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Onhlizet se s trpkosti
nikam nevede. Negativni
vzpominky totiz
dokazouzivot nepekné
zdeformovat! '

Ch J- ta je leqra €

obrazku prece jen je. Hledani korent
o J ; soucasnych probléma pomoci rozkryvani minulosti je totiz jeden ze zaklad-
el i, nich principli vétsiny psychoterapii. Aby nebylo, kdyZz my sami mnoho netspéchli
e ; ~ pravé na minulost svadime. Je prece tak pohodiné fikat ,,Starsi sestra mé celé détstvi
e terorizovala, a tak neni divu, Ze se ted neshodnu s kolegynémi v kancelafi“, misto aby
= se Clovek prestal chovat jako rozmazleny fracek a naucil se vychazet s druhymi. Tento
pristup nakonec vyusti v to, ze na sobé nebudete umét pracovat, protoze ,,S takovym
détstvim nemam Sanci se zménit”. Takze — prestarite se hrabat v minulosti; pokud se

skutecné chcete nekam posunout, musite se soustredit na tady a ted.

Text: Lucie Silhova

na minulost?

Hry s paméti
Nikdo nefika, ze vzpominky jsou Spatné. Zalezi ale na jejich typu.
Kterym z nasleduijicich tfi kategorii davate prednost vy?
POZITIVNIi VZPOMINKY: zazitky z &asu, kdy se vam dafi-
lo. Takové vzpominky zvedaji sebevédomi a vybizeji k pokracova-
ni po vyslapnuté cesté Uspéchu.
KONSTRUKTIVNI NEGATIVNI VZPOMINKY: Sem pa-
tfi omyly a chyby, z nichz jsme se uméli poucit.
NEKONSTRUKTIVNI NEGATIVNI VZPOMINKY: Ta-
to skupina zahrnuje vSe, co nas boli. Jsou to zazitky, které v nas
zanechavaji pocit, ze zivot neni fér. Pokud se témto vzpominkam
vénujete vice na Ukor téch z prvnich dvou kategorii, poskytuje-
te jim prostor, aby byly stale zivé a zivot vas s nimi dennodenné
konfrontoval. Psycholozka Linda Sevéikova vzpomina na priklad
klientky, kterou Sikanovaly spoluzacky na zakladni Skole: ,Bylo ji
uz hodné pres tficet a prece si pofad v sobé ten film ponizeni
prehravala. Docilila tim toho, Zze byla nesmirné citliva na jakoukoli
hrubost a kritiku a na druhé strané nebyla schopna poustét k so-
1 bé pozitivni poznamky. Kvili tomu méla velice nizké sebevédomi
& a citila se ve vSech sférach zivota znaéné nejista.”
-'l"IL Pocity neuspokojeni a smutku jsou pro Zivot podstatné a ne-
"'il-,r gativni zazitky dalezité. Ale jen tehdy, kdyz se z nich pouc¢ime.
~_ Lpéte na minulych katastrofach a vas Zivot bude chmurny; zmoc-
néte se jich, poucte se z nich a vyrovnejte se s nimi a budete
| mit vétsi Sanci na svétlou budoucnost. Otocte pomér vzpominek
| ve prospéch téch pozitivnich a uvidite, ze i kolo Stésti se natoCi

. smérem k vam. = Lt
. _.3_'_‘@.

Puavab & Relaxace

Jak ulozit minulost k ledu
Nabizime par tipQ, které vdm mohou pomoci prerusit zaca
vany kruh negativnich vzpominek a jejich ovliviiovani soucas
ného zivota. 2
KONEC OBVINOVANI
Jako obét mlzete na sebe strhnout pozornost a ziskat sym-
patie, ale efekt je kratkodoby. Zanedlouho budete ve Skatulce
téch, co porad nafikaji. Pfestante ukazovat prstem na minula
pfikofi a hybnéte se trochu vpred.
AKCEPTUJTE SKUTECNOST
Kdyz budete predpokladat, Ze vzdycky pujde vSe jen hladce, za-
Zijete mnoho dn( pInych zklamani. Berte Zivot jaky je a za velky
uspéch povazujte kazdé malé vitézstvi.
ZACNETE JEDNAT
Neustalé hrabani se v nepfilis radostné minulosti vas uvrhne
do stavu trvalé uzkosti. A to neni dobré ani pro vase zdravi, ani
pro spravna rozhodnuti. Zvednéte hlavu od filmu pro pamétniky
a rozhlédnéte se po svété, ve kterém zijete prave ted.
FILTRUJTE VZPOMINKY
Kazdy den si pfed spanim v duchu promitnéte okamziky, kte-
ré vam pfivodily pocity Stésti — vaSe smejici se déti, ocenéni
partnera, pochvala $éfa, stromy v kvétu, vySlap do pfirody...
a ulozte si je do paméti.
POUCTE SE |
Z minulosti budete Uspésné tézit jen tehdy, kdyz ji vyuZzijete |,
konstruktivnim zplsobem. Poznameneite si na papir vSe nega-
tivni, co vas poucilo: vztah, ktery skonéil, protoze jste kvdli své
nejistoté Smejdili partnerovi v telefonu; pracovni pfilezitost pro-
marnéna kvuli vasi nerozhodnosti. Nesypte si ale popel na hla-
vu. Slibte si, ze se v budoucnu budete chovat jinak.
KOUKEJTE DOPREDU
At délate, co délate, minulost nezménite. Jediné, co mlze byt
jiné, je vaSe budoucnost. Chcete-li, aby byla dobra, musite |
na tom zadit pracovat uz ted. s

\vziekate se? A vite,
vam'to muze zachranit
rdravi a nékdy i Zivot?
T, lv'v




