ZAST PRVNI

Vyuzivejte pozitivni mysleni

Pozitivni mysleni je celosvétové ten nejméné vyuzivany a pritom zcela prirozené
generovany zdroj pristupny vSem, ktery je schopen podporovat Gspéch a podné-
covat pokrok. AZ prilis Casto se nase mozky soustreduji na vSechno to, co se po-
kazilo, a tim jako bychom Gplné zapominali na vsechno to, co se naopak podari-
lo. A presto pravé tyto pribéhy piné Gspéchu a triumfu - a neni vibec dulezZite,
jestli jsou ta vitézstvi velka, nebo zanedbatelna - dokladaii, Ze pozitivni proména
je nejen mozna, ale Ze je daleko blize, nez jsme si kdy pomysleli. VyuZivejte proto
silu pozitivniho mysleni a optimismu, abyste aktivovali lidi ve svém okoli a také
neustdle podporovali pozitivni zménu. V prvni casti si ukaZeme zakladni a nej-

mocnéjsi kroky, které byste méli podstoupit, abyste naplno uvolnili svij pozitivni
vliv na okoli a stali se moderatory pozitivnich zprav.
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Pripravte svij mozek na vyssi vykony

ednou na Diktvzdani jsem pro své rodi¢e méla tak skvélou novinku, Ze jsem se
rozhodla vyckat a absolvovat celou cestu z Bostonu az do Bethesdy v Marylan-
du, abych jim ji mohla Fict osobné. Nemohla jsem se dockat vsech téch nadse-
nych ,666“ a ,téééda’“, jez neuslysite od nikoho jiného kromé svych rodict, ktefi
jsou tak pys$ni na svého potomka. A kdyz jsem potom prosla domovnimi dvefmi,
pfivital mé tdta s neskryvanou radosti, kterou jsem oc¢ekdvala a hlavné potiebovala.

»Mysdcku!“ (No ano, takovou mém doma prezdivku.)

Mima mé dlouze objala, postavila na ¢aj a potom se mé zeptala: ,Tak co je
u tebe nového? Musi§ ndm to vechno vypravét!

Novinka, s niz jsem ptijela, nebyla jenom fantastickd, mohla mi vlastné obrdtit
cely zivot vzhiru nohama. S jednim spoluzdkem z univerzity jsme nékolik mésict
spolecné pracovali na jednom business plinu. Nakonec jsme ho prihldsili do sou-
téze. Hlavni cena byla dvacet tisic dolart jako pocdte¢ni kapitdl a tii dny pred
zatdtkem volna jsem se dozvédéla, Ze jsme vyhrili!

Uz uz jsem se nadechovala, abych jim tu novinku mohla kone¢né s ndlezitou
pompou sdélit, kdyz vtom si mé mdma zacala néjak divné prohlizet. Naklinéla hla-
vu na jednu a potom na druhou stranu jako loutka a na tvafi méla ustarany vyraz.
V pulce véty jsem se zarazila a zeptala se ji: ,,Co je?! Pro¢ se na mé tak divné divas?“

,Jd jen... Danny, pojd sem a podivej se na Michelle. Vidi§ to taky?“ a ptfitom
ukazovala prstem na mé oko. ,Neptipadd ti, Ze trochu silh4?“

»Mami, jsem v pohodé.“ Okamzité jsem se snazila vratit nasi konverzaci zpdtky

k mému tspéchu a hlavné co nejdil od jeji teorie 0 mém vychyleném oku, kterou
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m4 matka za¢ala okamzité hloubéji rozpracovavat. Uplné jsem vidéla, jak se pted
mymi rodici zacaly prekotné odehrdvat vSechny ty ,zdhady mediciny®.

Cely maj pokus skoncil naprostym fiaskem. O minutu pozd¢ji uz muj tdta od-
nékud lovil fotoapardt, aby pro mého doktora potidil fotku, na niz by bylo patrné,
kterak ,,svaly* kolem jednoho z mych o¢i museji ,,stahovat” panenku smérem k nosu.
Jediné, co jsem na jeho rozmazané fotce, kterd byla pofizena az prili§ zblizka, vidéla
j4, byly dvé vytfesténé o¢ni bulvy — pohled konsternovany tim, ze po Sesti mésicich,
kdy jsem nebyla doma, je tohle to parddni pfivitini, kterého se mi dostane.

Tento prapodivny za¢dtek mého pobytu doma navic rozpoutal fadu jesté bizarnéj-
sich a nervy drésajicich uddlosti. Nejdfiv ze véeho mé muj otec presvéddil, ze ptjdu
misto n¢j k jeho oénimu lékafi, kam byl ¢irou ndhodou hned na zitfek objednany
a kam z duse nerad chodil. (No jasné. Pohodlnd vymluva se vidycky hodi.) Doktor
mi o¢i béhem vySetfeni rozkapal, a protoze jsem slune¢ni bryle zapomnéla doma,
potécela jsem se cestou dom ulici v jasném, oslnivém odpolednim slunci slepd jako
patrona. V jednu chvili jsem si myslela, Ze jsem se omylem dostala do néjaké neblahé
bo¢ni ulicky, protoze jediné, co jsem citila, byly odpadky. O dvé st¢ padesdt dolart
pozddji jsem se navic — svéte, div se — dozvédéla, ze mé o¢i jsou v naprostém porddku.

A tak jsem rodi¢im Gplné zapomnéla sdélit své parddni piekvapeni a musela
jsem jim ho z Bostonu poslat e-mailem.

Uvitdni mych rodict, které se nakonec zvrhlo v zaru¢enou ,lékatskou diagné-
zu’, se od té doby traduje jako vdééna rodinnd historka. Je to ale zdroven skvély
ptiklad toho, jak zaddtek konkrétniho spole¢enského predpisu ovlivni cely jeho
dalsi prabéh. Misto abych uz od dvefi pfijimala nads$ené gratulace od hrdych
a dojatych rodicu, skonc¢ila jsem s ddvkami kortizolu a o¢nich kapek, které mé
zabavily na vétsi ¢dst drahocenného vikendu. Zacdtky jsou mimorddné dilezité.
Pokud tedy za¢neme nééim stresujicim nebo negativnim, zaujme to pozornost
vSech a ti se soustfeduji jen na tu konkrétni udalost, misto aby si spole¢né uzivali
nabizejicich se novych moznosti a oslavovali dil¢i aspéchy i radosti.

Ve svété byznysu na to nardzime kazdou chvili. Vedouci pracovnik avizuje poten-
cidlni nebo hrozici propousténi tak, Ze za¢ne spole¢ny mitink slovy: ,Pro ty z vis,
k nimz se to je$té nedoneslo, situace v nasi firmé se vyrazné zhorsila a dfive, nez se
zlepsi, ocekdvdme spiSe dalsi zna¢nd zhorSeni. Takové ozndmeni rozhodné neposili

davéru zaméstnanci ve vedeni spole¢nosti ani je to neutvrdi v ndzoru, ze budou
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pristi tyden stdle jesté jejimi zaméstnanci. Zacdtky jsou diilezité vzdy, kdyz rozjizdime
novy projekt, kdyz predstavujeme stavajici klientele zbrusu novy produke, ale i kdyz se
jen o pauze setkdme s kolegy u spole¢ného automatu na kédvu. Zpusob, kterym tako-
vou konverzaci otevirdme, ¢asto vyrazné ovliviuje jeji pokracovdni i pripadny tspéch.
Ale zatimco efekt hrozby propousténi je mozn4 fascinujici, daleko pozoruhodnéjsi je
to, do jaké miry maze pozitivni za¢dtek ovlivnit nase mozky i obchodni vysledky...
Zvlést kdyz zahrnuje nékolik koktejlt jako bonus.

KOKTEJLY NA NEWBURY

Kritce po dokonceni univerzity jsem nastoupila do prace, kde jsem musela délat je-
nom dvé véci: psdt poéitacové kddy a sledovat lidi, jak usrkdvaji koktejly. Pracovala
jsem v softwarové spolecnosti v Bostonu, kterd si jako sidlo zrenovovala staré knih-
kupectvi v historické budové na Newbury Street. Nad vstupnimi dvermi byly umis-
tény vitrdze s kockou z Alenky v #i5i divil, se Shakespearem a s dal$imi populdrnimi
literdrnimi figurami a spisovateli, které nds meély patrné inspirovat k inovativnimu
pristupu, ackoli jsme misto alZzbétinské anglictiny pouzivali programovaci jazyk
C++. Myj stal byl natocen smérem k oknu vedoucimu na Newbury Street plnou
nejmodernéjsich obchodl a restauraci se zahrddkami krytymi markyzami. Zavidét
lidem jejich odpoledni drink nebo obéd pro mé predstavovalo kratky odpocinek od
extrémné stresujici prace zaméfené na bezvyznamné detaily.

Abych byla upfimnd, moje $éfovd mi nahdnéla strach. Nebylo to ani tak tim,
ze by Ellen byla zI4 (byla prosté jenom hodné ndro¢nd), ale tim, ze pokazdé, kdyz
se plizila kolem zdi a jako kocka vykoukla ze vstupnich dvefi nasi kanceldte, vy-
chrlila na mé najednou uprostied tplné jiné konverzace chdpavym, ale presto zce-
la viznym ténem otdzku typu: ,Jakd je jedna bdje¢nd véc, kterou jsi — i tfeba na-
prostd malickost — v poslednim tydnu ve své praci udélala?®

Zezaditku jsem nemohla pfijit na zddnou adekvdtni reakci. Jednoduse jsem
zpanikafila. Jediné, co mé v tu chvili napadalo, byly odpovédi jako ,Hm, pfisla
jsem do prace?” nebo ,Nezapomnéla jsem rdno pouzit deodorant?® Byla to vlast-
né uplné¢ jednoduchd otdzka, ale abych byla schopna na ni adekvétné reagovat,

musel mij mozek zpétné proskenovat véechny udélosti uplynulého tydne a nalézt
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mezi nimi alespon jednu naprosto Gizasnou véc. A protoze jsem tam obvykle jen
tak stdla a nezmohla se na odpovéd, pfi¢emz jsem se dost vyrazné potila (diky
bohu za ten deodorant!), nabidla mi Ellen jako odpovéd néjaky sviij postieh,
ktery si za uplynuly tyden utvorila:

»Neékolik fadkt kédu, ktery jsi minuly tyden vytvofila, bude zahrnuto do nd-
sledujiciho projektu. Dobrd prace.”

»Vsimla jsem si, Ze jsi tu véera ztstala dlouho do noci, jen abys pomohla Da-
rrenovi. To bylo nesmirné obétavé.”

»Na poslednim mitinku jsi pronesla jednu zddnlivou drobnost. Byl to skvely
ndpad, ktery jsme rozpracovali a vyzkousime ho. Moc dobrd price.”

Tahle jeji nezvykld konverzaéni metoda mé naucila v§imat si pozitivnich mo-
mentd, které se béhem mého pracovniho dne udély a pfi nichz na mé zélezelo. Po
nékolika tydnech, kdy jsem tam pracovala, jsem se naucila vytvéfet si automaticky
katalog vSech takovych malych aspéchi, jichz se mi podatilo dosahnout, abych byla
na dalsi setkdni s ni a na jeji obligdtni otdzku pfipravend. Ellenino jednoduché, ale
nesmirné Gcinné a efektivni uvédomélé vedeni mé primélo vsimat si dlezitych mo-
mentt kazdého mého pracovniho dne, které mohly byt né¢im cenné a které také
vedly k mym dspéchim. Nemluvé o tom, co mi to jesté ukazovalo — tedy ze né¢kdo
ve mné vidél hlavné to dobré a zajimal se o mou praci. Mluvte v prici s vasimi ko-
legy o tom, co se jim i vim v neddvné dob¢ podatilo!

Prvnim kli¢em k tomu, stdt se moderdtorem pozitivnich zprdv, je zacit s ,uvé-
domélym vedenim®. Koncept uvédomeélého vedeni vznikl pti mé prici v médiich.
Prvni zprdva, kterou celé vysildni za¢ind, byva hlavni. Ve snaze zaujmout diviky
a zvysit sledovanost existuje formulka, kterd vznikla a traduje se v médiich uz
dlouho: zaénéte s tou nejsenzacnéjsi zpravou, kterd zaujme pozornost co nejvétsiho
mnozstvi divdkd. Jsem si jistd, Ze uz jste také slyseli nékeerou variaci réeni ,kdo
krvéci, ten vede, ale takovd preference negativnich zprav se naseho mozku zmoc-
nuje a stresuje nds, takze ndm zbyvd mensi mnozstvi dusevni energie na efektivni
feseni kazdodennich problému. Vyuziti uvédomélého vedeni vnasi do hry opacny
postup. Vime uz, Ze pozitivni mysleni md kladny dopad na nase chovéni a vykony.
Kdyz tedy za¢neme setkdni, konverzaci, e-mail nebo dal$i mezilidskou komunika-
ci pozitivni zprévou, komentdfem nebo faktem, pfeorientujeme mozek smérem

k té ¢4sti naseho zivota, kterd ndm pomdaha utvaret lepsi skutecnost.
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Uvédomélé vedeni znamend pozitivni, optimisticky a inspirativni zacdtek konver-
zace nebo jiného drubu komunikace, ktery predurci a ovlivni dalsi pribéh ndsleduji-
ctho spolecenského kddu. Energeticky zacdtek predstavuje rozhodujici krok pti mo-
tivaci tymu, sblizovdni s kolegy nebo nastaveni prostfedi pro vyznamnéjsi podil
kreativity, protoze pomuize vasemu mozku soustfedit se vyhradné na oblasti pfi-
nosu a rastu. Lidské bytosti jsou naprogramovény k tomu, aby jedna druhou na-
podobovaly, a proto lidé, s nimiz pracujete nebo se stykdte, ¢asto recipro¢né pre-
vezmou ¢dst vaseho pozitivniho piistupu a energického zacdtku, v némz budou
néjakym zplisobem sami pokracovat a kultivovat ho. Na ndsledujicich strdnkdch
vam ukdzu nékolik prikladii takového rdzného tvodu a prozradim vdm i to, jak jej
co nejefekenéji zapojit a vyuzivat.

To, ¢emu jsme na zacdtku vystaveni, ovlivni nase dal$i chovani. V socidlni
psychologii se tomu fikd priming. Ten muze byt doprovdzen drobnymi slavky
nebo krdtkymi frdzemi, pficemz osoba, kterd je mu vystavena, si toho ani nemu-
s{ v§imnout.

Experimenty testujici priming mazou byt i zdbavné! V jedné studii vy-
zkumnici pozddali Gcastniky, aby si udélali ,jazykovy“ test.'® Béhem falesného
testu byli tito zti¢astnéni vystaveni bud sloviim, kterd se vztahuji k neurvalosti
(napf. hruby, nezdvofily nebo nesnesitelny), nebo sloviim, jez vyjadiuji slusnost
(napt. decentni, respektujici nebo ohleduplny). Po absolvovdni tohoto testu
byli jeden po druhém vystaveni situaci, v niz se mohli zachovat neurvale, nebo
naopak zdvorile. Skupinka, kterd byla souc¢dsti experimentu, ignorovala tyto
pokusné osoby v rdmci konverzace ve skupiné a oni mohli ostatni bud neurva-
le pferusit, nebo decentné a ml¢ky stdt po dobu dalsich deseti minut, kdy tato
konverzace probihala. Utastnici, ktei{ byli konfrontovani s hrubymi vyrazy,
méli az o polovinu vétsi tendenci konverzaci nezdvotile prerusit, zatimco vétsi-
na ,slusnych® dcastnik do ni nevstoupila a opravdu mlcky a trpélivé vyckala
celych ndsledujicich deset minut! Tento experiment vyborné funguje na poné-
kud nezvladatelnych teenagerech. Pokud méte ovsem mensi déti, mazete na
nich vyzkouset nésledujici test a podpotrit tak jejich chovéni.

U ceyftletych dédl probéhl nédsledujici experiment: nékteré si mély vyvolat hez-
kou vzpominku, jiné myslet na néco negativniho, co se jim ptihodilo. Ty déti,

které vzpominaly na néco pékného, byly o Sedesdt est procent Gspésnéjsi pii hie,
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v niz $lo hlavné o pfifazovdni spravnych tvart.” Vyhody pozitivniho primingu se
tak ukazujf jiz v nejranéjsich fézich naseho vyvoje!

Vyzkumy prokazuji, ze to, jakym zptsobem za¢neme konverzaci, vyrazné
piedurcuje jeji dalsi pokracovdni a vyvoj.'® Pokud vime, jak charismaticky je lidr,
mdme vyrazny ukazatel toho, jak tspésny bude on sdm i jeho tym."” Navic je uvé-
domélé vedeni jednoduché a muze prijit od kohokoli bez ohledu na jeho postaveni.
Muze tim z kohokoli a na jakémkoli postu v rdmci spole¢nosti nebo firmy udélat
pozitivniho moderdtora. Pokud jste pozitivni a optimisticky ¢lovék a sviij zptisob
mysleni si uvédomujete, miiZzete motivovat lidi kolem sebe a $ifit pozitivni energii.

Studie, kterd vznikla ve spoluprici s Air Force Research Laboratory, prokdzala,
ze lidé poddvaji daleko lepsi vykony v praci, jestlize je u kormidla energicky lidr, a to
zejména ve chvili, kdy je potieba celit néjaké vyzvé nebo ohrozeni.”® Navic vyuzi-
vani uvédomélého vedeni zlepsuje nase vnimdni okolniho svéta a pfipravuje nds na
to, aby se z nds stali moderdtofi pozitivnich zprdv. Incentive Research Foundation
zjistila, ze lidé, ktefi béhem jejich tfidenniho kurzu alespon jednou vyuzili uvédomélé
vedeni, povazovali svou zkusenost za daleko pozitivnéjsi nez osoby, které tento po-
stup nevyuzily, coz vyplynulo z celkové dvaaltyticeti méfent, jimiz Gcastnici prosli.*!
Budete-li praktikovat vysildni pozitivnich zprdv, podnitite tim vlastni optimisticky
zptsob mysleni a budete se citit Stastnéjsi. A jak jsem se uz zminila v prvni kapitole,
pokud se nd$ mozek soustfeduje primdrné na pozitiva, ziskdme ,vyhodu $tésti“ — nds
mozek se automaticky prepne na vyssi vykon. Uvédomélé vedeni naladi vés i vase
okoli pozitivné béhem chvile, a tim se vSichni bez ndmahy ocitnete na jedné lodi.

V této kapitole si ukdzeme védecky podlozend zjisténi, z nichz vyplyvd, pro¢ je
uvédomélé vedeni tak vyznamné a jakym zpisobem ovliviiyje vysledky naseho
byznysu a spoluutvdfi nase vztahy s ostatnimi. Pfedvedeme si také, jak vhodné
vyuziti této taktiky v kli¢ovych chvilich pomize ostatnim preklenout stresové
nebo nepifjemné situace a vyzvy a oni budou nejen $tastnéjsi, ale také aspésnéjsi.
Podélim se s vami o konkrétni piiklady toho, jak pouzivat uvédomélé vedeni
v riznych oblastech naseho Zivota, coz ndm vSem pomdaha stdt se lep$imi moders-
tory pozitivnich zprdv. At uz fidite sviij tym na mitinku, na némz je potfeba pro-
pracovat se pres kazdodenni agendu, mluvite s vystresovanym kolegou, ktery po-
tiebuje vasi pomoc, nebo vecefite doma se svou rodinou, vyuziti uvédomélého

vedeni pozitivné pozméni kolektivni zptisob mysleni.
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NEJSTASTNEJSI ZENA NA SVETE

Kdyz jsem pfipravovala program pozitivni psychologie se spole¢nosti Walmart pro
jeden a ptl milion jejich ¢lentl, navstivila jsem k ziskdni ptehledu nékolik pobocek.
Po rannim setkdni se zaméstnanci ke mné pfistoupila jedna Zena, jmenovala se Sha-
ron, a fekla mi, ze bych ji méla blize prostudovat, protoze je ,jednou z nej$tastnéjsim
osob, s nimiz se kdy potkdte®. Na tvafi ji zafil ismév a celd vyzarovala zvldstni vese-
lost a zivost. Byla ptijemnd, nakazlivé pozitivni, a kdyz se rozesmala, smdlo se i celé
jeji télo. A ted mluvte o uvédomélém vedeni! Usmdla jsem se na ni a zeptala se ji, kde
vezmeme jistotu, Ze to ona je opravdu tou nejstastnéjsi a nejpozitivnéjsi osobou na
svété. A tehdy mi Sharon vypraveéla svij piibéh, na ktery nikdy nezapomenu.

Potkala muze svych snt trochu pozdéji, nez byva zvykem, vdala se a citila se
naplnénd a $tastnd. Jen pdr mésica po svatbé zemfela na ndhlé a necekané zdravot-
ni problémy jeji matka, s niz méla nesmirné blizky vztah. Béhem nésledujicich
Sesti mésica plnych truchleni a zirmutku ji podporoval jeji milujici manzel. Kdyz
se uz konec¢né dostdvala z nejhorsiho a zase si za¢inala pripadat jako své drivejsi j4,
zemfel ndhle pfi automobilové nehod¢ jeji manzel. Byla jsem trochu nesvd. Tohle
nebyl dikaz $tésti, ktery jsem od ni oéekdvala. Kdyz Sharon spatfila zdéseni v mé
tvéfi, ujistila mé, Ze ma presto prdvo nazyvat se nejStastnéjsi osobou na této plane-
t¢, a to proto, ze pres to vechno, co se ji v Zivoté ptihodilo, je kazdy den pevné
rozhodnutd byt pozitivni, a navic svij pozitivni postoj $ifit mezi ostatni.

Sharon uz zdélky zdravi vSechny své spolupracovniky $irokym tismévem nebo za-
mévanim. Vsichni ji miluji, i kdyZ tfeba nemaji svou praci rddi. Zakazniky casto vitd
slovy: ,Dnes mdme krasny den. Jak se vaim daii? Vsimnéte si, Ze ditve, nez poloZila otdz-
ku, zacala Sharon konverzaci pozitivni zprdvou. A tomuhle se ik uvédomélé vedeni.

Sharon si vzdycky najde ¢as, aby si s ostatnimi promluvila. Vysledkem je pocit
jejich spolupracovnika, Ze Sharon je nesmirné inspirativni. Nékolik z nich mi po-
tom feklo: ,,Pokud si prosla tim v§im a jesté se zvlddd usmivat a byt potdd dobfe
naladénd, najdu si ja tézko vymluvu, pro¢ bych zrovna dneska nemél byt $tastny.
Tim, Ze kazdou konverzaci za¢ne néjakou pozitivni zprévou, neustdle kultivuje vzta-
hy s lidmi ve svém okoli. Ty jsou budovény zejména na jejim presvédéent, ze je to
jeji volba a zptsob mysleni, které predurcuji jeji zkusenosti se svétem i jeho vnim4-

ni —a tim padem také jeji pocit Stésti. Pti setkdvdni s ostatnimi vyddv4 Sharon viem
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okolo ze sebe jen to nejlepsi. Je prirozend moderdtorka pozitivnich zprév a svym
uveédomélym vedenim z toho téZi. A prestoze jsou nase mozky sofistikované, jsou
také vyrazné limitované. Vime to diky védeckym objeviim, o kterych piili§ ¢asto

nemluvime, ale ji bych se zde o nich presto rdda zminila — a to jako poctu Sharon.

NEVEDOME VOLBY

Vas mozek je limitovan. (Odpustte — vidyt maj mozek prece také!) To vsak zdroven
znamend obrovsky potencidl pro to, jakym zptsobem vnimdme svét kolem nds. Kaz-
dou vtefinu naseho dne je mozek schopen zpracovat 40—50 bita informaci za sekun-
du.” Prestoze to zni nesmirné sofistikované, hdcek je v tom, Ze na§ mozek prijimad je-
dendct miliond bitd informaci za sekundu. Proto je zkritka nemozné védomé
absorbovat a zpracovat vSechny tyto informace. To proto zvldidneme upijet kdvu, pte-
chézet ptitom ulici a je$té se nenechat piejet blizicim se ndkladdkem, ale ve stejnou
chvili totdln¢ piehlédneme svého byvalého, ktery sedi venku pred kavdrnou a uptené
nds sleduje. Jednoduse je to v danou chvili az ptili§ mnoho informaci ke zpracovéni.
Jinymi slovy to znamend, ze kazdy z nds md neustdle na vybér, ¢emu bude v danou
chvili vénovat pozornost a co prosté¢ piehlédne. Stejné jako Sharon z Walmartu, kterd
méla kazdé rdno po probuzeni dvé moznosti — bud'se bude nadle utdpét v Zalu z toho,
co vechno se ji béhem jednoho roku pfihodilo, nebo vstane a bude se tésit na to, co ji pii-
nese dal$i novy den —, i my mdme kazdy den moznost volby. Jak pfesné vyuzijete svych
Ctyficet bitd informaciza sekundu? Budete se soustfedit na nepfijemnosti, stiznosti, pro-
blémy, prekdzky a vSechno, co vim na ndladé neptidd? Nebo zaméfite svou pozornost
na véechny pozitivni véci, které se kolem vds odehravaji, na zdroje, jez mdte k dispozici,
na silné vazby s ostatnimi lidmi, jednoduse na vSechno, co dévd vasemu Zivotu smysl?
Kdy?z se rozhodnete soustfedit se na pozitivni véci cilené, v mnoha ohledech to
vés$ potencidl zvysi, protoze myslenky, které nds spojuji s optimistickym ndhledem
na zivot, nds k nému pfipoutdvaji a ddvaji pocit, ze investovat do néj energii md
smysl. KdyzZ se soustfedime zejména na pozitivni ¢dsti naseho Zivota, odemykdme
tim vzdéldvaci a kognitivni zdroje. Optimismus podnécuje tspéch. Ale protoze
tahle kniha nenf jenom o podnécovéni vlastniho potencidlu, kli¢em je vyuziti této

informace k tomu, abychom byli schopni kladné ovliviiovat také své okoli.
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UVEDOMELE VEDENI

Stdt se moderdtorem pozitivnich zprdv jinymi slovy znamend prildkat pozornost
svého okoli k pozitivnim vécem jesté diive, nez je napsin nebo do praxe uveden kon-
krétni spolecensky predpis. Ptirozenou tendenci ¢lovéka je predem odhalovat vse-
mozné hrozby. N4§ evolu¢ni vyvoj nds k tomuto postupu piedurcuje a pravé jen
diky témto instinktim jsme dnes na svété! Plachy clovék zijici v jeskyni byl nucen
stdt se expertem na vypatrani preddtori — jinak by totiz skoncil jako obéd nékteré-
ho z nich. V téchto dnech je ale nd$ Zivot pfece jenom stabilnéjsi. Nase mozky ne-
jsou nuceny do takové miry permanentné detekovat hrozici nebezpeéi z naseho
okoli. A pokud jde o Gspésné fungovini v této moderni dobé, prokdzala véda, ze ho
zvlddneme Gspésnéji, jestlize se systému ,neustdle hrozicich hrozeb® rad¢ji vyhne-
me. Lidé maji totiz omezend pfijimaci pidsma, pomoci nichz okolni svét vnimaji
a prozivaji, takze kdyz své mozky prepnete na pozitivni vnimdni svéta, jsou schop-

’ ’ Y Yev/ o . ’ .. ’ .
ny vygenerovat nové a Gcinnéjsi zptisoby, jak se vyrovnat s ndstrahami i s vyzvami.

NEGATIVNI LIDE NEJSOU SPATNI LIDE

Uf! Nemtizu uvéfit, Ze jsem to uz zase udélala! Slibovala jsem si prece, kdyz jsem
v ten vecer prichdzela do price, ze uz si nebudu na nic stézovat. Vidyt jsem méla
vSechny myslitelné diivody k tomu, abych jenom oslavovala Zivot a vSechny jeho krd-
sy. Méla jsem skvélou préci i zivot v New York City. Dokonce se mi podafilo najit si
ptitele. Vsechno bylo prosté¢ dokonalé — az na jednu véc, kterd mé $tésti ohrozovala
daleko vic nez cokoli jiného: byla jsem neustale totdlné vystavend. Vycerpdni je totiz
moje Achillova pata. KdyZ jsem unavend, mozek jako by se mi roztfistil na tisice
malych kousi¢ki a j4 se stivim nebezpe¢nd nejen sama sobé, ale také svému okoli.
V CBS jsem posledniho pil roku pracovala pres noc, takze jsem spala od deviti
rano do péti odpoledne (no ano, vidite dobfe, do péti odpoledne!), abych mohla mode-
rovat zpravodajské vysilani v brzkych rannich hodindch. Price sntt — hororovy rozvrh.
A tak jsem se dostala do tohohle neptijemného kolotoce nadévani a stiznosti v préci.
Kolegové mé vitali s ismévem a pratelsky se mé ptali, jak se zrovna mdm, a md od-
povéd byla pokazdé jen jinou variaci na obehrané téma: ,jsem unavend, ,jsem vycer-
pand®, ,citim se hrozn¢ nebo néco v tomhle duchu. Tim je samoziejmé jejich nadseni

pomalu opoustelo a nase konverzace se budto rozvinula v dalsi sérii stiznosti a natikdni,
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