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Úvod

Zasloužíte si víc než 
jen pozitivní energii

Vsadím se, že jste po této knize sáhli z jednoho z t chto t í d vod :
1.  Zažili jste toxickou pozitivitu a máte jí plné zuby.
2.  Nevíte, co toxická pozitivita je, ale jste zv daví.
3.  Netušíte, co by na pozitivit  mohlo být toxického, a  rozhodli jste se 

zjistit, co za nesmysly v této knize ší ím.

A  už je váš d vod jakýkoliv, jsem ráda, že jste tady.
Na dráhu terapeutky jsem se stejn  jako mnoho mých koleg  dala 

z d vod , které jsem tehdy ješt  úpln  nechápala. V d la jsem, že ráda 
pomáhám lidem, a zbož ovala jsem poslouchání jejich p íb h . Až 
pozd ji jsem (s pomocí svého terapeuta) objevila skute ný d vod, pro  
se tomuto oboru chci v novat – myslela jsem si, že když se o vztazích 
a lidské psychice nau ím všechno, co jde, dokážu vylé it všechny své 
blízké a už nikdy neucítím bolest. Sou asní i budoucí kolegové, vím, že 
mi rozumíte.

Do oboru jsem tedy vstoupila s nadšením a naivitou. Byla jsem 
zabedn ná a zatvrzelá. Cht la jsem, aby se mi klienti otev eli, aniž bych 
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Co je toxická pozitivita?

P edstavte si, že jste práv  p išli o práci. Panika. Myšlenky vám b ží 
jako splašené a netušíte, co bude dál.

Rozhodnete se sv it kamarádovi. Podívá se na vás a usm je se. 
Vypadá to, že se chystá íct n co velkého. Že by uznání vašich pocit , 
což je p esn  to, co te  pot ebujete? Možná ví o n jaké skv lé pracovní 
p íležitosti? Sledujete, jak se vrtí, jak sahá do hlubin své vnit ní mou-
drosti a íká: „Aspo  máš te  plno volného asu! Mohlo by to být mno-
hem horší. P edstav si, co si z toho m žeš odnést.“

Do místnosti práv  vstoupila toxická pozitivita.
Zarazíte se a pomyslíte si: Poslouchá m  v bec? To mám být vážn  

vd ný za to, že m  zrovna vyhodili?
Nevíte, jak zareagovat. Necítíte žádnou vd nost, tak co máte 

pro  boha odpov d t? Už tak jste vystresovaní a po této konverzaci si 
p i  padáte strašliv  nepochopení. A tak své pocity odložíte stranou 
a pronesete: „Jo, díky.“

Te  jste nejenže bez práce, ale ješt  k tomu se cítíte odcizení 
 svému kamarádovi a stydíte se, že na své situaci nedokážete vid t nic 
pozitivního.
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naši zranitelnost. Musíme k nim p istupovat s jiným typem citlivosti, 
a to v i sob  i ostatním. Je t eba je podpo it ve skute ném zpracování 
emocí, které je tu zásadní. Jestliže ucítíte pokušení sáhnout po ot epané 
frázi, když se o t chto potížích dozvíte nebo jim sami elíte, zastavte se. 
Nala te se na hlubší emoce daného okamžiku a zkuste zareagovat p i-
jetím a podporou.

Jak nám škodí p íliš mnoho pozitivity
Pozitivní myšlení je jako oby ejná náplast na st elnou ránu. Místo po-
moci vede k potla ení emocí1, což škodí našemu t lu, mysli, vztah m 
i spole nosti. D kazy jasn  ukazují, že potla ování emocí je neefektiv-
ní, vy erpávající a nezdravé. Vede ke zhoršení nálady, negativním poci-
t m ze sociálních interakcí, p etrvávání negativních emocí, a dokonce 
i k oslabení t ch pozitivních. Má ovšem závažné dopady i na naše fyzic-
ké zdraví. Nezáleží na tom, jestli potla ujete pozitivní, nebo negativní 
emoci – už jen samotné potla ení zat žuje organismus. Je prokázáno, 
že má vliv na krevní tlak a pam  a zvyšuje riziko cukrovky a srde ních 
onemocn ní.

V širším smyslu je kultura good vibes only toxická i pro naše vztahy 
a spole nost. Prosazováním myšlenky, že n které emoce jsou „špatné“, 
p icházíme o vzájemnou blízkost vycházející z  otev enosti a zranitel-
nosti. Pozitivita je bohužel asto využívána jako zbra  k baga telizaci 
zkušeností ur itých skupin. Když na diskriminaci reagujeme slovy jako 
„nem žeme se prost  všichni mít rádi?“, popíráme tím reálné zku-
šenosti, které diskriminování lidé b žn  zažívají. Toxická pozitivita 
v t chto situacích p enáší veškerou odpov dnost na jednotlivce, místo 
aby se zam ila na systém a instituce, které z pozitivního myšlení d lají 
neuskute nitelné ešení.
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Metoda WOOP vám pom že dosáhnout tém  ehokoliv. Také 
vám pom že stanovit si konkrétní cíle a bod, kde za ít.

Je d ležité uv domit si i vlastní vnit ní nebo domn lé hranice, 
protože pak m žeme pracovat na jejich posouvání. Uv domit si sku-
te ná omezení ale neznamená vzdát se. Znamená to orientovat se tím 
správným sm rem.

Když já nechci být negativní!
Když lidé slyší výraz toxická pozitivita, asto si myslí, že je chci nabádat 
k nep etržité negativit . Ani ta však není ešením a  rozhodn  to není 
to, o co tu b ží. Jde o rovnováhu. Být lov kem znamená vytvo it si pro-
stor pro to pozitivní i to negativní a také pro všechno mezi tím.

Jsme bombardováni poselstvími o tom, jak musíme být neustále 
š astní. Jestliže si tato p esv d ení osvojíme, za neme tento tlak vyví-
jet na sebe i na ostatní. Máme pocit, že když se nám tohoto zp sobu 
myšlení neda í dosáhnout, ur it  d láme n co špatn , je s námi n co 
v nepo ádku nebo druhým škodíme.

V následujících kapitolách se dozvíte, jakou sílu má soucit, otev e-
nost a zájem a jak nám mohou pomoci docílit toho, aby nás ostatní 
 vid li, slyšeli, podporovali a soucítili s námi. Jakmile dosáhneme na-
pln ní všech t chto pot eb, dokážeme cokoliv.



CO VYPUSTÍTE 
DO SV TA, 

TO SE VÁM VRÁTÍ.
Sv t dokáže být krutý a nep edvídatelný. M žeme do n j vysílat obrov-
ské množství pozitivní energie, a p esto elit problém m.  Usilujte o ta-
kový život, který respektuje vaše hodnoty a má pro vás smysl.  D lejte, 
co je ve vašich silách, a pamatujte si, že ne všechno špatné, co vás 
potká, se stalo proto, že jste si to p ivolali.
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Jak se zrodil b h good vibes only
Toxická pozitivita a náboženství mají dlouhou spole nou historii. V prv-
ní kapitole jsme se seznámili s kalvinisty a jejich sklony k pesi mismu. 
Taková byla v té dob  v tšina náboženství – samé pekelné plameny, 
zatracení a strach, protože lov k byl od p írody h íšný a pot eboval 
spasit. P ehodnocení tohoto obrazu pak vedlo k vzestupu boha good 
vibes only. Tento b h chce, abyste byli š astní a bohatí, a v í, že láska 
všechno napraví a že skrze n j je možné cokoliv. Pochybnosti a úzkosti 
jsou v této církvi známkou ztracené víry a všechno zlé lze vylé it mod-
litbou – dokonce i duševní poruchu. A ješt  jedna v c: podle boha good 
vibes only20 se všechno d je z n jakého d vodu.

Liz na terapii nikdy p edtím nebyla. Studovala na místní univerzi-
t  a terapeuta se rozhodla kontaktovat po létech problém  se spánkem, 
zb silých myšlenek a potíží se soust ed ním ve škole. Jedno úterní 
odpoledne sed la u m  na pohovce a pohrávala si s klí enkou. „Jsem 
strašn  nervózní. Rodi e by m  zabili, kdyby v d li, že jsem tady.“ Cht -
la jsem, aby se cítila p íjemn ji, a tak jsem jí položila pár základních 
otázek. Kone n  se uklidnila a já jsem se zeptala: „Pro  by se podle vás 
rodi e zlobili, že jste tady?“ Odml ela se. „Myslí si, že p eháním a že 
jsem jenom ztratila víru. Cht jí, abych se víc modlila a víc se angažo-
vala ve farnosti. Moje máma po ád íká: ‚Liz, B h ti nikdy nenaloží víc, 
než dokážeš unést‘… jenže já se topím. Nezvládám to.“

Cítila se provinile, protože jí její víra nedokázala pomoct problé-
my p ekonat, a nechápala, pro  je v bec má. M la jsem podez ení, že 
je tu ješt  n co, co mi ne ekla a co má na její víru dopad. N kolik týd-
n jsme si povídaly o Bohu a o jejím vztahu k náboženství. Diskutovaly 
jsme o kostele, studiu Bible a ví e. Liz mi o ní ekla spoustu pozitiv-
ního, mluvila nap íklad o nad ji, kterou jí dodává v t žkých chvílích, 
a o tom, jak jí její komunita dává pocit domova. Jedno odpoledne se mi 
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si ale, jak moc mu ubližovaly na za átku jeho cesty. Pod lil se se mnou 
o to nejhorší, s ím se setkal:

 Podívej se ale, co všechno m žeš d lat!
 Jestli to chceš porazit, musíš mít pozitivní p ístup!
 M j kamarád m l to samé a uzdravil se, takže ty to ur it  zvládneš 

taky!
 Páni, tohle lov ku vážn  p ipomene, jak je život cenný a jak má-

me být vd ní za to, co máme.
 Jsi ohromn  state ný.
 Co kdybys zkusil jógu nebo zdravé freshe? Mn  to moc pomohlo!
 Vždy  v bec nevypadáš nemocn . Vypadáš skv le!

Diskutovali jsme spolu o tom, jak je sice d ležité zam it se na v ci, 
které zvládáte, a být za n  vd ný, ale vyžadovat to po n kom je p ezí-
ravé, protože to nebere v úvahu bolest a ztráty, jež život s nemocí p iná-
ší. ekl mi, jak je nebezpe né tvrdit n komu, že se uzdraví, nebo na n j 
tla it, aby vyzkoušel n jakou lé bu jen proto, že ji zkusil jeho kamarád, 
a já s ním souhlasím. Setkávám se s tím u mnoha svých chronicky ne-
mocných klient . I když jsou léka ské rady v podstat  vždycky mín ny 
dob e, mohou být nebezpe né nebo v lov ku vzbudit falešnou nad ji. 
Nej ast ji se setkávají s druhou v tou: „Jestli to chceš porazit, musíš 
mít pozitivní p ístup!“ S Michaelem se jí sm jeme, což je zp sob, jak se 
vypo ádat s ironií této rady. Její autor stejn  jako Annie v í v hypotézu 
spravedlivého sv ta. Má za to, že lidé, kte í myslí pozitivn , dosáhnou 
úsp ch  nap íklad v podob  zaru eného zdraví. Jestli n kdo ví, že to 
neplatí pro každého, pak je to usm vavý, veselý, optimistický Michael, 
který s tím, jak se jeho zdraví zhoršuje a sv t se to í dál bez n j, pomalu 
ztrácí chu  do života.

To, co Michael v této internetové komunit  zažil, je realitou mno-
ha chronicky nemocných a postižených. P ílišný d raz na pozitivní 
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P esta te se obvi ovat

Už jako malá jsem si osvojila um ní p edstírat. Nemyslím takové to 
p edstírání, kdy si obléknete šaty a p edstavujete si, že jste  princezna – 
tohle bylo jiné. Moje p edstírání znamenalo našlapovat po špi kách 
a skrývat všechno, co nebylo dokonalé nebo krásné. Znamenalo to kou-
pit si nové oble ení, když jste smutní, a popírat, že n jaký smutek v bec 
existuje. Vždycky se našlo n co, co si koupit, n jaká akce nebo výlet, 
kterými p ekrýt a vykompenzovat každou negativní emoci. Nau ila 
jsem se, že když už chce být lov k smutný, musí k tomu mít po ádný 
d vod. A také jsem si za ala pal iv  uv domovat, že pokud máte v ci 
a prost edky, nemáte právo být smutní. N kdo na tom byl vždycky h , 
což byl dostate ný d vod popírat, popírat a popírat.

Zjistila jsem, že existují „dobré“ a „špatné“ pocity. Že je jedno, 
co se vám v život  d je – zkrátka jste se oblékli, nasadili úsm v a šli 
do práce. Když vám n kdo ublížil a vy jste o tom cht li mluvit, byli jste 
„ negativní“. Pokud všichni v ili, že jste š astní, prost  jste byli š astní. 
Došlo mi, že nejde o to být skute n  š astný, ale vypadat tak.

V této pasti uvízlo mnoho z nás. Snažíme se vypadat  š astn  
na sociálních sítích a ne ešíme, jak se cítíme uvnit . Když se nás  n kdo 
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prozradím, že nejsem v pohod , p edpokládám, že m  odsoudí nebo 
zkritizuje. Když se cítíme izolovaní a máme pocit, že jsme se svým 
prožitkem jediní, je t žké si k sob  n koho p ipustit. Podle toxické 
poziti vity bychom m li být neustále š astní a cokoliv jiného je selhání. 
Co když ale všichni cítíme nejr zn jší v ci a jsme na n  sami, i když 
nemu síme? Co když jsme si ve svém trápení všichni podobn jší, než si 
myslí me? Kdybych v d la, že i vy cítíte bolest, bylo by pro m  mnohem 
snazší sdílet s vámi své boje i úsp chy. Zbavilo by m  to všeho toho tla-
ku a umožnilo mi to zkrátka být.

Pro  pozitivní a  rmace nefungují
Když mi bylo sedmnáct, šla jsem k terapeutovi. Na druhém sezení m  
donutil postavit se p ed zrcadlo a opakovat pozitivní a  rmace typu 
„mám se ráda“ a „stojím za to“. Už jsem se k n mu nikdy nevrátila.

Abych pravdu ekla, pozitivní a  rmace mi vždycky p ipadaly 
pon kud nucené, neautentické a trapné. B hem let jsem je n kolikrát 
zkoušela, protože o nich druzí básnili, a pokaždé jsem se cítila spíš h . 
Po této osobní zkušenosti se mi p í ilo pobízet k jejich používání své 
klienty.

Pokud máte opravdu zlé období, mohou vám pozitivní a  rmace 
p ipadat jako nehorázné lži. Zjistila jsem ovšem, že to nikdo nechce p i-
znat. Po ád dokola slýcháme, že by pozitivní myšlení m lo a bude 
fungo vat, a tak si zkrátka opakujeme: „Jsem nejlepší!“ a „Mám se rád!“, 
rozhlížíme se po místnosti a v duchu si íkáme: Vám to vážn  funguje? 
D lám n co špatn ?

Rozhodn  nepopírám sílu mluveného slova. Jazyk je nesmírn  
d ležitý a tvo í velkou ást mé práce s klienty. Pokaždé, když o  tomto 
tématu píšu, mi n kdo ekne, že si mám o síle pozitivního  myšlení a vy-
jad ování n co zjistit. Ano, je v decky dokázáno, že pozitivní jazyk 
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— Vd nost se nedá vynutit
Vd nost je d ležitá a trocha nadhledu nikdy neuškodí. Na tomto té-
matu s mými klienty asto pracujeme a pokaždé se snažíme najít šedou 
zónu a vytvo it prostor pro to, co nás zra uje, i pro to, co nám pomáhá. 
P ipustit si obojí nám dává možnost oplakat ztrátu a zárove  dál fun-
govat. Kdybychom se soust edili jen na to, co nám chybí, byl by život 
nesnesiteln  temný a náro ný. Problém však nastává, když se vd nost 
snažíme vynutit.

Vynucená vd nost vypadá zhruba takto: Máte špatný den, roz-
bilo se vám auto, uvízli jste na silnici a zmeškali d ležitou pracovní 
sch zku. Váš šéf zu í a vy víte, že vám oprava auta vysaje úspory. Je to 
nep íjemné, frustrující a zdlouhavé. Zavoláte své matce a chcete se vy-
povídat a možná poprosit o radu, kde vám auto opraví. A ona  reaguje 
následovn : „M l bys být vd ný, že máš práci a auto. N kdo by byl 
za takové problémy rád. Všechno se to vy eší.“ Jste po ád  vystresovaní, 
po ád máte problém a do toho je vám vnucována vd nost. Možná ucí-
títe náznak studu nebo svých stížností za nete litovat. Má pravdu, hod-
n  lidí nemá auto ani práci. M l bych být vd ný. Jenže to nezabírá, jste 
totiž plní nejr zn jších pocit , nejede vám auto a vaše práce m že být 
v ohrožení. I když je v p ístupu vaší matky zrnko pravdy, v tu chvíli je 
naprosto neefektivní a jen ve vás vzbuzuje pocit viny.

V takové situaci bude lepší vytvo it si prostor pro sou asné pocity 
a vd nost pak nechat p ijít p irozen . Na p íkladu s porouchaným au-
tem si m žeme ukázat, jak byste to ud lali.

1.  Uznejte své aktuální pocity: „Dává smysl, že jsem roz ilený. Roz-
bilo se mi auto a zklamal jsem šéfa. Moje práce je pro m  d ležitá 
a na opravu auta te  nemám dost pen z.“

2.  Pokud je t eba n co napravit okamžit , zam te se na ešení 
problém : „Musím se dostat z krajnice a najít místo, kde mi auto 
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 rozptýlení prost ednictvím televize, práce nebo jiných prost edk ,
 cestování,
 setkávání s lidmi a neustálé obklopování se jimi,
 cvi ení, 
 pomoc druhým, i
 využívání pozitivních prohlášení nebo jiné druhy osobního r stu 

a sebe  zdokonalování.

V mnoha situacích jde o prosp šné i p inejmenším neutrální ob-
ranné mechanismy. Nemusíte s nimi úpln  p estávat ani je ozna ovat 
za špatné. Problém nastává, když tyto mechanismy používáme po ád 
dokola, abychom se vyhnuli n jakému pocitu, potla ili ho a pop eli 
jeho existenci. Tím naše emo ní vyp tí nevyhnuteln  zesílí12.

N které ze zp sob , kterými se otupujeme a rozptylujeme, jsou 
spole ensky p ijateln jší než jiné. Když si n kdo povzdechne: „Mám 
hromadu práce, nemám v bec as na manžela a d ti,“ máme sklony 
ke shovívavosti a racionalizaci. íkáme si: Ta ale d e! A rodina má z její 
práce prosp ch. Tak je to v po ádku. Když ovšem n kdo emoce otupuje 
nebo obchází pomocí sexu i drog, šmahem ho odsoudíme.

Snaha vyhnout se emocím nás v tšinou dovede zpátky na  za átek – 
bez ohledu na zp sob, jakým se to rozhodneme provést.

Tíse , neklid a úzkost jsou nevyhnutelnou sou ástí života. Uhýbá-
ní emocím bývá asto jen do asným a povrchním ešením a upev uje 
p edstavu, že takové prožitky jsou špatné i nebezpe né. Oslabujete 
tím svou schopnost elit nevyhnutelné bolesti a snášet ji. Potla ování 
zase vyžaduje spoustu energie a asto vás vy erpá, protože zamaskovat 
náro né emoce asem stojí ím dál víc úsilí.

Vyhýbání se není totéž, co rozptylování. Mnohé techniky k rozptý-
lení a odvedení pozornosti se v daném okamžiku ukázaly jako užite né, 
protože nám emoce umož ují lépe zpracovat. Když se emoci vyhneme, 
chybí nám její p ijetí. Je to snaha o znecitliv ní, vymazání a pop ení 
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Jak si efektivn  st žovat

 Co jste o st žování slýchali v d tství?
 Jak se cítíte, když si st žují druzí?

Každý z nás má ke st žování jedine ný vztah formovaný naší 
osobností, genderem, kulturními normami a tím, co jsme zažili3. Navíc 
existuje ada témat považovaných za p ijatelné stížnosti a jiná, která li-
dem p ipadají nevhodná nebo je obt žují. Každý lov k má sv j vlastní 
„práh stížností“. Možná jste si všimli, že se do n koho dokážete do ur i-
té míry vcítit nebo ho vyslechnout, ale co je moc, to je p íliš.

Co je st žování a pro  si st žujeme?
St žování je podle de  nice vyjád ení nespokojenosti nebo podrážd -
nosti nad n ím4 a není z podstaty špatné. Vždycky budeme s ur itými 
aspekty života nespokojení a mluvit o tom m že být užite né.

Lidé st žování milují. Vím to, protože jsem placená za to, abych si 
je každý týden vyslechla a nechala je upustit páru, post žovat si a zpra-
covat své pocity. „Mít místo, kde m žu dát pr chod svým pocit m“ je 
jeden z nej ast jších d vod , pro  m  lidé žádají o pomoc, a p esn  
proto ke mn  každý týden chodí i Sam. To, co Sam d lá, by podle m  v t-
šina lidí popsala jako st žování, já to ovšem vidím spíš jako nahlédnutí 
do vlastních pot eb a do toho, co je pro n j d ležité.

Sam mluví o svém obchodním partnerovi, o manželce,  nan ní 
situaci a d tech. P estože má tendenci p i sezeních sklouzávat k nega-
tivit , je vd ný, nechybí mu sebere  exe a dokáže p ijmout odpov d-
nost za své jednání, když je to pot eba. Sv uje se rád a hledá u m  
uznání svých pocit . Sdílení má pro n j obvykle o istný ú inek, i když 
si n kdy íkám, jestli si nest žuje až moc a jestli se z naší terapie nestá-
vá spíš hodina upoušt ní páry než terapie zam ená na konkrétní cíl, 
a sice  zm nu. Ob as slyším vzadu v hlav  hlas, který mi šeptá: „No tak, 
Whitney, zasáhni. Pot ebuje se zm nit. Navrhni n co. Musíš tu litanii 
stížností p erušit.“ Ob as tomu hlasu podlehnu – a pokaždé toho lituju.
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Šestá kapitola

Osm tip  pro efektivní st žování

1. Zjist te, na co si st žujete. Co vás skute n  trápí?

2. Identi  kujte cíl.
   Snažíte se n koho upozornit na n jaký problém?
   Chcete prosadit zm nu?
   Pot ebujete vyslechnout?
   Hledáte validaci svých pocit ?
   Chcete radu?

3. Vyberte si správné publikum. Kdo vám m že pomoci? Je n kdo, 
kdo vašemu problému porozumí nebo se s tím ztotožní? Nest -
žujte si stále stejným lidem. Vyberte si ty, kte í vás skute n  po-
chopí nebo vám pomohou dosáhnout cíle.

4. Rozhodn te se, jestli to stojí za to. Zamyslete se nad tím, co je 
pro vás skute n  d ležité, a st žujte si s mírou.
   Co se stane, když si na tuto v c post žujete?
   Co se stane, když si na ni nepost žujete?

5. Uznejte, že si možná chcete st žovat kv li pocitu sounáležitosti. 
Existuje krom  stížnosti i n co jiného, díky emu byste se mohli 
sblížit?

6. Sepište si to. Obzvláš  užite né to m že být v situaci, kdy máte 
pocit, že své stížnosti nezvládáte. Psaní podle výzkum  podporuje 
soust ed ní a uspo ádání prožitk  a vede k lepšímu pochopení 
toho, co se stalo a jak se s tím vypo ádat.

7. Mluvte o svém problému co nejp ím ji.

8. Nezapomínejte, že na sv t  existují reálné nerovnosti. N kdo 
vás kv li tomu, že na n  upozor ujete, m že ozna it za „negati-
visty“ nebo „kverulanty“. Jsou lidé, kte í jsou na tom h . Nep e-
stávejte o problému mluvit a soust e te se na sv j cíl.
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Jak být oporou druhým

Jak sdílet své pocity a nikoho neranit
Další situací, kdy máme asto ty nejlepší úmysly, a p esto n co poka-
zíme, je sdílení vlastních pocit , obav nebo návrh . Mluvit o tom, co 
prožíváme (zvláš  pokud je to opravdu osobní nebo citlivé), m že být 
ošidné. N kdy to vztah zacelí a sblíží nás to, jindy doty ný naše sd lení 
nep ijme a vzniká rozkol.

Jedná se o další komunika ní p ekážku, se kterou se není  snadné 
vypo ádat – našt stí ale existují zp soby, jak riziko nedorozum ní zmír-
nit. Tady je n kolik tip , jak sdílet, co cítíte, aniž byste toho  druhého 
ranili:

 Snažte se soust edit na vlastní prožitky a pocity. Neza ínejte v ty 
slovem „ty“, mluvte o sob , nap íklad „cítím se…“.

 Mluvte klidn . Nek i te.
 Vyhn te se nadávkám a urážkám.
 Pe liv  volte slova. M že pomoci, když si p edem naplánujete, co 

chcete íct.
 O svých pocitech a o tom, co k nim podle vás vedlo, mluvte kon-

krétn . Zkuste to doty nému vysv tlit na p íb hu nebo uve te 
p íklady.

 Zamyslete se nad tím, co je pro vás cílem tohoto rozhovoru. 
Co chcete, aby se ten druhý dozv d l nebo pochopil? Co chcete, 
aby se zm nilo?

 Bu te ochotní vyslechnout si i druhou stranu. Pokud se k vám do-
ty ný chová s respektem a je ochotný vést dialog, pom že, když si 
ho poslechnete.

 Uv domte si, že si sice m žete všechno naplánovat a íct správn , 
a i tak se to nemusí setkat s pochopením. Ovlivn te to, co ovlivnit 
m žete.

I tady si pamatujte, že jsou situace, kdy všechno eknete a ud láte 
 správn , a p esto to nedopadne dob e. Soust e te se na to, co m žete 
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Jak být oporou druhým

pocit m, a  se k nim chováte se sebev tším soucitem a pochopením. 
Existují vztahy, které nejsou bezpe né a nedá se v nich komunikovat 
zp sobem, jaký jsem v této kapitole popsala. Znovu tu platí, že s lidmi, 
kte í vám ubližují nebo vás zneužívají, se nemusíte stýkat ani s nimi 
soucítit. D v ujte si, že tyto vztahy dokážete rozpoznat.

Vždycky také máte právo íct, že doty nému nedokážete pomoci 
nebo pro to nemáte prostor. N kdy je i toto soucitná a empatická reak-
ce. Možná si procházíte vlastními problémy, nemáte as i prost edky 
nebo pro tuto situaci zkrátka nejste ti praví. Je v po ádku zjistit, že vám 
n í nálada nebo p ítomnost neprospívá. Hranice jsou vaším nejlepším 
p ítelem a existuje nespo et zp sob , jak n komu íct, že pro n j v da-
nou chvíli nemáte prostor.

Všichni jsme trochu negativní
P iznejme si to – st žujeme si všichni. N kte í z nás by si mohli st žo-
vat mén  a jiným by zase prosp lo st žovat si víc. Není to ale nic, co 
by m lo zmizet nebo se úpln  zrušit. St žování je pro náš život d leži-
té – spojuje nás, ukazuje nám, co je d ležité, a pomáhá nám zpracovat 
naše pocity. N kdy si zkrátka post žovat pot ebujeme a není na tom nic 
špatného.

Je d ležité si pamatovat následující:
 Je normální, když vás n co rozruší. Sv t dokáže být ohromující 

a d sivý.
 Mluvit o v cech, které jsou pro vás d ležité, není „negativita“.
 N kte í lidé vám nedokážou být oporou, když budete pot ebovat 

vyslechnout. To ale neznamená, že to p eháníte nebo že byste se 
m li p estat sv ovat. Najd te si ty správné lidi.
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Osmá kapitola

Diskriminace s úsm vem

Toxická pozitivita a honba za št stím jsou v západní kultu e hnací silou 
už po staletí. V této knize jste se dozv d li, jak tato síla pronikla do spo-
le nosti a dodnes hraje významnou roli v náboženství, zdravotnictví, 
v d  i zam stnání. Tento fenomén není ni ím novým a pomáhá udržo-
vat p i život  práv  ty systémy, které mnohé z nás brzdí v rozletu.

Musím vás varovat – tato kapitola se vám nebude íst snadno 
a místy možná budete zmatení. Pr zkum k ní pro m  byl ze za átku ná-
ro ný na pochopení. V d la jsem sice, že má toxická pozitivita hluboké 
ko eny, ale neuv domovala jsem si, jak moc je silná a rozší ená. Možná 
pro vás bude t žké pochopit, jak m že n co tak „š astného“ upev ovat 
závažné problémy, o nichž tu píšu. Mým cílem je ukázat, jakými zp so-
by toxická pozitivita udržuje p i život  systémy, které nás utiskují.

Tato kapitola m že být náro ná pro každého, kdo je zdravotn  
postižený, potýká se s chronickým onemocn ním, má jinou než bílou 
barvu pleti, žije ve v tším t le, je transgender, queer nebo žena i pat í 
do jiné diskriminované skupiny. Nesp chejte se tením a pasáže, které 
na vás budou p íliš nebo se vás netýkají, klidn  p esko te.

Dotknu se tu n kterých ryze osobních témat a chci se s vámi pod -
lit i o své vlastní identity a pomoci vám lépe pochopit m j úhel pohledu. 
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Jak v našem t žkém sv t  dosáhnout napln ní

 Všimn te si tohoto pocitu a b žte na procházku nebo se uvoln te 
n jakým jiným zp sobem a pak se vra te k tomu, co pot ebujete 
dokon it.

 Mám ur itý pocit a dovolím si ho zpracovat pozd ji. Te  se musím 
soust edit na to, co mám p ed sebou.

 Zamyslete se nad d vody, pro  tento úkol pot ebujete nebo chcete 
dokon it.

Neexistuje tu žádný p esný návod (v te mi, že bych vám ho dala, 
kdybych mohla). Jde o to uv domit si své hodnoty a cíle a pochopit, jak 
reagujete na validaci a malé popostr ení. Každý z nás pot ebuje v zá-
vislosti na situaci jiný pom r.

Dejte si pauzu od koloto e seberozvoje
Když za nete namísto života zam eného na št stí žít podle svých hod-
not, možná budete v pokušení pustit se do toho naplno a celé to mít 
vy ešené ješt  dnes. Ve snaze být lepší a cítit se lépe to tak d lá spousta 
z nás. Já ale chci, abyste ud lali pravý opak toho, co vám pravd podob-
n  ekla v tšina knih zabývajících se osobním rozvojem – zpomalte, 
dávejte si pauzy a ob as i úpln  p esta te.

Vím, že to zní nelogicky, ale zkuste mi d v ovat. 
Introspekce a práce na sob  mají podle m  obrovskou hodnotu – 

tak velkou, že jsem o tom napsala celou knihu a na sociálních sítích sdí-
lím každý den p ísp vky o tom, jak zlepšit své duševní zdraví. Všichni 
máme na em pracovat a co se o sob  dozvídat, abychom byli lepšími 
partnery, leny rodiny, p áteli a kolegy. N kdy je tato práce nutná, aby-
chom si udrželi ur ité ásti svého života. Duševní nemoc a psychické 
problémy jsou vážná v c a vyžadují práci, pé i a odbornou pomoc.

Na instagramu i u sebe v ordinaci jsem si ovšem všimla nebezpe -
ného vzorce – lidé za ínají být posedlí uzdravováním. Stává se z toho 
jejich hlavní cíl a prostupuje vším, co d lají. Je to jako ortorexie 
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P ipomínky našeho lidství

Toxická pozitivita Zdravá pozitivita

 íká lidem, že by nem li cítit, 
co cítí.

 Tvrdí, že jakmile lov k 
nedokáže na všem najít sv tlou 
stránku, je negativní.

 Vybízí nás, abychom byli 
neustále š astní a vždycky 
ve všem vid li „to dobré“.

 Ukon í konverzaci nebo vztah, 
protože v život  nechceme 
žádnou „negativitu“ a „negativní 
energii“.

 Ve snaze pomoci n komu „cítit 
se lépe“ nebo se p es n co 
„p enést“ používá fráze, které 
zleh ují, co doty ný prožívá.

 Stojí jen o to „dobré“ a ignoruje 
cokoliv „špatného“.

 Vyvolává v lidech stud za to, že 
mají špatné dny nebo prožívají 
negativní chvíle.

 Uznává, že vid t to dobré má 
svou hodnotu, a umož uje 
lidem, aby dosp li k vlastním 
p ínosným záv r m a nic 
neusp chali.

 Uznává, že lidé zažívají širokou 
škálu emocí, z nichž n které 
jsou náro n jší než jiné, 
a dovoluje jim vid t „dobré“ 
i „špatné“ stránky.

 Chápe, že ne všechny situace 
mají sv tlou stránku a že 
i p esto zažíváme radost.

 Podporuje emo ní projevy 
druhých (s ur itými hranicemi) 
i nás samotných, protože ví, 
že aby n kte í z nás mohli 
zažít št stí, musí si asto projít 
bolestí a zpracovat ji.

 P ijímá sv tlé i temn jší stránky 
situace.

Když tedy v restauraci uvidíte nápis good vibes only, s nejv tší 
pravd podobností na tom není nic špatného – jdete si to tam p ece užít! 
Toxická pozitivita by vypadala tak, že svému kamarádovi trpícímu de-
presí eknete: „D lej se sebou n co, vysíláš negativní energii a m  to 
ni í.“ Vidíte ten rozdíl?

Ne vždycky jsou pozitivita, št stí a pozitivní energie špatné. Neza-
pomínejte na na asování, publikum a téma, o n mž diskutujete. To je 
nejlepší zp sob, jak toxickou pozitivitu rozpoznat.
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