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UPOZORNENT{

Tuto knihu nelze brat jako ndhradu za odbornou konzultaci s lékatem ¢&i psy-
choterapeutem. Ctenat se musi sam a na vlastni odpovédnost rozhodnout, zda
a kdy se obrati na odbornika. Autorka ani nakladatelstvi neru¢i za domnélé ani
skute¢né skody, které vzniknou v souvislosti s pouzitim informaci obsaZenych
v této knize.

Poznamka: Je mi zndmo, Ze v jistych kruzich je dnes obvyklé mluvit a psat
genderové korektné. Védomé jsem se rozhodla toto pravidlo nedodrZovat, nebot
derové spravné tvary podle mého nazoru bohuzel ¢asto snizuji srozumitelnost
textu. Pfesto bych chtéla na tomto misté zdiraznit, Ze mé vypovédi jsou minény
genderové neutrdlné, neni-li v textu explicitné zminéno pouze jedno pohlavi. To
samé plati pro mé popisy vztahu mezi muzem a Zenou, ¢imz rozhodné nechci
jakkoli diskriminovat pary stejného pohlavi.
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UVOD

nasem Zivoté nastavaji chvile, kdy pfestavaime rozumét sami sobé. Mohou
Vto byt zcela obycejné kazdodenni situace, které vyvolaji krizi ve vztahu (na-
ptiklad notoricky zndm4 pasta na zuby, kterou jeden z partnert nezavtel). Nebo
ne zcela bézné situace, kdy nas naptiklad naprosto cizi ¢lovék za¢ne bezdtvodné
urazet a my uzasle zjistujeme, e nas tplné vykolejil. Zivé si vzpominim na jeden
takovy moment pfed mnoha lety, ktery mé pak dlouho trapil.

Stalo se to jednoho typického podzimniho dne v Mnichové, kdy jsem se roz-
hodla, Ze se svym ttiletym synem ptijdeme do bazénu. Muselo to byt ve viedni
den, pravdépodobné dopoledne, nebot bazén byl prakticky prazdny az na sku-
pinku seniorek, které mély hodinu aquagymnastiky a pravé v détské ¢asti bazé-
nu. Skupince energicky predcvic¢ovala mlada Zena, kterd se snazila rozpohybovat
hlouéek postarsich Zen.

Bazén nebyl uplné plny, a tak mé napadlo, Ze nikomu nebude vadit, kdyz
vklouzneme do vody v jeho zadni ¢4sti. M@j syn je va$nivy milovnik vody, kte-
rému jiz tehdy bylo détské brouzdalisté malé. Na hloubce byla voda mnohem
studenéjsi a nékolik ctizddostivych plavci zde stoicky brazdilo své drahy. Myj
ttilety syn zde nemél co ztratit.

V bazénu jsme nebyli ani pal minuty, kdyZ za nadmi pfiletéla pani cvicitelka
jako furie. Uz si nevzpomenu, co presné tikala, nebot v tu chvili se mi stalo néco
naprosto ne¢ekaného. Jako by nastalo zemétfeseni a titil se na mé strop. Kdybych
stdla na pevné zemi, p¥isahala bych, Ze pfesné mezi myma nohama se v zemi
objevila trhlina, aby mé pohltila. Vnimani se mi zamlZilo a citila jsem, jak jsem
emocionalné naprosto rozhozend. NedokaZzu ¥ici, co pfesné jsem citila, tak divoce
ve mné vifily nejraznéjsi emoce.

Udélala jsem to jediné, co mé v tu chvili napadlo: Néco jsem zamumlala, po-
padla dité a utekla na toaletu, kde jsem se nezadrzitelné rozvzlykala. A myslim
opravdu nezadrzitelné, jak jsem jiz dlouho neplakala.

Co se stalo? Neméla jsem nejmensi tuseni. Situace by se dala moznd néjak
vysvétlit, kdybych nap#iklad trpéla depresemi nebo prochéazela Zivotni krizi. Nic
z toho ale nebyl muj p#ipad. Bylo uplné normélni dopoledne, a i kdyZ jsem o néco
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citlivéjsi a emociondlnéjsi nez vétsina ostatnich lidi, tato reakce byla i na mé prilis
extrémni.

Vzbudila ve mné spoustu otdzek: Odkud se vechny ty pocity najednou vy-
notily? Jak mé mohla naprosto cizi Zena, kterou jsem v Zivoté nevidéla a patrné
jiz ani nikdy neuvidim, tak vykolejit? Co ji dalo takovou moc nad mymi pocity?
Pro¢ selhaly vSechny moje obvyklé sebeovladaci mechanismy? Pro¢ jsem ji nedo-
kazala oponovat, postavit se na ochranu pted své dité nebo alespori celou situaci
ptijmout bez emoc¢niho kolapsu? Nenasla jsem Zaddnou odpovéd.

Od tohoto ptibéhu mé dnes déli jiz vice nez patnact let. Dnes uz vim, co se
tenkrat stalo: Néco na této situaci mi ptipomnélo jednu ddvnou zkusenost, kte-
rou jsem dosud nezpracovala. Jinymi slovy, aktivoval se emo¢ni bali¢ek v mém
emoc¢nim batohu. Aviak mnohem dtlezitéjsi nez toto nijak prevratné pozndni je
skute¢nost, Ze jsem se mezitim naucila svlij emoéni batoh nejenom zvladat, nybrz
jej 1 vyuZivat ve svém Zivoté jako zdroj cennych zkusenosti. Byla to ale dlouha
cesta, na niZ jsem se nejednou dostala do slepé ulicky nebo se upnula k domnélym
teSenim, kterd se ukazala jako nefunkéni.

V poslednich letech jsem se p#i své praci s lidmi zacala o tyto poznatky dé-
lit s ostatnimi — v kurzech rozvoje osobnosti, na skolenich #idicich pracovnik,
abych uvedla aspon nékolik ptiklada pro pfedstavu. P¥itom jsem zjistila, Ze at je
¢lovék tvrdym manazerem, preciznim inZenyrem, zasnénym umélcem, nebo mi-
lujici matkou, vichni si neseme sviij emo¢ni batoh a véichni opakované zazivame
situace, ve kterych nase ovladdni emoci selhava.

Mozna jste lepsi v sebeovladani a nenechdte se strhnout emocemi nebo na
sobé nedéte znit, kdyZ vas néco vnitiné vykoleji. Mozna se vdm to da¥i pred
sebou po vétsinu ¢asu skryvat. Mozna jsou vase symptomy uplné jiné nez moje,
kdyz se ke slovu prihlasi va$ emocni batoh. Ne kaZzdy se hned rozplice. Nékteti
lidé dostanou nap¥iklad zachvat vzteku a zpétné pak nechapou, co to do nich vje-
lo. Dalsi zase najednou pfestanou cokoli citit a ve vnimaji tlumené, jakoby pfes
vrstvu izola¢ni vaty. V jinych se za¢nou divoce vitit rizné emoce doprovizené
prekotnou a nezastavitelnou zdplavou myslenek.

Bez ohledu na to, jak prozivime a pfezivime své emocni vyjimeéné stavy, jed-
no mame vsichni spole¢né: v téchto situacich nase ovladani emoci selhdva a my
nejsme schopni na danou situaci adekvatné reagovat. Sami sebe v takovych mo-
mentech nepozndvame a zpétné pak ¢asto jen s tdivem potfeseme hlavou a pta-
me se sami sebe, co to do nds pro boha Zivého vjelo. Pokud tedy viechno dobte
dopadne. V opa¢ném ptipadé, coz se stava bohuzel ¢astéji, svidime vinu za nage
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reakce na toho, kdo je vyvolal. Jasné Ze cvititelka byla vdZné hloupa husa, ktera
nemeéla pravo vyhanét dité z bazénu. Ale ani tento fakt nic neméni na tom, Ze
moje emocionalni reakce byla naprosto nepfimétena. A cviditelka s tim nema co
délat. Na viné je maj emoc¢ni batoh.

Uvedeny ptiklad je na jedné strané extrémni, na strané druhé vsak i neskodny.
A to proto, Ze jsem tuto Zenu jiZ nikdy znovu nevidéla ani s ni neméla nic dalsiho
do ¢inéni. Zkratka, nestalo se nic, nez Ze se pokazilo jedno hezké dopoledne na
bazénu. Avsak dopady nasich vyjimeénych emociondlnich chvilek nejsou vzdy tak
neskodné. Castéji je zazivame s lidmi, kte#i jsou ndm blizci - s nagimi partnery,
détmi, rodidi ¢i s nasim nadfizenym. V téchto situacich miZe mit na$§ emoéni
batoh a nase neschopnost s nim adekvatné zachazet fatalni nasledky. Nap#iklad
nase blizké vyuZzivime jako popelnice na emoce, ftikdme véci, které by nas mohly
stat misto, nebo ukoné¢ujeme milostné vztahy, v nichz bychom ve skute¢nosti
chtéli pokracovat. Spravné zachdzeni se svymi emocemi ¢ili emo¢nim batohem
proto neni zadny luxus, nybrz nutnost. Je to zasadni véc, chceme-li mit zdravé
osobni vztahy, délat dobra rozhodnuti a nepfenaset nasi emocionalni zatéz na
dalsi generaci.

Dopady naseho emoéniho batohu se projevuji ve viech dulezitych sférach
naseho zivota. Odpovida za mnoho rozchod a rozvoda. Postupné kontaminuje
vztah, aZ se pro nas p¥itomnost druhé osoby stidva nesnesitelnou. Neschopnost
pracovniki a jejich nadtizenych spravné zachazet se svymi emo¢nimi batohy stoji
firmy nemalé sumy. Vysledkem je naru$end a zdeformovand komunikace, coz
znemoziuje konstruktivni spolupréci. Vétsina rodi¢t ¢asto s hriizou zjisti, Ze se
chovaji Gplné stejné jako jejich matka nebo otec, navzdory véem predsevzetim, ze
se tak nebudou nikdy chovat. Je to na$ emo¢ni batoh, co ni¢i véechny nase dobré
umysly a déld z nas karikatury vlastnich rodica.

A v neposledni ¥fadé ndm emoc¢ni batoh opakované ni¢i vzacné Zivotni okamzi-
ky, jako se stalo mné onoho dopoledne na bazénu. Tak tomu ale nemusi byt. Dnes
jiz vim, Ze tyto situace jsou jen zdanlivé iraciondlni a zbyte¢né. Ve skute¢nosti
probihaji podle vlastni logiky, které jen nerozumime. KdyZ ji vSak pochopime,
muZeme ji vyuzit ve svQij prospéch. Tyto situace nejsou zddné ojedinélé rusivé
momenty, nybrz pfedstavuji vzicnou prileZitost udélat si ve svém emoénim ba-
tohu potadek a zpracovat zazitky ¢ekajici na zpracovani, coz je nezbytné pro nas
dalsi osobni vyvoj.

Neni to vZdy jednoduché, ale vyplati se to. P¥itom ani nejde o to, dostat se né-
kam, kde nas emoc¢ni batoh mazeme cely vybalit a zalit si kone¢né uzivat Zivota.
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Pro mé se cilem stala samotnd cesta, na niZ jsem jiz ziskala spoustu cennych
poznatki o sobé, a dnes nelituji jediného kroku, ktery jsem po ni musela ujit.
Uz ale dost, ptedbihdm. Za¢néme od zacitku. Tim, Ze podrobnéji prozkouma-

me, co vSechno se v nasem emoé¢nim batohu skryva.



EMOCNI
ZAVAZADLO
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azdého na jeho cesté zivotem Cekaji situace, se kterymi neni snadné se vy-
Kpofédat, a je to tak spravné. Pro svij vyvoj totiZ potfebujeme vyzvy. Obclas
se musime dostat na hranici toho, co je pro nas jesté tnosné. A nékdy i za tuto
hranici. Jsou to ¢asto useky naseho Zivota, kterych bychom se z pochopitelnych
divodu i ochotné vzdali, ale tim bychom si nijak nepomohli. Nase kontrola toho,
co proZivame, je omezend. Pro nage détstvi to plati mnohem vice nez pro pozdé;jsi
etapy Zivota. Ale i v dospélosti musime celit obvyklym i neobvyklym vyzvam.
Mnohé z nich se zdaji byt seslané ptimo od Boha nebo ptsobi jako h¥itka ndhody
anarchistického a bezduchého univerza, zalezi na tom, jaké interpretaci dava ¢lo-
vék prednost. Nékteré se zdaji byt vysledkem nasi neschopnosti a hlouposti, kdyz
naptiklad stale dokola ¢inime $patna rozhodnuti a tim se ptivadime do problém1,
jez nas dostavaji daleko mimo nasi zénu komfortu.

Bez ohledu na to, zda se jedna o situace zptusobené nasi hlouposti nebo o rany
osudu, které na nds dopadaji zdanlivé bez naseho pti¢inéni, vyzaduji si tyto nase
za%itky svoji dafi. Jakym zptisobem tuto daii zaplatime, pozdéji urcuje, jaky vliv
bude mit dany zaZitek na nas dalsi zivot. Ve se to¢i okolo jednoduché otdzky:
Pomahaji ndm takové zazZitky rust, nebo nds ni¢i? Jinymi slovy, stdvame se diky
nim moudrymi, nebo nemocnymi?

Odpoveéd na tyto otazky neni viibec jednoduchd. Radoby moudré floskule typu
»CO té nezabije, to té posili“ se snadno vyslovi, ale ve skute¢ném Zivoté nam p#ilig
nepomohou. Casto chceme situaci, kterd ndm zasahne do Zivota, vyuzit k nase-
mu rastu, ale prosté nevime jak. Rada obvyklych strategii v téchto momentech
selhava. A s kazdym zazitkem, ktery nas spiSe zlomi, nez ndm pomuzZe riist, se
nas emocni batoh stdva o néco tézsim.

V prvni &asti této knihy proto nejprve podrobné prozkoumame obsah tohoto
emoc¢niho zavazadla. Co to vibec je? Odkud se vzalo? Jak zasahuje do naseho
zivota? A hlavné: Co po nas chce? Jestlize opravdu neni primarné uréeno k tomu,
aby nam ztézovalo Zivot, jak jsem tvrdila vyse, tak k éemu je dobré? Ve druhé ¢4sti
knihy se zamétime na otazku, jak bychom s timto zavazadlem méli spravné za-
chazet. V zdvérelné treti ¢asti si pak ukdzeme, jak by mélo toto spravné zachazeni
vypadat v naem kaZdodennim Zivoté.
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NA ZADECH MAME BATOH

atoh je mimotadné prakticky vynalez. MiZeme do néj uloZit viechny da-

lezité véci, bez kterych se p#i cestovani neobejdeme, a jesté se tam vejde

néjaky ten suvenyr z cest. Samoziejmé ze do batohu pfijde jen to nejnut-
néjsi, nebot i kdyZz do néj véechno pékné srovname, kazdy gram se potitd, jak védi
zkugeni cestovatelé.

Nejuzasnéjsi na batohu samoztejmé je, Ze sijej mizeme dat na zdda, ¢imZ ndm
zmizi z oéi. A kdyZz pak néjakou chvilku putujeme, zda se, jako by se batoh stal
soudasti naseho téla — tak moc jsme si zvykli na jeho vidhu. MzZe se tudiZ stat, Ze
zapomene na zatéz, kterou si neseme, byt se mozna chvilemi budeme divit, pro¢
je cesta tak namahava.

Podobné se to ma s nasim emo¢nim zavazadlem. Kazdy z nés si s sebou vSude
nosi batoh s emocemi. Nékteti maji obrovskou krosnu jako pro polirni expedici
nebo podobné ambiciézni vypravu. V takovych batozich najdete i stan s kom-
pletnim kempingovym vybavenim a proviant na nékolik dni. Jini nosi podstatné
mensi zavazadlo podobné spise médnim mini kabelkdm - titérny battzek na
dlouhych popruzich, ktery se legraéné pohupuje mezilopatkami. V ném je misto
tak akorat pro penéZenku a mozna jesté rténku a zmuchlany kapesnik.

Co je ale emo¢ni batoh vlastné za¢? Kde se vzal? Jak vznikl? Co po nas chce?
Pro spravné pochopeni si musime nejprve ujasnit rozdil mezi pocity a emocemi,
dvéma fenomény, které se ¢asto hazeji do jednoho pytle. My v této knize ale
budeme tyto dva pojmy disledné rozliSovat, nebot kazdy z nich ma jiny pavod
a s kazdym z nich je potfeba zachazet odlisné.
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Co je to pocit?

Zatnéme terminem ,pocit”. Mezi psychoterapeuty ani védci neexistuje jedno-
zna¢na definice tohoto terminu. Ve své knize Gefiihle & Emotionen — Eine Ge-
brauchsanweisung (Pocity a emoce — navod k pouziti) jsem si proto dovolila zavést
vlastni definici. Pocitem oznacuji poditek, ktery vznika interpretaci z uréitého
momentu a vdany moment plni jistou funkci. P¥iklad: P#ijdu domt a nddobi neni
umyté. Situaci si interpretuji jako ,$patnou” a nastvu se.

Tento vztek mi doda nezbytnou energii, abych s tim néco udélala: bud ho umy-
la sama, nebo o to pozadala svého spolubydliciho. U ¢istého pocitu oprosténého
od starych emocnich zatézi je velikost a intenzita vygenerovaného vzteku p#i-
mo Umérna situaci, kterd ho vyvolala. Jakmile pocit odezni, je situace uzavte-
na. V mém psychickém systému neziistane zadny zbytkovy pocit, nebot veskera
energie je spotfebovana v rdmci ptislusného jednani. Ve svém modelu pocitového
kompasu vychazim z péti zakladnich pocita, které pokryvaji vSechny situace
v nasem zivoté. Jsou to vztek, smutek, strach, stud a radost. Pro¢ praveé téch-
to pét a proc jsou podle mé stejné dulezité, vysvétlim podrobnéji ve treti ¢asti
této knihy. Na tomto misté bych chtéla zminit jiz jen tolik, Ze pocity jsou podle
mé velice prakticka véc. Jejich §patnd povést prameni prevazné z toho, Ze jsou
zameénovany s pocitky, kterym ¥ikdm emoce. A ty na rozdil od pocitd mohou byt
opravdu velmi nepraktické.

Emoce neni pocit

Ani definice terminu ,,emoce” neni jednotna. Casto se jednoduse pouzivé jako sy-
nonymum pro pocit. Divodem je zfejmé skute¢nost, Ze jsme v nagem kulturnim
prostredi dosud nevyvinuli dostate¢né diferencovany jazyk pro popisovani nasich
emocionélnich stav. Emo¢né kompetentni kultura pottebuje diferencovany ja-
zyk, aby mohla precizné popisovat rizné pocity a emoce. Termin ,emoce” zde
pouzivam stejné jako ostatni auto¥i a oznacuji jim pocity, které jsme v minulosti
odmitli a nepustili jsme je do naseho védomi. Mluvim o nich jako o ,starych
emocnich zatézich“.

Chybéjici rozliseni mezi pocitem a emoci ma dalekosahlé dasledky pro zpusob,
jak s nimi zachdzime. Pocit a emoce se totiZ nelisi pouze svym ptvodem, nybrz
i svou funkci a i¢inkem. Zatimco pocity vznikaji v ur¢ity moment na zakladé mé
interpretace dané situace, emoce ptichazeji z minulosti. Vznikly v situacich, ve
kterych jsme je v danou chvili nechtéli nebo nemohli citit.
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Mohlo k tomu dojit proto, Ze dand situace byla pro nés v tu chvili p#ili$ zni¢u-
jici a nase emoc¢ni kapacita nebyla dostacujici pro jeji zpracovani. Tenkrat jsme
zkratka byli p#ili§ mali, abychom v dané situaci i citili a tim ji zpracovali. Nebo
jsme nechtéli nic citit. Tuto reakci v nas vyvolala dan4 situace a nade interpretace,
protoZe ndm to nedélalo dobte, protoZe jsme se museli vénovat jinym ,dulezi-
t&j$im" vécem, protoze to nezapadalo do nasi pfedstavy o nas samotnych nebo
protoze jsme nebyli v dostate¢ném kontaktu se sebou samymi, abychom zjistili,
co se v nds pravé odehrava.

Bez ohledu na to, zda jsme v dané situaci nemohli nebo nechtéli néco citit,
v nds tyto zkusenosti zUstavaji neuzaviené a spole¢né s potla¢enymi pocity
s ndmi viude cestuji v naSem emoc¢nim batohu. V ném ¢ekaji na ptileZitost, kdy
budou moci byt opét citény, ¢imZ se dana zkusenost dokon¢i a uzavie.

Na velikosti zalezi

Kdo s sebou vsude nosi velky batoh, ten se poradné zapoti. Nebot i kdyZ se po-
hodlné nosi, stile tu jsou jeho rozméry a hmotnost, jez nas zpomaluji v pohybu.
Doslova ndm ztézuji Zivot, coz se ukazuje zejména tim, Ze nejsme schopni si uzi-
vat zivota jako ostatni lidé. Viha naseho batohu nas tdhne neustéle dolt. A aby
toho nebylo malo, ma ndklad v nasem emo¢nim batohu jesté jednu neptijemnou
vlastnost: vypadne vzdy v ten nejméné vhodny okam?zik, vyradi nae emoc¢ni se-
beovladdani a udéla péknou paseku v nasich osobnich vztazich.

JestliZe je naproti tomu emo¢ni batoh ptili§ maly, muzZe se stét, Ze z néj v na-
$em Zivoté skoro nic nedostaneme. Zkritka jej sice mame, ale jen velice ztidka —
pokud vibec nékdy - se stane néco, co nis upozorni na jeho existenci. Ob¢as
mozna mame tu Cest s batohy druhych lidi, kdyz do nas se svym batohem nesetr-
né narazi, avak do naseho vlastniho Zivota tato udalost nijak nezasdhne.

Zamérné jsem zde nastinila dva extrémy: p¥ilis velky batoh urceny pro polarni
expedici a smésné maly batazek. Velikost batohu vétsiny lidi se pohybuje mezi
témito dvéma extrémy, od batoht na jednodenni vylet po mensi krosny pro vi-
cedenni putovani. V§ichni ale zndme lidi, jejichZ batoh odpovida jednomu z vyse
uvedenych extrému. Na jedné strané jsou lidé, ktefi si to v Zivoté z nepochopitel-
nych davoda komplikuji a se kterymi instinktivné jedndme v rukavickach, aby
nas nakladem na svych zddech omylem nesmetli. A na druhé strané stoji lidé,
kteti kraceji svym Zivotem neuvétitelné bezstarostné, az trosku povrchné a ¢asto
skute¢né nechdpou, s jak velkymi dramaty se neustale potykaji jejich blizci a pra-
telé a pro¢ berou Zivot tak vazné.
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Univerzalni fenomén?

JiZ jsem zminila, Ze v minulych letech jsem méla moZnost o tomto fenoménu
mluvit s nékolika stovkami lidi, pti¢emz jsem uéinila par fascinujicich objeva.
Prvnim poznatkem bylo, Ze zjevné kazdy ¢lovék ma néjaky emocni batoh. D¥ive
jsem se domnivala, Ze tento batoh maji jen néktefti, a sice ti, kdo by se ptihlasili
do kurzu vénovaného osobnostnimu riistu zamétreného na pocity. Tito lidé byli
jako ja: méli velké batohy, které jim ztéZovaly Zivot, a vydali se proto hledat néco,
co by jim pomohlo.

Pozdéji jsem zacala toto téma probirat i v rdmci podnikovych kurza s tidici-
mi pracovniky a zaméstnanci z nejriznéjsich oblasti a hierarchickych drovni.
A vida! Ukazalo se, Ze vsichni s sebou nosili néjaky emoéni batoh! A nejenom
to — a tady ptichazi druhy dalezity poznatek: viichni méli jistou pfedstavu o tom,
jak velky je jejich batoh ¢i batoh jejich kolegii. Presné védéli, s kym museji jednat
v rukavi¢kach a s kym na rovinu a bez obalu. Kromé toho dokazali poznat — a to
je poznatek ¢islo t#i —, kdy maji co do ¢inéni s aktivovanym emoé¢nim bali¢kem.
Méli vyvinuty povéstny Sesty smysl, ktery je upozornil, kdyz p#ijedndni povazlivé
zhoustla atmosféra nebo kdyZ vstoupili do mistnosti, kde to kypélo emocemi.

Tyto poznatky byly pro mé velice dilezité, nebot ucastnici mych kurzii v nich
nebyli proto, Ze se primarné zajimali o rozvoj své emoc¢ni kompetence, nybrz je
ptihlasilo personalni oddéleni ze zcela jinych divodi. Ve svém Zivoté se tématem
emoci zpravidla nezaobirali a zfejmé by to ani nikdy nedélali. Neptisli za mnou,
protoze méli urcity problém v této oblasti, nybrz byli na mj kurz poslani v ram-
ci podnikového skoleni. Setkala jsem se s inZenyry, techniky, marketingovymi
stratégy, prodejci, vedoucimi smény, pracovniky v oblasti IT, s Géetnimi, muZi
i Zenami, Cerstvymi absolventy, lidmi na vrcholu kariéry i lidmi na konci kariéry.

Na zdkladé téchto zkusenosti si dovolim tvrdit, Ze i vy s sebou viude nosite
emocni batoh, a méte ho na sobé i pravé ted, v tuto chvili, at si to uvédomujete,
¢i nikoli. Jak je velky, to nedovedu fici. Ale pravdépodobné sami dovedete odhad-
nout, jak je tézky, a instinktivné tusite, co je jeho obsahem.

Objem emocniho batohu

Cim je vlastné dana velikost naseho emoé¢niho batohu? Je to vrozena dispozice?
Souvisi to s nasim détstvim? Jaké dalsi faktory zde hraji dilezZitou roli? Velice se
mi osvédil nasledujici vzorec pro vypoéet objemu batohu, ktery jsem v kurzech
plvodné uvidéla jako vtip pro pobaveni.
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