itejte u knizky, ktera vas provede cestou od zar-
livosti k vétSimu klidu a vnitfni vyrovnanosti.

Kazdy z nas muze vnimat svét dvéma zpusoby.
Nékdy se dokazeme divat jasné, s odstupem a oprit
se o fakta. Jindy se nase mysl zaplni domnénkami,
predstavami a vzpominkami, které probouzeji oba-
vy, nejistotu a zarlivost. Tyto dva pohledy se v nas
prirozené stridaji.

Jasny pohled vychazi z reality a pritomného oka-
mziku. Pohled zatizeny obavami je ovlivnhén minu-
lymi zkuSenostmi, zranénimi ¢i strachem ze ztra-
ty. Oba pohledy jsou soucasti lidské psychiky. Pro
naSe prozivani je dulezité, zda si uvédomujeme,
ktery z nich praveé prevzal vedeni nebo ktery v na-
Sem zivoté prevlada.

Dobrou zpravou je, ze se muzeme naucit tyto dva
zpusoby vnimani rozpoznavat a védomé posilovat
ten, ktery nam prinasi vétsi stabilitu a klid.

Tato prirucka vam pomuze zachytit momenty,
kdy vas ovlada pohled plny nejistoty, a postupné
rozvijet schopnost vracet se k realité, nadhledu
a vyrovnanosti.
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Par slov na uvod

Tato publikace je urcena predevSim vam, ktefi
zarlivost zazivate jako tizivy stav, jenz vas vy-
vadi z rovnovahy, rozrusuje, brani prozivat vztahy
a zit zivot naplno. Pro vas, ktefi chcete své reakce
lépe pochopit, zklidnit mysl a posilit schopnost bu-
dovat zdravé a naplnujici vztahy bez nadmérného
strachu ¢i obav.

Je urCena také partnerum, pfatelim a vSem
tém, ktefi chtéji lépe porozumét zarlivosti své-
ho blizkého, pochopit, jak vznika, a zaroven se stat
citlivou a podporujici soucasti zmény.

Chtéla bych vas ubezpecit, ze nejste ,,vadni“ ani
»slabi“. Zarlivost neni selhiani ani chyba cha-
rakteru, je to problém, ktery lze pochopit a resit.
V této priruc¢né najdete jak teoretické vysvétleni,
tak praktické nastroje, které vam pomohou udélat
krok ke zméné, klidu a vétsi jistoté ve vztazich
a zejména v sobé samych.
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Co kniha slibuje a co ne

CO KNIHA SLIBUJE

Tato prirucka je laskavym pruvodcem, ktery vam
pomuze krok za krokem lépe porozumét zarlivosti
a ziskat konkrétni nastroje, jak ji zvladat. Muze-
te od ni ocekavat nékolik uziteénych doporuceni ¢i
navodu, které vas podpofi na vasi cesté ke klidné&;j-
Simu a vyrovnanéjSimu zivotu.

e Pochopeni toho, co zarlivost je a pro¢ vznika
Nejdrive si spolecné vysvétlime, co je zarlivost, jakeé
jsou jeji kofeny a proc¢ se ve vas objevuje. Zarli-
vost neni nahodny vybuch emoci, ale ¢asto hlubo-
ce zakorenény vzorec, ktery souvisi s vasSimi pre-
svédcenimi, hodnotami i minulymi zkuSenostmi.
Porozumeéni tomu, proc¢ zarlite, je prvnim krokem
k tomu, abyste mohli zacit ménit své reakce.

e Rozpoznani a pfijeti vlastnich emoci bez sebe-
kritiky
Zarlivost mtize byt zdrojem vnitfniho napéti, viny

a sebekritiky. Tato pfirucka vam pomuize naucit

10
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Co kniha slibuje a co ne

se své pocity rozpoznat a prijmout je takoveé, jaké
jsou, bez odsuzovani. Prijeti emoci jako prirozené
soucasti vasi zkuSenosti otevira prostor pro klid-
néjsi a uveédomelejsi pristup k sobé samym.

e Sebepoznani tedy identifikaci vlastnich mys-
lenkovych vzorca

Budete mit moznost lépe poznat své opakujici se au-

tomatické mySlenky, které zarlivost podporuji a udr-

zuji, at uz jde o obavy, pochybnosti nebo katastrofi-

zaci. Pomoci jednoduchych nastroji se naucite tyto

mysSlenky odhalovat, zkoumat a postupné meénit.

e Praci na sebeuicté a sebevédomi

Zarlivost je casto spojena s nizkym sebevédomim
a pocitem, ze ,nejsem dost dobry/a“. Knizecka vam
ukaze kroky, které vas postupné povedou k posile-
ni vnitfni hodnoty a k vétSimu pochopeni a pfijeti
sebe sama.

e Schopnost zvladat nejistotu a nepodléhat ne-
kontrolovanym reakcim

Nejistota je castym spoustécem zarlivych pocitua.
Zvladani nejistoty je proto dulezitou dovednosti,
kterou budete diky této publikaci rozvijet. Naucite
se rozliSovat, kdy jsou vase obavy opravnéné a kdy
jde spiSe o vtiravé automatické mysSlenky ¢i znepo-
kojivé scénare. Ziskate techniky, jak ztstat v na-
rocnych situacich klidni a vyrovnani.

11
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o Posileni duvéry v sebe i ve vztah

Zarlivost casto podkopava duvéru jak ve vztahu,
tak v sebe sama. Pomoci praktickych cviceni a ko-
gnitivné-behavioralnich technik se naucite, jak si
davéru postupné obnovit a budovat ji na pevnych
zakladech.

e Ziskani nastroju, jak zachovat klid a zvlad-
nout jakoukoliv situaci

Tiskovina obsahuje radu praktickych cviceni, které

vam pomohou okamzité zvladnout krizové situa-

ce — od prace se vtiravymi mysSlenkami pres decho-

va cviceni az po zménu chovani. VSe s cilem vratit

vam pocit kontroly a vnitfniho klidu.

CO KNIHA NESLIBUJE

Je dulezité mit jasna ocekavani a uvédomit si, co
od této prirucky nemuizete cekat. Prestoze vam
muze byt cennym pruvodcem a nastrojem k praci
na sobe¢, nékteré veéci vyzaduji cas, trpélivost a Cas-
to i dalsi odbornou pomoc.

¢ Zménu druhych lidi

Nemuzete ovlivnit mySlenky, pocity ani chovani
ostatnich. Knizka se zameéruje na to, co je ve vasi
moci, tedy na vas samotnych, vase reakce, vnima-
ni a chovani. Zména druhych je mimo vas dosah,
a proto se budete ucit, jak byt v klidu a jistoté i v si-
tuacich, které nemutizete pfimo ovlivnit.

12
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Co je kognitivneé-
behavioralni terapie (KBT)
a jak pomaha se zarlivosti

Kognitivné-behavioralni terapie, zkracené KBT, je
moderni a védecky podlozeny pristup v psychotera-
pii, ktery se zaméruje na propojeni mezi myslenka-
mi, emocemi, télesnymi reakcemi a chovanim. Jde
o pristup, ktery pomaha pochopit, jak spolu tyto
oblasti souvisi a jak spolecné ovlivinuji nas psychic-
ky stav a kazdodenni prozivani a chovani.

Principy KBT v kostce

KBT vychazi z predpokladu, Zze naSe mysSlenky
ovlivnuji to, jak se citime a jak jedname. Ale zaro-
ven také zkouma dusledky naseho chovani a uka-
zuje nam, jak se tyto disledky promitaji zpét do na-
Seho mysleni, emoci, télesnych priznakl, chovani

22
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Co je kognitivné-behavioralni terapie (KBT)

a zivota vubec. Tento kolobéh, v KBT mu fikame
bludny kruh, je nastrojem k pochopeni a ke zméné
problému, v tomto pripadé zarlivosti.

Propojeni myslenek, emoci, télesnych reakci

a chovani

Predstavte si situaci, kdy vas napadne zarliva mys-
lenka: ,Muj partner uz mé nemiluje, protoze se di-
val na nékoho jiného.“ Tato mysSlenka mutize vyvolat
silny pocit strachu a uzkosti. V téle se to projevi
napriklad busenim srdce, napétim, pocitem stisné-
nosti. V dusledku téchto pociti mutizete zacit kon-
trolovat partnera, posilat mu zpravy, ptat se, kde je,
s kym. Toto chovani Casto zvySuje napéti nejen ve
vas, ale i ve vztahu, coz muize vést k negativnim dui-
sledktim, jako jsou hadky nebo nedorozumeéni. Tyto
dusledky pak zpétné ovlivnuji vase myslenky a po-
city, ¢imz se uzavira zacarovany kruh zarlivosti.

Jak KBT pomaha tento bludny kruh pferusit

KBT udi, jak rozpoznat jednotlivé ¢asti tohoto kru-
hu, tj. myslenky, emoce, télesné reakce, chovani
i jejich dusledky, a zménit to, co je mozné zmeénit,
eventualné jak s jednotlivymi oblastmi uzitecnéji
pracovat. Nejde jen o praci se vtiravymi myslen-
kami, ale také o uvédomeéni si, jak naSe chovani
ovlivihuje nas samotné i nase okoli. Naucite se zpo-
chybnovat nepodlozené myslenky a zaroven experi-
mentovat s novymi zpusoby chovani, které napéti

23
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snizuji, misto aby ho zvySovaly. Timto zptsobem
lze postupné prerusit zacarovany kruh zarlivosti
a posilit zdraveéjsi vzorce prozivani a jednani.

Duraz na aktivni spolupraci a trénink

Uspéch KBT zavisi na vasi aktivni spolupraci. Tera-
pie neni o pouhém poslechu terapeuta nebo ¢teni
knizky, ale vyzaduje pravidelny trénink v pfistupu
k mySlenkam a zméné chovani. Diky tomu ziskate
nastroje, které vam pomohou zvladnout zarlivost
nejen kratkodobé, ale i dlouhodobé, a posilit tak
svou vnitfni jistotu a klid.

24
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Kazda zarliva reakce udrzuje
bludny kruh, kazdé uvédoméni
ho muze prerusit.
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Jak na vtiravé myslenky

V této kapitole vam nabidnu nékolik moznosti, jak
pracovat se vtiravymi myslenkami.

Vtiravé mysSlenky prichazeji na zakladé néjakého
spoustéce, situace, nebo také nahle, bez pozvani,
jako by se samy vkradly do mysli. Jejich sila neni
v tom, ze by byly pravdivé, ale v tom, Ze na né rea-
gujeme, jako by pravdivé byly.

RESTRUKTURALIZACE MYSLENKY

(zkoumani a zpochybnovani myslenky)

Prvnim krokem je umeét myslenky zachytit a rozpo-
znat. V§imat si, kdy se objevuji, jaké pocity v tele
vyvolavaji a co nas nuti udélat. Druhym krokem
je zpochybnit jejich pravdivost, hledat dikazy pro
a proti této myslence a vytvorit k ni vyvazene¢;jsi,
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Jak na vtiravé myslenky

STROM OBAV

Technika ,Strom obav® nam pomaha rozlisSovat, zda
jde o realnou obavu (Ize resSit konkrétnimi kroky),
nebo hypotetickou obavu (ktera se aktualné ne-
d¢je, a tedy nepotrebuje byt tady a ted reSena).

NECHAT ODEJIT

K tomuto postupu prfechazime ve chvili, kdy si vy-
hodnotime, Ze se jedna o hypotetickou obavu. Sou-
casné muzeme takto pracovat i s mySlenkou bez
pfedchoziho hlubokého analyzovani. K tomu, zda
mysSlenku analyzovat, nebo neanalyzovat, slouzi jed-
noducha otazka: ,Slouzi mi tato myslenka, nebo mi
neslouzi?“ Tedy se pfili§ nezabyvame jeji pfipadnou
pravdivosti, ale vénujeme se ji z pohledu uzitecnosti.
Tento postup je vhodny hlavneé tehdy, kdyz myslenka
nevede k zadnému feSeni. SpiSe vede ke katastrofic-
kym scénarum, které uz znate nazpamét a o nichz
vite, Ze vas jen vtahuji do bludného kruhu uzkosti.

EXTERNALIZACE MYSLENKY

Jednim z dalSich tc¢innych zpusobt, jak pracovat
se vtiravymi zarlivymi mySlenkami, je jejich exter-
nalizace, tj. oddéleni se od téchto myslenek, nezto-
toznovani se s nimi, a to tak, ze je jakkoliv pojme-
nujete, napfiklad manipulator, strasi¢, kecalek.
Tuto techniku mam osobné velmi rada, protoze na-
zorn€ ukazuje, jak dokazeme podléhat manipula-
cim bez ohledu na to, zda se jedna o manipulatora
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v naSem okoli, nebo v nasi hlaveé. Opét vam polozim
otazku: Jste snadno zmanipulovatelni druhymi lid-
mi? A pokud ano, jaky silny nastroj manipulator
pouzije, aby vas zmanipuloval? Je to STRACH. Ma-
nipulace strachem. A tento samy nastroj vyuzivaji
naSe vtiravé myslenky. Externalizaci mySlenek si
vytvarite odstup, nadhled a moznost rozhodnout
se, zda budete na zakladé MANIPULATORA jednat,
nebo zda mySlenky nechate projit mysli bez reakce.
Protoze pravé nicnedélani manipulatora oslabuje
stejné tak jako nasSe vtiravé mySlenky.

Pro kterou techniku se rozhodnout? VSechny vyse
uvedené pristupy maji své misto. Ani jedna cesta
neni ,spravna“ nebo ,Spatna“. Nic nepokazite tim,
kdyz si vyzkousSite vSechny uvedené postupy a diky
tomu si budete jisti, Ze jste pro své pochybnosti
udélali maximum.

POPIS JEDNOTLIVYCH TECHNIK

Restrukturalizace myslenky

1. Situace: Popiste konkrétni udalost, ktera spusti-
la zarlivou reakci (kde, kdy, s kym).

2. Automaticka mySlenka: Jaka prvni myslenka
vam probleskla hlavou? Muzete zaznamenat
i dalsi mysSlenky, které se objevily ve vasi mysli.

3. Emoce: Jak jste se citil/a? (Pojmenujte emoci:
vztek, strach, smutek, zklamani.)
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Jak na vtiravé myslenky

4. Sila emoce: Ohodnotte intenzitu pocitu v %
(0-100 %).

5. Fakta svédcici pro: Jaké dtikazy podporuji tuto
mySlenku?

6. Fakta svédcici proti: Jaké dukazy ukazuji, ze
tato mySlenka nemusi byt pravdiva?

7. Alternativni vyvazena myslenka: Zohlednéte v ni
fakta svédcici proti puvodni mysSlence.

8. Sila emoce: Ohodnotte znovu intenzitu pocitu
v % (0-100 %).

9. Akce pristé: Jakou konkrétni reakci zvolite, po-
kud se tato situace zopakuje? PopiSte kroky této
reakce.

Rozhovor terapeutky s klientkou
Katkou, 37 let

T: Katko, pojdme se vrdtit k situaci, kdy vam part-
ner dlouho neodpovidal na zprdavu.

Co vam jako pruni probéhlo hlavou?

K: Proste, ze si urcité pise s néjakou jinou, neumi
byt vérny.

T: Co presné vas k té myslence privedlo?

K: Moje vzpominky na jeho slabost pro zeny.

T: Byla tato myslenka okamzita reakce, nebo
mate konkrétni dukaz o tom, ze by aktudlné partner
lhal ¢i podvadeél?
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