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CESTA K VNITRNIMU KLIDU

Proc citime







K tomu, aby ¢lovék jednal moudre,
nestaci pouhy rozum.

FJODOR MICHAJLOVIC DOSTOJEVSKIJ

eprve na druhé svételné ktiZovatce jsem si uvédomil, Ze bre-
T ¢im. Pravé jsem se vracel z nahravaciho studia, zastavil jsem
skutr na ktiZovatce ve Friedrichshainu a naprosto ne¢ekané jsem
se rozplakal. Toho rana jsem délal dva hodinové rozhovory pro
sviij podcast a oba moji hosté byli v détstvi tyrani. Jejich vypovédi
mnou ottasly a bylo ziejmé, Ze prozité hrtizy zanechaly na jejich
psychice hluboké jizvy. Jako psycholog od sebe o¢ekavam, Ze v ta-
kovych situacich zachovam klid. Emoéni vybuch by byl neprofesio-
nalni, a tak jsem v rdmci profesionalniho ptistupu drzel rozhovor
a predevsim sam sebe pod kontrolou. Slysel jsem Sokujici véci, ale
rozhovor jsem vedl klidné a pokladal jsem vécné otazky.

Témeér nikdy neplacu, a uz viibec ne na vetejnosti. Ale kdyz
jsem zastavil na ktiZovatce, nemohl jsem si pomoci. Byl jsem hlu-
boce zasazeny, oti'eseny, smutny, a to vée ze mé najednou vytrysk-
lo. Nejprve jsem byl naprosto zaskoéeny, protoZe jsem si piedtim
ziejmé viibec neuvédomil, co ve mné tyto rozhovory vyvolaly. Kdyz
jsem hned po skondéeni interview odjizdél ze studia, byl jsem uz
myslenkami na dalsi schtizce a rozhovory jsem si odskrtl coby
hotovou praci. Teprve kdyZ mé zastavila ¢ervend na semaforu,
moje pocity mé dostihly.
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Nasi prednosti je schopnost citit

Pro¢ ¢lovék citi? Tato otazka se mtiZze zdat zvlastni, protoze ndm
pripadd naprosto piirozené, Ze mame pocity. Jako miminka za*ime
radosti, kdyZ se na nas nékdo usmeéje, jako déti pocitujeme bu-
$eni srdce pired prvni prezentaci u tabule a jako teenagery nami
zmitaji nahoru dolti nestastné laska, zkousky odvahy a zmatené
hledani sebe sama. Jak dospivame, ¢asto se v nas probouzi urcita
ctizddostivost. Pak pocitujeme stud, kdyz nesplnime o¢ekavani,
ktera vii¢i sobé mame my nebo ostatni, stresuje nds tlak, abychom
vynikli v praci, ve vztazich a jako rodice. Ale také nas hluboce
dojima mala tvaricka, kterd se na nas podiva z ko¢arku, po sexu
s milovanym ¢lovékem nés napliuje pfijemny pocit bezpeci a jsme
hrdi, kdyZ nas $éf pochvali za dokondeni projektu. Bez ohledu na
to, kolik je nadm let, kde na svété Zijeme nebo jakou praci délame,
vSichni citime, a to z toho prostého dtivodu, Ze pocity jsou evoluéni
vyhodou.

Na&s$ druh existuje uz 300 000 let a my ho se skromnosti lidem
vlastni nazyvdme Homo sapiens, ¢lovék rozumny, coz ma vyjadio-
vat, Ze prave inteligence nds odliSuje od nasich prvnich predka
a v8ech ostatnich Zivo¢icht. Neandrtalci totiZ nevynalezli kolo,
delfini neuméji ¢ist ani psat a vrany nestavi visuté mosty. Je to
vSak skute¢né inteligence, co nés odlisuje?

KdyZ v roce 1996 pocita¢ Deep Blue poprvé porazil v Sachu
velmistra Garryho Kasparova, byla to celosvétova senzace. Dnes
by tomu bylo naopak. Génius, ktery dokaZe dat pocita¢i mat? To
je nepredstavitelné. A vypocetni stroje uz nas neporazeji jen ve
hrach. Na zag¢atku roku 2020 predstavila spole¢nost Google umé-
lou inteligenci, kterd v diagnostice rakoviny prsu ptedéi i zkusené
radiology,' finanéni toky v hodnoté miliard se diky algoritmtm

12



presouvaji po celém svété ve zlomcich sekundy a automobily, za
jejichz volanty jsme kdysi sedali s takovou hrdosti, dnes Fidi pa-
lubni pocéitace bezpec¢néji nez my. UZ to neni racionalni mysleni
a nase vys$s$i IQ, co nds ¢ini jedine¢nymi, protoZe jsme svymi tech-
nologiemi predstihli sami sebe.

To, co nas skutec¢né odlisuje, je nase schopnost citit. Google sice
mozna dokdze stanovit ptresnou diagndézu, ale den, kdy stroj pti
oznameni rakoviny prsu pociti skute¢ny soucit, je i v nasich nej-
divocejsich fantaziich neptedstavitelné daleko. Nauéili jsme auta
»myslet*, aby mohla jezdit autonomné, avsak co se citt tyce, neni
tesla ani o krok dal neZ volsky povoz z doby kamenné.

Clovék dokéze porozumét svétu kolem sebe, Zit ve spole¢nosti
spolu s ostatnimi a vyznat se sdm v sobé, protoZe md k dispozici
obrovské mnozstvi pocitti. Pfiznani k nevéte, jizda na horské dra-
ze, televizni seridl, slusivy tices, novy tablet nebo kitupavé pizza,
to v8e v nas vyvolava pocity. Citime proto, abychom pochopili, co
prozivame. Dokonce i ¢isla chapeme emocionalné. Kolik je 28 plus
8, to vi ¢lovék i pocitad. Ale co 36 znamenda? Citime se v 36 letech
mladi, nebo stati? Jsme ptili§ lakomi na to, abychom si koupili
¢ervené vino za 36 eur? Je ptlhodina ¢ekdni na nadrazi kratka,
nebo dlouha?

Pocity nAm umoZiuji proménovat svét kolem nas. Jen diky
nim maZeme do hlavy pienést to, co nas obklopuje. Naklonnost,
dtwvéra, stud, znechuceni, nadéje, melancholie, plachost, zarlivost,
trpélivost nebo empatie - ne v8echny pocity mame radi, a presto
vSechny plni néjaky tcel. Pocity nas varuji a motivuji, jsou social-
nim motorem nasi spole¢nosti, usmértiuji nasi pozornost a uréuji
nase chovani. Ukotvuji zazitky v nasi paméti, jsou zdkladem vzta-
hi, humoru a tvotivosti, a tedy ptedpokladem naseho souziti. Jsou
jako rozcestniky, které nam pomahaji najit cestu Zivotem.
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Kdyz jsem se po rozhovorech rozplakal, bylo to jako stopka. Moje
pocity mi daly najevo, Ze jsem to, co jsem vyslechl, presel pilis
rychle a hlava to stéle jesté zpracovava. ,Va$ rozum muiZe byt zma-
teny, ale vage emoce vam nikdy nelZou,* napsal americky filmovy
kritik Roger Ebert. Pocity jsou vzdy skutecné, a proto jsou tak
dulezité. To, co citime, je nase realita.

Zatim se je$té snazime drzet krok s chytrymi ptistroji, ale aby-
chom to zvladli, musime uZ ted béhat ¢im dal tim rychleji, plnit
vy$s$i a vy$8i naroky a fungovat stéle lépe. Racionalné, ptimocare,
bez chyb! Ale tomuto poZadavku stoji v cesté pravé to, Ze citime.
,Neumi ovladat své emoce” nebo ,byla hrozné emotivni“ - tak
vyjadiuje kritiku naSe spole¢nost orientovana na vykon, ktera
o¢ekava misto emoci tvrdost. V euforii ze silnych strdnek umélé
inteligence, velkych soubort dat (big data), robotiky a automobi-
14 s autopilotem ptehlizime to, co je pro Homo sapiens skute¢né
dulezité: lidskost. A ta neexistuje bez pocitt.

Emoce jsou nagimi vérnymi spole¢niky a provazeji nas dokonce
i ve snech. Popirat je je stejné zbytecné jako utikat pted vlastnim
stinem, a pfesto se je lidé ze vSech sil snazi potladit, vytésnit nebo
od nich odvést pozornost nakupovanim, jidlem, ptedvadénim se
¢i praci. A tim si $kodi.

Proklindme své rozdileni, které nas zachvati tésné pied tim, nez
mame prednést prezentaci, nemtiZzeme spéat, protoZe nam v hlavé
viti chaos zplisobeny stresem a napétim, a nedokazeme odpocivat
ze strachu, Ze néco zmeskame. Pfemyslime o tom, zda dostate¢né
milujeme, a odsuzujeme se, kdyZ se citime $patné, prestoZze by se
nam za danych okolnosti mélo vést dobte. Tak to ale byt nemusi!

MuZeme se naudit porozumét vlastnim pocitlim a najit zptisoby,
jak k nim ptristupovat klidnéji. Pokud se nam podai‘i piijmout
své emoce takové, jaké jsou, misto abychom je potlaéovali

14



nebo odsuzovali, probudi se v nas netusené sily. Nakonec po-
tom dokaZeme proménit své pocity ve velmi silnou stranku a bu-
deme se citit 1épe.

Nase emoce jsou staré jako lidstvo samo, a ptesto o nich zatim
vime jen velmi mélo. Ale nastésti se to pravé za¢ina ménit.

Deset kapitol, deset odli$nych krajin pocitl

Kniha, kterou drZite v ruce, vas provede deseti velmi odliSnymi
krajinami pocitt. Tato ,mapa“ je vysledkem zku$enosti, které jsem
ziskal v rAmci své psychologické praxe: Jaké jsou lidské pocity ve
své podstaté? Co v nés vyvolavaji? A jak je miZzeme vyuzit ve svilj
prospéch? Odpovédi na tyto otadzky vas ohromi, fascinuji a také
zméni. Od Singapuru ptes Bogotu, Toronto, Los Angeles a New
York aZ po Wageningen, Bochum, Jeruzalém a Teheran - po celém
svété se zkouma4, co citime a proc¢. Pro potieby této knihy jsem
shromazdil vystupy z nejnovéjsich experimentti v oblasti skeno-
vani mozku, vysledky iZzasnych pokusti a poznatky prednich sou-
¢asnych védct z vySe uvedenych mést a mnoha dal$ich mist.
,Ceho se bojig?* KdyZ jsem se nad tim spolu s profesorem
Harvardovy univerzity Jeromem Kaganem poprvé zamyslel, zjistil
jsem o sobé vic nez kdy diiv. ,MtZeme byt ve vztahu zamilovani
navzdy?“ Vyzkum na téma lasky, ktery provedla ve vice nez 160
kulturach antropolozka Helen Fisherova, mi poskytl zcela novy
pohled na tuto otazku. ,Pro¢ jsme k sobé mnohem tvrdsi nez
k ostatnim?“ Bez pomoci Marka Learyho, profesora psychologie
a neurovédy, bych nikdy nepochopil, jak snadné miiZe byt chovat
se sam k sobé jako k ptiteli. VSichni tito lidé mi naservirovali to
nejpodstatnéjsi ze svého zivotniho dila, abych to mohl ptedat dal.
Podélili se se mnou o svou moudrost a zkuSenosti a ukazali mi
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triky a metody, které jsou nenaroc¢né, ale ptitom mohou mnohé
zmenit.

Kazdé kapitola je $pickou ledovce, ktery je pod hladinou tvo-
ten desitkami studii, védeckych diskuzi a vyznamnych odbornych
publikaci. Zaroven jsem do knihy zaélenil sv1j vlastni pohled. Kdyz
pisi o naSem obtiZzném vztahu ke smrti a zdrmutku nebo o nebez-
peci vyhoreni zptisobeném toxickou vasni k praci, je to osobni.

Brzy si v8imnete, Ze pouZivam velmi $iroky pojem ,pocit®, ktery
zahrnuje jak emoce, tak fyzické viemy a zptisoby, jak vnimame
naseho svéta pocitt. Pro¢ ¢as plyne tim rychleji, ¢im jsme starsi?
Jak lze preménit vztek na energii? Kdy citime indicky emoc¢ni stav
obhimdn a pro¢ by nasi psychice prospélo trochu vice buddhistic-
kého soucitu se sebou samymi zvaného tsewa? Zejména v jinych
kulturach jsem se setkal s pocity, pro které ndm nékdy chybi slova
a jejichZ hodnotu snadno ptehliZime.

Nase cesta nas zavede nejen do raznych koutt svéta, ale také
zpatky do minulosti. Co radi rodi¢e svym détem, kdyZ se ztrati?
Vrat se tam, odkud jsi pfisel.“ Mnoho vyzev 21. stoleti lze snaze
pirekonat, kdyz si uvédomime, odkud ¢lovék pochazi. Je fascinujici
pochopit, jak se v drivéjsich dobach popisovaly emoce, a vidét, ze
antiéti filozofové jako stoik Seneca nebo persky myslitel Dunf uz
pied staletimi predvidali poznatky moderni védy a vyjadiovali je
jednoduchymi slovy. V nasi la¢nosti po stale novém nedokazeme
rozpoznat hodnotu osvéd¢eného. Pohled zpét je pritom ¢asto uZi-
te¢néjsi nez pohled kuptedu. To, co se mtizeme z minulosti naucit
pro nasi budoucnost, je pfinejmensim stejné uzite¢né jako poznat-
ky z Harvardu nebo Silicon Valley.

Lidé ziji a citi velmi odli$né, ale ptresto existuji vzorce, které nas
spojuji a které stoji za to znat. Klidny ptistup k vlastnim pocitim
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i pocitim druhych a schopnost 1épe porozumét sobé samym a vést
$tastny Zivot, to jsou piani, kterd bych vam rad piedal. Nejsou to
skromnd piani, ale také to neni divod k tomu, abyste na sebe
tla¢ili. Procitejte tuto knihu s klidem - podnéty, které budou mit
potencidl ve vas néco vyvolat, vAm samy utkvi v hlavé a budou tam
plsobit. Ve ostatni miizete bez obav nechat plynout.

Stastnou cestu!
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