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Predmluva k novému vydani

Pred davnymi casy, na pocatku prvniho tisicileti, jednoho dne
rimsky cisar Marcus Aurelius pozoroval dést z portiku své ven-
kovské vily. Krasa rozlehlych luk, stromy s vétvemi obrostlymi
listim, v@iné vlhké hliny...

Jeho srdce nad tim v8§im znovu zaplesalo. To, co Marca Aure-
lia skute¢né napliiovalo, nebyly ozdoby na $atech, slava, vymoZe-
nosti ¢i kratochvile, nybrz pravée tyto malé zazraky zivota. TéEméer
vSichni mu jeho postaveni zavidéli, pro néj vsak nebylo dileZité.

VEdél, ze stésti je pouze v jeho hlaveé: v jeho filozofii, ve zpt-
sobu mysleni. Védél, ze se bude citit Stastny az do posledniho
vydechnuti. Toto pfesvédCeni mu nic nemohlo vzit. Nic a nikdo.

Dnes, o dvacet stoleti pozdéji, pozoruji zrovna v tuto chvili
podobny dést tisice lidi v¢etné mé. Ja konkrétné na Islandu, na
letisti v Keflaviku, kde ¢ekdam na letadlo zpét do Madridu. A po-
zoruji ho s néhou, témér v extazi.

A zcela s fimskym panovnikem souznim. Déli ndas sice pro-
past Casu, ale citime totéZ. Oba jsme se naudili, Ze vSichni ma-

zeme byt pany své mysli.



Nic nepotfebovat. Citit se volni. Mit velkou schopnost uzivat
si Zivota. Se slzami v o¢ich si umét povaZovat vSeho krasného,
co je na svété. Pocitit hluboké souznéni.

Jak si zbyte¢né nekomplikovat Zivot je shrnutim mé vice
nez desetileté praxe psychologa. A vice neZ patndact let trvajici
autoterapie!

Naucdil jsem se mnoho jak sdm od sebe, tak od tisict lidi,
ktefi mi otevieli sva srdce. Kazdy pacient, jenZ mé navstivil, mi
pomohl vylep$it umeéni kognitivni psychologie - psychologické
védy, vychazejici pravé z oné filozofie Marca Aurelia.

Mili ¢tendafi: ¢téte tuto knihu s otevienou mysli a zdravym
skepticismem. Ujistuji vas vSak, Ze obsah vam miiZe zménit Zivot.
Vy se také maZete stat stoickymi ¢i kynickymi filozofy, zkratka
velice silnymi a Stastnymi jedinci.

Od prvniho vydani této knihy jsem obdrZel tisice dopisti,
e-maillt a zprav na facebook... od vdéénych lidi, ktefi se diky
knize stali sami sobé psychology a transformovali svou mysl.
A ja zas dékuji témto lidem za to, Ze mé povzbuzuji k dalsi praci.

Vy také muizete vstoupit do klubu Stephena Hawkinga - véd-
ce, jenz byl upoutan na invalidni vozik. V8ichni ¢tenafi této kni-
hy jsou do néj zvani. Spole¢né se naucime, jak si jiZz nikdy vice
nestézovat, jak si uvédomit nase nekone¢né moznosti, rozzarit
oCi pred tzZasnou podivanou, kterou Zivot je, v kazdém okamZzi-
ku, bez ohledu na to, co se déje kolem nas.



Predmluva

Jako prakticky 1ékat jsem béhem dvacetileté praxe zaznamenal,
Ze se postupné sniZuje emocni rovnovaha populace a soucasné
se stale Castéji predepisuji psychoaktivni 1éky, jejichz pfinos je
nejisty a ucinek sporny. Pak jsem mél moZnost setkat se s Ra-
faelem Santandreuem.

Jeho profesni kariéra, pedagogicka prace a konceptualni
prinosy a inovace z néj nepochybné ¢ini prestiZzniho odborni-
ka, na néjz se odkazuje fada 1ékafr ptisobicich v oboru dusev-
niho zdravi.

Jeho terapeuticky pfistup vychazi z poznatkt Alberta Elli-
se, otce raciondlné emocni behaviordlni terapie. Santandreuovo
pojeti Ellisovy teorie vSak zachazi jesté dal, nebot klade diraz
na myslenky, konvence a iraciondlni pfesvédceni, jez jsme si
osvojili béhem zivota a které nam zptisobuji trapeni a frustra-
ci, jez mohou néasledné vést k emo¢ni nepohodé a psychickym
porucham, jako jsou tizkost ¢i deprese. V knize, obohacené
o skutec¢né ptipady z autorovy praxe, dochazi k pokroku v kon-

ceptu, Ze nase vnimdani reality paradoxné souvisi s tim, jak se



rozhodneme zachovat, coZ také miZe byt pozménéno nasimi
emocemi, a chovanim, které davime najevo navenek. Jedinec-
nost Santandreua spoc¢iva v tom, Ze poskytuje klic¢ové rady, jak
zalit znovu, a nepotfebuje k tomu zkoumat minulost jedince.
Diky nému se dokdZeme zcela zménit, pF¥ijmout ostatni, byt lep-
§imi lidmi a v kone¢ném diisledku ziskat prevazujici pocit Stésti.

Jak autor uvadi, zivot neni jednoduchy, je plny vyzev a ne-
priznivych udalosti, které je tfeba vytesit.

Tato kniha nuti Ctendfe nejen pfemyslet, ale také jednat,
ackoli to bude stat tsili, a zarovenl nas pfipravuje na budouci
zivot — naplnénéjsi a radostné;jsi.

Preji si, aby ¢tenafi zazili stejné nadseni, jaké jsem zazil pri
¢teni této knihy ja. Dle mého nazoru ve své podstaté poklada
zaklady k nové ére v 1é€eni emocnich a adaptacnich poruch.

Dr. Manuel Borrell Murioz

vSeobecny prakticky lékar

nositel ocenéni za vynikajici odborné kvality udéleného
lékarskou komorou v Barceloné v roce 2009
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1
Transformovat
mysl? Jde to.

ZA TO DAM KRK!

Jednoho chladného zimniho rdna roku 1940 si mladik jménem
Robert Capa zabalil do kufru maly kompaktni fotoapardt Lei-
ca, zdsobu filmii a néco mdlo obleceni. V pravé kapse saka mél
listek na lod, smer cesty: druhd svétovd vdlka. Capa byl jednim
z provnich vdleénych fotografii v déjindch Zurnalistiky a také
pozoruhodnou osobnosti. Tento pohledny, sympaticky, odvdz-
ny, nékdy dokonce romanticky, alkoholu holdujici Newyorcan,
narozeny v Budapesti, touzil po dobrodruZstvi.

V den D se statisice mladinkych Americanii tisnily na
obojZivelnych plavidlech smérujicich k normandskym pldzim.
Doprovdzel je désivy strach a zvuky padajicich bomb némec-
ké obrany. Mnozi uvnit¥ ledovych obrnénych lodi vyzvrdtili
snidani, ale nikdo si nestézoval. Neméli ¢as myslet na tako-
vé malichernosti. Capa mezi v§emi témi chlapci zas a znovu
roztiesené kontroloval své fotoapardty, jako kdyby pracovni
ritudl mohl umléet neprdtelskou kulometnou palbu.



Ndhle se obrnénd lod ottdsla prudkym ndrazem, coZ bylo
znamenti, Ze jsou u brehu. Tou dobou byly vybuchy ohlusujict,
serZant velici této Ceté je ovSem prek¥icel: ,Ven, rychle! Po
dvaceti metrech se znovu seskupte! Ted!“ Skocil do vody a se
zdviZenou puSkou se brodil ke brehu, srdce mu pvitom busilo
jako o zdvod.

Chlapci vyskdkali z lodi a zakopdvali o vlastni nohy, ne-
spoustéli vSak z oci zdda svého velitele. Nejhorsi by bylo ztra-
tit serZanta z dohledu, v tom pekle byl jejich jedinym diivé-
ryhodnym priivodcem. Na misté panoval obrovsky zmatek:
vsSude pobihaly Cety vojdkii, ozyval se krik a vybuchy... Capa
je ndsledoval a udélal totéz, co ostatni: po dvaceti metrech se
vrhl k zemi a upvel zrak na serZantiiv zdtylek. Pétadvacetilety
vousaty veterdn opét hlasité zavelel: ,Znova! Utikejte dvacet
metril a znova se seskupte! Ted!“ A jako na pruZiné se roze-
béhl po pisecné duné nahoru.

Z dvaceti chlapcii, které fotograf Capa onoho rdna dopro-
vdzel, prezili pouze dva. Stihl udélat jen pdr snimkil téchto
pronich metrii bitvy, nez byl nucen vrdtit se do obojZivelného
transportéru jedné spojenecké lodi. Ony rozostrené fotografie
byly i tak pronimi svédectvimi o osvobozeni Evropy. Brzy se ob-
jevily na titulni strané vSech novin ve Velké Britdnii a vSichni
lidé si mohli udélat predstavu o zdvérecné bitvé za svobodu.

Kdyz Capa dorazil do Londyna, ¢ekaly ho pouhé dva dny
volna, které hezky proZil se svou novou anglickou p¥itelkyni.
Po pdr vypitych lahvich skotské uz sedél na palubé letadla,
z néhoz posléze seskocil paddkem, aby mohl s nachystanym fo-
toapardtem sledovat dalsi postup americké armddy v Evropé.

Ctendre jisté napadne, co md spoleéného Capiiv p¥ibéh
s knihou o psychologii? Jedinou véc: Capa Zil intenzivné, vyuzil



svych dnit na maximum. Rozhodl se hrdt tvrdé, beze strachu,
chytil svilj osud i Zivot za pacesy. Byl nejlepSim reportdznim
fotografem vSech dob, manzZelem Gerdy Taro, milencem Ingrid
Bergmanové a blizkym p¥itelem Hemingwaye. Nezdolny duch
mu umoznil vést uiZasny Zivot aZ do té doby, nez v jednacty-
Ticeti letech zemvel v indoc¢inské vdlce.

ZDRAVA MYSL, VZRUSUJICI ZIVOT
Capa je mym Zzivotnim ulitelem. Jsou jimi samoziejmeé i dalsi:
badatel Ernest Shackleton, hudebni skladatel a prozaik Boris
Vian, fyzik Stephen Hawking, superhrdina Christopher Reeve...
o nékterych se v knize jesté zminim, nebot jsou to muzi a Zeny
hodni néasledovani. Pro kognitivniho psychologa pfedstavuji opak
toho, proti emu bojujeme, protiklad Zivofeni.

Hlavnim nepftitelem psychologa je vsak takzvany neurotici-
smus, tedy umeéni ztrpCovat si Zivot pomoci psychického muce-
ni. Nasimi hlavnimi protivniky jsou deprese, tizkost a obsese,
a pokud se jimi nechame pohltit, ztradcime schopnost Zit naplno.
Smyslem zivota je umét si ho uzit: milovat, uit se, objevovat...
a to je mozné jen tehdy, kdyZ pfekondme neurdzu (nebo jeji
hlavni pfiznak - strach).

Jeden z mych prvnich pacientti, to uz je davno, byl ¢tytice-
tilety muz jménem Raul, ktery mé navstivil, protoZe se u néj
dostavovaly zachvaty paniky. P¥ijel do mé ordinace taxikem
v doprovodu maminky. Raul Zil ve strachu z predstavy, Ze jej kaz-
dou chvili miZe postihnout zachvat tzkosti. Kvili témto oba-
vam pomalu nevychdazel z domova. Ve dvaceti letech byl uznan
prace neschopnym a od té doby Zil v Gstrani. Dvacet let zavieny
doma kvdli strachu!



Nejvice se Raul bal toho, Ze se nervové zhrouti pfimo na
ulici, daleko od domova nebo nemocnice, kde by se mu dostalo
pomoci. Posledni dobou mu viak nahanély strach také zpravy
v televizi, protoZe predtim ho uZ nékolikrat zachvatila panika
pii sledovani zabért z valky. Z tohoto divodu se na televizi ani
nedival. Je pravda, Ze posledni dobou stejné nedavaji nic porad-
ného, ale nesmét se kvilli panice divat na televizi, to uz je prilis!

Zivot Raula je tiplnym protikladem Zivota Roberta Capy:
jeden zije v jakési Sedé zéné, a druhy v nejzarivéjsich barvach.

Je velky rozdil surfovat na vinach, nebo Zit pod vodou, napil
utopeny, pomlaceny motskymi proudy! Uzivat si Zivota, nebo
ho pretrpét, jako by byl nehostinnym mofem, jeZ nas ovlada!

Pacientim, ktefi pfichazeji do mé barcelonské ordinace,
fikam, Ze mym cilem je ulinit je emocionalné silnymi. Tato
sila jim umozni uzivat Zivota naplno. ,,Tady nechceme normadl-
ni, $edivé nebo prosté stabilni Zivoty,” ¥ikam jim. ,Chceme se
naudit plné vyuzivat na$ potencial.“ Brzdou tohoto Ziti naplno
je neurdza, emoc¢ni zdravi je naopak zarukou vasné a radosti
ze Zivota.

DA SE TO NAUCIT!
Mnoho lidi se stavi skepticky k mozZnosti stat se silnymi a emoc-
né stabilnimi jedinci. V ordinaci se ¢asto vyjadfuji takto: ,Ale
vzdyt jsem takovy cely zivot, jak by mé mohla zménit néjaka
terapie, kterd bude trvat jen par mésici? PoloZit si tuto otaz-
ku je zcela logické, protoze vSichni mame dojem, Ze lidskou
povahu nelze zménit. M{ij dédecek, drsny chlap, ktery bojoval
ve $panélské obcanské valce, fikaval vaznym hlasem: ,Jestli

¢lovék nedospéje do dvaceti, pak uz nikdy.“ A do zna¢né miry



mél pravdu. Protoze radikalné se zménit obvykle nejde, ale to
neznamena, Ze je to nemozné. Dnes vime, Ze se spravnym ve-
denim je to nejen mozZné, ale Ze se zména miiZe podafit viem,
i tém nejzranitelnéjsim - moderni psychologie vyvinula metody
k dosazeni tohoto cile.

A praveé toto je mym prvnim zamérem: sdélit ¢tena¥i, Ze mlze
transformovat svou mysl a stat se emo¢né zdravym jedincem.
Samozrejmé Ze to jde! Mam pro to nespocet diitkazil. Mezi nimi
tisice lidi na celém svété, ktefi po navstévach psychologa pro-
§li zménou. Tisice muzi a Zen, ktefi dokazuji, Ze je to mozZné.

Na mém blogu (www.rafaelsantandreu.wordpress.com) mnozi
pacienti sdileji své inspirujici p¥ibéhy. Kazdy rok vidam velké
mnoZstvi pacientll (odhadem stovky) a mohu se v&i rozhodnosti
prohlasit, Ze zména je moZna.

Jako v nésledujicim skute¢ném piipadé€: Maria Luisa kazdy
veler jezdila do jednoho madridského divadla, kde hréla ve ve-
lice Gspésné komedii. Jakmile se zvedla opona, stdla na jevisti
v celé své krase, se Sarmem a eleganci, vlastni jen hvézdam stfi-
brného platna. Predstaveni vZdy skoncilo dle ocekavani: témér
desetiminutovy nepretrzity potlesk jako odména za GZasny he-
recky vykon. Maria Luisa byla tak skvéla herecka a tak sympa-
ticka Zena, plna energie!

Divaci vsak netusili, Ze Marii Luise se tentyZ vecer po navratu
domt zménila nalada a zfitila se do propasti deprese a nejistoty.
V padesati letech zaZivala nejhorsi osobni krizi, pfestoZe k ni
neméla zadny konkrétni d@vod. Psychiatr ji fekl, Ze problém tkvi
v jeji mysli. Méla sklony k depresi a tizkosti. A tak to trvalo p¥i-
1i§ dlouho - celé dny nevstala z postele, s vyjimkou vecera, kdy
odjizd€la za milovanou praci, kterou si vsak nedokazala uZivat.

To je skuteény p¥ibéh vyborné madridské herecky Marii Luisy



Merlové, jak jej sama popisuje ve své knize Jak jsem se naucila

byt stastnd:

Obdobi mezi ¢ty¥ricdtym cturtym a padesdtym rokem pro mé
bylo nejhorsi v Zivoté. Z postele do divadla a z divadla zpét
do postele, nic vic - tak vypadaly mé dny, jeden za druhym.
Bdla jsem se financnich problému (které jsem ve skutecnosti
neméla), bdla jsem se samoty, bdla jsem se strasidel, prosté
vSeho. Béhem posledni deprese jsem byla zcela uvéznénd ve
své vlastni mysli. KdyZ mé néco zneklidnilo, néjaky mensi spor,
néjakd malickost... musela jsem na to neustdle myslet a toto
vireni mySlenek zpiisobilo, Ze mi nakonec preskocilo.

Merlova ptiznava, Ze nikdy nebyla vyrovnanym jedincem. Méla
krasné détstvi, na prahu dospélosti se u ni v§ak objevily emoc¢ni
poruchy. Méla samoziejmé sklony k depresi (nazyvame ji endo-
genni deprese), ale také komplikovanou povahu a vidéni svéta,
které ji ¢inily zranitelnou. V jejim ptfipadé se potiZe zkomplikovaly
pozivanim rekrea¢nich drog a volné prodejnych 1ék@i: Na mou prv-
ni depresi mi nasadili hypnotika a sedativa a jd zacala byt zdvisld
na prdScich. Prdscich na spani, prdscich na povzbuzeni, prdscich
na vSechno. Byly dny, kdy jsem si vzala deset nebo patndct prdskii
na nejriiznéjsi obtizZe, protoze ja méla sklon k zdvislosti na cemkoli.
Byla jsem také zdvisld na kokainu a hasisi.

V padesati letech méla tato srde¢na herec¢ka $patnou prognoé-
zu. Jeji osobitd mysl ji velice komplikovala Zivot a problémy se
s pribyvajicim vékem jen zhorSovaly. V jistém okamzZiku se vsak
Mariin zivot obratil vzhiru nohama. Ostriivek nadéje a netnav-

na chut bojovat za sebe ji svérily do rukou terapeutd a prirucek,



jak zménit sviij Zivot: ,, S pomoci Boha a sebe samé jsem kriicek po
kriicku vybredla z deprese. Propast, do niz jsem spadla, byla totiz
pFilis hlubokd, “ vysvétluje. , Ted se citim lépe neZ kdykoli pFedtim,
tak dobte jsem se citila snad jen v obdobi Stastného détstvi. Jsem
hrdd na to, jak jsem na sobé zapracovala. Ze jsem se dostala ven
z propasti, mé naplituje obrovskou sebejistotou. Mohu vict, Ze se
poprvé v Zivoté citim naplnénd.”

Maria Luisa transformovala svou mysl. A vite co? MZeme ji
transformovat v8ichni. Musime védét, Ze to jde! Lidska povaha
je tvorena souborem vrozenych vlastnosti, ale také souborem
vzorcl, osvojenych v obdobi détstvi a dospivani, a pravé tuto
mentadlni strukturu maZeme ovlivnit. Na strankach této knihy
uvidime, Ze si mtiZzeme vybudovat zivot beze strachu, otevieny
dobrodruzstvi, plny seberealizace. Ve chvili, kdy transformujeme
svou mysl, budeme schopni uzivat si malych i velkych véci, jez
zivot p¥inasi, budeme moct milovat (a nechat druhé, aby milo-
vali nds) mnohem intenzivnéji a budeme mit obrovské mnozstvi
vnitfniho klidu. Budeme se trochu vice podobat dobrodruzné-
mu fotografovi Robertu Capovi, budeme milovat zivot — svij

vlastni Zivot.

NEJVEDECTEJSI TERAPIE
To, o ¢em budeme ¢ist dale, je zkratka abeceda kognitivni tera-
pie, ktera sdili nékteré principy antické filozofie a ktera se bé-
hem druhé poloviny 20. stoleti vyvijela v intenzivnim vyzkumu
na univerzitach po celém svété. V soucasné dobé je kognitivni
terapie védecky nejpodlozenéjsim psychoterapeutickym smérem
a jeji acinnost je prokdzana mnoha studiemi. Existuji pfes dva

tisice nezavislych vyzkum, publikovanych ve specializovanych



gasopisech, které jeji i¢innost potvrzuji. Zadna jina forma psy-
choterapie nedosahla takového terapeutického tispéchu.

Tato kniha ma byt didaktickou pfiruckou pro Sirokou vetej-
nost a obsahuje pfibéhy, vypravéni a metafory, které ¢tenaitum
pomohou pochopit jednotliva sd€leni, je vSak tfeba vyzdvihnout,
Ze je zalozena na prednich védeckych studiich.

Kognitivni terapii pouZivaji tisice psychologtl na celém své-
té a sami se presvéddili, Ze jeji metody funguji. Diky této terapii
zménily sviij zivot statisice lidi, jsem si vSak jisty, ze v budoucnu
najdeme jesté lepsi zplisob, jak s témito principy nakladat, nebot
kognitivni terapie je véda, kterd se neustale vyviji.

Jak si jisté vSimnete, necituji v knize autory ani konkrétni
vyzkumy, aby se text Cetl sviznéji, pfesto bych rad zminil dva
vyznamné kognitivni psychology, ktefi ktefi byli pro nas obor
podnétni: Aarona Becka, profesora psychiatrie na Pensylvanské
univerzité, a predevéim nedavno zesnulého Alberta Ellise, za-
kladatele Albert Ellis Institute v New Yorku.

V této kapitole jsme se naudili:

Zmeénit se je mozné. Bude to vyzadovat neustalé tsi-
li, ale mZe se to podatrit.

Pfeménit se v pozitivné smyslejiciho jedince je za-
kladnim p¥edpokladem k tomu, abychom se mohli
radovat ze Zivota. Emoc¢ni sila je jako pas k cestova-

ni po celém svété.




2
Myslete spravné
a budete se

citit 1épe

Mlady Epiktétos vezl téZky ndklad po Via Magna, hlavni ob-
chodni silnici starovékého Rima, a vyhybal se pritom kolem-
jdoucim, kteri jej neptetrzité mijeli. Jeho pdn Epafroditus Sel
pred nim a zrychlil krok, nezajimalo ho, jak je pro jeho otroka
téZké jej s takovym ndkladem ndsledovat.

Epafroditus si svého mladého sluhy Epiktéta vdZil pro jeho
mimotrddnou inteligenci. Kdyz na néj jako maly chlapec narazil
v rodném mésté, turecké Hierapoli, vsiml si jeho velkého na-
ddni a chtél jej mit mezi svymi otroky. Tenhle teprve Ctyrlety
usmrkanec cetl a psal tecky i latinsky, a nikdo ho to neudil!
Naucil se sdm jen ¢tenim ndpisti na obchodech a chramech.

O nékolik let pozdéji se oba prestéhovali do Rima - stredu
svéta a hlavniho mésta, kde Epafroditus zac¢al ispé$né obcho-
dovat s luxusnim zboZim. Onoho rdna mirili pdn a jeho sluha
do méstské vily nedaleko Féra, kde bydlela zamoznd vdova
Amalia Rulfovd. Nesli ji vzorky ldtek z Orientu a lahodné vo-
nicich parfémii z Persie. S takovym ndkladem Epiktétos sotva
vidél na cestu, kdyZ vtom kolem nich bézeli dva mali chlapci.



Jeden z nich do Epiktéta vrazil a ten ztratil rovnovdhu a upadl
na zem. Jako ve zpomaleném zdbéru vidél, jak flakon nejdrazsi-
ho parfému leti do vzduchu, obloukem p¥istdvd na dlaZebnich
kostkdch a pak krdp, rozbité sklo a pokropené Saty.

Cas se na pdr vterin zastavil. Prudkd rdna a levé stehno
v jednom ohni vrdtily Epiktéta do reality. Jeho pdn Epafrodi-
tus ho mldtil tvrdou dubovou holi!

Vo

,Tu mds, darebdku, alespoii se naucis ddvat vétsi pozor!“
kticel nepticetné, zatimco jej znovu a znovu bil do stejné nohy.

Epafroditus si svého sluhy up¥imné vdzil (ve skutecnosti
mu platil velice drahé vzdéldni na jedné filozofické Skole), byl
vSak povéstny svou vznétlivou povahou. Mlady Epiktétos jej
jako jeho pravd ruka krotil béhem jedndni s dodavatelii zdkaz-
niky, ale kdyz se Epafroditiiv hnév obrdtil proti nému, nemél
nikoho, kdo by jej chrdnil. Ve starovékém Rimé se vieobecné
védélo, Ze otroci dostdvaji od svych pdnil vyprask. VSak byli
jejich majetkem.

Toho rdna se utvotil kolem obou muzi kruh lidi, avSak

z neobvyklého ditvodu. K tidivu vsSech, ktefi vyjev pozorovali,
mlady sluha nevydal ani hldsku. Pouze se s lhostejnym vyra-
zem dival na svého pdna, coZ muZe jesSté vice rozcililo.

,Copak té to neboli, drzoune? Tak ti naloZim dvakrdt to-
lik!“ kiidel obchodnik a mldtil svého otroka tak silné, Ze se
pritom potil jako kiiri.

Epiktétos vSak neztrdcel klid, aZ nakonec promluvil:

,Pozor, miij pane, jestli neprestanete, zlomite si hiil.“

Epiktétos, hlavni hrdina naseho p¥ibéhu, Zil mezi lety 55-135
naseho letopoctu. Détstvi stravil jako otrok, avsak diky svému

nadani na filozofii byl propustén na svobodu. Ve skute¢nosti se



stal jednim z nejuznavané&jsich vzdé&lanct své doby, jak mezi Ri-
many, tak mezi Reky, dokonce slavné&jsim neZ Platén.

Historie jim pozdé&ji dala za pravdu a Epiktétos je v soucas-
nosti povazovan za jednoho z nejvyznamnéjsich filozoftt vsech
dob. Jeho nazory ovlivnily mnoho dnes znadmych myslenkovych
proudd, véetné krestanstvi.

Epiktétos po sobé nezanechal zadné psané dilo, ale jeho Zaci
si uCitelovy pfednasky zapisovali a dnes si je miZeme prelist ve
dvou knihach: Rukojet a Rozpravy.

O zivoté tohoto filozofa koluje fada legend, nejznadméjsi je
ta, kterou jsem vam praveé vypravél. Existuje vieobecné rozsive-
na domnénka, Ze Epiktétos kulhal pravé kvili této prihodé. Je
z¥ejmé, ze tento pribéh je minén jako nadsazka, ktera se snazi
shrnout Epiktetovo uceni, ackoli se to tplné nepodaftilo. Tato
povést se nas snazi presvéddlit, ze Epiktétos zcela ovladal své
emoce, to véak zdaleka nebylo jeho zamérem. O toto neusiloval,
ani to nema nic spole¢ného s jeho ucenim.

Epiktétos ucil, jak ziskat emocni silu, coz ale neznamena
necitit negativni emoce, nybrz necitit prehnané negationi emo-
ce, a pfesné to se nauc¢ime v této knize. PfestoZe citime bolest,
smutek nebo podrazdéni, diky tomuto ovladani mysli ziskame
sebevédomi, jeZ ndm umozni tésit se z izasnych mozZnosti, kte-
ré zivot nabizi.

Pokud hlavnim sdélenim této knihy je, Ze vSichni (ano opravdu
v8ichni) se mGizeme naucit, jak byt emoé&né silnéj$imi a vyrovnanéj-
§imi jedinci, druhym sdélenim je, Ze se to nauc¢ime tak, Ze zméni-
me svijj zpisob mysleni (svou osobni filozofii, sv{j vnitini dialog),
podobné jako to predpokladal Epiktétos pred dvéma tisici lety.

Tvrdil totiz: , To, co rozrusuje nasi mysl, nejsou uddlosti, ny-
brz nase usudky o nich.”



O necelé dva tisice let pozdéji, ve 20. stoleti, kognitivni revo-
luce, k niz dali podnét vyznamni psychologové a psychiatfi jako
Aaron Beck a Albert Ellis, umoznila, aby statisice lidi na celém
svété transformovaly svou mysl. A vy se k nim miZete pridat.

Podivejme se na to podrobnéji.

PUVOD EMOCI
Lidé mivaji dojem, Ze vné&jsi udalosti (to, co se ndm déje) ovliviiuji
nase Zivoty tak, Ze vzbuzuji emoce - hnév ¢i spokojenost, radost
¢i smutek... Podle této myslenky by existovala pfima souvislost
mezi emoci a udalosti. Napriklad: jestli mé opusti manzelka, budu
smutny. Pokud mé nékdo slovné napadne, budu se citit uraZeny.

Vnimdame, Ze existuje linedrni vztah (vztah p¥i¢iny a nasled-
ku) mezi uddlostmi a emocemi, ktery by se mohl ¥idit nasledu-

jicim schématem:

Vnéjsi udalosti:
partner mé opustil, Nasledné emoce:
$éf mi hrozi vyhazovem, deprese, Uzkost, hnév

soused mé slovné napadl

Kognitivni psychologie, naSe metoda osobni transformace, nam
tik4, ze to tak neni. Mezi vnéjsimi udalostmi a naslednymi emo-
cemi existuje jesté dalsi ¢lanek: myslenky. Pokud mam kvali
rozchodu depresi, neni to vinou samotné udalosti. Je to proto,

ze si fikdm néco ve smyslu: PaneboZe, ted jsem ziistal sdm, to



je hrozné, ostatni mé budou litovat! a tyto mys$lenky vyvolavaji
prislusnou emoci, v tomto p¥ipadé strach, zoufalost a depresi.
Deprimuji mé tedy myslenky, pojeti rozchodu, mdj vnitini
dialog, nikoli fakt, Ze mé opustila Zena. Jisté se najdou lidé, kteti
po rozchodu uspofadaji party!
Jak tento proces funguje, se pokusim znazornit v nasledu-
jicim schématu:

Vnéjsi udalosti: ) )
. . Nasledné
partner mé opustil,
v 7 . 7 . 7 emoce:
Séf mi hrozi Negativni
—> N —> deprese,
vyhazovem, MYSLENKY ,
y y uzkost,
soused mé slovné .
hnév
napadl

Presné jak tvrdil Epiktétos: To, co rozrusuje nasi mysl, nejsou
uddlosti, ale tisudky o uddlostech.

Vsichni mame dojem, Ze vnéjsi udalosti automaticky vyvo-
lavaji emoce, a tato rozsifena predstava je hlavnim nep¥itelem
osobniho réistu. Casto naptiklad pronasime véty typu: Ten Pepa
mé ale vytdci! a zde uz se dopoustime chyby, o niZ je fe. Pepa
mé nevytaci, to ja vyta¢im sam sebe!

Pokud provedeme peclivy rozbor naseho myslenkového pro-
cesu, uvidime, Ze Pepa se chova jistym zpisobem (nejspis ne-
vhodnym) a mé napadaji myslenky typu: Tohle prekracuje vSech-
ny meze! Nesnesu to!

Pravé tyto myslenky mé dokazou popudit, nikoli Pepovo cho-
vani, které je, co se tyCe emoci, neutrdlni. Ve skuteCnosti nerea-

guji na Pepovo jednani vsichni stejné: nékteré lidi Pepa rozéiluje



vice nez ostatni. Nékomu dokonce Pepovo chovani nijak nevadi.
Ve zaleZi na vnitfnim dialogu kazdého z nas. Vnitini dialog je
skute¢nym, nékdy skrytym ptivodcem emoci.

STUDENT - SEBEVRAH
Pro lepsi pochopeni uvedu skuteény p¥ipad Jordiho, dospivaji-
ciho mladika v depresi. Pamatuji si, Ze jej do ordinace privedla
jeho zoufala matka, protoZe se pfed dvéma tydny pokusil o se-
bevrazdu. A myslel to vaZné, nesnaZil se jen upoutat pozornost.
KdyZ rodice nebyli doma, Jordi si ve vané podtezal Zily. NAhodou
se v8ak vratili dfive a nasli syna v bezvédomi. Jakmile se Jordi
posadil naproti mné, rovnou jsem se ho zeptal:

»,Povéz mi, pro¢ jsi chtél ukondit svij Zivot?“

,TotiZ... propadl jsem ze dvou pfedmétd,“ odpovédél a pri-
tom si s pohledem do prazdna zakryval rukama oblicej.

Jordi se citil hrozné, zmociioval se ho silny pocit selha-
ni, kvili némuZ se nedokazal z ni¢eho radovat. V noci vstaval
s pocitem tlaku na hrudi. Jak sdm popisoval, problémem byla
skuteénost, Ze propadl ze dvou pfedmétt. Ale jak uvidime dale,
nebyla to skute¢na pfiina jeho emoci.

Povidal jsem si s nim béhem nékolika sezeni a pomalicku
zacal odhalovat pravou p¥i¢inu Jordiho nepohody - jeho zvlastni
zplsob mysleni, dialog, ktery obvykle vedl sdm se sebou.

»Rozumim, Jordi. Propadl jsi ze dvou pfedmétd a to pro tebe
byl Sok. Ale moc si to bere$, nemyslis?“ fekl jsem.

»,Nechte mé to vysvétlit. KdyZ neudélam reparat, nepusti mé
do dalgiho ro¢niku. V tom p¥ipadé... bych musel ro¢nik opako-
vat! UZ tomu rozumite? Mam strach, Ze budu muset opakovat
ro¢nik!“ odpovédél podrazdéné.



Jordiho rodina byla zdmoznd. Otec si p¥dl, aby syn stu-
doval na prestizni stfedni $kole, kterou kdysi navstévoval on
sam. Jordiho dvé starsi sestry do této skoly také chodily a obé
mély vyborny prospéch, stejné jako tehdy jejich otec. Ptal jsem
se dal:

»,Chapu, Ze opakovat ro¢nik by pro tebe bylo Spatné, protoZe
bys pos$pinil rodinnou tradici... ale natolik, aby ses rozhodl pro
sebevrazdu? To mi pfijde pfehnané.”

»,No dobfte, ale vite, je tu jesté néco. Na nasi $kole miiZete
opakovat ro¢nik jen jednou. Napadlo mé, Ze v pfistim roce mi
uceni tfeba také neptijde a pak mé ze Skoly vylouci! Kdyby mé
vyloucili ze §koly, nepreZil bych to. Takova ostuda!“

Jordi byl velice inteligentni a citlivy chlapec. Umél se plynu-
le vyjadfovat a byl humanitné nadany. VZdy mél dobré znamky,
tento rok mu vSak prerostly pfes hlavu prirodovédné predméty.
Znamky na vysvédceni jej nemile pfekvapily a ve svém pokoji,
o samoté, rozvinul tyto katastrofické myslenky, které jsme nyni
odhalovali p¥i terapeutické konverzaci. Zjistoval jsem dal:

,Dobfe, rozumim ti, ale ani na vylouceni ze Skoly nevidim
nic tak tragického, abys chtél opustit tento svét, nemyslig?“

sJenze to neni vSechno: jestli mé vyhodi ze §koly, mozZna mé
to natolik poznamend, ze viibec nedokonéim stfedni. Tim pa-
dem bych nemohl jit na vysokou a... co tomu fikate? To by bylo
nestésti! Vy jste na vysokou chodil, jste psycholog, jste nékdo.
UZ mi rozumite, Ze?“

A v tomto duchu jsme si povidali celou hodinu, kterou se-
zeni trvalo, a ja si uvédomil, Ze Jordi myslel na vSechny moz-
né negativni disledky, jeZ s sebou nese nedostatecna ze dvou
predmétd. Napadly ho dokonce i ty nejméné pravdépodobné
moznosti.



Dokonce mi vysvétlil, Zze v pfipadé, Ze by se nedostal na
vysokou, mohl by doma skoncit jako vyvrhel. ,Budu jediny
hlupak v roding, jediny bez titulu,” ¥ekl. A navrch dodal, Ze
by byl nejspis odsouzen k nudné a $patné placené praci. Bal
se, ze skonci jako dopliiovac zboZi v supermarketu, nebo néco
jesté horsiho.

V jednu chvili dokonce pronesl: ,Kromé toho, kdybych skon-
¢il takhle, ur¢ité bych si nenasel zddnou holku.”

Jeho slova mé tedy prekvapila! Argument znél, Ze v ho-
nosné ¢tvrti, kde bydli, nebudou divky jevit zdjem o néjakého
ztroskotance.

Ale to nebylo vsechno. Podle Jordiho, pokud nastanou tyto
okolnosti (byt v rodiné za vyvrhele a navzdy zistat svobodny),
byl by odsouzen k osamocenému Zivotu a to by nesnesl!

K nevite, ze? Je to vSak pravda. Na zdkladé spoustéci uda-
losti (dostat dvé pétky na vysvédéeni) Jordi pfedvidal celou fadu
nesndazi v budoucnosti, které mu zptisobovaly emoc¢ni nepohodu
v piitomnosti.

Je jasné, ze pocity smutku zap¥icinila jeho hlava, konkrét-
né sled katastrofickych myslenek. Ostatni chlapci ze tFidy, ktefi
také dostali pétku na vysvédcéeni, nemeéli viibec Zadnou depre-
si! Za tento rozdil v emocich mohl jednozna¢né Jordiho vnitfni
dialog. Terapeutickd prace s Jordim zahrnovala pfezkoumani
kazdé z téchto prehnanych a katastrofickych myslenek. Po par
tydnech v né prestal vétit a Celil problémtm se studiem mno-
hem uvolnénéji (a uéinnéji).

Pro pobaveni zminim, Ze Jordi se naucil tuto katastrofickou
filozofii od své matky. Kdyz mu bylo sedm nebo osm let, mat-
ka na néj zacCala vyvijet absurdni tlak ve snaze zabranit tomu,
aby zlenivél. KdyZ prisel domd, vZdy se ho ptala, jak dnes bylo



ve Skole, jestli ma néjaké ukoly a tak dale... a po vSech téchto
otazkach rekla:

yJordi, musi$ se hodné ucit, protoze jestli se ucit nebudes,
skon¢is jako ten pan, co zebra pred branou kostela. Jestli ve skole
nezaberes, ¢eka té pfesné tohle! Takovy je Zivot.“

CLOVEK - NEROZUMNY TO ZIVOCICH!
Presné tak, my kognitivni psychologové vime, Ze za kazdou pie-
hnanou negativni emoci se skryva (opravdu vzdy) katastroficka
myslenka. Lidé, kte¥i se snadno rozrusi, maji dnes a denné ten-
to typ myslenek a do pismene jim véfi. Silni jedinci se naopak
tomuto negativnimu dialogu vyhybaji jako Cert kiizi.

Po mnoha desetiletich studia dostaly tyto negativni myslenky
jméno, které je skvéle charakterizuje: iraciondlni presvédceni.

Tato iraciondlni presvédceni, stejné jako v pfipadé studen-
ta - sebevraha Jordiho, se vyznacuji tim, Ze:

1. Jsou nepravdivé (protoze jsou pfehnané).

2. Jsou zbyteéné (protoZe nepomadhaji fesit problémy).
3. Zptsobuji emo¢ni nepohodu.

Pojdme se na tyto tfi vlastnosti podivat podrobnéji. Za prvé, ira-
cionalni pfesvéd&eni jsou nepravdiva. V mnoha ohledech! Clovék
je ale presto obhajuje. Dalo by se Fict, Ze veSkerad véda jde proti
nim, a kdyz se jich drzime, poddavame se jakési povércivosti.
Ve chvili, kdy je pouZijeme, stfetdvdme se s mnoha védami: bio-
logii, ekonomii, filozofii, medicinou, statistikou...

Napriklad: mys$lenky, které nam p¥edkladal Jordi, odporuji
statistice. Kolik studentti jakékoli stfedni $koly ve Spané&lsku



zazije po propadnuti ze dvou pfedmétl sled negativnich uda-
losti jako téch, které chlapec popisoval? Velmi malé, zanedba-
telné procento. Jordi nicméné bral jako jistou véc, Ze se mu néco
takového prihodi: nedokondi stfedni $kolu, bude proto vyvrhel,
nenajde si zddnou divku a nasledné bude Zit osamoceny zZivot.
Takovy sled pohrom byl velmi nepravdépodobny!

Za druhé, iracionalni presvédceni jsou téz zbyteCna. Nepo-
mahaji ndm pfekonat nesndze. Jordi se rozhodl spachat sebe-
vrazdu - paradigma utéku pred problémy. Pfehnané myslenky,
predvidani pfehnané strasnych negativnich situaci neni nikdy
dobra strategie k feSeni problémii. Kazda udalost si zada vhod-
né, co nejrealisti¢téjsi zvaZeni situace, a to nam pomaZe vytesit
jakykoli problém, jenz v Zivoté nastane. Byt v depresi, stresovat
se, byt vzteky bez sebe - to jsou postoje, které k tspéchu nepfi-
spivaji. V praktické roviné, kdyz zastavame iracionalni mys$len-
ky (a pfehnané emoce), obvykle se ndm stane, Ze se snazime
jit na vrabce s kanénem c¢ili malé problémy feSime p¥ehnané,
a lé¢ba je nakonec horsi nez samotna nemoc: zni¢ime celé pole
a vrabec si vesele 1éta dal.

Konecéné, iraciondlni presvédceni zpisobuji emo¢ni nepo-
hodu, neopodstatnénou a absurdni. V extrémnich pfipadech
nas katastrofizace miize uvrhnout do désivého svéta, jenz se
odehrava pouze v nasi bujné fantazii, ale ve skute¢nosti nee-
xistuje. Jsou lidé, kteti kazdy tyden predvidaji tolik nestésti, az
z toho onemocni, nejen fyzicky, ale také psychicky. Rada p¥ipadit
fibromyalgie a chronickych bolesti je zplisobena pravé témito
katastrofickymi myslenkami, které vycerpavaji télo stejné, jako
kdyby byl doty¢ny véznén v nacistickém koncentra¢nim taborte.

V tomto smyslu je Zivot mnohem jednodussi, ale pro Clo-
véka, ktery zastava iraciondlni presvédCeni, je Zivot velice



