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Uvod

Jednou rdno mé probudil budik. Bylo chladno a cekal mé rusny
den. Vstdvat se mi nechtélo. Stravit cely den v posteli nepfipadalo
v Uvahu. Neochotné jsem opustil teplou skrys pod prikryvkou. Pak
jsem si vzpomnél na rozepsany rukopis této knihy. Co takhle zkusit
den ve znameni vdécnosti? Chvili jsem v duchu dékoval za vSechno
mozné, pocinaje zeleninou a konce duchovnimi uditeli, ktefi maji
s lidstvem a se mnou takovou trpélivost. Ndlada se rychle projas-
nila a ranni vstavani mi zacalo pfipadat jako legracni problém.

Zdravé emoce prospivaji nam i okoli. Kromé toho slusi a délajf
Uceleny ndvod, jak rozvijet zdravé emoce, jsem nikde nenasel.
Tak jsem ho napsal pro sebe i pro vds. U jednotlivych emoci na-
jdete priklady a cviceni. DalSi moZnosti, jak zdravé emoce nacvi-
covat, uvadim v zavéru knihy. PGvabnou krajinou zdravych emoci
nds bude provazet Jasori (chce mit ve v§em jasno).

Jasori: Reknéme, e se ze mé stane mily a laskavy clovék. Lidi mé
pak budou tak akordt zneuZivat!

,»,Mily“ neznamend ,,pitomy*. Zdravé emoce vas uklidni, bude
vam to dobre myslet a vyznate se lépe ve vztazichiv sobé samém.

Jason: Myslite si, Ze clovék se miize ménit k lepsimu? Lidi ovlivriuji
vrozené vlastnostia zkuSenostiz détstvi. S tim toho moc nenadéldate!

Kazdy z nas je jako zahrada. Néktera zahrada ma urodné&jsi
pldu, jind méné, na urcitych mistech se dar{ zeleniné a jinde skal-
nickam. At’ uz je zahrada jakakoliv, dllezité je to, co si tam kdo
zasadi a jak o to pecuje. Lidé se mohou stavat lepsimi. O tom mé
presvédcilo mnoho let Iékarské praxe. Kdyz se trochu zamyslite,
jisté najdete priklady ve svém okoli. V dalsi kapitole emoce pro-
zkoumdme a pak jednu po druhé popiseme. Diky tomu budeme
schopni si je [épe uvédomovat a hezky je péstovat.
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Zdravé, nezdravé
a potlacené emoce

Jaky je rozdil mezi myslenkou a emoci?
Otdzku v nadpisu této kapitoly jsem polozil pfi jedné predndsce
pro odborniky. Odpovédi bylo hluboké miceni.

Emocim by méli vénovat velkou pozornost nejen odbornici,
ale kazdy z nas. Podstatnym zpdsobem totiz ovlivriuji kvalitu Zi-
vota, dobré zdravi a schopnost spravné uvazovat.

Jasoni: Neni ta vase emoce prosté a jednoduse silnéjsi myslenka?!

Emoce byvaji provadzené télesnymi zménami, zvySuji poho-
tovost k chovani a ovliviiuji mysSleni. Napfiklad hnév pripravuje
¢lovéka na boj, stoupd pri ném krevni tlak i tep, prokrvuji se svaly
a zhor3uje se Usudek. Mate ale pravdu v tom, Ze hranice mezi
myslenkou a emoci neni Uplné ostra. | bézné myslenky byvajf
emocné podbarvené. Clovék si napf. uvédomi, Ze je ¢as obé&da
(myslenka), a pak se za¢ne na jidlo t&sit a v jeho dutiné Ustni se
za¢nou vylu¢ovat sliny (emoce).

Jason: Aha, uz je mi jasné, k ¢emu jsou ty emoce dobré. RozCi-
leny praclovék pfemohl snadnéji kance. Ale k ¢emu slouZi tfeba
laskavost?

Laskavost byla uzitecnd i v pravéku. Kdyby si tehdy pralidé
navzajem nepomahali, téZko by ulovili toho kance, o0 mamutech
ani nemluvé. Tim spiSe to plati dnes. Lidé, ktefi se ¢asto zlobi, mi-
vaji zbyte¢né zdravotniijiné problémy. Ale dobre, mily Jasoni, Ze
jste to vy, klidné se ddle rozdilujte, ale jen kdyz potkate néjakého
divocaka.

Bez emoci to nejde

Zdravé emoce nejsou malovani svého nitra na rdZovo a po-
pirani napf. hnévu nebo smutku. Uvédomovat si neradostné
stranky vlastniho duSevniho Zivota je prospésné. Zlepsuje to
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sebeovladani, mame pak vétsi pochopeni pro druhé lidi a je to
dobry divod, proc¢ rozvijet i zdravé emoce.

Kultivovani zdravych emoci vede k tomu, Ze vénujeme svému
citovému Zivotu vétsi pozornost a emoce si Iépe uvédomujeme.
Neschopnost uvédomovat si emoce se nazyvd ,,alexitymie‘ a je
to rizikovy dinitel pfi vzniku nékterych onemocnéni. Alexitymie
se [é¢i tim, Ze se Clovék udi si emoce |épe uvédomovat.

Jasori: Nékdo si chodi vyvoldvat emoce na hokej. Kdyz hokejista
narazi protihrace na hrazeni, to je emoci plnd hala.

Silné pochybuji o tom, Ze uvédomovdni si vlastnich emoci je
pro divaky hlavni. Spi§ myslim, Ze si navzdjem predavaji hnév,
smutek nebo nezdravé, divoké nadseni a nic z toho si poradné
neuvédomuji. Mnohem vhodnéjsi pri IéCeni alexitymie jsou knihy
nebo hudba. Dilezité je ale pfi tom moc nezkoumat umélecké
dilo a vykon interpreta, ale zamérit se na vlastni pocity.

Zdravé emoce a vnimani skutecnosti

Jasori: Pustte si zprdvy, otevrete noviny nebo se dobfe podivejte
kolem sebe. Jak chcete v tomhle svété prolezlém nepoctivosti pro-
Zivat tfeba veselost?

Sdélovaci prostredky uprednostriuji vselijaké maléry. Pred-
pokladaji totiz, Ze tak vzbudi vétsi zdjem, nez kdyby tam napsali
kupt.: ,,Pan Milacek ma funguijici rodinu, kazdy v3edni den chodf
do prace a o vikendu jezdi s rodinkou na vylety.“

Jisté existuji i stinné stranky Zivota. Béhem své prace jsem se
s nimi setkaval ¢asto. Navykova nemoc je velky problém. Presto
nebo pravé proto jsou zdravé emoce i pfi 1éCbé zavislosti velmi
uzite¢né. Na setkdnich svépomocnych organizaci typu Ano-
nymni alkoholici rozpozna citlivéjsi clovék hodné solidarity, las-
kavosti, divéry i vdécnosti. Ve svété je ledacos nedobrého. Tim
spiSe bychom méli rozvijet zdravé emoce. Zdravé emoce na roz-
dil od téch pfilis silnych a problematickych nevedou k popiradn{
skutecnosti, ale naopak k jejimu lepSimu vnimani.

Jasori: Chci pfiklad!

Dobre, z ndsledujiciho prikladu navic vyplyne, Ze pfijemna
emoce nemusi byt jeSté zdravd a prospésna.

Slecna Hortenzie je blaznivé zamilovana. Jeji ndpadnik je ten
nejlepsi muz na svété. Je presvédcena, Ze po svatbé bude jesté
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lepsi, protoze si ho vychova podle svych predstav. Poté, co se
Hortenzie vd3, zjisti, Ze to mezi nimi skfipe. Dopdli se a trpce vy-
¢itd manzelovi, Ze se pred svatbou pretvaroval. To je sice pravda,
ale jejich vztah se tak nezlepsi.

Sle¢na RliZenka je také zamilovana, v jeji lasce je ale vice klidu
a pochopeni. Svého pritele ma rada, ale zfetelné vnima oblasti,
kde by to mezi nimi mohlo neladit. Na jeji vkus je trochu poho-
diny a madlo poradny. Vi, Ze po svatbé to lepsi nebude. Je pfipra-
vena na to, Ze spole¢né souziti bude vyzadovat vzajemné prizpd-
sobovani. To nebyva vzdy snadné. RGzencdino manzelstvi se bude
vyvijet mnohem |épe, nez kdyby bylo zaloZeno na iluzich.

Proc je dtlezité rozpoznavat

vlastni emoce i emoce druhych lidi

Nékdy strizlivym prateldm z legrace rfikdm, Ze spravna odpovéd
na vétsinu mych otazek zni ,,strizlivost. Néco na tom je. Striz-
livost v uzsim i SirsSim slova smyslu umozriuje Iépe vnimat sebe
i okoli a pruzné se prizplsobovat proménam Zivota. Zdravé
emoce stfizlivost usnadriuji. Silné a nezdravé plisobi opacné, jak
vyplyne z ndsleduijici historky.

Paniucitelka se zeptalatridy:,,Které zvife zacind pismenem k2

Jako prvni se prihldsil Honzik a bystre odpovédél, Ze k.

Panfi ucitelka Honzika pochvalila a ten se samou pychou nafoukl.

Pak se ucitelka zeptala: ,,Které zvife zacina na ,d?‘

Honzik presvédceny o své neomylnosti bleskové odpovédél:
,,Dva koné.“

Trida se zacala pochichtavat a uditelka se zakabonila.

Pakse zeptala prisnym hlasem:,,Které zvife zacind pismenem,a?*

Prihlasil se zase Honzik.

Pani ucitelka myslela, Ze fekne ,,antilopa“, ale zmylila se.

Honzik rekl: ,,Asi k.

To uzZ se tfida smala na celé kolo a Honzik dostal misto po-
chvaly poznamku.

Honzik mél v¢as poznat a zkrotit nadsSeni nad vlastni chytrosti.
Mél také v hlase ucitelky rozpoznat nevoli. Mohl si tim uSetfit
problémy. Jestlize se naudite rozpozndvat vlastni emoce, budete
se |épe ovladat a porozumite i druhym lidem.

Jason: Dobre, ale jak to udélat a ceho sivsimat u sebe i u druhych?
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Nékteré projevy nezdravych a zdravych emoci

Nezdravé emoce

Napéti v obliceji, napf. ¢ela,
zvykacich svalt a rtd.

Upreny pohled nebo pohled
stranou, nahoru ¢i dold.

Stazené hrdlo, tomu odpovida
i tén hlasu.

Brisni svaly jsou napnuté a blokuji
brénici i doIni Zebra. Trup se tak
dostdvéa do mirného predklonu.

Rychlé a povrchni dychani do
hornich ¢asti hrudniku. Nedplny
vydech, ¢asto nepravidelnost
dechu.

Zvysené napéti svall rukou

i nohou, zdvizena ramena atd.
Pohyb plsobf kFecovité.
Pamét, soustredéni a dusevni
vykonnost jsou oslabené.

V okoli vyvoldvaji dalsi nezdravé
emoce.

Stres.

Zdravé emoce

Typicky tsmév, pfi ném byvaiji

odi prfimhourené, Celist uvolnéna,
koutky Ust vytazené Sikmo nahoru.
Vétsinou priméreny ocni

kontakt. Jeho prerusovani a nové

navazovani usnadriuje a doplriuje
komunikaci pomoci slov.

Hlas je pfirozeny a melodicky.

Brisni sténa se pfi nadechu
uvolriuje, coz umozriuje dychani
brénici a doInimi Zebry.

Dychdni je klidné a pravidelné,
vydech je prfimérené dlouhy.
Pohybuiji se pfi ném dolni Zebra

a brisni sténa.

Kosterni svaly, které ¢lovék pravé
nepotrebuje, zlstavaji uvolnéné.
To dava pohybu ladnost a ptvab.

Vybavnost, soustredéni
arozhodovani jsou dobré.

V okoli vyvoldvaji dalsi zdravé
emoce.

Uvolnéni.

Zdravé emoce vznikaji i samovolné,

ale neda se na to spoléhat

Zdravé emoce snadno vznikaji za pfiznivych okolnosti, napf. ve
spolec¢nosti sympatickych lidi, v krdsné pfirod€ nebo pfi poslechu
melodické a povznasejici hudby. Jestlize podobné situace a pro-
stredi vyhledavate, uz to je vlastné zpdsob, jak si zdravé emoce
navodit. Neni to ale jedind moznost. Vétsinu ¢asu nem(zete byt
v pfirodé, poslouchat barokni mistry a byt v Gizasné spolecnosti.
Presto je ale mozné, abyste se citil dobre.
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Nezdravé emoce a pohyb energie
Vychodni tradice hovofi o0 nehmotné energii. V Indii ji nazyvaji
,prana“, v Cin& , &chi“. Cinské Iékafstvi pripisuje emocim velky
vyznam. Jednim z ddvodd je to, Ze emoce ovliviiuji energii. V pri-
padé negativnich emoci panuje shoda v tom, o jaké vlivy se jedna.
Strach poskozuje ledviny a jejich energii stahuje dol& do nohou.
Dlivod je zf'ejmy - nohy je treba posilit, aby mohl ¢lovék rychle
utikat. Hnév a baZeni vylerpdvaji jatra a vedou k tomu, Ze jejich
energie stoupa do horni ¢asti trupu a do hlavy. Jsou to Gtocné
emoce a maji za cil néco pfemoci nebo uchvatit. K tomu je tfeba
mit silné ruce a zfetelné vidét, proto se energie zdviha nahoru.
Divoké nadseni rozptyluje energii srdce. Neplodné premitani pa-
sobf zablokovani energie v briSe a smutek blokuje energii v pli-
cich. Cosi jako pohyb energie pri emocich vycitili i nasi pfedkové
hovofici Cesky: Ma hlavu v oblacich nebo mu stoupla slava do
hlavy. V désledku toho nemd dost energie v dolni poloviné téla,
takZe pycha predchazi pdd. Ma srdce v kalhotdch, a proto praskl
do bot. LeZi mi to v Zaludku.

Jasori: To zrovna nevypovidd o vlidné povaze ceského lidu.

Nasla by se i pochvalna vyjadreni: Pfedstavte si nékoho, kdo je
dobrak od kosti, stoji obéma nohama na zemi a k tomu ma zlaté
srdce.

Emoce a energie: praktické disledky
Jason: Jak se mdm uklidnit, kdyz mé vytoli v prdci? Cvicit se tam
nedd, to by si ostatni mysleli, Ze mi preskocilo.

Nabidnu vam diskrétni moznosti, jak stahnout energii dold
a posilat ji do kterékoliv ¢asti téla. KdyZ jsem se na toto téma
bavil s jednim zkusenym ucitelem <chi-kungu, citoval aforismus:
,»,Kde je pozornost, tam je energie.

Bohaté tedy postacdi, kdyzZ se soustfedite do bficha mezi pu-
pek a pater. Energie se tam stahne sama.

M{zZete také cvicit prsty u nohou a kotniky nebo chodit.

Jasori: Ze bych si z prdce odskocil na hodinovou prochdzku?

I v praci mlzete vyjit po schodech jedno nebo dvé patra a zase
se vrétit. Pri zdolavani schodisté moznd stdhnete energii dold
jesté Iépe, nez kdybyste Sel po roviné. | kdyz v parku by na vas
ptsobilo uklidriujicim zplsobem i prostredi.
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Casté chyby pf¥i zvladani rizikovych emoci
Jasoni: Vsiml jsem si, Ze kdyZ jsem naStvany, tak casto udéldm néco,
€0 mé nastve jesté vic, tfeba si pustim zprdvy. Proc to délam?
Nezdravé emoce, baZzeni a ndvykové chovani ¢asto slouZi jako
Ut&k pred realitou. Clovék tak popird nepfijemné skute¢nosti
vnéjsiho svéta i svého nitra, napf. hranice svych moznosti, poseti-
lost svychiluzi a bolest. Pojdme si nékteré typické chyby shrnout:
® PFi hnévu se hddat, vyhroZovat atd. Tim hnév jen zesili. Kromé
toho si druzi lidé obvykle nenechaji slovni ttoky libit a za¢nou
byt také utocni. To zhor3uje konflikt a zesiluje emocninepohodu.
m Porad dokola pfemyslet o priciné: MentaIni archeologie nenf
nejlepsim koni¢kem pro ¢lovéka, ktery ztraci hodné sil neplod-
nym premyslenim. Jak uz vime, vycerpava a blokuje to energii.
® Smutnad nalada svadi ke smutnym dvaham a smutné mySlenky
prohlubuji smutek.
= Clovék si pod vlivem nezdravé emoce pusti zpravy nebo nasilny
film. Jeho dusevni stav se tim rozhodné nezlepsi, pravé naopak.
m Nékdo bazi po zbyte¢ném luxusu. Najde si pfislusné zbozi na
internetu. Libivd reklama bazenf zesili.

Jason: Nedala by se jedna nezdravd emoce zneutralizovat jinou —
treba smutek hnévem nebo bazeni a hnév smutkem?

Myslim, Ze to neni dobra cesta. Napfiklad clovék po nécem
touzi, koupi si to, zjisti, Ze je to k nicemu, a je mu z toho smutno.
Jenze po néjaké dobé se celd situace opakuje. K tomu dochazi
u lidi, ktefi maji sklon k chorobnému nakupovani'.

AZ uz se jedna o jakoukoliv nezdravou emoci, pomuze se uklid-
nit a mit dost energie v oblasti bficha. Je také mozné nahradit rizi-
kovou emoci nécim lepsim. Nékdo se nechova dobre a vas to roz-
¢ili. Vy ale rychle nahradite hnév soucitem, protoze ten clovék na
to jisté néjak doplati. Podobné napft. chtivost je mozné nahradit
skromnosti a vdé¢nosti za to, co ¢lovék m3, i kdyz je toho malo.

Zdravé emoce skute¢nost nepopiraji. Clovék si nepfijemné
skutecnosti svého Zivota uvédomuije, ale pritom si uchovava op-
timismus a vnima i své dobré moznosti.

1 Anglicky shopping addiction. Svépomocny ndvod, jak tento problém zvladat,
je volné dostupny na webu www.drnespor.eu.
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Zdravé emoce a energie
Existuje tendence pfifazovat k jednotlivym organiim i zdravé
emoce. V tom se ale autority rozchdazeji. Tak ledvinam by méla
prospivat vdé¢nost. Jatrdm jde k duhu laskavost a klidna radost,
srdci pohoda a poradek, sleziné dlvéra, klid a stabilita, plicim dd-
stojnost nebo spokojenost.

Jasori: A jak je to s pohybem energie, kdyZ jsme v pohodé?

Staré réenitikd, Ze voda, kterd proudi, zistava Cerstva. Pohoda
a jiné zdravé emoce vedou k tomu, Ze energie proudi volné a pfi-
rozené tam, kam ma. Napfiklad pfi chizi jde vice do nohou, pfi
traveni proudi krev k travicim orgdndm a pfi praci rukama do ru-
kou. Hodné energie byva pfi zdravych emocich v bfise. Objemné
brisni cévy slouzi jako zadsobdrna krve. Dobré prokrveni brisni ob-
lasti je dilezité pro traveni, imunitu a Cistotu vnitfniho prostredi.

Jasori: Co kdyZ na Zddnou energii nevérim?

V tom pripadé si miZete dosadit namisto energie proudénf
krve. Ostatné i podle tradice spolu krev a energie Uzce souviseji.

Zazracnd voda
Co se déje s energii, kdyZ se napijete vody?

Jason: Asi klesd dold.

Ano, spravné. Jak uz vime, pfi baZeni a hnévu stoupd energie
nahoru.

Napiti se vody je tedy jednoduchy zplsob, jak se lépe ovlad-
nout. Doporucuje se zejména zavislym na alkoholu, protoze de-
hydratace u nich vyvolava bazeni. Napiti se vody vlastné resi dva
problémy najednou — doplni vodu a stahne energii doll. Voda je
v tomto sméru mnohem vhodnéjsi nez napr. napoje s kofeinem.
Tak trochu pod ¢arou doddvam, Ze voda se odpradavna povazuje
za skvély nosi¢ energie a informaci. Toho se vyuZivda v ritudlech
mnoha duchovnich tradic.

Jasori: Vasi pacienti by tedy mohli do té vody posilat tfeba poselstvi
,,Strizliv budu, piju vodu*.

Kdyz uz, tak radéji ,,klidny, moudry, stfizlivy“.

Jasori: Proc je toto lepsi?

Autosugestivni formule, jako je tato, by mély byt stru¢né, jed-
noznacné a nejlépe i v pfitomném case. Nasi abstinenti mohou
kromé vody pit ledacos jiného, tfeba ¢aj z maty nebo meduriky.
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Obrazek 1 Ruce se prizpUsobuji pohybu kulicky.

Cviceni rozvijejici vnimani energie

Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou pokréené a od sebe
na Sifi ramen. Dlané jsou v blizkosti pupku. Preneste pozornost
mezi pupek a pater. Pfedstavte si zde ¢ervenou kulicku. PFi ndde-
chu se zvétsuje a pri vydechu zmen3uje. Nechte kulicku, at’ ménf
svoji velikost, jak chce. Dlané se pouze prizplsobuji zménam
kuli¢ky. Kulicka se méni a dlané ji sleduji (obrazek 1). Na zavér
jeSté kulicku zmen3ujte na velkost zafivého drahokamu a tak ji
uloZte do bficha (obrazek 2).

Prvni pomoc pro unavené zdravotni sestry

Cas od ¢asu prednasim zdravotnim sestrdm o zvlddani stresu.
Mimo jiné jim doporuduji toto: Vratite se utahané z prace a na-
kup@ domii, kde vas ¢ekaji dal3i povinnosti. Reknéte roding, ze
potrebujete patndct minut pro sebe. Pak se polozte na zadda,
pokréte nohy v kolenou a ruce si polozte vedle pupku (obra-
zek 2). Dychejte klidné pod dlané. Pfi vydechu opakujte v du-
chu ,,vydech®. Jiné myslenky si uvédomuijte, ale nechdvejte
je odejit. Vracejte se k dechu. Takto pokracujte 10-15 minut.
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Obrazek 2 Dlané jsou vedle pupku, klidné dychdme do bficha.

Zorganizujete pak domdcnost s vétSim prehledem a budete Iépe
pUsobit na okoli.

Jason: K ¢emu slouzi to pokrceni nohou?

Usnadriuje uvolnéni bederni oblasti a bricha, nenf ale nutné.
Je mozné praktikovat i vsedé nebo vstoje. Kdyz je ¢lovék una-
veny, je to vleze pfijemnéjsi.

Nékteré spolecné vyhody zdravych emoci

Zdravé emoce zvysuji odolnost a pomahaiji pocitu Zivotni spoko-
fuje Iépe se orientovat a vyuZivat dobré moZnosti, které Zivot
nabizi. Diky zdravym emocim se zvysuje tonus vagu (bloudivého
nervu), coz je typické pro klid a pohodu. Navic se mirnf p¥iznaky
zanét(, zlepsuje se komunikace, vztahy a télesné i dusevni zdravi.
JestliZze je to na vas vSechno moc slozité, stadi si pamatovat, Ze
zdravé emoce jsou zdravé.

2 Fredrickson B., Branigan C. Positive emotions broaden the scope of attention
and thought-action repertoires. Cognition and Emotion 2005, 19:313-332.
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Bludny kruh a kruh ctnosti

Nejvice energie ztradcime vlivem negativnich emoci. Reknéme, ze
pan Pospisil je unaveny. Prace se mu proto nedafi, jak by chtél.
Je z toho podrazdény, coz je mirnéjsi forma hnévu. Lidova mluva
ma pro tento stav jadrny vyraz, ktery si snadno domyslite. Hnév
i jiné rizikové emoce vylerpavaji. Prace se panu Pospisilovi dar{
¢im dal méné a podrazdénost v bludném kruhu roste.

Nastésti si pan PospiSil uvédomi, Ze takhle to dal nejde. Jde
se projit a pak si udéla caj. Zatimco &aj stydne, pan Pospisil vy-
vétra a trochu se protdhne. Uklidni se, ma dost sil, prace se darfi
mnohem Iépe a pan Pospisil pociti spokojenost. To plsobi dobre
na jeho vykon a sebeovlddani. Zacne Iépe hospodafrit se silami
a spokojenosti bude v jeho Zivoté pribyvat. Latinsky se tomu rika
circulus virtuosus (,,kruh ctnosti®).

Emoce a zZivotni udalosti
Jasori: Celé to zbyteéné komplikujete. KdyZ se mi dari, tak se ob-
jevuji zdravé emoce, a kdyZz se nedari, tak opacné. To se déje
automaticky.
jako konec svéta, se scvrkne na drobnou nepfijemnost. Nabidnu
vam tady jesté jinou moznost. V psychoterapii existuje hezka
technika, ktera se jmenuje ,,zména vztahového rdmce‘. Jeji prin-
cip je jednoduchy. Neni to popirdni skutecnosti, ale pohled z ji-
ného uhlu. Predpokladejme, Ze vdm nékdo v praci vyvede cosi
nemilého. Mohli byste se nastvat, onoho zloducha napodobit
a chovat se stejné jako on. Z jednoho padoucha by se stali padou-
chové dva. Vase pracovni prostredi by pak ovSem zdaleka nebylo
tim nejradostné&jSim mistem na svété. Lze si také fici, Ze jste lepsi
a mate Uroven, a proto mizZete byt jesté milejsi.

Jasoni: Tim myslite, Ze bych mu tfeba mohl varit ¢aj?> Nebo ho
ovivat?

Pozvat ho na ¢aj klidné mizete.

Zdravé emoce usnadnuiji stfizlivé a presné mysleni

Nezdravé emoce mysleni deformuji. Rozhnévany clovék vidf
kolem jen to Spatné a ten, kdo je smutny, ma pocit, Ze je ten
nejhorsi tvor na svété. Divoka radost zase svadi k preceriovani
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vlastnich schopnostia podceriovani problému. O vlivu intoxikace
na psychiku Iépe ani nemluvit.

Zdravé emoce umoZzriuji [épe pfrijimat i vyhodnocovat skutec-
nost a usnadriuji prfesné a realistické mysleni. Takovy ¢lovék se
Iépe vyznd v sobé i ve svété. To prinasi vyhody ve vztazich, praci
i péci o vlastni zdravi.

Zdravé emoce jako ukazatel cesty
Lidské snazeni ma néjaky smysl a tcel. M{zZe to byt Uspéch
v praci, péce o rodinu, nové zazitky, pocit bezpedi, penize,
hromadéni moci a vlivu, chvdla a uznani i mnoho jiného. Je
dobré si uvédomit, jaky pocit mame pfi dosahovani toho i
onoho cile. Jestlize se jedna o rizikové emoce, jako je pycha
nebo hnév, zvolili jsme nejspis chybné. Jestlize je to klidna ra-
dost, spokojenost a hluboky klid, bylo naSe rozhodnuti patrné
dobré.

Jason: Mdm dojem, Ze nezdravé emoce, tfeba podrdZzdénost, se
objevuji i pri dosahovani dobrych cild.

Ano, je to mozné - tfeba kdyz jste nékomu usilovné pomahal
a jste vylerpany. Ale az si odpocinete, budete mit ze svého jed-
nani dobry pocit.

Myslenky, emoce a chovani
Co ovlivriuje chovani vic, myslenky, nebo emoce?

Jason: Asi emoce, kdyz si tady o nich poviddme.

Pro¢ vedou k urc¢itému chovani rychleji nezdravé emoce nez
klidné myslenky?

Jason: Maji blizko k puddm a instinktam.

Spravné, v pravéku bylo ddlezité utikat okamzité a bez vel-
kého uvazovani - treba pred roztomilym pdltunovym medvid-
kem. Nase jednani ovliviiuji i zdravé emoce, jako laskavost nebo
pochopeni. Ale na to, aby dal pra¢lovék nékomu na ohni vlast-
norucné upecenou placku, nebyl takovy spéch. Lidova moudrost
spravé rika: ,,Prilis velky spéch je d'dblova véc,“ ale také hovori
o andélském klidu.

Jasori: Md to néjaky prakticky vyznam?

Jisté. Kdyz potrebujeme ovlddnout néjakou rizikovou emoci,
¢asto staci zpomalit, nereagovat a chvili pockat.
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KrySpin a Kvéta
KrySpin se nechoval hezky. Nedalo se s nim vydrZet. Kamarady
Z24adné nemél. Bylo mu smutno.

Jednou Sel kolem kvetouciho stromu. Z jednoho kvétu vysko-
¢ilo na cestu dévce.

ZvétSovalo se a zvétSovalo, aZz bylo vy3si nez KrySpinova pani
ucitelka.

KrySpin se vzpamatoval a Fekl: ,,Jestli v tom kvétu bydli§, bude
z tebe brzo bezdomovec.*

Dévce mu reklo: ,,Ahoj, KrySpine, ja jsem Kvéta. Tobé neni ve-
selo, vid? Kamarddy nemas a kazdy se ti vyhyba. D4 se to zménit,
jestli chces.

KrySpin pochopil, Ze mu Kvéta vidi az do zaludku. Zacervenal
se atekl: ,,To vis, Ze chci.“

Kvéta ze vieho nejdriv udila KrySpina vdécnosti. KrySpin celé
odpoledne dékoval a dékoval.

Pak pfisly na radu zdjem, laskavost, pochopeni, spokojenost
a obdiv.

Po néjaké dobé rekla Kvéta Kryspinovi: ,,Zitra bude prset
a kvéty na stromé opadaji. Vydam se do jiné zemé. Ty uZ mé ne-
potrebujes. Umis dost. Dokdazes si dobre poradit.*

Pak Kvéta zmizela.

Kry3$pin stacil jen Spitnout: ,,Dékuji.“
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Vdécnost

Je to pfijemna a jemnd emoce. Chrani pred sebelitosti, hnévem,
neuctou a bazenim. Vdé<nost dava pocit bezpeci a klidu, vdécny
¢lovék citi, Ze ma pratele, pomocniky a ochrance.

Jak se projevuje
Nejcastéji rikame ,,dékuji“, ale existuji i dalS$i moznosti, napr.
,,mnohokrat dékuji“, ,,dékuji moc*, ,to je od vas milé“, ,jste
velmi laskav“ nebo ,,jsem vam zavazan®. Slovni vyjadreni vdé¢-
nosti je casté&jsi u Zen a vidi Zenam. Vice ho pouzivaji lidé na Za-
padé nez v Asii. To, Ze Zeny dékuiji ¢astéji, Ize vysvétlovat jejich
lepsimi socidlnimi a komunika¢nimi dovednostmi.

Mimoslovnim projevem vdécnosti je lehka dklona nebo po-
kyvnuti hlavou. Tim projevujeme uctu tomu, kdo ndm pomohl.
Uklonu &asto provazi lehky dsméyv, jimz vyjadfujeme radost.

Zajimavosti

m Jestlize za néco dékujeme, utvrzujeme se, Ze pomoc nebo dar,
ktery jsme dostali, povaZujeme za cenny. To je ddlezité napr.
pfi léceni, protozZe se tak zesiluje psychologicky efekt 1écby.

m Odbornici zjistili, Ze projevy vdécnosti zlep3uji vztahy, a to
oboustranné. Jestlize jsme nékomu podékovali, je nam ten
¢lovék sympatictéjsi. Sympatic¢téjsi je nam i ten, kdo podéko-
val ndm.

m Za slova ,,dékuji“, ,,dik", ,,vdék* a ,,vdécnost“ je treba po-
dékovat nasim némeckym sousedim. V némciné se ,,myslet*
rekne denken a dékuje se slovesem danken. Vdécnost tedy
souvisi s myslenim, pdvodné je to ,,myslenka na prokazané
dobrodini®“. Podobné v angli¢tiné se ,,myslet” rfekne think
a dékovat thank.
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Inspirujici myslenka
Pravidlo pro prokazovani dobrodini: Darce at’' ihned zapomene,

Ze néco daroval, pfijemce at’ nikdy nezapomene, Ze néco dostal.
Seneca

Vice nez hrnec

V mnoha pohadkach a legendach se opakuje stejny motiv. Chudy
hrdina pribéhu se rozdélil o to malo, co mél. Udélal to jen tak,
z dobroty srdce, a nic za to nechtél. Ten, jemuz laskavost proka-
zal, se mu pak mnohondsobné odménil. Mohlo se jednat o po-
moc v obtizné situaci nebo hmotné statky.

Jason: Nechci se tim vytahovat, ale sem tam néco prospésného
udélam. Krdlovskd odména ale nikde.

Pohadky nelze chdpat doslova. Skute¢nost Casto vystihuiji, ale
na hlubsi roviné. | vy, mily Jasoni, jste byl za svoji laskavost mno-
honasobné odménén. Nejednalo se ovSem o hrnec staroZitnych
minci. Ty byste stejné musel odevzdat do muzea. Vasi odménou
byly lepsi vztahy, vy3si sebevédomi a rozvoj dobrych stranek vasi
osobnosti. MoZna jste diky laskavosti k druhym laskavéjsi i sam
k sobé. K tomu vSemu moznd jednou nékde v nebi dostanete
drobny nadstandard. Proto budte vdé¢ny tém, kterym jste po-
mohl, a necekejte vdek z jejich strany.

Vyssi Skola vdécnosti
Je celkem snadné byt vdécny za to hezké a prijemné, co nas po-
tkava. Umite ale byt vdé¢ni za problémy a neprijemnosti?

Jason lehce ironicky: Tak to tedy neumim a ani nikoho takového
nezndm. Dékuji, vdm, pane revizore, Ze jste mé upozornil na to, Ze
nemdm jizdenku. Mild pfirodo, dékuji ti za roztomilé krupobiti.
Mily pejsku, dékuji ti za to, Ze jsi mi natrhl nohavici.

Nesndze nas nuti hledat nové cesty a diky nim se stdvame lep-
$imi. Misto teorie vdm nabidnu pfibéh.

Dévce pro vSechno

Pan Uznaly mél dobré vzdélani. To mu bylo ale malo platné,
protoze nemohl sehnat préci ve svém oboru. Co vic, nemohl
sehnat Zadnou praci. Pomalu uz nemél penize ani na nutné
vydaje.
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