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Urdité ano, Musime si ale uvédomit, e
necadl saves jen na dobré naladé. Mo-
del dudesni pohody a frést, @k jak ho
pojmencval zakizdatel poziiy i pEy-
chologie Martin Seligman, stoji na péi
pilifich. A pozitivni ndlada je jen jed-
nim z nich

Jaké jsou ry ostami?

¥romé hédnych povinnost bychom
s¢ ake méli venoval nedemu, oo s
bavi 4 dodivd nam energil. Cokoli,
v fem pme dobfi a do deho se mure
me plné ponofit. Napfikiad ¥ pande-
miii s néktefi hdé mohli vénovat &Gn-
nostem, na kxeré jim diive nezbyval
s Ditleditou bl je mké ronvipenl
dobrvch vimahi. Jak se opakované
ukamype ve vizkumech, lidé Epe Tvis-
daji ndrodné situace, pokud maji pev
né @ vield voaty s blizkgmi. Stejné &-
doud je najit sl v Hvotd néjaicy smysl
& smer. Nékdo ho nachan v praa,
Jirry tfeba ¥ e 0 pffrodu nebo 0 v
fata 3 osvidéuje se. kovi peldo déla
néco pro drubé fidi. Perym zdrojem
duptevrl pohody je uvEdomit 51 2 o0
pit. oo s nEm ten den, fyden & mok

podatilo. AL Ji je to rekonstrukce
domu, vichova déti, nebo spéiné
slofena zhoudka...

Ted tedy vime, co nim prospivi.
Nemite ale néjakou praktickou mo-
tivaéni pomicku?

Doporudla bych udélat si jakési pod-
tivni portfolio gili detaflné si sepsat
viechno, oo nim déld dobfe. Je proki
wino, #e kdyvE se Clovek potyka se dpat
nou ndladow, je méné kieatimi a spls
pasivni. Dhileditd je proto jakdkoliy ak
tivita. Covid nds donedivna driel hod
né doma, fakie s vyplatlo preventiv
né 5i sepsat Sinnost, kieré mideme dé
kit doma a pusobi nim radost

Vy jste to ndélala?

Ano, O=obné mam rfeba rada vegetan
inskou kuchyni, takie jsem pobyi
doma pojala fako piilediton rdokona
{it s v pfipravé téchto jidel. Objevos
ka jsem a choudela nové polrmy. Take
mam rada pohyb a pledeviim plavani
ale nenechala jsem s odradit zvieny
mi barény 3 ovidila doma. Kaidy
mime rad néco [iného. Nekomu se
osvidiuje sledovani pfirod yprenich
dokumenti, jfinému price na mhradé
Nikdy stad jen oteviil okno, nadech
nowt g2 a mapasiouchat we do Tpévu
prakil. Skvéle funguje | takovand pozl
vl SEitkovi koneetva
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Asi mukim, ale o co pesne jde?
Pokud nds pfepadne podt nepohody,
lze ho ropehnat treba tim, Ze 5§ SIVEPS
mindme na pélné viéc @ minulosi

Ze by to byle mk jednoducheé? Ostat
né, to je rada hlavné pro seniory, ne?
Na Univerzité tietiho véliu mam jed
nu prednddion na véma, jak s wdries
pohodu a nadeji v dobé koronaviro
vie, O metndé sifnkove Konzernsy tam
také miuvim, ale doporudit ji lre
viem. Platl oviem, #e pokud 51 choe
me ndledité vvehutnan myilenky na
nico pékmého z mimulost, musime (o
ptedtim do 1@ koneervy zavafil
Cili aktuidlné probihajici pijemnou
chaill vnimat viemi smvely, nejen vi-
zudlng. Uvddomit si treba nejen blan
kytnou modt, ale i viini a fuméni
mofe, hladkost kamene, na kierem
na biehu sedime. .. Polud 51 1o otisk
neme do své mysll, ziFitek nim pak
| po letech vytane v daleko pestiej-
gich barvach.

Jenie moohé lidl spid pronasleduji
viiravé vepominky na nepékné uda-
losti v jejich #ivotech a pandemie
tam nejspid bude patiit.

Méll bychom se naudl netrapit s¢ um,
co nemidem e ménit. Vim, 3 nékters
lidl, a zejmeéna ty diive narozens, do
slova depral piiliv negativnich spriv
Ma 1o pomihd mediding dieta. Lee i pri-
rovnat k 1é béiné, pii kieré neprestiv
mee [ist, ale vybirdme si jen to, oo nam
prospiva, Poloud ¥ nékom Zpravy o oo-
vidu vyvolivaji bemnadé] a tzkiost, il
by se cmezit na gakladni pfehled. A ra
défi i v rebevizi a jinych médiich vybi
rat pofady a zprivy, kerého ho dolka
$ou pobavil, poudit nebo ho néjak du
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§ #ivotnimi skarohlidy ale jen tak
néco nehne a viastné £a to tak apk
né nemohou. Pesimisticke rysy lze
prv pozorovat ui v batolecim véku.
Je pravila, Be sousasne v yvrkumy dokla
daji v fom smeri jeSt8 vyTRInes vily
didicnost, pet se mysielo, Mluvi s a2
o 70 procentech. Do toho vstupuje o
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L} rvzich pesimisti existuje ridko, Ze
s& jejich negativil pristup
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Orpravdu? Jak mioc na sobd miike pe-
simista rapracovar?

MNenl dplié mokne pleprograme
vat® pesimbstu tak, aby se 2 08f stal 8

votni optimista. Exisiufi viak védec.
ky ovéfend postupy, kterymi lze Gro-
vl optimisttiu evitie. Mluvime o pro
gramu navteného optimismu, Med-
nd musl dlovek &im chll néeo gmé-
nit, sebepozninl a motivace jsou
tady hodné diledité. Extrémnl pesi-
mista by sl mél uvedomit, de pokud
ol neché v mysll nekontrolovang roz
héhnout negativni mySlenky, ovibvol
to nefen jeho pocity, alké skrze né
také chowiand, vztahy s druliymi lidmi
a v diouhodobéiZim métitku | vElesng
edravi,

Co s im mukeme udélar?

Je potfeba si negathvni my@lenky uve
domit a zakrodit dfive, ned spustl kas
kddu nepfiznivich reak. Existufl ofi
hlavni zpisoby, jak s tim néco udélal.
Zaprve, zaénéme se sebou diskuto-
vat. Nekdy se otii soudime pfilis piis
né, Proti kritickemu hlasu, ktery nam
ik, co vie jsmie nexviidii, je zapotie
bi postavit hlas smifliviy, laskavy, ke
rv ndm plipomens, co se podafilo.

Jaké jsou ty dalii cesty?

Druhym zpisobem je odilonénd po-
garnostl. Thusrme myslel na néco jine-
ho nebo |esté lépe - zadnéme délx oo
koliv jiného, oo nds bavi ana co upre
me svou popornost. Huéni price,
sport, venleni psa G doberd knifka. Ma
to vizmamny dulevng hygienicky
efekn - Sovek sl tim odpodine od nega-
tivnich emoci 3 Naterpd NOVoU ener-
gil. Tiet cestou je distanc £l edstup
Zhnsme tieha zapremydlel, co ndsroz
dlilo pfed mésicem a jak na to hledi
me ted.

vV duchu uslovi o kadi, kterd nend
tak horki, jak se uvafi?
Presné tak. Nebo se podivejme na &
vot s prosorovim odstupem. jako
7 razhledny nebo z ketadla, kdy vidi
me, fak malou soudasti svéta jsme 2 jak
malicherné mobou nékdy nake probié
mv bvi. Moma mjistime, jak pomijive
vidc nds vyvadéji 2 miry

Jisté mic z tobo oeplat v plipadech,
kidy nds porrefi ohjektivod zid udi
lost, tfeba zemfe nékdo blizky, jak
= fo BVl L'.J.iTl."j:i délo.

Samozfejme vyjmenovansd rpusohy se
netyka) sivaimych
Tam je potfeba uddlost zpracovatl
chat piirozené probehnout v
fare smuthu a rochleni.

takio udilost

Je pesimismus vidy tou horsi vari

antou osobnostnd vwhavy? Néco mi
fikd, ¥ tomu tak byt nemusi.
Opravdu 1o neni ¢ernobile. Existuje
jeden typ pesimismu, kierému Hika
me defenzivii, Vyvsokofkolsky stu
dent papfiklad wvnimad obtiznou
tkoudku jako vyzvu. Uvedomuje 5,
#e bude obtiind ji eviddnout a modnd
se 1o nepodafi, ale na rozdil od ostat
nich pesimisti s= na ni o © lepe phi
pravi. Kdvi v ni obstoji, je pifjemne
piekvapen, pokud ne, nehrouti s
z toho, promée netispéch odeldival
Takow lidé jsou ulivedn] v tymu, pro
tode piedvidaji problemy a Uméjl na
ne reagoval Jak se fikd, vidi rochu
za roh

Jaké resumé byste z vide teteného
wpdélala?

Jedté je mpotfehi zdlraznit, fe dusev:
ni pohoda uzce souvisi s tou (Elesno,
Prow je diledity pravidelny pohiytb,
sport, prochazky v pfirodé. Velmi ul-
tecné mohou bt také niené relacdni
metody, joga, meditace. Do $asmého
wvola I_"ll" harmonie 3 VTovmanos
s éka by panoval vevahu duse a téia
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