
7

V  ítejte u knížky, která vás provede cestou od žár-
livosti k většímu klidu a vnitřní vyrovnanosti.

Každý z nás může vnímat svět dvěma způsoby. 
Někdy se dokážeme dívat jasně, s odstupem a opřít 
se o fakta. Jindy se naše mysl zaplní domněnkami, 
představami a vzpomínkami, které probouzejí oba-
vy, nejistotu a žárlivost. Tyto dva pohledy se v nás 
přirozeně střídají.

Jasný pohled vychází z reality a přítomného oka-
mžiku. Pohled zatížený obavami je ovlivněn minu-
lými zkušenostmi, zraněními či strachem ze ztrá-
ty. Oba pohledy jsou součástí lidské psychiky. Pro 
naše prožívání je důležité, zda si uvědomujeme, 
který z nich právě převzal vedení nebo který v na-
šem životě převládá.

Dobrou zprávou je, že se můžeme naučit tyto dva 
způsoby vnímání rozpoznávat a vědomě posilovat 
ten, který nám přináší větší stabilitu a klid.

Tato příručka vám pomůže zachytit momenty, 
kdy vás ovládá pohled plný nejistoty, a postupně 
rozvíjet schopnost vracet se k realitě, nadhledu 
a vyrovnanosti.
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Pár slov na úvod

Tato publikace je určena především vám, kteří 
žárlivost zažíváte jako tíživý stav, jenž vás vy-
vádí z rovnováhy, rozrušuje, brání prožívat vztahy 
a žít život naplno. Pro vás, kteří chcete své reakce 
lépe pochopit, zklidnit mysl a posílit schopnost bu-
dovat zdravé a naplňující vztahy bez nadměrného 
strachu či obav.

Je určena také partnerům, přátelům a všem 
těm, kteří chtějí lépe porozumět žárlivosti své-
ho blízkého, pochopit, jak vzniká, a zároveň se stát 
citlivou a podporující součástí změny. 

Chtěla bych vás ubezpečit, že nejste „vadní“ ani 
„slabí“. Žárlivost není selhání ani chyba cha-
rakteru, je to problém, který lze pochopit a řešit. 
V této příručně najdete jak teoretické vysvětlení, 
tak praktické nástroje, které vám pomohou udělat 
krok ke změně, klidu a větší jistotě ve vztazích 
a zejména v sobě samých.
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Co kniha slibuje a co ne

CO KNIHA SLIBUJE 
Tato příručka je laskavým průvodcem, který vám 
pomůže krok za krokem lépe porozumět žárlivosti 
a získat konkrétní nástroje, jak ji zvládat. Může-
te od ní očekávat několik užitečných doporučení či 
návodů, které vás podpoří na vaší cestě ke klidněj-
šímu a vyrovnanějšímu životu.

  Pochopení toho, co žárlivost je a proč vzniká
Nejdříve si společně vysvětlíme, co je žárlivost, jaké 
jsou její kořeny a proč se ve vás objevuje. Žárli-
vost není náhodný výbuch emocí, ale často hlubo-
ce zako řeněný vzorec, který souvisí s vašimi pře-
svědčeními, hodnotami i minulými zkušenostmi. 
Porozumění tomu, proč žárlíte, je prvním krokem 
k tomu, abyste mohli začít měnit své reakce.

  Rozpoznání a přijetí vlastních emocí bez sebe-
kritiky

Žárlivost může být zdrojem vnitřního napětí, viny 
a sebekritiky. Tato příručka vám pomůže naučit 
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Co kniha slibuje a co ne

se své pocity rozpoznat a přijmout je takové, jaké 
jsou, bez odsuzování. Přijetí emocí jako přirozené 
součásti vaší zkušenosti otevírá prostor pro klid-
nější a uvědomělejší přístup k sobě samým.

  Sebepoznání tedy identifi kaci vlastních myš-
lenkových vzorců

Budete mít možnost lépe poznat své opakující se au-
tomatické myšlenky, které žárlivost podporují a udr-
žují, ať už jde o obavy, pochybnosti nebo katastrofi -
zaci. Pomocí jednoduchých nástrojů se naučí te tyto 
myšlenky odhalovat, zkoumat a postupně měnit.

  Práci na sebeúctě a sebevědomí
Žárlivost je často spojená s nízkým sebevědomím 
a pocitem, že „nejsem dost dobrý/á“. Knížečka vám 
ukáže kroky, které vás postupně povedou k posíle-
ní vnitřní hodnoty a k většímu pochopení a přijetí 
sebe sama.

  Schopnost zvládat nejistotu a nepodléhat ne-
kontrolovaným reakcím

Nejistota je častým spouštěčem žárlivých pocitů. 
Zvládání nejistoty je proto důležitou dovedností, 
kterou budete díky této publikaci rozvíjet. Naučíte 
se rozlišovat, kdy jsou vaše obavy oprávněné a kdy 
jde spíše o vtíravé automatické myšlenky či znepo-
kojivé scénáře. Získáte techniky, jak zůstat v ná-
ročných situacích klidní a vyrovnaní.
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  Posílení důvěry v sebe i ve vztah
Žárlivost často podkopává důvěru jak ve vztahu, 
tak v sebe sama. Pomocí praktických cvičení a ko-
gnitivně-behaviorálních technik se naučíte, jak si 
důvěru postupně obnovit a budovat ji na pevných 
základech.

  Získání nástrojů, jak zachovat klid a zvlád-
nout jakoukoliv situaci

Tiskovina obsahuje řadu praktických cvičení, které 
vám pomohou okamžitě zvládnout krizové situa-
ce – od práce se vtíravými myšlenkami přes decho-
vá cvičení až po změnu chování. Vše s cílem vrátit 
vám pocit kontroly a vnitřního klidu.

CO KNIHA NESLIBUJE 
Je důležité mít jasná očekávání a uvědomit si, co 
od této příručky nemůžete čekat. Přestože vám 
může být cenným průvodcem a nástrojem k práci 
na sobě, některé věci vyžadují čas, trpělivost a čas-
to i další odbornou pomoc.

  Změnu druhých lidí
Nemůžete ovlivnit myšlenky, pocity ani chování 
ostatních. Knížka se zaměřuje na to, co je ve vaší 
moci, tedy na vás samotných, vaše reakce, vnímá-
ní a chování. Změna druhých je mimo váš dosah, 
a proto se budete učit, jak být v klidu a jistotě i v si-
tuacích, které nemůžete přímo ovlivnit.
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Co je kognitivně-
behaviorální terapie (KBT) 
a jak pomáhá se žárlivostí

Kognitivně-behaviorální terapie, zkráceně KBT, je 
mo derní a vědecky podložený přístup v psychotera-
pii, který se zaměřuje na propojení mezi myšlenka-
mi, emocemi, tělesnými reakcemi a chováním. Jde 
o přístup, který pomáhá pochopit, jak spolu tyto 
oblasti souvisí a jak společně ovlivňují náš psychic-
ký stav a každodenní prožívání a chování.

Principy KBT v kostce
KBT vychází z předpokladu, že naše myšlenky 
ovlivňují to, jak se cítíme a jak jednáme. Ale záro-
veň také zkoumá důsledky našeho chování a uka-
zuje nám, jak se tyto důsledky promítají zpět do na-
šeho myšlení, emocí, tělesných příznaků, chování 
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Co je kognitivně-behaviorální terapie (KBT)

a života vůbec. Tento koloběh, v KBT mu říkáme 
bludný kruh, je nástrojem k pochopení a ke změně 
problému, v tomto případě žárlivosti.

Propojení myšlenek, emocí, tělesných reakcí 
a chování
Představte si situaci, kdy vás napadne žárlivá myš-
lenka: „Můj partner už mě nemiluje, protože se dí-
val na někoho jiného.“ Tato myšlenka může vyvolat 
silný pocit strachu a úzkosti. V těle se to projeví 
na příklad bušením srdce, napětím, pocitem stísně-
nosti. V důsledku těchto pocitů můžete začít kon-
tro lovat partnera, posílat mu zprávy, ptát se, kde je, 
s kým. Toto chování často zvyšuje napětí nejen ve 
vás, ale i ve vztahu, což může vést k negativním dů-
sledkům, jako jsou hádky nebo nedorozumění. Tyto 
důsledky pak zpětně ovlivňují vaše myšlenky a po-
city, čímž se uzavírá začarovaný kruh žárlivosti.

Jak KBT pomáhá tento bludný kruh přerušit
KBT učí, jak rozpoznat jednotlivé části tohoto kru-
hu, tj. myšlenky, emoce, tělesné reakce, chování 
i jejich důsledky, a změnit to, co je možné změnit, 
eventuálně jak s jednotlivými oblastmi užitečněji 
pracovat. Nejde jen o práci se vtíravými myšlen-
kami, ale také o uvědomění si, jak naše chování 
ovlivňuje nás samotné i naše okolí. Naučíte se zpo-
chybňovat nepodložené myšlenky a zároveň experi-
mentovat s novými způsoby chování, které napětí 
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snižují, místo aby ho zvyšovaly. Tímto způsobem 
lze postupně přerušit začarovaný kruh žárlivosti 
a posílit zdravější vzorce prožívání a jednání.

Důraz na aktivní spolupráci a trénink
Úspěch KBT závisí na vaší aktivní spolupráci. Tera-
pie není o pouhém poslechu terapeuta nebo čtení 
knížky, ale vyžaduje pravidelný trénink v přístupu 
k myšlenkám a změně chování. Díky tomu získáte 
nástroje, které vám pomohou zvládnout žárlivost 
nejen krátkodobě, ale i dlouhodobě, a posílit tak 
svou vnitřní jistotu a klid.
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Každá žárlivá reakce udržuje 
bludný kruh, každé uvědomění 

ho může přerušit.
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Jak na vtíravé myšlenky

V této kapitole vám nabídnu několik možností, jak 
pracovat se vtíravými myšlenkami.

Vtíravé myšlenky přicházejí na základě nějakého 
spouštěče, situace, nebo také náhle, bez pozvání, 
jako by se samy vkradly do mysli. Jejich síla není 
v tom, že by byly pravdivé, ale v tom, že na ně rea-
gujeme, jako by pravdivé byly. 

RESTRUKTURALIZACE MYŠLENKY 
(zkoumání a zpochybňování myšlenky)
Prvním krokem je umět myšlenky zachytit a rozpo-
znat. Všímat si, kdy se objevují, jaké pocity v těle 
vyvolávají a co nás nutí udělat. Druhým krokem 
je zpochybnit jejich pravdivost, hledat důkazy pro 
a proti této myšlence a vytvořit k ní vyváženější, 
pravdivější alternativu a na základě té jednat.
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STROM OBAV
Technika „Strom obav“ nám pomáhá rozlišovat, zda 
jde o reálnou obavu (lze řešit konkrétními kroky), 
nebo hypotetickou obavu (která se aktuálně ne-
děje, a tedy nepotřebuje být tady a teď řešena). 

NECHAT ODEJÍT
K tomuto postupu přecházíme ve chvíli, kdy si vy-
hodnotíme, že se jedná o hypotetickou obavu. Sou-
časně můžeme takto pracovat i s myšlenkou bez 
předchozího hlubokého analyzování. K tomu, zda 
myšlenku analyzovat, nebo neanalyzovat, slouží jed-
noduchá otázka: „Slouží mi tato myšlenka, nebo mi 
neslouží?“ Tedy se příliš nezabýváme její případnou 
pravdivostí, ale věnujeme se jí z pohledu užitečnosti. 
Tento postup je vhodný hlavně tehdy, když myšlenka 
nevede k žádnému řešení. Spíše vede ke katastrofi c-
kým scénářům, které už znáte nazpaměť a o nichž 
víte, že vás jen vtahují do bludného kruhu úzkosti.

EXTERNALIZACE MYŠLENKY
Jedním z dalších účinných způsobů, jak pracovat 
se vtíravými žárlivými myšlenkami, je jejich exter-
nalizace, tj. oddělení se od těchto myšlenek, nezto-
tožňování se s nimi, a to tak, že je jakkoliv pojme-
nujete, například manipulátor, strašič, kecálek. 
Tuto techniku mám osobně velmi ráda, protože ná-
zorně ukazuje, jak dokážeme podléhat manipula-
cím bez ohledu na to, zda se jedná o manipulátora 

Jak na vtíravé myšlenky
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v našem okolí, nebo v naší hlavě. Opět vám položím 
otázku: Jste snadno zmanipulovatelní druhými lid-
mi? A pokud ano, jaký silný nástroj manipulátor 
použije, aby vás zmanipuloval? Je to STRACH. Ma-
nipulace strachem. A tento samý nástroj využívají 
naše vtíravé myšlenky. Externalizací myšlenek si 
vytváříte odstup, nadhled a možnost rozhodnout 
se, zda budete na základě MANIPULÁTORA jednat, 
nebo zda myšlenky necháte projít myslí bez reakce. 
Protože právě nicnedělání manipulátora oslabuje 
stejně tak jako naše vtíravé myšlenky.

Pro kterou techniku se rozhodnout? Všechny výše 
uvedené přístupy mají své místo. Ani jedna cesta 
není „správná“ nebo „špatná“. Nic nepokazíte tím, 
když si vyzkoušíte všechny uvedené postupy a díky 
tomu si budete jisti, že jste pro své pochybnosti 
udělali maximum. 

POPIS JEDNOTLIVÝCH TECHNIK

Restrukturalizace myšlenky 
1.  Situace: Popište konkrétní událost, která spusti-

la žárlivou reakci (kde, kdy, s kým).
2.  Automatická myšlenka: Jaká první myšlenka 

vám probleskla hlavou? Můžete zaznamenat 
i další myšlenky, které se objevily ve vaší mysli.

3.  Emoce: Jak jste se cítil/a? (Pojmenujte emoci: 
vztek, strach, smutek, zklamání.)
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4.  Síla emoce: Ohodnoťte intenzitu pocitu v % 
(0–100 %).

5.  Fakta svědčící pro: Jaké důkazy podporují tuto 
myšlenku?

6.  Fakta svědčící proti: Jaké důkazy ukazují, že 
tato myšlenka nemusí být pravdivá?

7.  Alternativní vyvážená myšlenka: Zohledněte v ní 
fakta svědčící proti původní myšlence.

8.  Síla emoce: Ohodnoťte znovu intenzitu pocitu 
v % (0–100 %).

9.  Akce příště: Jakou konkrétní reakci zvolíte, po-
kud se tato situace zopakuje? Popište kroky této 
reakce.

Rozhovor terapeutky s klientkou 
Katkou, 37 let

T: Katko, pojďme se vrátit k situa ci, kdy vám part-
ner dlouho neodpovídal na zprávu. 

Co vám jako první proběhlo hlavou?
K: Prostě, že si určitě píše s nějakou jinou, neumí 

být věrný.
T: Co přesně vás k té myšlence přivedlo?
K: Moje vzpomínky na jeho slabost pro ženy.
T: Byla tato myšlenka okamžitá reakce, nebo 

máte konkrétní důkaz o tom, že by aktuálně partner 
lhal či podváděl?
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