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Uvod

Zaslouzite si vic nez
jen pozitivni energii

Vsadim se, Ze jste po této knize sahli z jednoho z téchto ti'i divodd:
1. Zazili jste toxickou pozitivitu a mate ji pIné zuby.
2. Nevite, co toxickd pozitivita je, ale jste zvédavi.
3. Netusite, co by na pozitivité mohlo byt toxického, a rozhodli jste se

zjistit, co za nesmysly v této knize Sifim.

At uz je vas diivod jakykoliv, jsem rada, Ze jste tady.

Na drdhu terapeutky jsem se stejné jako mnoho mych kolegt dala
z dtvodd, které jsem tehdy jesté uplné nechapala. Védéla jsem, Ze rada
pomdhdm lidem, a zboZiiovala jsem poslouchani jejich pribéhd. Az
pozdéji jsem (s pomoci svého terapeuta) objevila skute¢ny divod, proc¢
se tomuto oboru chci vénovat — myslela jsem si, Ze kdyzZ se o vztazich
a lidské psychice nau¢im vSechno, co jde, dokazu vylécit vSechny své
blizké a uz nikdy neucitim bolest. Soucasni i budouci kolegové, vim, zZe
mi rozumite.

Do oboru jsem tedy vstoupila s nadSenim a naivitou. Byla jsem
zabednéna a zatvrzeld. Chtéla jsem, aby se mi klienti otevreli, aniZ bych




Prvni Rapitola

Co je toxicka pozitivita?

Predstavte si, Ze jste pravé prisli o praci. Panika. MySlenky vam bézi
jako splaSené a netusite, co bude dal.

Rozhodnete se svérit kamarddovi. Podiva se na vas a usméje se.
Vypada to, Ze se chysté Fict néco velkého. Ze by uznéni vasich pocitd,
coZ je presné to, co ted potiebujete? Moznd vi o néjaké skvélé pracovni
prileZitosti? Sledujete, jak se vrti, jak sahad do hlubin své vnitfni mou-
drosti a Fika: ,,Aspoii mas ted plno volného ¢asu! Mohlo by to byt mno-
hem horsi. Predstav si, co si z toho muZe$ odnést.“

Do mistnosti praveé vstoupila toxicka pozitivita.

Zarazite se a pomyslite si: Poslouchd mé viibec? To mdm byt vdzné
vdécny za to, Ze mé zrovna vyhodili?

Nevite, jak zareagovat. Necitite Zddnou vdécnost, tak co mate
proboha odpovédét? UZ tak jste vystresovani a po této konverzaci si
pripadate stradlivé nepochopeni. A tak své pocity odloZite stranou
a pronesete: ,,Jo, diky.“

Ted jste nejenze bez prdce, ale jeSté k tomu se citite odcizeni
svému kamaradovi a stydite se, Ze na své situaci nedokazete vidét nic

pozitivniho.
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Co je toxicka pozitivita?

nasi zranitelnost. Musime k nim pristupovat s jinym typem citlivosti,
a to vlci sobé i ostatnim. Je tfeba je podporit ve skute¢ném zpracovani
emoci, které je tu zdsadni. JestliZe ucitite pokuSeni sdhnout po otfepané
frazi, kdyZ se o téchto potizich dozvite nebo jim sami Celite, zastavte se.
Naladte se na hlubsi emoce daného okamziku a zkuste zareagovat pri-
jetim a podporou.

Jak nam Skodi priliS§ mnoho pozitivity
Pozitivni mysSleni je jako obycejnd naplast na stfelnou rdnu. Misto po-
moci vede k potlaceni emoci’, coZ $kodi nasemu télu, mysli, vztahtim
i spolecnosti. Diikazy jasné ukazuji, Ze potlacovani emoci je neefektiv-
ni, vyCerpavajici a nezdravé. Vede ke zhorSeni ndlady, negativnim poci-
tim ze socidlnich interakci, pretrvavani negativnich emoci, a dokonce
ik oslabeni téch pozitivnich. Ma ovSem zdvazné dopady i na nase fyzic-
ké zdravi. NezdleZi na tom, jestli potlacujete pozitivni, nebo negativni
emoci — uZ jen samotné potlaceni zatéZuje organismus. Je prokdzano,
Ze md vliv na krevni tlak a pamét a zvySuje riziko cukrovky a srde¢nich
onemocnéni.

V SirSim smyslu je kultura good vibes only toxicka i pro nase vztahy
a spolecnost. Prosazovanim myslenky, Ze nékteré emoce jsou ,Spatné«,
prichdzime o vzdjemnou blizkost vychdzejici z otevienosti a zranitel-
nosti. Pozitivita je bohuzel ¢asto vyuZivdna jako zbran k bagatelizaci
zkuSenosti urcitych skupin. KdyZ na diskriminaci reagujeme slovy jako
y2hemuZeme se prosté vSichni mit radi?“, popirdme tim redlné zku-
Senosti, které diskriminovani lidé héZné zazivaji. Toxicka pozitivita
v téchto situacich prenasi veSkerou odpovédnost na jednotlivce, misto
aby se zamérila na systém a instituce, které z pozitivniho mysleni délaji
neuskutecnitelné reSeni.
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Prvni Rapitola

Metoda WOOP vam pomiiZze dosdhnout témér ¢ehokoliv. Také
vam pomiiZe stanovit si konkrétni cile a bod, kde zacit.

Je dulezité uvédomit si i vlastni vnitini nebo domnélé hranice,
protoZe pak mlZeme pracovat na jejich posouvani. Uvédomit si sku-
tecnd omezeni ale neznamend vzdat se. Znamena to orientovat se tim

spravnym smeérem.

KdyZ ja nechci byt negativni!

Kdy?z lidé slysi vyraz toxickd pozitivita, ¢asto si mysli, Ze je chci nabadat
k nepretrzité negativité. Ani ta vSak neni reSenim a rozhodné to neni
to, 0 co tu héZi. Jde o rovnovahu. Byt ¢lovékem znamena vytvorit si pro-
stor pro to pozitivni i to negativni a také pro vSechno mezi tim.

Jsme bombardovdani poselstvimi o tom, jak musime byt neustdle
Stastni. JestliZe si tato presvédceni osvojime, zacneme tento tlak vyvi-
jet na sebe i na ostatni. Mame pocit, Ze kdyZ se ndm tohoto zptsobu
mySleni nedafi dosahnout, urcité déldme néco Spatné, je s nami néco
v neporddku nebo druhym Skodime.

V nésledujicich kapitoldch se dozvite, jakou silu ma soucit, otevie-
nost a zdjem a jak ndm mohou pomoci docilit toho, aby nés ostatni
videli, slySeli, podporovali a soucitili s ndmi. Jakmile dosdhneme na-
plnéni vSech téchto potfeb, dokdzeme cokoliv.

44




VPUSTITE
DD §VETh,
T0 8F VAM VRATE

© © © 0 0 000 0000000000000 00000000000 0000000000000 000000 o

Svét dokaze byt kruty a nepredvidatelny. Mdzeme do néj vysilat obrov-
ské mnozstvi pozitivni energie, a presto celit problémim. Usilujte o ta-
kovy zivot, ktery respektuje vase hodnoty a ma pro vas smysl. Délejte,
Co je ve vasich silach, a pamatujte si, ze ne vsechno Spatné, co vas
potka, se stalo proto, Ze jste si to privolali.



Pro¢ pozitivita ne vzdycky funguje

Jak se zrodil biih good vibes only

Toxicka pozitivita a naboZenstvi maji dlouhou spole¢nou historii. V prv-
ni kapitole jsme se seznamili s kalvinisty a jejich sklony k pesimismu.
Takovéa byla v té dobé vétSina ndboZenstvi — samé pekelné plameny,
zatraceni a strach, protoZe ¢lovék byl od prirody hiiSny a potfeboval
spasit. Prehodnoceni tohoto obrazu pak vedlo k vzestupu boha good
vibes only. Tento biih chce, abyste byli Stastni a bohati, a véri, Ze laska
vSechno napravi a Ze skrze néj je mozné cokoliv. Pochybnosti a uzkosti
jsou v této cirkvi zndmkou ztracené viry a vSechno zlé 1ze vylécit mod-
litbou — dokonce i duSevni poruchu. A jeSté jedna véc: podle boha good
vibes only” se viechno dé&je z n&jakého divodu.

Liz na terapii nikdy predtim nebyla. Studovala na mistni univerzi-
té a terapeuta se rozhodla kontaktovat po létech problému se spankem,
zbésilych mySlenek a potizi se soustfedénim ve Skole. Jedno uterni
odpoledne sedéla u mé na pohovce a pohravala si s klicenkou. ,,Jsem
strasné nervozni. Rodice by mé zabili, kdyby védéli, Ze jsem tady.“ Chté-
la jsem, aby se citila prijemnéji, a tak jsem ji poloZila par zédkladnich
otdzek. Konec¢né se uklidnila a ja jsem se zeptala: ,,Proc by se podle vas
rodice zlobili, Ze jste tady?“ Odmlcela se. ,Mysli si, Ze pfehanim a Ze
jsem jenom ztratila viru. Chtéji, abych se vic modlila a vic se angaZo-
vala ve farnosti. Moje mama porad rika: ,Liz, Biih ti nikdy nenaloZi vic,
nez dokaze$ unést-... jenZe ja se topim. Nezvladam to.“

Citila se provinile, protoZe ji jeji vira nedokazala pomoct problé-
my prekonat, a nechédpala, proc je viilbec ma. Méla jsem podezieni, Ze
je tu jeSté néco, co mi netrekla a co md na jeji viru dopad. Nékolik tyd-
nt jsme si povidaly o Bohu a o jejim vztahu k ndboZenstvi. Diskutovaly
jsme o kostele, studiu Bible a vire. Liz mi o ni fekla spoustu pozitiv-
niho, mluvila napriklad o nadéji, kterou ji dodava v tézkych chvilich,
a o tom, jak ji jeji komunita ddva pocit domova. Jedno odpoledne se mi
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Kdyz pozitivita nepomaha

si ale, jak moc mu ubliZovaly na zacatku jeho cesty. Pod€lil se se mnou
o0 to nejhorsi, s ¢im se setkal:
O Podivej se ale, co vSechno mizes délat!
O Jestli to chceS porazit, musi$ mit pozitivni pristup!
o Mij kamarad mél to samé a uzdravil se, takzZe ty to urcité zvladnes
taky!
O Pani, tohle Clovéku vazné pripomene, jak je Zivot cenny a jak ma-
me byt vdécni za to, co mame.
O Jsiohromné statecny.

(o]

Co kdybys zkusil jogu nebo zdravé freshe? Mné to moc pomohlo!
O Vidyt viibec nevypadas nemocné. Vypadas skvéle!

Diskutovali jsme spolu o tom, jak je sice dlleZité zamérit se na véci,
které zvladate, a byt za né vdécny, ale vyZadovat to po nékom je prezi-
ravé, protoZe to nebere v uvahu bolest a ztraty, jeZ Zivot s nemoci pfina-
§1. Rekl mi, jak je nebezpec¢né tvrdit nékomu, Ze se uzdravi, nebo na néj
tlacit, aby vyzkouSel néjakou 1écbu jen proto, Ze ji zkusil jeho kamarad,
a ja s nim souhlasim. Setkdvam se s tim u mnoha svych chronicky ne-
mocnych klientd. I kdyZ jsou 1ékarské rady v podstaté vidycky minény
dobre, mohou byt nebezpecné nebo v ¢lovéku vzbudit faleSnou nadéji.
Nejcastéji se setkavaji s druhou vétou: ,Jestli to chce$§ porazit, musi$
mit pozitivni ptistup!“ S Michaelem se ji sméjeme, coz je zptisob, jak se
vyporadat s ironii této rady. Jeji autor stejné jako Annie véti v hypotézu
spravedlivého svéta. M4 za to, Ze lidé, ktefi mysli pozitivné, dosdhnou
uspéchli naptiklad v podobé zaruceného zdravi. Jestli nékdo vi, Ze to
neplati pro kazdého, pak je to usmévavy, vesely, optimisticky Michael,
ktery s tim, jak se jeho zdravi zhorSuje a svét se to¢i dal bez néj, pomalu
ztraci chut do Zivota.

To, co Michael v této internetové komunité zaZil, je realitou mno-
ha chronicky nemocnych a postiZzenych. PriliSny ddraz na pozitivni
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Ctvrta kapitola

Prestante se obvinovat

UZ jako mala jsem si osvojila uméni predstirat. Nemyslim takové to
predstirdni, kdy si obléknete Saty a predstavujete si, Ze jste princezna —
tohle bylo jiné. Moje predstirani znamenalo naslapovat po Spickach
a skryvat vSechno, co nebylo dokonalé nebo krasné. Znamenalo to kou-
pit si nové obleceni, kdyzZ jste smutni, a popirat, Ze néjaky smutek viibec
existuje. VZdycky se naslo néco, co si koupit, néjaka akce nebo vylet,
kterymi prekryt a vykompenzovat kazdou negativni emoci. Naucila
jsem se, Ze kdyZ uZ chce byt ¢lovék smutny, musi k tomu mit poradny
divod. A také jsem si zacala palcivé uvédomovat, Ze pokud mate véci
a prostiredky, nemate pravo byt smutni. Nékdo na tom byl vzdycky hif,
coz byl dostate¢ny diivod popirat, popirat a popirat.

Zjistila jsem, Ze existuji ,dobré“ a ,$patné“ pocity. Ze je jedno,
co se vam v zivoté déje — zkratka jste se oblékli, nasadili usmév a Sli
do préace. KdyZ vam nékdo ubliZil a vy jste o tom chtéli mluvit, byli jste
yhegativni“. Pokud vSichni vérili, Ze jste Stastni, prosté jste byli Stastni.
Doslo mi, Ze nejde o to byt skutecné Stastny, ale vypadat tak.

V této pasti uvizlo mnoho z nds. Snazime se vypadat Stastné

na socidlnich sitich a nefeSime, jak se citime uvnitt. Kdyz se nds nékdo
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Prestante se obviriovat

prozradim, Ze nejsem v pohodé, predpokladam, Ze mé odsoudi nebo
zkritizuje. KdyZ se citime izolovani a mame pocit, Ze jsme se svym
prozitkem jedini, je té€Zké si k sobé nékoho pripustit. Podle toxické
pozitivity bychom méli byt neustale Stastni a cokoliv jiného je selhdni.
Co kdyzZ ale vSichni citime nejrtiznéjs$i véci a jsme na né sami, i kdyz
nemusime? Co kdyZ jsme si ve svém trapeni vSichni podobnéjsi, nez si
myslime? Kdybych védéla, Ze i vy citite bolest, bylo by pro mé mnohem
snazsi sdilet s vami své boje i uspéchy. Zbavilo by mé to vSeho toho tla-
ku a umozZnilo mi to zkratka byt.

Pro¢ pozitivni afirmace nefunguji

Kdyz mi bylo sedmndct, Sla jsem k terapeutovi. Na druhém sezeni mé
donutil postavit se pred zrcadlo a opakovat pozitivni afirmace typu
»,mam se rada“ a ,,stojim za to“. UZ jsem se k nému nikdy nevrétila.

Abych pravdu fekla, pozitivni afirmace mi vZdycky pripadaly
ponékud nucené, neautentické a trapné. Béhem let jsem je nékolikrat
zkousela, protoZe o nich druzi basnili, a pokazdé jsem se citila spis har.
Po této osobni zkuSenosti se mi pricilo pobizet k jejich pouZivani své
Klienty.

Pokud mate opravdu zlé obdobi, mohou vam pozitivni afirmace
pripadat jako nehordzné 17i. Zjistila jsem ovSem, Ze to nikdo nechce pfi-
znat. Pordd dokola slychdme, Ze by pozitivni mySleni mélo a bude
fungovat, a tak si zkratka opakujeme: ,,Jsem nejlepsi!“ a ,Mdam se rad!«,
rozhliZime se po mistnosti a v duchu si fikdme: Vdm to vdzné funguje?
Déldm néco spatné?

Rozhodné nepopirdm silu mluveného slova. Jazyk je nesmirné
dilezity a tvori velkou ¢ast mé prace s klienty. Pokazdé, kdyZ o tomto
tématu piSu, mi nékdo rekne, Ze si mam o sile pozitivniho mysleni a vy-
jadrovani néco zjistit. Ano, je védecky dokazano, Ze pozitivni jazyk
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Ctvrta Rapitola

Vdécnost se neda vynutit

Vdécnost je dulezitd a trocha nadhledu nikdy neuskodi. Na tomto té-
matu s mymi klienty ¢asto pracujeme a pokazdé se snaZzime najit Sedou
zOnu a vytvorit prostor pro to, co nds zranuje, i pro to, co ndm pomdha.
Pripustit si oboji ndm dava moZznost oplakat ztrdtu a zaroven dal fun-
govat. Kdybychom se soustfedili jen na to, co ndm chybi, byl by Zivot
nesnesitelné temny a ndrocny. Problém vSak nastava, kdyZ se vdé¢nost
snazime vynutit.

Vynucend vdécnost vypadd zhruba takto: Mate Spatny den, roz-
bilo se vdm auto, uvizli jste na silnici a zmeskali dlleZitou pracovni
schlizku. Va$ $éf zufi a vy vite, Ze vdm oprava auta vysaje uspory. Je to
neprijemné, frustrujici a zdlouhavé. Zavolate své matce a chcete se vy-
povidat a moznd poprosit o radu, kde vadm auto opravi. A ona reaguje
nasledovné: ,Mél bys byt vdécny, Ze ma$ préci a auto. Nékdo by byl
za takové problémy rad. VSechno se to vyresi.“ Jste porad vystresovani,
pordd méate problém a do toho je vm vnucovana vdécnost. MozZna uci-
tite naznak studu nebo svych stiznosti zacnete litovat. Md pravdu, hod-
né lidi nemd auto ani prdci. Mél bych byt vdécny. JenZe to nezabird, jste
totiZ plni nejriiznéjsich pocitl, nejede vam auto a vase prace muze byt
v ohroZeni. I kdyz je v pristupu vasi matky zrnko pravdy, v tu chvili je
naprosto neefektivni a jen ve vas vzbuzuje pocit viny.

V takové situaci bude lep$i vytvorit si prostor pro soucasné pocity
a vdécnost pak nechat prijit prirozené. Na prikladu s porouchanym au-
tem si miZeme ukazat, jak byste to udélali.

1. Uznejte své aktudlni pocity: ,Dava smysl, Ze jsem rozcileny. Roz-
bilo se mi auto a zklamal jsem $éfa. Moje prace je pro mé dilezita
ana opravu auta ted nemam dost penéz.“

2. Pokud je tfeba néco napravit okamzité, zamérte se na reSent
problémd: ,Musim se dostat z krajnice a najit misto, kde mi auto
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Jak zpracovat emoce

rozptyleni prosttednictvim televize, prace nebo jinych prostiredkd,
cestovani,

setkavdani s lidmi a neustalé obklopovani se jimi,

cviceni,

pomoc druhym, ¢i

O 0 0 0 0O

vyuzivani pozitivnich prohlaseni nebo jiné druhy osobniho ristu
a sebezdokonalovani.

V mnoha situacich jde o prospésné ¢i prinejmensim neutralni ob-
ranné mechanismy. Nemusite s nimi uplné prestavat ani je oznacCovat
za Spatné. Problém nastdva, kdyZ tyto mechanismy pouzivdme porad
dokola, abychom se vyhnuli néjakému pocitu, potlacili ho a popreli
jeho existenci. Tim nase emoéni vypéti nevyhnutelné zesili'.

Nékteré ze zptsobl, kterymi se otupujeme a rozptylujeme, jsou
spoleCensky prijatelnéj$i nez jiné. KdyZ si nékdo povzdechne: ,Mam
hromadu prace, nemam vilbec ¢as na manzela a déti,“ mame sklony
ke shovivavosti a racionalizaci. Rikame si: Ta ale dre! A rodina md z jeji
prdce prospéch. Tak je to v porddku. KdyZ ovsem nékdo emoce otupuje
nebo obchazi pomoci sexu ¢i drog, Smahem ho odsoudime.

Snaha vyhnout se emocim nés vétSinou dovede zpatky na zaCatek—
bez ohledu na zptlisob, jakym se to rozhodneme proveést.

Tisen, neklid a uzkost jsou nevyhnutelnou soucasti zivota. Uhyba-
ni emocim byva Casto jen doCasnym a povrchnim reSenim a upeviiuje
predstavu, Ze takové proZitky jsou Spatné ¢i nebezpecné. Oslabujete
tim svou schopnost Celit nevyhnutelné bolesti a snaSet ji. Potlacovani
zase vyZaduje spoustu energie a Casto vas vyCerpd, protoZe zamaskovat
narofné emoce Casem stoji ¢im dal vic usili.

Vyhybdani se neni totéZ, co rozptylovani. Mnohé techniky k rozpty-
leni a odvedeni pozornosti se vdaném okamziku ukéazaly jako uZitecné,
protoZe ndm emoce umozinuji lépe zpracovat. KdyZ se emoci vyhneme,
chybi ndm jeji prijeti. Je to snaha o znecitlivéni, vymazani a popreni
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Jak si efektivné stézovat

O Co jste o stéZovani slychali v détstvi?
o Jak se citite, kdyZ si stéZuji druzi?

Kazdy z nas ma ke stéZovani jedineény vztah formovany nasi
osobnosti, genderem, kulturnimi normami a tim, co jsme zaZili’. Navic
existuje fada témat povazovanych za prijatelné stiznosti a jin4, kterd li-
dem pripadaji nevhodnd nebo je obtéZuji. Kazdy ¢lovék ma svij vlastni
»prah stiznosti“. Mozna jste si vSimli, Ze se do nékoho dokazete do urci-
té miry vcitit nebo ho vyslechnout, ale co je moc, to je prilis.

Co je stéZovani a proc¢ si stéZujeme?

StéZovani je podle definice vyjadfeni nespokojenosti nebo podrazde-
nosti nad né¢im* a neni z podstaty $patné. Vzdycky budeme s urcitymi
aspekty Zivota nespokojeni a mluvit o tom mize byt uzite¢né.

Lidé stézovani miluji. Vim to, protoZe jsem placend za to, abych si
je kazdy tyden vyslechla a nechala je upustit paru, postéZovat si a zpra-
covat své pocity. ,Mit misto, kde mtzu dat prichod svym pocitim* je
jeden z nejcastéjsich dvodl, pro¢ mé lidé Zadaji o pomoc, a presné
proto ke mné kazdy tyden chodii Sam. To, co Sam déla, by podle mé vét-
Sina lidi popsala jako stéZovani, ja to ovSem vidim spi$ jako nahlédnuti
do vlastnich potfeb a do toho, co je pro néj dulezité.

Sam mluvi o svém obchodnim partnerovi, o0 manZelce, finan¢ni
situaci a détech. PfestoZe ma tendenci pfi sezenich sklouzdvat k nega-
tivité, je vdécny, nechybi mu sebereflexe a dokdZe prijmout odpovéd-
nost za své jednani, kdyzZ je to potfeba. Svéfuje se radd a hledd u mé
uznani svych pocitl. Sdileni mé pro néj obvykle ocistny ucinek, i kdyz
si nékdy fikam, jestli si nestéZuje aZ moc a jestli se z nasi terapie nesta-
va spi$ hodina upousténi pary neZ terapie zamétend na konkrétni cil,
a sice zménu. Obcas slySim vzadu v hlavé hlas, ktery mi Septa: ,No tak,
Whitney, zasdhni. Potfebuje se zménit. Navrhni néco. Musi§ tu litanii
stiZnosti prerusit.“ Obc¢as tomu hlasu podlehnu — a pokazdé toho lituju.
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Sest4 Rapitola

Osm tiph pro efektivni stéZovani

1. Zjistéte, na co si stézujete. Co vas skutecné trapi?

2. Identifikujte cil.
* Snazite se nékoho upozornit na néjaky problém?
* Chcete prosadit zmeénu?
* Potfebujete vyslechnout?
* Hledate validaci svych pocit(?
¢ Chcete radu?

3. Vlyberte si spravné publikum. Kdo vdm m(ize pomoci? Je nékdo,
kdo vaSemu problému porozumi nebo se s tim ztotozni? Nesté-
Zujte si stale stejnym lidem. Viyberte si ty, ktefi vas skutecné po-
chopi nebo vam pomohou dosahnout cile.

.

4. Rozhodnéte se, jestli to stoji za to. Zamyslete se nad tim, co je
pro vas skutecné dulezité, a stéZujte si s mirou.

* (o se stane, kdyz si na tuto véc postézujete?

* (o se stane, kdyZ si na ni nepostézujete?
5. Uznejte, Ze simozna chcete stéZovat kvdli pocitu soundleZitosti.
Existuje kromé stiznosti i néco jiného, diky cemu byste se mohli
shlizit?
6. Sepiste si to. Obzvlast uzitecné to mdze byt v situaci, kdy mate
pocit, Ze své stiznosti nezvlddate. Psani podle vyzkumd podporuje
soustiedéni a usporadani proZitk( a vede k lepSimu pochopenf
toho, co se stalo a jak se s tim vyporadat.

7. Mluvte o svém problému co nejpfiméji.

.

8. Nezapominejte, e na svété existuji realné nerovnosti. Nékdo
vas kvlli tomu, Ze na né upozorfiujete, miiZze oznacit za ,negati-
visty” nebo ,kverulanty”. Jsou lidé, ktefi jsou na tom h{f. Nepre-
stavejte o problému mluvit a soustredte se na svij cil.
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Jak byt oporou druhym

Jak sdilet své pocity a nikoho neranit
Dalsi situaci, kdy mame casto ty nejlepsi imysly, a presto néco poka-

zime, je sdileni vlastnich pocitti, obav nebo navrht. Mluvit o tom, co

proZivame (zvlast pokud je to opravdu osobni nebo citlivé), mtize byt

oSidné. Nékdy to vztah zaceli a shliZi nds to, jindy doty¢ny naSe sdéleni

neprijme a vznikd rozkol.

Jednad se o dal$i komunika¢ni prekazku, se kterou se neni snadné

vyporadat —nastésti ale existuji zptisoby, jak riziko nedorozuméni zmir-

nit. Tady je nékolik tipd, jak sdilet, co citite, aniZ byste toho druhého

ranili:

o

(o]

Snazte se soustfedit na vlastni prozitky a pocity. Nezacinejte véty
slovem ,ty“, mluvte o sobé, napfiklad ,citim se...“.

Mluvte klidné. Nekficte.

Vyhnéte se naddvkam a urazkam.

Peclivé volte slova. MiiZe pomoci, kdyZ si predem naplanujete, co
chcete Fict.

0 svych pocitech a o tom, co k nim podle vas vedlo, mluvte kon-
krétné. Zkuste to doty¢nému vysvétlit na pribéhu nebo uvedte
priklady.

Zamyslete se nad tim, co je pro vdas cilem tohoto rozhovoru.
Co chcete, aby se ten druhy dozvédél nebo pochopil? Co chcete,
aby se zménilo?

Budte ochotni vyslechnout sii druhou stranu. Pokud se k vdm do-
ty¢ny chova s respektem a je ochotny vést dialog, pomtize, kdyz si
ho poslechnete.

Uvédomte si, Ze si sice mlZete vSechno naplanovat a fict spravné,
aitak se to nemusi setkat s pochopenim. Ovlivnéte to, co ovlivnit
miiZete.

I tady si pamatujte, Ze jsou situace, kdy vSechno reknete a udélate

spravneé, a presto to nedopadne dobre. Soustiedte se na to, co mizete
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Jak byt oporou druhym

pocitlim, at se k nim chovéte se sebevétSim soucitem a pochopenim.
Existuji vztahy, které nejsou bezpecné a nedd se v nich komunikovat
zptisobem, jaky jsem v této kapitole popsala. Znovu tu plati, Ze s lidmi,
ktefi vdm ublizuji nebo vas zneuZivaji, se nemusite stykat ani s nimi
soucitit. Dvérujte si, Ze tyto vztahy dokaZete rozpoznat.

VZdycky také mdte pravo Fict, Ze dotyCnému nedokaZete pomoci
nebo pro to nemaéte prostor. Nékdy je i toto soucitnd a empatickd reak-
ce. Mo7nad si prochdazite vlastnimi problémy, nemate Cas ¢i prostiedky
nebo pro tuto situaci zkratka nejste ti pravi. Je v pofddku zjistit, Ze vam
nécindlada nebo pritomnost neprospiva. Hranice jsou vaSim nejlepSim
pritelem a existuje nespocet zptisobt, jak nékomu Fict, Ze pro néj v da-
nou chvili nemate prostor.

VSichni jsme trochu negativni
Priznejme si to — stéZujeme si vSichni. Néktefi z nds by si mohli stéZo-
vat méné a jinym by zase prospélo stéZovat si vic. Neni to ale nic, co
by mélo zmizet nebo se Gplné zrusit. StéZovani je pro nas zivot dilezi-
té — spojuje nds, ukazuje nam, co je dllezité, a pomahd nam zpracovat
nase pocity. Nékdy si zkratka postéZovat potirebujeme a neni na tom nic
$patného.
Je dtlezité si pamatovat nasledujici:
O Je normalni, kdyzZ vas néco rozrusi. Svét dokdZe byt ohromujici
a désivy.
O Mluvit o vécech, které jsou pro vas dulezité, neni ,,negativita“.
O Neéktefi lidé vdam nedokdZou byt oporou, kdyz budete potrebovat
vyslechnout. To ale neznamend, Ze to prehanite nebo Ze byste se
méli prestat svérovat. Najdéte si ty spravné lidi.
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Osma kapitola

Diskriminace s ismévem

Toxicka pozitivita a honba za Stéstim jsou v zdpadni kultufe hnaci silou
uZ po staleti. V této knize jste se dozveédéli, jak tato sila pronikla do spo-
leCnosti a dodnes hraje vyznamnou roli v ndboZenstvi, zdravotnictvi,
veédeé i zaméstnani. Tento fenomén neni ni¢im novym a pomdaha udrzo-
vat pri Zivoté pravé ty systémy, které mnohé z nds brzdi v rozletu.

Musim vas varovat — tato kapitola se vdm nebude ¢ist snadno
a misty mozna budete zmateni. Priizkum k ni pro mé byl ze zac¢atku na-
ro¢ny na pochopeni. Védéla jsem sice, Ze ma toxicka pozitivita hluboké
kofeny, ale neuvédomovala jsem si, jak moc je silna a rozsifend. MoZna
pro vas bude tézké pochopit, jak mtzZe néco tak ,Stastného“ upeviovat
zavazné problémy, o nichZ tu piSu. Mym cilem je ukézat, jakymi zptliso-
by toxickd pozitivita udrzuje pii Zivoté systémy, které nds utiskuji.

Tato kapitola miZe byt nadro¢nd pro kazdého, kdo je zdravotné
postiZeny, potykd se s chronickym onemocnénim, mé jinou nez bilou
barvu pleti, Zije ve vétSim téle, je transgender, queer nebo Zena Ci patfi
do jiné diskriminované skupiny. Nespéchejte se ¢tenim a pasaze, které
na vas budou prilis nebo se vas netykaji, klidné preskocte.

Dotknu se tu nékterych ryze osobnich témat a chci se s vami podé-
liti o své vlastni identity a pomoci vam lépe pochopit maj tihel pohledu.
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Jak v naSem tézkém sveété dosahnout naplnéni

O VSimnéte si tohoto pocitu a béZte na prochazku nebo se uvolnéte
néjakym jinym zpiisobem a pak se vratte k tomu, co potiebujete
dokoncit.

O Mam urcity pocit a dovolim si ho zpracovat pozdéji. Ted se musim
soustiedit na to, co mam pred sebou.

O Zamyslete se nad dvody, proc tento ukol potiebujete nebo chcete
dokoncit.

Neexistuje tu Zadny presny navod (vérte mi, Ze bych vam ho dala,
kdybych mohla). Jde o to uvédomit si své hodnoty a cile a pochopit, jak
reagujete na validaci a malé popostrCeni. Kazdy z nas potiebuje v za-
vislosti na situaci jiny pomér.

Dejte si pauzu od kolotoce seberozvoje

KdyZ zacnete namisto Zivota zaméfeného na Stésti zit podle svych hod-
not, moznd budete v pokuSeni pustit se do toho naplno a celé to mit
vyreSené jeSté dnes. Ve snaze byt lepsi a citit se 1épe to tak déla spousta
z nas. Ja ale chci, abyste udélali pravy opak toho, co vdm pravdépodob-
né rekla vétSina knih zabyvajicich se osobnim rozvojem — zpomalte,
davejte si pauzy a obcas i uplné prestarite.

Vim, Ze to zni nelogicky, ale zkuste mi diivérovat.

Introspekce a prace na sobé maji podle mé obrovskou hodnotu -
tak velkou, Ze jsem o tom napsala celou knihu a na socidlnich sitich sdi-
lim kazdy den prispévky o tom, jak zlepsit své duSevni zdravi. VSichni
mame na em pracovat a co se o sobé dozvidat, abychom byli lepSimi
partnery, cleny rodiny, prateli a kolegy. Nékdy je tato prace nutna, aby-
chom si udrzeli urcité ¢asti svého Zivota. DuSevni nemoc a psychické
problémy jsou vazna véc a vyZaduji praci, péci a odbornou pomoc.

Na instagramu i u sebe v ordinaci jsem si ovSem vSimla nebezpec-
ného vzorce — lidé zacinaji byt posedli uzdravovanim. Stava se z toho
jejich hlavni cil a prostupuje vSim, co délaji. Je to jako ortorexie
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Toxicka pozitivita

* Rika lidem, Ze by neméli citit,
co citi.

Tvrdyi, Ze jakmile ¢lovék

nedokaZe na vsem najit svétlou
stranku, je negativn.

Vybizi nas, abychom byli
neustdle Stastni a vzdycky
ve véem vidéli ,to dobré”.

Ukonci konverzaci nebo vztah,
protoZe v zivoté nechceme
zadnou ,negativitu” a ,negativni
energii”.

Ve snaze pomoci nékomu ,citit
se lépe” nebo se pres néco
Jprenést” pouziva fraze, které

zlehcuji, co doty¢ny proziva.

.

Stoji jen o to ,dobré” a ignoruje
cokoliv ,Spatného”.

Vyvolava v lidech stud za to, ze

maji Spatné dny nebo prozivaji
negativni chvile.

Pripominky naseho lidstvi

Zdrava pozitivita

Uznava, Ze vidét to dobré ma
svou hodnotu, a umoziuje
lidem, aby dospéli k vlastnim
prinosnym zavérlm a nic
neuspéchali.

.

Uznava, ze lidé zazivaji Sirokou
Skdlu emoci, z nichz nékteré
jsou naronéjsi nez jiné,

a dovoluje jim vidét ,dobré”

i ,Spatné” stranky.

Chape, ze ne vSechny situace

maji svétlou stranku a ze
i pfesto zaZivame radost.

Podporuje emocni projevy
druhych (s urcitymi hranicemi)
i nas samotnych, protoze vi,
Ze aby néktefi z nas mohli
zazit Stésti, musf si casto projit

bolesti a zpracovat ji.
Prijima svétlé i temnéjsi stranky
situace.

KdyzZ tedy v restauraci uvidite napis good vibes only, s nejvétsi

pravdépodobnosti na tom neni nic Spatného — jdete si to tam prece uZit!

Toxicka pozitivita by vypadala tak, Ze svému kamaradovi trpicimu de-

presi reknete: ,Délej se sebou néco, vysilas negativni energii a mé to

nici.“ Vidite ten rozdil?

Ne vzdycky jsou pozitivita, Stésti a pozitivni energie Spatné. Neza-

pominejte na nac¢asovani, publikum a téma, o némz diskutujete. To je

nejlepsi zplsob, jak toxickou pozitivitu rozpoznat.
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O autorce

Whitney Goodman je radikalné upfimnd psychoterapeutka, ktera stoji
za popularnim instagramovym uctem @sitwithwhit, a také majitelka
The Collaborative Counseling Center, soukromé terapeutické praxe
v Miami na Floridé. Pomé&ha jednotlivciim i partim zahojit jizvy z mi-
nulosti a vybudovat si Zivot, jaky si vzdycky prali. Jeji prace se objevily
v desitkach publikaci a poradl véetné New York Times, Teen Vogue,
New York Magazine, InStyle nebo Good Morning America. Se svym man-
Zelem, synem a dvéma psy Zije v Miami na Floridé.
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Kdyz se ismév stava maskou

V dnesni dobé byva pozitivni mysleni casto prezentovano
jako vselék. Od détstvi je nim predkladano, ze divat se na vse
Z té ,lepsi stranky” je klicem k uispésnému a stastnému Zivotu.
Co kdyZ to neni tak jednoduché? Vitejte v pasti toxické pozitivity.

Psychoterapeutka Whitney Goodman se na zakladé vyzkumu
a pribéhu svych klienti odvazné vydala proti proudu pretvarky
»absolutniho $tésti“ a jednoduchym zpisobem nam predstavuje,
jak prozivat a zpracovavat narocné emoce, nebot i negativni
emoce jsou nedilnou soucasti naseho zivota. Vysledkem je oprav-
dovost, ktera je klicem k tomu, abychom mohli zit naplnény
zivot a byt takovi, jaci skutecné jsme.

Zivot je vic nez jen pozitivni mysleni
Zdrava pozitivita znamena otevrit se nadéji, ale i realité, pro-
toze skutecna sila tkvi pravé v tom, Ze si dovolime prozit i ty
nejtézsi okamziky, nez se rozhodneme jak dal. Kniha, kterou

drzite v rukou, vam ukaze cestu, jak najit rovnovahu mezi po-
zitivnim pristupem a prijetim vsech emoci, které v sobé nosime.




