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			V  ítejte u knížky, která vás provede cestou od žárlivosti 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 obavy, nejistotu a žárlivost. Tyto dva pohledy se v nás přirozeně střídají.

			Jasný pohled vychází z reality a přítomného okamžiku. Pohled zatížený obavami je ovlivněn minulými zkušenostmi, zraněními či strachem ze ztráty. Oba pohledy jsou součástí lidské psychiky. Pro naše prožívání je důležité, zda si uvědomujeme, který z nich právě převzal vedení nebo který v našem 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.

		

	
		
			[image: ]

		

	
		
			Pár slov na úvod

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

			Je určena také partnerům, přátelům a všem těm, kteří chtějí lépe porozumět žárlivosti svého 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 charakteru, 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.

		

	
		
			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. Můžete od ní očekávat několik užitečných doporučení či návodů, které vás podpoří na vaší cestě ke klidnějšímu 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. Žárlivost není náhodný výbuch emocí, ale často hluboce zako­řeněný vzorec, který souvisí s vašimi přesvědčeními, 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 sebekritiky

			Žárlivost může být zdrojem vnitřního napětí, viny a sebekritiky. Tato příručka vám pomůže naučit se své pocity rozpoznat a přijmout je takové, jaké jsou, bez odsuzování. Přijetí emocí jako přirozené součásti vaší zkušenosti otevírá prostor pro klidnější a uvědomělejší přístup k sobě samým.

			•	Sebepoznání tedy identifikaci vlastních myšlenkových vzorců

			Budete mít možnost lépe poznat své opakující se automatické myšlenky, které žárlivost podporují a udržují, ať už jde o obavy, pochybnosti nebo katastrofizaci. Pomocí jednoduchých nástrojů se naučí­te 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 posílení vnitřní hodnoty a k většímu pochopení a přijetí sebe sama.

			•	Schopnost zvládat nejistotu a nepodléhat nekontrolovaným 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 znepokojivé scénáře. Získáte techniky, jak zůstat v náročných situacích klidní a vyrovnaní.

			•	Posílení důvěry v sebe i ve vztah

			Žárlivost často podkopává důvěru jak ve vztahu, tak v sebe sama. Pomocí praktických cvičení a kognitivně-behaviorálních technik se naučíte, jak si důvěru postupně obnovit a budovat ji na pevných základech.

			•	Získání nástrojů, jak zachovat klid a zvládnout jakoukoliv situaci

			Tiskovina obsahuje řadu praktických cvičení, které vám pomohou okamžitě zvládnout krizové situace – od práce se vtíravými myšlenkami přes dechová 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 často 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, vnímání a chování. Změna druhých je mimo váš dosah, a proto se budete učit, jak být v klidu a jistotě i v situacích, které nemůžete přímo ovlivnit.

			•	Magické odstranění všech obav

			Obavy a nejistota jsou součástí života a jejich úplné odstranění není realistickým cílem. Cílem je naučit se s nimi lépe zacházet, nepodlehnout jim a neztrácet kvůli nim kontrolu nad svým životem. Příručka vám pomůže najít způsoby, jak s obavami pracovat, ne je úplně eliminovat.

			•	Náhradu odborné psychoterapie

			Pokud žárlivost souvisí s hlubšími traumaty, komplexními psychickými potížemi nebo pokud je její intenzita natolik vysoká, že výrazně zasahuje do vašeho života, je nutné vyhledat odbornou psychoterapeutickou pomoc. Publikace nenahrazuje psychoterapii, ale může být skvělým doplňkem k ní nebo první pomocí na cestě za změnou.

			•	Okamžité „vyléčení“ bez vašeho úsilí

			Žárlivost není něco, co zmizí samo od sebe. Uvádím zde nástroje a techniky, ale jejich účinnost závisí na vašem zapojení, trpělivosti a ochotě podívat se na své myšlenky, pocity a způsoby, jak reagujete. Nejen vaše aktivní zapojení, ale primárně vaše motivace je rozhodující pro to, zda budete ve změnách úspěšní. 

			To, že jste se rozhodli tuto knížku otevřít a číst, už samo o sobě znamená, že určitou míru motivace ke změně máte. I pouhá zvědavost a zájem o nové informace jsou důležitými prvními kroky. V této motivaci vás ráda podpořím a hned na začátku položím několik otázek, nad kterými se můžete zamys­let:

			Co se změní, když se naučíte zvládat 
svou žárlivost?

			Jak se promění vaše emoce, chování, 
vztahy a vaše sebehodnota?

			Jaké další pozitivní přínosy by vám 
tato změna mohla přinést?

			Věnujte chvíli zamyšlení a svou odpověď si zapište. Pomůže vám to lépe si uvědomit, co od změny očekáváte a jaké možné benefity by vám mohla přinést. Pokud tento svazeček čtete pouze ze zvědavosti nebo z jakékoliv jiného zájmu, můžete pokračovat bez zapisování odpovědí, a přesto z něj získat cenné informace.

				

				

				

				

				

				

			Jak pracovat s touto knihou?

			Pro skutečný posun je žádoucí pracovat s ní aktivně krok za krokem, ideálně podle její struktury. Jednotlivé kapitoly na sebe navazují a pomáhají postupně objevovat nové souvislosti a zažívat „aha momenty“, které by vám mohly uniknout, pokud některé části přeskočíte.

			Je to podobné, jako když čtete spoustu seberozvojových knih. Samo čtení často nestačí. Informace jsou důležité, ale bez vlastní akce, zastavení a vyzkoušení kroků v praxi se změna nedostaví. Zato jedna kvalitní kniha či příručka, která vás inspiruje k tomu, abyste se aktivně zapojili, může přinést opravdový posun či změnu.

			Metafora: Můj šťavnatý steak

			Představte si Pepu, který si každý den stěžuje na svoji svačinu:

			„Ach jo, už zase chleba s máslem.“

			Po týdnu to kolega nevydrží a vyjekne:

			„Tak prostě řekni ty svý ženský, ať ti ho namaže třeba paštikou!“

			Pepa odpoví:

			„Když já si ten chleba mažu sám.“

			Metafora názorně ilustruje, zda zůstáváme v roli oběti, nebo přebíráme zodpovědnost za svůj život. I když jste možná nějakou dobu nevědomky v roli oběti, nic vám nebrání nastavit si vlastní cestu a „připravit si svůj šťavnatý steak“, tedy žít život podle svých představ a potřeb.
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Žárlivost.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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