1. KAPITOLA

Preco prakticky optimizmus?

Pesimista sa staZuje na vietor, optimista ocakdva, Ze sa
zmeni, a realista [prakticky optimista] upravi plachty.
— WILLIAM ARTHUR WARD [UPRAVILA AUTORKA]

Ked ludia prvykrat vojdu do mojej ordindcie, maja problém, ktory
chct vyries$it. Niektor{ prechddzaji najtemnejsim obdobim svojho
Zivota. Ini sa jednoducho nedokdzu nadychnut, ked ich pohltia viny
v podobe skt$ok a traum, ktoré clovek prirodzene zaziva. Nech uz je
to akokolvek, nepomohlo by im, keby som im povedala, aby veci vni-
mali pozitivne. Zrejme by zdvorilo prikyvli (alebo nie az tak zdvori-
lo!) a uz by sa viac nevratili — pretoZe som zlahcila to, s ¢im zépasia.
To nie je optimizmus, ale popieranie.

A prave tu prichddza na scénu prakticky optimizmus. Jeho sicas-
tou je neochvejny pozitivny pristup, ktory tak dobre ovlddaji opti-
misti, ale bez popierania, ktoré moze niekedy dostat prehnane ve-
selych optimistov do problémov — plus proaktivne kroky v zivote,
ktoré vedu k uspechu. Prakticki optimisti bez uhybania ¢elia tomu, ¢o
sa pokazilo, opravia to, no to nie je vSetko. Oni to este vylepsia.

Prakticky optimizmus spdja myslenie zalozené na afirmdcii, in-
tervencii a presved¢eni, ze dokdZzeme pozitivne ovplyvnit svoj zivot,
ako aj zivoty inych ludi, s vnimavou akcepticiou — ¢i dokonca
uznanim — zakladnej neistoty a nemoznosti poznat existenciu. Ci uz

ho pouzivate na to, aby ste sa vyrovnali s tou najdrsnej$ou realitou,
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lepsie zvladali problémy kazdodenného Zivota, alebo splnili svoje sny

a ciele, vyuziva vasu prirodzentd odolnost a poriadne ju zvysi.
Prakticki optimisti sa nerodia, ale sa nimi stanu

Nie som si istd, ¢i som sa narodila ako optimistka, snazim sa v§ak mys-
liet a konat, ako keby som nou bola. Pojmom optimista obvykle
oznacujeme Cloveka, ktory md sklon vnimat situdciu pozitivne a ocaka-
va priaznivy vysledok. Takychto ludi by sme dokonca mohli povazovat
za ludi s prirodzene veselou povahou, kedze si veci vykladaju pozitiv-
ne. A hoci sa moézu narodit s vyraznej$im sklonom vnimat pozitiva,
pretoze si situdcie vykladaju velkorysejsie, nie su §tastnejsi ,len tak” ani
veselsi, ,nech sa deje ¢okolvek”. Rovnako ako v pripade ostatnych [udi,
aj ich nalada sa casto meni v reakcii na to, ¢o sa deje v ich zivotoch a vo
svete okolo nich. Byt v pohode, $tastnejsi a celkovo v dobrej nalade im
umoznuje ich postoj — konkrétne to, ktorym aspektom danej situdcie
venuju pozornost, a ich interpretacia toho, ¢o sa okolo nich deje. Opti-
misti maju tendenciu ststredit sa na pozitiva situdcie a na oblasti, ktoré
maju pod kontrolou, vdaka ¢omu riesia zivotné problémy s viésou
sebadoverou. Okrem toho obvykle preberaju zodpovednost za svoj
podiel na danej situdcii a zvy$ok nechaju tak. Ich proaktivna schopnost
pouzivat hlavné stratégie zvladania problémov, ked sa citia pod palbou
(namiesto toho, aby sa uchylovali k obvineniam ¢i hanbe), im dovoluje
odoldvat stresu lepsie nez pesimisti a navy$e sa po nepriaznivej situdcii
alebo neuspechu znovu vritit k lepsej ndlade. Maju prirodzeny pristup
k tymto velmi hodnotnym psychologickym zdrojom. Optimisti vy-
trvaju, aj ked celia zlyhaniu, a pravidelne sa snazia vidiet veci otvore-
nejsie, flexibilnejsie a s nadejou — toto vsetko im umoznuje vytrvat
a byt proaktivni, ked vidia potencidlne prekazky.

Mohli by ste sa opytat, ako je mozné, ze to dokdzu robit prirodze-

ne? Moja praca ma naucila, ze optimizmus, to nie je len dobre sa citit.
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M4 svoj neurdlny zdklad v mozgu. Posilnenie aktivity v lavej mozgovej
hemisfére mozeme dat do vzdgjomného vztahu s podporou optimiz-
mu, pokojom, intervenciou a proaktivnym myslenim a spravanim.
A hoci obidve mozgové hemisféry, pravd aj lavd, spolupracujt na tom,
aby sme kontinudlne vnimali svet a samych seba, poznanie, ze kazda
z nich mé osobitnd ulohu, ndm pomoéze ngjst si cestu k lepsim vy-
hliadkam a vysledkom v zivote. (ZvyS$end aktivita v pravej hemisfére
— Casti mozgu, ktord v prostredi monitoruje hrozby a nebezpecenstvo
— je napriklad spojend s pesimizmom, depresiou, pasivitou a vyhyba-
nim.) Kazdy z 6smich pilierov praktického optimizmu a suvisiace
konkrétne cvicenia zvy$uji optimizmus na neurofyziologickej urov-
ni, ¢o vedie k pozitivnemu a proaktivhemu postoju plnému nddeje,
ktory st optimisti pripraveni zaujat a ktory sa vSetci mozeme naucit
bez ohladu na nase prirodzené pokrivenia a predispozicie. Optimis-
tom sa ¢lovek moze narodit, ale praktickym optimistom sa c¢lovek

stane.

Optimisti navy$e ziju dlhsie, st zdravsi, rychlejsie sa zotavia zo
stresu, zranenia a chorob a dlhsie a lepsie spia. V ¢asopise JAMA Ne-
twork Open, jednom z najre$pektovanejsich recenzovanych casopi-
sov na svete, v septembrovom cisle roku 2019 vyskumni pracovnici
uvadzaja, zZe optimizmus sa nespdja len s niz§im rizikom srdcovo-
cievnych prihod, ale méze tiez znizovat dmrtnost zo vSetkych pricin.
Autori spojenim vysledkov z viac nez péatnastich roznych studii doka-
zali analyzovat ddaje o viac nez dvesto tisicoch jedincov a dospeli
prave k tomuto zdveru. Metaanalyza osemdesiatich troch studif opti-
mizmu preukdzala, ze optimizmus sa spéja s priaznivymi vysledkami
v oblasti fungovania imunitného systému, zdravia srdcovocievneho

systému, rakoviny, tehotenstva, telesnych priznakov a bolesti.
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Optimisti s okrem toho Uspesnej$i a uvadzaju vysSie prijmy
a spokojnost so zamestnanim, maju lepsie zdravotné navyky (lepsie
sa stravuju, ddslednejsie sa venuja fyzickej aktivite, je menej prav-
depodobné, ze faj¢ia), maja pevnejsie vztahy, uvadzaja vyssiu spokoj-
nost so Zivotom a, ¢o je najddlezitejsie, sd $tastnejsi.

Jeden fakt je vSak prekvapujuci: z vyskumu vyplyva, ze optimizmus
je sice do istej miery geneticka zdlezitost, no sklon k nemu dedime len
na 25 percent. Co sa tyka nasho psychologického zdravia, gény mozu
predpovedat na$ osud, nemdzu véak o nom samy rozhodnuat.

Takze to, ¢i ste optimizmus dostali do vienka, je... skdr nepodstatné.

Coraz viac vyskumnikov vo svojich $tadiach skiima, ako vyuzit
optimizmus ako intervenciu a nevnimat ho ako ¢rtu, s ktorou sa
c¢lovek bud narodi, alebo nie. Niektoré z tychto intervencif od nds vy-
zaduju, aby sme predvidali pozitivne budtce vysledky, napriklad ako
by zivot vyzeral, keby sa nam podarilo vsetko, o ¢o sme sa snazili.

Ja sice som za vSetky tieto cvicenia, ktoré zlepsuju naladu
a zvy$uju nadej, vysledky vsak mozu byt doc¢asné. Ak chceme dosiah-
nut trvald zmenu, nesta¢i zmenit len nase vnimanie sveta, ale aj spo-
sob, ako s nim komunikujeme.

Optimistom by naozaj mohlo poméct, keby si z cvicebnice prak-
tického optimizmu zobrali nejakd stranu. Ako som uz spominala,
nerealisticki optimisti sa mézu dostat do problémov. Mézu byt maj-
strami pstrosieho efektu, ¢o je sklon zahrabat si hlavu do piesku a ig-
norovat informdcie, ktoré pre nich nie sd prijemné alebo st v rozpore
s ich presvedcenim, a predstierat, Ze vsetko je (alebo bude) v poriad-
ku. Tento postoj mézu pouzivat aj na to, aby sa vzdali zodpovednosti
— mozu sa napriklad sprdvat riskantne, nechodit na preventivne
lekédrske prehliadky alebo nebezpecenstvo sice m6ézu vnimat, no pre-
cenia svoju schopnost zvlddnut ho.

Prakticky optimizmus nds nepodnecuje len k tomu, aby sme pred-
vidali pozitivhe vysledky. Pontika ndm spdsob myslenia a sibor
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zruénosti a ¢inov, aby sme tieto pozitivne vysledky dosiahli a ziskali
schopnost pouzivat toto myslenie, zru¢nosti a ¢iny v ¢ase, ked to nero-

bime prirodzene, hlavne pri problémoch a v nepriaznivych situdciach.
Moze prakticky optimizmus zmiernit pesimizmus?

Martin Seligman, PhD., priekopnik v oblasti pozitivnej psycholégie
a Stadia optimizmu, zistil, Ze hoci optimisti a pesimisti zazivaja
zhruba rovnaky pocet nepriaznivych zivotnych udalosti, pesimisti
pouzivali vo vztahu k negativnemu mysleniu tzv. OPT: osobnost,
pervazivnost a trvalost. Ked sa im stalo nieco z1¢é, zvacésa to davali za
vinu sebe (brali veci osobne), verili, Ze vSetky stranky ich Zivota st
ohrozené (pervazivne), a vnimali to ako trvalt stratu. Mohla by som
doplnit este jedno P: ¢eliac prekdzkam zostali pasivni.

Aj tu zohréava ulohu genetika. Vyskumni pracovnici z UCLA v roku
2011 zistili, Ze optimizmus je spojeny s oxytocinovym receptorom,
t.j. génom OXTR, a Ze tento gén suvisi aj s kvalitnymi psychologicky-
mi zdrojmi. O aké zdroje ide? Charakterizovali ich ako optimizmus,
ovlddanie sa, zmysel pre kontrolu, intervencie a pre vlastni hodnotu.

Oxytocin [udia vnimaji ako hormén maznania a vytvdrania cito-
vej vézby, ktory sa vylucuje, ked si matka vytvdra vztah k svojmu
dietatu, pocas porodu, dojcenia a pocas sexudlnej aktivity. Oxytocin
véak posobi aj ako neurotransmiter v mozgu, ktorého hladina sa
zvysuje v reakcii na stres, a spdja sa s prosocidlnymi zru¢nostami ako
empatia, ddvera, budovanie vztahov a radost zo spoloc¢nosti inych
ludi. V stéasnosti sa navy$e predpokladd jeho spojenie s disponova-
nim hlavnymi psychologickymi zdrojmi, od ktorych moze zavisiet, ¢i
clovek zazije len docasné sklamanie a smutok alebo upadne do
dlhodobej depresie.

Zistilo sa, ze gén OXTR m4d rdézne varidcie. U jedinca s jednou
alebo dvomi képiami variantu A (adenin) je vy$sia pravdepodobnost,
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ze bude citlivy na stres, bude mat obmedzené socidlne zruc¢nosti
a horsie dusevné zdravie.

Nebudem vés klamat. Pasce pesimizmu $kodia zdraviu. Pesimisti
maju tendenciu vitat sa v minulosti, a preto maju vacsiu predispozi-
ciu na depresiu. Navyse maji obavy z budicnosti, v dosledku ¢oho im
viac hrozi uzkost. Tak ¢i onak, len zriedka Ziju v pritomnosti, takze
je pre nich tazké Gplne sa uvolnit a vychutndvat si radostné okamihy.
V kazdodennom zivote dodrziavaju staré, neproduktivne scendre
z minulosti, ktoré uz nie su aktudlne, a mozu mat tazkosti s aserti-
vitou a riesenim problémov.

Ludia vykazujtci znaky pesimizmu méZzu mat spoloénych niekol-
ko veci. Negativne predstavy im niekedy mo6zu bréanit v nadvdzovani
blizkych a dovernych vztahov, alebo mézu intimne vztahy z réznych
dovodov vritane ¢astého pocitu ublizenia ¢i odmietnutia povazovat
za vyCerpdvajlice. MbéZu mat na seba a ostatnych velmi vysoké ndroky
(niekedy svojvolné alebo neredlne), a preto pre nich byva tazké po-
chvilit seba a ostatnych za pozitivne vysledky. Ich mozgy a teld su
vystavené vysokym hladindm stresovych horménov ako kortizol,
noradrenalin a adrenalin. Vystavenie chronicky vysokym hladindm
tychto horménov sposobuje zvyseny zdpal a poskodenie ciev, ate-
roskler6zu a zvysené riziko vsetkych ochoreni — depresie, mozgo-
vych prihod, srdcovych choréb, vaskuldrnej demencie a podobne.

Mam vsak dobru spravu: gén OXTR nie je jedinym determinan-
tom vas$ej emociondlnej odolnosti. Vacsina z nds si na zdklade urcité-
ho povedomia a ndcviku zruc¢nosti dokdze posilnit svoje ochranné
psychologické zdroje, vdaka ktorym dokdzeme tlmit stres a dosiah-
nut Gspech. Vyskumnici z UCLA uvadzaju, ze Gcastnici stadie doka-
zali pomocou kognitivno-behaviordlnej terapie (CBT) tieto psycho-
logické zdroje pouzivat, aby sa chrénili pred stresom, depresiou a iz-

kostou.
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Co je kognitivho-behavioralna terapia (CBT)?

Kognitivno-behaviordlna terapia (CBT) je dokladne preska-
mand a vyrazne podporovand forma psychologickej liecby,
ktord je G¢innd pri celom rade problémov vratane depresie, Gz-
kostnych portch, zneuzivania latok, problémov v manzelstve,
poruch prijmu potravy a vaznych dusevnych choréb.” Hoci vy-
chddza z informdcii o minulosti pacienta, sustreduje sa na
zlep$enie fungovania a kvalitu zivota v sticasnosti a bolo pre-
ukédzané, ze ju zlepsuje.

CBT vychadza z predpokladu, ze nase interpretacie tykaja-
ce sa [udi, udalosti, nasej buddcnosti, sveta a dokonca nds sa-
motnych mozu spdsobit psychologické problémy a sd casto
dosledkom nespravneho myslenia, zle prispésobenych alebo
neuzito¢nych vzorcov spravania (zrejme zalozenych na
starych, zastaranych alebo narusenych spdsoboch myslenia,
ktorym niekedy hovorime scendre) a trvalo negativnych emé-
cii. Ked nie sd v sdlade s realitou, mézu viest k naruenému
mysleniu, prilisnému premyslaniu, nadmernym obavdm a na-
koniec aj k poruche fungovania — tizkosti a depresii.

Dielo Aarona T. Becka, MD, v oblasti kognitivnej terapie a kognitivno-
behaviordlnej terapie je zndme na celom svete. Tento typ terapie sa dnes
pouziva na lie¢bu $irokého spektra dusevnych portch. Kognitivno-behavi-
oralna terapia spdja prvky stuvisiace s kognitivnou funkciou s prvkami tyka-
jucimi sa spravania a vychddza z vyskumu behaviorizmu a behavioralnej
psycholégie. Nepovazuje sa len za liecbu, ale v sic¢asnosti zastre$uje vsetky
formy psychoterapie zalozené na poznani. Ide okrem iného o racionalno-
emoc¢nu behaviordlnu terapiu, kognitivnu terapiu, terapiu prijatia a odhod-
lania a EMDR (desenzitizdciu a spracovanie pomocou o¢nych pohybov).
Diela autorov ako Albert Ellis, B. F. Skinner, Joseph Wolpe, Claire Weekes
a mnohych dalsich velikinov v tomto odvetvi vyraznym spdsobom prispeli
k si¢asnému vnimaniu tychto foriem terapie. Kognitivna terapia sa zacala
rozvijat uz ako sucast starovekych filozofickych smerov vratane stoicizmu.
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Naucit sa rozpoznavat tieto neuzitocné vzorce myslenia
a nahradit ich presnej$im, realistickym a logickym myslenim
nam pomoze ziskat pocit, Ze mdme veci pod kontrolou. Ludia,
ktori pracuju na technikdch CBT v spoluprici s terapeutom,
nadvézuju na to, o ¢com hovoria pocas sedeni, v ,,domacich tlo-
hach” mimo sedeni, a testuju to. Postupne si roz$iruja zruc-
nosti v oblasti zvlddania tazkosti a zaradia medzi ne cely rad
pozitivnych a proaktivnych technik vratane relaxacie, aserti-
vity, opiatovného nadviazania kontaktu s ludmi a zapdjania sa
do ¢innosti namiesto toho, aby sa im vyhybali. M6zu pouzivat
tzv. myslienkové protokoly — cvicenia, ktoré pomdhaji odhalo-
vat a spochybnovat narusené myslenie, izkostné emocie, zle
prispdsobené vzorce spravania a udalosti, ktoré ich spuastaja.
Denniky obdv pouzivané pri CBT poméhaji rozpoznat cyklic-
ky charakter obav. Pravdou je, Ze mnohé situacie, nad ktorymi
sa trapime, vobec nie s také zl¢, ako sa bojime, ze budd, a Cas-

to ich dokazeme zvlddat lepsie, nez si myslime.

Veda optimizmu pritahuje pozornost vyskumnikov takmer vo vset-
kych oblastiach mediciny, od psychiatrie a imunoldgie az po kardi-
olégiu a chirurgiu. Osem pilierov praktického optimizmu vychadza
z overenych pristupov a osvedc¢enych postupov vo viacerych oblas-
tiach vrdtane internej mediciny, psychiatrie, neurovedy, behavioral-
nej a pozitivnej psycholdgie, socidlnej vedy, pozitivnej psychiatrie,
neurobioldgie, jogy, vedomia a dokonca aj filozofie. Vznikli, aby vam
pomohli vytvorit si psychologické rezervy, a sldzia ako zru¢nosti, na
ktoré sa mozete v ¢ase nidze spolahnut. Predstavte si ich ako emoci-
ondlne zachytdvace otrasov, ktoré vas ochrania pred nevyhnutnymi

spomalovacimi prahmi v Zivote a (niekedy obrovskymi) vymoImi.
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