÉTO KNIZE

 

Toto není pouze kniha, ale soubor vědecky podložených postupů řešících klíčové body ve vašem životě: nastavení mysli, sociální život, zaměstnání a osobní problémy. Na základě svého výzkumu a interakcí s lidmi, kteří navštěvují mé semináře a přednášky, jsem vytvořila soubor copingových strategií, které můžete procvičovat kdekoli a kdykoli, abyste si spravili náladu a stali se rozhodnějšími a sebejistějšími.

Jak budete postupovat touto knihou, pocítíte, že se vaše mysl zklidní. Pomalu najdete vnitřní sílu a každý další den přinese víc momentů, ze kterých se budete těšit. Právě tady začíná vnitřní proměna. Chtěla bych, abyste knihu používali jako návod a postupně, po malých krůčcích, se postavili krizovým momentům, protože právě malé kroky budou mít dohromady velký dopad. Každá kapitola v knize je krátká a její čtení vám zabere vám přibližně 20 minut. Pokud se však zrovna nacházíte v krizi, bude lepší se soustředit na krátkodobá řešení na začátku každé kapitoly, jejichž přečtení vám nezabere ani dvě minuty. Tyto rady vám pomůžou vyhrabat se rychle z nastalé situace. Každá kapitola se zaobírá jiným problémem a jeho řešením, a tak můžete rovnou přeskočit k tématu, které vás momentálně trápí.

 

Toto je 10 pocitů, se kterými vám pomůžu:

 

• Nerozhodnost

• Ztráta motivace

• Ztráta kontroly

• Stres

• Pocit zahlcení

• Úzkost

• Pocit osamění

• Pocit odmítnutí

• Méněcennost

• Klesnutí na dno

 

Každá kapitola je strukturována následovně (pro snazší orientaci vyhledejte pouze ikonky!):
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Oddíl 1: Čtěte v případě nouze. Tento odstavec vám nezabere víc jak dvě minuty čtení a pomůže vám dostat se rychle z krizového momentu.
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Oddíl 2: Problém z pohledu vědy. Vysvětluje, co stojí za vaší náladou, pocity a emocemi z hlediska psychologie. Krátce shrnuje a odkrývá, co se děje z psychologického a/nebo neurologického pohledu a jaký má tato situace dopad na další lidi.
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Oddíl 3: Pět strategií, jak se s tím vyrovnat. Dlouhodobé strategie a řešení, jak se vypořádat s danou situací a pocity. Jedná se o hlubší plán, jak si vybudovat odolnost a vyrovnat se s danou situací v budoucnu.

 



Bez ohledu na to, co jste dostali do vínku a čím si momentálně procházíte, najdete osvědčené, kreativní a dosažitelné řešení, které vám pomůže.



 

MÁ ZKUŠENOST

 

Když se mé mamince před dvěma lety vrátila rakovina, potýkala jsem se s jedním z pocitů, o kterém budu mluvit v této knize – bylo toho na mě moc. Nevěděla jsem, kterým směrem se vydat. Život mi najednou přestal dávat smysl a já se cítila naprosto odpojená od okolního světa. Začala jsem se věnovat deseti strategiím a procvičovala je, kdykoli jsem se cítila na dně. Pomalu jsem začala vnímat, jak roste moje vnitřní síla. Měla jsem pocit, jako by mne uchopily neviditelné ruce a zvedly mě za země zpátky tam, odkud se dá opět vyskočit do sedla. Tuto knihu jsem napsala, abych vám ukázala, že existuje jednoduchá a efektivní cesta, jak se vypořádat s náročnými stavy a opět se chopit kormidla života.

 


 

KAPITOLA 1:



JSTE NEROZHODNÍ?

 

Jak se umět rozhodovat

 

[image: ]

 


 

V této kapitole se dozvíte, jak se správně rozhodovat a jak si tuto vlastnost osvojit. Ať už stojíte před jakkoli obtížným dilematem, například o jaké zaměstnání se ucházet, kde se usadit nebo které boty si vybrat, dozvíte se postupy, jak se rozhodnout s jistotou. Rovněž se dočtete, jak tak činit s lehkostí a zbavit se strachu, který vás drží zpátky.

Pokud vám trvá dlouho utřídit si myšlenky, nebo jste vždy spoléhali na radu či rozhodnutí ostatních, tato kapitola vám ukáže, jak to změnit. Vše je o tom převzít kontrolu nad svým životem a najít smysl.
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ČTI V PŘÍPADĚ NOUZE

 

• Když dojde na rozhodování se, poslechni svůj prvotní instinkt. Výzkumníci z Univerzity v Amsterodamu dokázali, že čím je rozhodnutí složitější, tím větší roli hraje náš vnitřní pocit. Děláme-li jednoduchá rozhodnutí, například jakou zvolíme barvu ručníků, je dobré si zvážit pro a proti. Paradoxně při složitější situaci jako třeba výběr auta či nábytku bychom měli více věřit naší intuici a rozhodovat se s klidnou hlavou.1, 2

 

 

[image: ]

DĚLÁNÍ ROZHODNUTÍ

Doba čtení: [image: ] 10 minut

 

Nerozhodnost může vést k frustraci. Pokud se s ní potýkáte na denní bázi, může představovat zásadní překážku ve vašem životě a zdržovat vás od důležitějších věcí.

Lidé často stráví i hodiny nad děláním správného rozhodnutí – trvá jim dlouho vybrat ten správný produkt, promazávají svojí emailovou schránku k úplně dokonalosti nebo se rozhodují, jaké jídlo si objednají. Následně však nejsou se svým rozhodnutím zcela spokojení a přemýšlejí, jestli se ve finále neměli rozhodnout jinak.

Způsob, jakým se rozhodujete, může mít zásadní dopad na váš život. Vypovídá o tom, jestli chcete věci dokončit nebo odložit. Říká o vás, jestli se umíte chopit příležitosti, když se vám naskytne, nebo jestli se budete držet při zemi. Tato kapitola vám ukáže, jak se chránit před výčitkami ze „špatného“ rozhodnutí. Jste-li nerozhodní delší dobu, naučíte se nejrůznější postupy, jak učinit rozhodnutí přirozeně a bez námahy, a strategie, jak rozvíjet záměr ve svém životě. V této kapitole se dočtete, jak na to.

 

M&S: „Maximalisti“ vs. „satisficeři“

Psycholog Barry Schwartz zjistil, že lidé se dají rozdělit do dvou skupin v závislosti na tom, jak dělají svá rozhodnutí. První skupinu nazval „maximalisti“ (z angl. maximisers) a druhou „satisficeři“ (z angl. satisficers; uspokojení pozn. red.).3

Ve svém okolí určitě máte nějakého maximalistu, nebo si třeba myslíte, že jste to vy. Maximalisté se rozhodují na základě množství nasbíraných informací a následném zvážení všech pro a proti. Když si chtějí koupit nový kabát, navštíví co možná nejvíc obchodů a vyzkouší si jich tolik, kolik jen mohou. Ženou se za tím „nejlepším“ a nezáleží na tom, jestli se jedná o kabát, počítač nebo partnera. Pokud jste maximalista a něco se ve vaší domácnosti porouchá, okamžitě voláte opraváře. Než si ale najdete toho správného, zabere vám to opět mnoho času. Nejdříve se podíváte, který je v blízkosti vašeho bydliště, poté porovnáte hodnocení zákazníků a rovněž vyhledáte nejrůznější alternativy na internetu. To všechno vám zkonzumuje spoustu času a energie. Maximalisté jsou od přírody důkladní a pečliví, svoje rozhodovaní často odkládají a pak nestíhají. Proces vybírání si a získávání informací je úmorný. Ano, maximalisté občas narazí na hotový poklad, ale čas investovaný do jeho hledání je vyčerpávající. Nakonec nemají náladu ani radost z toho, co si vybrali, protože už jim nezbývá žádná energie.

Satisficeři jsou přesný opak: pokud si chtějí něco pořídit, postaví si vedle sebe pár variant a když mezi nimi objeví tu, která více méně uspokojuje jejich potřeby, vyberou si tu. Nežene je vpřed pocit dokonalosti, a proto jsou v životě mnohem více uvolnění. Satisficeři se řídí pravidlem, které za ně dělá většinu rozhodnutí v životě, a to pravidlo je: „Tohle mi stačí“. Protože nejsou perfekcionisté, nezkazí jim náladu situace, kdy uvidí něco lepšího hned poté, co se rozhodli pro něco jiného. To je také důvod, proč maximalisté odkládají svá rozhodnutí, obzvlášť když vědí, že nebude cesty zpět – co když se objeví něco lepšího, co naprosto zastíní to, co je k dispozici teď? Jejich cesta je o neustálém hledání něčeho lepšího, a to je často svádí z cesty štěstí.

 

Svět volby

Pokud jste maximalista, žít v tomto neustále se měnícím materialistickém světě může být obtížné. Jediné, co stačí udělat, je připojit se k internetu a proklikat se nespočetným množstvím receptů, televizních pořadů, počítačových her, zajímavých míst… Jestli jste maximalista, chcete prozkoumat vše, co je v obchodech dostupné před tím, než něco koupíte – jak to ale chcete zvládnout, když máte desítky či stovky možností?

K tomu se váže jeden důležitý poznatek – pokud je člověk postaven před příliš mnoho možností, má s rozhodováním o to větší problém. V jednom experimentu si lidé, kteří měli na výběr z menšího množství čokolád (6 druhů), vybrali mnohem snáz než ti, kteří měli před sebou 30 druhů. Když vybíráte z menšího množství, budete rovněž se svou konečnou volbou více spokojeni.

To samé se nám stává i v pracovním životě. Studenti, kteří si svou esej vybírali z omezeného množství témat, si při hodnocení vedli lépe než ti, kteří měli na výběr z více4. Ukazuje to na známé – méně je někdy více. Rozhodování se je mnohem snazší a se svou volbou budeme mnohem více spokojeni tehdy, pokud toho kolem sebe vidíme méně. To má rovněž co dělat s uklízením nepořádku a obklopováním se pouze tím, co potřebujeme, a užíváním si toho, co máme.

Proto je ve světe internetového nakupování a nekonečného množství obličejů na seznamkách lepší řídit se pravidlem „tohle mi stačí“. Svět se neustále a stále rychleji mění, nové a lepší vymoženosti přicházejí na trh každý měsíc, mezilidské vztahy se rozpadají jeden za druhým, a to pouze za honbou za něčím „perfektním“. Z cílové pásky se stává pouze fata morgana, která je s každým krokem kupředu o jeden krok dál. „Nejlepší“ produkt, dům, povolání atd. neexistují, protože se kdykoli může objevit něco nového a lepšího. A právě proto vás „tohle mi stačí“ zachrání od ubíjejícího pachtění se za něčím, co vlastně neexistuje.

 

Psychologický imunitní systém

Lidé často ze strachu odkládají svá rozhodnutí. Mají obavy z toho, že se jejich volba časem ukáže jako špatná, obzvlášť tehdy, bude-li mít trvalý efekt. Bojí se, že pokud se jejich rozhodnutí nebude vyvíjet tak, jak si představovali, bude to mít na ně dlouhodobý negativní dopad. Lidé si však neuvědomují, že všichni máme tendenci přehánět špatné scénáře i to, jak hrozně se budeme cítit. Popravdě se ze špatných důsledků často oklepeme rychleji, než jsme si tehdy představovali.

 



Dejte přednost

„dobrý“

před „nejlepší“.



 

Proč se obvykle pleteme při představách, jak tragické bude mít naše špatné rozhodnutí dopad v budoucnosti? Tady jsou dva důvody:

V první řadě se až moc soustředíme na to, jak špatný dopad bude mít naše rozhodnutí v budoucnosti, že zcela zapomínáme na to, že se současně budou odehrávat i jiné věci. A právě tyto věci se budou snažit zaměstnat naši pozornost. Například při představě, jak hrozné by to bylo, kdyby se s vámi rozešel partner, se pravděpodobně nebudete cítit dobře. Vše bude o to horší, pokud jste spolu byli dlouho a byli jste šťastní. Dokážete se po takovém rozchodu ještě někdy radovat? A co kdybyste ztratili někoho sobě blízkého? Kolik let budete truchlit? Dejme tomu, že se jedno z toho doopravdy přihodilo: rozpadl se vám vztah nebo jste přišli o blízkou osobu. Je naprosto jasné, že projít si tímto obdobím bude náročné, ale výzkumy ukazují, že naše emoce nebudou tak intenzivní, jak bychom si mohli myslet. 5–7 Často totiž předpokládáme, že budeme prožívat negativní emoce mnohem hůře, než by tomu bylo ve skutečnosti.

Je tomu tak proto, že i během složitého období se může přihodit mnoho věcí, které nás potěší a na chvíli odvedou naší pozornost k radostnějším věcem. Možná si zavoláte s dobrou kamarádkou, dáte si osvěžující nápoj během horkého dne nebo vyrazíte na večírek. Existuje mnoho situací, které vás nabijí pozitivní energií. Lidé totiž často uvažují pouze nad tím, jak mizerně se budou cítit a předpokládají, že špatná nálada přetrvá. Vůbec si nepřipouští, že i během této doby se pravděpodobně bude dít i množství veselejších věcí. Je to veliký lidský omyl: soustředíme se pouze na zlomové momenty a špatné následky a zapomínáme na přítomnost těch dobrých. Toto přemýšlení nás drží zaseklé na místě a brzdí nás zpátky od dělání rozhodnutí a smíření se s možným rizikem.

V druhém případě se soustředíme na nejhorší možné scénáře, protože je náš psychický imunitní systém zaneprázdněný.5–7 Stejně tak jako imunitní systém našeho těla, který nás chrání před infekcemi a nemocemi, máme i obranný mechanismus mysli. Pro případy, kdy se nám přihodí něco špatného, máme vrozený vnitřní proces, který nám pomůže se vyrovnat s dopadem katastrof.

Daniel Gilbert z Harvardovy univerzity poukazuje na náš vnitřní obranný mechanismus, který nás chrání před zhroucením, když věci nefungují tak, jak bychom si představovali.5–7 Takže pokud nedostaneme stipendium nebo pracovní místo, o které jsme usilovali, sami sobě řekneme, že to stejně nebylo to pravé, abychom se cítili lépe. Na věcech, po kterých jsme toužili, začneme hledat nedostatky. A přesně to dělá náš psychický imunitní systém. Naše mysl začne pátrat všude možně, aby nás dostala zpět do lepší nálady. Může to však trochu zkreslit realitu. Důležité je, abychom se na svůj psychický imunitní systém moc nesoustředili. Jak říká Gilbert – nechme ho dělat svou práci na pozadí bez jakéhokoli zásahu z naší strany.

Právě jste se dozvěděli, jak tento systém funguje, jak ale s těmito informacemi v praxi naložit? Až se budete příště rozhodovat a budete se bát, že se rozhodnete špatně, uvědomte si, že ať už bude mít vaše volba jakékoli důsledky, budete v pořádku – a pravděpodobně víc, než si teď dokážete představit. Gilbertův výzkum ukazuje, že jsme schopni přečkat emocionální bouře mnohem obstojněji, než si myslíme,7 a nesmíme podceňovat našeho spojence – psychický imunitní systém. Takže když se opět vrátíme k rozhodování se, jak to správně udělat?

Místo dělání rozhodnutí na základě svých obav a držení se stranou se snažte je směřovat tím směrem, jakým chcete. A neohlížejte se zpátky.

 



Každý máme psychickou imunitu,

která nám pomáhá překonat

trápení v našich životech.



 



Kdyby se lidé necítili špatně při pomyšlení na možné neúspěchy, možná by se pak tolik nesnažili. Dobré je, že to můžeme využít v náš prospěch – pokud naše rozhodnutí nebude fungovat, nebudeme se cítit tak špatně, jak bychom si mohli myslet.
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PĚT STRATEGIÍ JAK PORAZIT NEROZHODNOST

 

Doba čtení: [image: ] 10 minut

 

Teď už víte, že psychický imunitní systém nás může ochránit v případě, že uděláme „špatné“ rozhodnutí. Proto často stojí za to ho udělat, než se držet zpátky. Existují ale i další způsoby, jak se stát rozhodnějším člověkem. Na následujících řádcích si je probereme.

 

1. Naučte se přijímat rizika

Každé rozhodnutí, které v životě děláte, s sebou nese nějaká rizika. I když se jedná o něco naprosto banálního, jako například výběr filmu, na který se večer podíváte – film vás nebude bavit. Velká rozhodnutí, jako kam se přestěhovat, pak s sebou často přinášejí větší rizika – najdu si tam přátele nebo práci? Klíčem je tato rozhodnutí neodkládat, ale naučit se tolerovat možná rizika, která s sebou dané rozhodnutí ponese.

Proč je to tak důležité? Protože to, jak jsme rozhodní, ovlivňuje, jaký k sobě máme přístup. Chronicky nerozhodní lidé a ti, kteří neustále mění svůj názor, často ztrácí víru v sebe samotné. Možná jste se včera rozhodli, že dnes konečně zavoláte svému nadřízenému, ale dnes to raději odložíte na zítra a budete raději soustředit se na blížící se uzávěrku. Neustálými změnami názoru, vracením se zpět k těm starým a odkládáním povinností si snižujete sebedůvěru a umocňujete pocit, že se na sebe nemůžete spolehnout.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak mít dobrou náladu.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na www.palmknihy.cz si můžete zakoupit celou knihu.
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