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    OAUTORCE


    VIVIAN DITTMAR je uznávanou neortodoxní průkopnicí na poli emoční kompetence, autorkou řady knih azakladatelkou nadace pro kulturní změnu snázvem „Be the Change“. Pravidelně pořádá přednášky asemináře krozvoji sociální aemoční kompetence, jakož ionline kurzy věnované pocitům amezilidským vztahům. Vedle svého profesního aspolečenského angažmá je imilující matkou dvou synů. Více informací najdete na http://viviandittmar.net.
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    UPOZORNĚNÍ


    Tuto knihu nelze brát jako náhradu za odbornou konzultaci slékařem či psychoterapeutem. Čtenář se musí sám ana vlastní odpovědnost rozhodnout, zda akdy se obrátí na odborníka. Autorka ani nakladatelství neručí za domnělé ani skutečné škody, které vzniknou vsouvislosti spoužitím informací obsažených vtéto knize.


    Poznámka: Je mi známo, že vjistých kruzích je dnes obvyklé mluvit apsát genderově korektně. Vědomě jsem se rozhodla toto pravidlo nedodržovat, neboť jednoduchost ačtivost textu je pro mě důležitější než politická korektnost agenderově správné tvary podle mého názoru bohužel často snižují srozumitelnost textu. Přesto bych chtěla na tomto místě zdůraznit, že mé výpovědi jsou míněny genderově neutrálně, není-li vtextu explicitně zmíněno pouze jedno pohlaví. To samé platí pro mé popisy vztahu mezi mužem aženou, čímž rozhodně nechci jakkoli diskriminovat páry stejného pohlaví.

  


  
    ÚVOD


    V našem životě nastávají chvíle, kdy přestáváme rozumět sami sobě. Mohou to být zcela obyčejné každodenní situace, které vyvolají krizi ve vztahu (například notoricky známá pasta na zuby, kterou jeden zpartnerů nezavřel). Nebo ne zcela běžné situace, kdy nás například naprosto cizí člověk začne bezdůvodně urážet amy užasle zjišťujeme, že nás úplně vykolejil. Živě si vzpomínám na jeden takový moment před mnoha lety, který mě pak dlouho trápil.


    Stalo se to jednoho typického podzimního dne vMnichově, kdy jsem se rozhodla, že se svým tříletým synem půjdeme do bazénu. Muselo to být ve všední den, pravděpodobně dopoledne, neboť bazén byl prakticky prázdný až na skupinku seniorek, které měly hodinu aquagymnastiky aprávě vdětské části bazénu. Skupince energicky předcvičovala mladá žena, která se snažila rozpohybovat hlouček postarších žen.


    Bazén nebyl úplně plný, atak mě napadlo, že nikomu nebude vadit, když vklouzneme do vody vjeho zadní části. Můj syn je vášnivý milovník vody, kterému již tehdy bylo dětské brouzdaliště malé. Na hloubce byla voda mnohem studenější aněkolik ctižádostivých plavců zde stoicky brázdilo své dráhy. Můj tříletý syn zde neměl co ztratit.


    Vbazénu jsme nebyli ani půl minuty, když za námi přiletěla paní cvičitelka jako fúrie. Už si nevzpomenu, co přesně říkala, neboť vtu chvíli se mi stalo něco naprosto nečekaného. Jako by nastalo zemětřesení ařítil se na mě strop. Kdybych stála na pevné zemi, přísahala bych, že přesně mezi mýma nohama se vzemi objevila trhlina, aby mě pohltila. Vnímání se mi zamlžilo acítila jsem, jak jsem emocionálně naprosto rozhozená. Nedokážu říci, co přesně jsem cítila, tak divoce ve mně vířily nejrůznější emoce.


    Udělala jsem to jediné, co mě vtu chvíli napadlo: Něco jsem zamumlala, popadla dítě autekla na toaletu, kde jsem se nezadržitelně rozvzlykala. Amyslím opravdu nezadržitelně, jak jsem již dlouho neplakala.


    Co se stalo? Neměla jsem nejmenší tušení. Situace by se dala možná nějak vysvětlit, kdybych například trpěla depresemi nebo procházela životní krizí. Nic ztoho ale nebyl můj případ. Bylo úplně normální dopoledne, aikdyž jsem oněco citlivější aemocionálnější než většina ostatních lidí, tato reakce byla ina mě příliš extrémní.


    Vzbudila ve mně spoustu otázek: Odkud se všechny ty pocity najednou vynořily? Jak mě mohla naprosto cizí žena, kterou jsem vživotě neviděla apatrně již ani nikdy neuvidím, tak vykolejit? Co jí dalo takovou moc nad mými pocity? Proč selhaly všechny moje obvyklé sebeovládací mechanismy? Proč jsem jí nedokázala oponovat, postavit se na ochranu před své dítě nebo alespoň celou situaci přijmout bez emočního kolapsu? Nenašla jsem žádnou odpověď.


    Od tohoto příběhu mě dnes dělí již více než patnáct let. Dnes už vím, co se tenkrát stalo: Něco na této situaci mi připomnělo jednu dávnou zkušenost, kterou jsem dosud nezpracovala. Jinými slovy, aktivoval se emoční balíček vmém emočním batohu. Avšak mnohem důležitější než toto nijak převratné poznání je skutečnost, že jsem se mezitím naučila svůj emoční batoh nejenom zvládat, nýbrž jej ivyužívat ve svém životě jako zdroj cenných zkušeností. Byla to ale dlouhá cesta, na níž jsem se nejednou dostala do slepé uličky nebo se upnula kdomnělým řešením, která se ukázala jako nefunkční.


    Vposledních letech jsem se při své práci slidmi začala otyto poznatky dělit sostatními – vkurzech rozvoje osobnosti, na školeních řídicích pracovníků, abych uvedla aspoň několik příkladů pro představu. Přitom jsem zjistila, že ať je člověk tvrdým manažerem, precizním inženýrem, zasněným umělcem, nebo milující matkou, všichni si neseme svůj emoční batoh avšichni opakovaně zažíváme situace, ve kterých naše ovládání emocí selhává.


    Možná jste lepší vsebeovládání anenecháte se strhnout emocemi nebo na sobě nedáte znát, když vás něco vnitřně vykolejí. Možná se vám to daří před sebou po většinu času skrývat. Možná jsou vaše symptomy úplně jiné než moje, když se ke slovu přihlásí váš emoční batoh. Ne každý se hned rozpláče. Někteří lidé dostanou například záchvat vzteku azpětně pak nechápou, co to do nich vjelo. Další zase najednou přestanou cokoli cítit avše vnímají tlumeně, jakoby přes vrstvu izolační vaty. Vjiných se začnou divoce vířit různé emoce doprovázené překotnou anezastavitelnou záplavou myšlenek.


    Bez ohledu na to, jak prožíváme apřežíváme své emoční výjimečné stavy, jedno máme všichni společné: vtěchto situacích naše ovládání emocí selhává amy nejsme schopni na danou situaci adekvátně reagovat. Sami sebe vtakových momentech nepoznáváme azpětně pak často jen súdivem potřeseme hlavou aptáme se sami sebe, co to do nás pro boha živého vjelo. Pokud tedy všechno dobře dopadne. Vopačném případě, což se stává bohužel častěji, svádíme vinu za naše reakce na toho, kdo je vyvolal. Jasně že cvičitelka byla vážně hloupá husa, která neměla právo vyhánět dítě zbazénu. Ale ani tento fakt nic nemění na tom, že moje emocionální reakce byla naprosto nepřiměřená. Acvičitelka stím nemá co dělat. Na vině je můj emoční batoh.


    Uvedený příklad je na jedné straně extrémní, na straně druhé však ineškodný. Ato proto, že jsem tuto ženu již nikdy znovu neviděla ani sní neměla nic dalšího do činění. Zkrátka, nestalo se nic, než že se pokazilo jedno hezké dopoledne na bazénu. Avšak dopady našich výjimečných emocionálních chvilek nejsou vždy tak neškodné. Častěji je zažíváme slidmi, kteří jsou nám blízcí – snašimi partnery, dětmi, rodiči či snaším nadřízeným. Vtěchto situacích může mít náš emoční batoh anaše neschopnost sním adekvátně zacházet fatální následky. Například naše blízké využíváme jako popelnice na emoce, říkáme věci, které by nás mohly stát místo, nebo ukončujeme milostné vztahy, vnichž bychom ve skutečnosti chtěli pokračovat. Správné zacházení se svými emocemi čili emočním batohem proto není žádný luxus, nýbrž nutnost. Je to zásadní věc, chceme-li mít zdravé osobní vztahy, dělat dobrá rozhodnutí anepřenášet naši emocionální zátěž na další generaci.


    Dopady našeho emočního batohu se projevují ve všech důležitých sférách našeho života. Odpovídá za mnoho rozchodů arozvodů. Postupně kontaminuje vztah, až se pro nás přítomnost druhé osoby stává nesnesitelnou. Neschopnost pracovníků ajejich nadřízených správně zacházet se svými emočními batohy stojí firmy nemalé sumy. Výsledkem je narušená azdeformovaná komunikace, což znemožňuje konstruktivní spolupráci. Většina rodičů často shrůzou zjistí, že se chovají úplně stejně jako jejich matka nebo otec, navzdory všem předsevzetím, že se tak nebudou nikdy chovat. Je to náš emoční batoh, co ničí všechny naše dobré úmysly adělá znás karikatury vlastních rodičů.


    Avneposlední řadě nám emoční batoh opakovaně ničí vzácné životní okamžiky, jako se stalo mně onoho dopoledne na bazénu. Tak tomu ale nemusí být. Dnes již vím, že tyto situace jsou jen zdánlivě iracionální azbytečné. Ve skutečnosti probíhají podle vlastní logiky, které jen nerozumíme. Když ji však pochopíme, můžeme ji využít ve svůj prospěch. Tyto situace nejsou žádné ojedinělé rušivé momenty, nýbrž představují vzácnou příležitost udělat si ve svém emočním batohu pořádek azpracovat zážitky čekající na zpracování, což je nezbytné pro náš další osobní vývoj.


    Není to vždy jednoduché, ale vyplatí se to. Přitom ani nejde oto, dostat se někam, kde náš emoční batoh můžeme celý vybalit azačít si konečně užívat života. Pro mě se cílem stala samotná cesta, na níž jsem již získala spoustu cenných poznatků osobě, adnes nelituji jediného kroku, který jsem po ní musela ujít.


    Už ale dost, předbíhám. Začněme od začátku. Tím, že podrobněji prozkoumáme, co všechno se vnašem emočním batohu skrývá.

  


  
    ČÁST I

    EMOČNÍ

    ZAVAZADLO
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    Každého na jeho cestě životem čekají situace, se kterými není snadné se vypořádat, aje to tak správně. Pro svůj vývoj totiž potřebujeme výzvy. Občas se musíme dostat na hranici toho, co je pro nás ještě únosné. Aněkdy iza tuto hranici. Jsou to často úseky našeho života, kterých bychom se zpochopitelných důvodů iochotně vzdali, ale tím bychom si nijak nepomohli. Naše kontrola toho, co prožíváme, je omezená. Pro naše dětství to platí mnohem více než pro pozdější etapy života. Ale ivdospělosti musíme čelit obvyklým ineobvyklým výzvám. Mnohé znich se zdají být seslané přímo od Boha nebo působí jako hříčka náhody anarchistického abezduchého univerza, záleží na tom, jaké interpretaci dává člověk přednost. Některé se zdají být výsledkem naší neschopnosti ahlouposti, když například stále dokola činíme špatná rozhodnutí atím se přivádíme do problémů, jež nás dostávají daleko mimo naši zónu komfortu.


    Bez ohledu na to, zda se jedná osituace způsobené naší hloupostí nebo orány osudu, které na nás dopadají zdánlivě bez našeho přičinění, vyžadují si tyto naše zážitky svoji daň. Jakým způsobem tuto daň zaplatíme, později určuje, jaký vliv bude mít daný zážitek na náš další život. Vše se točí okolo jednoduché otázky: Pomáhají nám takové zážitky růst, nebo nás ničí? Jinými slovy, stáváme se díky nim moudrými, nebo nemocnými?


    Odpověď na tyto otázky není vůbec jednoduchá. Rádoby moudré floskule typu „co tě nezabije, to tě posílí“ se snadno vysloví, ale ve skutečném životě nám příliš nepomohou. Často chceme situaci, která nám zasáhne do života, využít knašemu růstu, ale prostě nevíme jak. Řada obvyklých strategií vtěchto momentech selhává. Askaždým zážitkem, který nás spíše zlomí, než nám pomůže růst, se náš emoční batoh stává oněco těžším.


    Vprvní části této knihy proto nejprve podrobně prozkoumáme obsah tohoto emočního zavazadla. Co to vůbec je? Odkud se vzalo? Jak zasahuje do našeho života? Ahlavně: Co po nás chce? Jestliže opravdu není primárně určeno ktomu, aby nám ztěžovalo život, jak jsem tvrdila výše, tak kčemu je dobré? Ve druhé části knihy se zaměříme na otázku, jak bychom stímto zavazadlem měli správně zacházet. Vzávěrečné třetí části si pak ukážeme, jak by mělo toto správné zacházení vypadat vnašem každodenním životě.

  


  
    1

    NA ZÁDECH MÁME BATOH


    Batoh je mimořádně praktický vynález. Můžeme do něj uložit všechny důležité věci, bez kterých se při cestování neobejdeme, aještě se tam vejde nějaký ten suvenýr zcest. Samozřejmě že do batohu přijde jen to nejnutnější, neboť ikdyž do něj všechno pěkně srovnáme, každý gram se počítá, jak vědí zkušení cestovatelé.


    Nejúžasnější na batohu samozřejmě je, že si jej můžeme dát na záda, čímž nám zmizí zočí. Akdyž pak nějakou chvilku putujeme, zdá se, jako by se batoh stal součástí našeho těla – tak moc jsme si zvykli na jeho váhu. Může se tudíž stát, že zapomene na zátěž, kterou si neseme, byť se možná chvílemi budeme divit, proč je cesta tak namáhavá.


    Podobně se to má snaším emočním zavazadlem. Každý znás si ssebou všude nosí batoh semocemi. Někteří mají obrovskou krosnu jako pro polární expedici nebo podobně ambiciózní výpravu. Vtakových batozích najdete istan skompletním kempingovým vybavením aproviant na několik dní. Jiní nosí podstatně menší zavazadlo podobné spíše módním mini kabelkám – titěrný batůžek na dlouhých popruzích, který se legračně pohupuje mezi lopatkami. Vněm je místo tak akorát pro peněženku amožná ještě rtěnku azmuchlaný kapesník.


    Co je ale emoční batoh vlastně zač? Kde se vzal? Jak vznikl? Co po nás chce? Pro správné pochopení si musíme nejprve ujasnit rozdíl mezi pocity aemocemi, dvěma fenomény, které se často házejí do jednoho pytle. My vtéto knize ale budeme tyto dva pojmy důsledně rozlišovat, neboť každý znich má jiný původ askaždým znich je potřeba zacházet odlišně.


    Co je to pocit?


    Začněme termínem „pocit“. Mezi psychoterapeuty ani vědci neexistuje jednoznačná definice tohoto termínu. Ve své knize Gefühle & Emotionen – Eine Ge­brauchsanweisung (Pocity aemoce – návod kpoužití) jsem si proto dovolila zavést vlastní definici. Pocitem označuji počitek, který vzniká interpretací zurčitého momentu avdaný moment plní jistou funkci. Příklad: Přijdu domů anádobí není umyté. Situaci si interpretuji jako „špatnou“ anaštvu se.


    Tento vztek mi dodá nezbytnou energii, abych stím něco udělala: buď ho umyla sama, nebo oto požádala svého spolubydlícího. Učistého pocitu oproštěného od starých emočních zátěží je velikost aintenzita vygenerovaného vzteku přímo úměrná situaci, která ho vyvolala. Jakmile pocit odezní, je situace uzavřena. Vmém psychickém systému nezůstane žádný zbytkový pocit, neboť veškerá energie je spotřebována vrámci příslušného jednání. Ve svém modelu pocitového kompasu vycházím zpěti základních pocitů, které pokrývají všechny situace vnašem životě. Jsou to vztek, smutek, strach, stud aradost. Proč právě těchto pět aproč jsou podle mě stejně důležité, vysvětlím podrobněji ve třetí části této knihy. Na tomto místě bych chtěla zmínit již jen tolik, že pocity jsou podle mě velice praktická věc. Jejich špatná pověst pramení převážně ztoho, že jsou zaměňovány spočitky, kterým říkám emoce. Aty na rozdíl od pocitů mohou být opravdu velmi nepraktické.


    Emoce není pocit


    Ani definice termínu „emoce“ není jednotná. Často se jednoduše používá jako synonymum pro pocit. Důvodem je zřejmě skutečnost, že jsme vnašem kulturním prostředí dosud nevyvinuli dostatečně diferencovaný jazyk pro popisování našich emocionálních stavů. Emočně kompetentní kultura potřebuje diferencovaný jazyk, aby mohla precizně popisovat různé pocity aemoce. Termín „emoce“ zde používám stejně jako ostatní autoři aoznačuji jím pocity, které jsme vminulosti odmítli anepustili jsme je do našeho vědomí. Mluvím onich jako o„starých emočních zátěžích“.


    Chybějící rozlišení mezi pocitem aemocí má dalekosáhlé důsledky pro způsob, jak snimi zacházíme. Pocit aemoce se totiž neliší pouze svým původem, nýbrž isvou funkcí aúčinkem. Zatímco pocity vznikají vurčitý moment na základě mé interpretace dané situace, emoce přicházejí zminulosti. Vznikly vsituacích, ve kterých jsme je vdanou chvíli nechtěli nebo nemohli cítit.


    Mohlo ktomu dojít proto, že daná situace byla pro nás vtu chvíli příliš zničující anaše emoční kapacita nebyla dostačující pro její zpracování. Tenkrát jsme zkrátka byli příliš malí, abychom vdané situaci icítili atím ji zpracovali. Nebo jsme nechtěli nic cítit. Tuto reakci vnás vyvolala daná situace anaše interpretace, protože nám to nedělalo dobře, protože jsme se museli věnovat jiným „důležitějším“ věcem, protože to nezapadalo do naší představy onás samotných nebo protože jsme nebyli vdostatečném kontaktu se sebou samými, abychom zjistili, co se vnás právě odehrává.


    Bez ohledu na to, zda jsme vdané situaci nemohli nebo nechtěli něco cítit, vnás tyto zkušenosti zůstávají neuzavřené aspolečně spotlačenými pocity snámi všude cestují vnašem emočním batohu. Vněm čekají na příležitost, kdy budou moci být opět cítěny, čímž se daná zkušenost dokončí auzavře.


    Na velikosti záleží


    Kdo ssebou všude nosí velký batoh, ten se pořádně zapotí. Neboť ikdyž se pohodlně nosí, stále tu jsou jeho rozměry ahmotnost, jež nás zpomalují vpohybu. Doslova nám ztěžují život, což se ukazuje zejména tím, že nejsme schopni si užívat života jako ostatní lidé. Váha našeho batohu nás táhne neustále dolů. Aaby toho nebylo málo, má náklad vnašem emočním batohu ještě jednu nepříjemnou vlastnost: vypadne vždy vten nejméně vhodný okamžik, vyřadí naše emoční sebeovládání audělá pěknou paseku vnašich osobních vztazích.


    Jestliže je naproti tomu emoční batoh příliš malý, může se stát, že zněj vnašem životě skoro nic nedostaneme. Zkrátka jej sice máme, ale jen velice zřídka– pokud vůbec někdy – se stane něco, co nás upozorní na jeho existenci. Občas možná máme tu čest sbatohy druhých lidí, když do nás se svým batohem nešetrně narazí, avšak do našeho vlastního života tato událost nijak nezasáhne.


    Záměrně jsem zde nastínila dva extrémy: příliš velký batoh určený pro polární expedici asměšně malý batůžek. Velikost batohu většiny lidí se pohybuje mezi těmito dvěma extrémy, od batohů na jednodenní výlet po menší krosny pro vícedenní putování. Všichni ale známe lidi, jejichž batoh odpovídá jednomu zvýše uvedených extrémů. Na jedné straně jsou lidé, kteří si to vživotě znepochopitelných důvodů komplikují ase kterými instinktivně jednáme vrukavičkách, aby nás nákladem na svých zádech omylem nesmetli. Ana druhé straně stojí lidé, kteří kráčejí svým životem neuvěřitelně bezstarostně, až trošku povrchně ačasto skutečně nechápou, sjak velkými dramaty se neustále potýkají jejich blízcí apřátelé aproč berou život tak vážně.


    Univerzální fenomén?


    Již jsem zmínila, že vminulých letech jsem měla možnost otomto fenoménu mluvit sněkolika stovkami lidí, přičemž jsem učinila pár fascinujících objevů. Prvním poznatkem bylo, že zjevně každý člověk má nějaký emoční batoh. Dříve jsem se domnívala, že tento batoh mají jen někteří, asice ti, kdo by se přihlásili do kurzu věnovaného osobnostnímu růstu zaměřeného na pocity. Tito lidé byli jako já: měli velké batohy, které jim ztěžovaly život, avydali se proto hledat něco, co by jim pomohlo.


    Později jsem začala toto téma probírat ivrámci podnikových kurzů sřídicími pracovníky azaměstnanci znejrůznějších oblastí ahierarchických úrovní. Avida! Ukázalo se, že všichni ssebou nosili nějaký emoční batoh! Anejenom to– atady přichází druhý důležitý poznatek: všichni měli jistou představu otom, jak velký je jejich batoh či batoh jejich kolegů. Přesně věděli, ským musejí jednat vrukavičkách aským na rovinu abez obalu. Kromě toho dokázali poznat – ato je poznatek číslo tři –, kdy mají co do činění saktivovaným emočním balíčkem. Měli vyvinutý pověstný šestý smysl, který je upozornil, když při jednání povážlivě zhoustla atmosféra nebo když vstoupili do místnosti, kde to kypělo emocemi.


    Tyto poznatky byly pro mě velice důležité, neboť účastníci mých kurzů vnich nebyli proto, že se primárně zajímali orozvoj své emoční kompetence, nýbrž je přihlásilo personální oddělení ze zcela jiných důvodů. Ve svém životě se tématem emocí zpravidla nezaobírali azřejmě by to ani nikdy nedělali. Nepřišli za mnou, protože měli určitý problém vtéto oblasti, nýbrž byli na můj kurz posláni vrámci podnikového školení. Setkala jsem se sinženýry, techniky, marketingovými stratégy, prodejci, vedoucími směny, pracovníky voblasti IT, súčetními,muži iženami, čerstvými absolventy,lidmi na vrcholu kariéry ilidmi na konci kariéry.


    Na základě těchto zkušeností si dovolím tvrdit, že ivy ssebou všude nosíte emoční batoh, amáte ho na sobě iprávě teď, vtuto chvíli, ať si to uvědomujete, či nikoli. Jak je velký, to nedovedu říci. Ale pravděpodobně sami dovedete odhadnout, jak je těžký, ainstinktivně tušíte, co je jeho obsahem.


    Objem emočního batohu


    Čím je vlastně dána velikost našeho emočního batohu? Je to vrozená dispozice? Souvisí to snaším dětstvím? Jaké další faktory zde hrají důležitou roli? Velice se mi osvědčil následující vzorec pro výpočet objemu batohu, který jsem vkurzech původně uváděla jako vtip pro pobavení.
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