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Sedm stovek slov Uvodem

Pfed 250 miliony let, ve ¢tvrtek odpoledne v 15:30, se na Zemi objevili
dinosaufi a p¥inesli v amygdale prvni dvé emoce: strach a vztek. Vicjich
nepottebovali, vystaéili si s nimi. Jejich pozdéjsi odchod ze scény byl
podle nékterych badatelt a pamétnikii z&asti zptisoben malymi hlodavci,
kteti jim Zrali vejce. Ti uZ z toho tenkrat méli radost a pokud z4dné vej-
ce nenasli, byli smutni. Pokud bylo vejce zasmradlé (takzvany zaprtek),
odpor k nalezenému byl tak masivni, Ze je ani nepozteli, jen se divili, jak
to je moZné.

V této chvili jiZ madme pohromadé $Sest zdkladnich emoci: strach,
vztek, radost, smutek, odpor a udiv, z nichZ se - podobné jako ze t#
zakladnich barev — skldda celé bohaté emoéni spektrum nasich blizkych
ptibuznych i ¢lovéka. V podstaté to védél uz Darwin pfed puldruhym
stoletim, kdyZ v roce 1872 vydal spis Vyraz emoci u clovéka a u zvifete.
Jenze tenkrat osvicend véda sice odvrhla Boha, nebyla vsak schopna
ptipustit, ze ¢lovék — Homo sapiens sapiens — je také Zivocich, ktery ma
s ostatnimi spoustu spole¢ného. Trvalo tedy dlouho, nez jsme se k jeho
pozndani propracovali. Medicina to neakceptovala dodnes, a tak se ve
druhém ro¢niku studenti o emocich dozvidaji véeho véudy to, Ze smich
t¥ese branici, zatimco pla¢ je parasympaticka reakce... a pak uz jen o za-
tracené vymknutych emocich v psychiatrii.

Pfitom dnes uZ je naprosto jasné, ze emoce jsou primarné télesné déje,
které nds nastavuji smérem k néjaké akci, k néjakému pohybu. Smutny
organismus je néco zcela jiného neZ organismus vesely nebo vystraseny.
Idedlni emoci je radost, pokud jde o ty jednoduché, ze slozenych je to
pak laska, kterd miZe byt (ale také viibec nemusi) spojena se sexualitou.
Emoce se odehravaji v divadle téla, ¥ikd Antonio Damasio, a do divadla
mysli jsou prekladany jako pocity. Emoce nas pfepadaji v jakémsi navalu
(state) a také nas doprovazeji v dlouhodobém nastaveni (trait). V ohrozeni
se objevuje stav uzkosti, ¢lovék ale také miize byt izkostné nastaveny,
trpét na pfedtuchy a slySet travu rast.
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Veseld mysl - ptl zdravi, ¥ika lidovd moudrost. Tuto empirickou zku-
$enost potvrzuje dnes psychosomatickd medicina. Negativni emocionalni
nastaveni s pfevahou neptijemnych afektivnich stava je ddvano do sou-
vislosti se zhor$enou kvalitou Zivota a vét$i nemocnosti, nejen co se tyka
depresi a uzkosti, ale mnoha dalgich chorob. Pozitivni emoce naopak po-
méhaji zdravotni obtiZe zvladat a deset minut smichu ma dvouhodinovy
protibolestivy uéinek.

Prestoze emoce ptichazeji jako spontdnni reakce na zevni i vnit¥ni
podnéty, da se s nimi leccos délat a nejsme jim vystaveni na pospas
jako bezbrannd obét. Podivejme se, jak Hamletovi (v pfekladu Frantiska
Nevrly) pfedvedl svou emoci Prvni herec:

Neni to zasné, jak tenhle herec
jen v obrazu, jen ve vysnéné vasni
ptinuti dusi ke své predstavé,
ze jejim U¢inkem mu tvéate zvadnouy;
se slzou v o&ich, rozru$enym vzhledem,
zlomenym hlasem, celym vzeztenim
jde za svou myslenkou? A véechno pro nic!
Pro Hekubu!

Co je mu Hekuba, on Hekubé,
ze place pro ni? Co by u¢inil,
mit pFi¢inu a osten k rozvasnéni,
jako mam ja? Zkropil by scénu v slzach,
sluch posluchatt rozstipil by hrizou,
zblaznil by vinné, zdésil nevinné,
zmatl by nevédomé; izasem
zbavil by vykonnosti zrak i sluch!

Tak, jak mGZeme emoci vyvolat, je mozné ji usmérnit, modulovat, mé-
nit a stejné jako nas rozrusi, rozesmutni, vystrasi, rozzlobi §patné zpravy,
jsou informace z duse i z téla, které nas naladi a rozradostni. Nasledujici
text jich obsahuje velké mnozstvi. Autorka ma skute¢né disledny psycho-
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somaticky p¥istup a nabizi spoustéce téch spravnych psychosomatickych
stavll a tim cestu do zklidnéni, harmonie a do zdravi.

Mila ¢tenatko, mily ¢tendti, vy vSichni, ktefi méte obcas dojem, Ze
svét neni hezké misto a Ze se k vdm osud chova nespravedlivé, uvédomte
si: JEDINE, CO MUZETE BEZPECNE ZMENIT, JSTE VY SAMI! A s tim
i pohled na nep#izné a trampoty, které Zivot nabizi. Vzpomerite na opti-
mistické heslo, jez bez te¢ek (jsou totiz i takova optimisticka hesla, kde je
vyraz pro pozadi nutno s ohledem na $kolni mladez vyteckovat) pravdivé
rika:

Pfestoze kracis s nahym zadkem,
je kazdy den tvym velkym svitkem!

A drzte se ho. D4 se tak projit i hlubokymi roklemi nesnazi, nepohody
a strasti. Protoze podstatné je, jak to, co se déje, ptijimadme. Umime-li
porédzku p¥ijmout s humorem, neprohrali jsme.

Praha, 7. dubna 2019

Vas Radkin Honzak
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Jak udélat emoce rozumnéjsimi

V eV

a rozum emotivnéjsim?

Kdyz jsem docetl tuto knihu, vzpomnél jsem si na stoleti starou myslenku
Sigmunda Freuda, kterou lze zjednodusené parafrazovat takto: v pribéhu
vyvoje ¢lovéka se kultura, kterou Zijeme, vzdalila od nasich pudovych sil
a instinkt. Chceme-li byt individualné psychicky (a tim také spole¢en-
sky, sociokulturné) zdravi, musime ,kultivovat® nasi pudovou podstatu
a soudasné na$i kulturu ptiblizovat nasi pudové pfirozenosti. Otazkou je,
nakolik to je mozné? Zd4 se, Ze cesta vede praveé pres ,emoce”.

Jsou ,,rozum” a ,emoce” zcela odlisné véci?

Odkazovani na emoce v souvislosti s vyvojové starou ¢asti mozku (plazim
a sav¢im mozkem) a na rozum s vyvojové mladsi ¢asti mozku (neokortex)
je sice opravnéné, ale ponékud zavadéjici. Emoce jsou silné vazdny na pudy
a instinkty a jsou vice pfend$eny geneticky nez vlivem sociokulturniho
prostredi v pribéhu Zivota. Rozum jde ruku v ruce se vznikem feci a my-
$leni, s postupnym vyvojem od ,pfedmétného” k ,,abstraktnimu® mysle-
ni. Hraje zde relativné vyraznéjsi roli vliv prosttedi (vychovy, vzdélani,
technologii dané doby apod.) nez vliv gent. Nelze se viak domnivat, zZe
na$e emoce neprochdzeji vyvojem. Zatimco na$e zakladni vybava pudy
a instinkty se skute¢né viditelné nevyviji, emoce prochédzeji zménami
soudasné s nasim rozumem. Hodné zjednodugené lze ¥ici, ze emoce se
vyvijeji aritmetickou fadou a rozum fadou geometrickou. Mezi rozumem
a emocemi viak existuje kulturné vyvojova souvislost a obé slozky se
vzdjemné ovliviiyji a proménuji.

Jaka je souvislost mezi lQ a EQ?

Je pravdou, Ze emoce u ¢lovéka jsou vyvojové starsi nez jeho rozum, ktery
je prokazatelny aZ ,poslednich” nejméné ¢tvrt miliénu let. Od jisté doby
jdou vsak ruku v ruce. Proto je také obtizné oddélit obecnou inteligenci
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od emo¢ni inteligence (IQ od EQ). Troufam si vyslovit hypotézu, ze mezi
IQ a EQ je statisticky vyznamna zdvislost. Ano, zname lidi s vysokym IQ,
jejichz chovani naznacuje velmi chabou socidlni a emoéni slozku inteligen-
ce. Casto se ptame (a nikoliv jen v souvislosti s politickymi osobnostmi):
»Jak je mozné, ze se tak chytry ¢lovék muze chovat jako idiot?“ Navzdory
tomu jsem pfesvédclen, ze ve skupiné lidi s vy$$im IQ jsou vice zastoupeni
lidé i s vy38im EQ a naopak: ve skupinach lidi s obecné nizsi inteligenci je
vétsi podil téch, kteti s emocemi nedokiZzou pracovat, jsou bud neteéni,
pasivni, nebo naopak agresivni. U lidi s vy$si obecnou inteligenci existuje
vy$si pravdépodobnost, Ze v pribéhu Zivota budou vyraznéji posilovat
jak sviij rozum, tak sou¢asné schopnost mit své emoce pod kontrolou.
Posilovanim obecné inteligence posilujeme i emoéni inteligenci a na-
opak. Ov8em i relativné maly vyvojovy ,naskok® a instinktivni ,,ndboj*
(atimi,rychlost) emoci mze zpiisobovat rozpor mezi tim, ¢eho chceme
racionalné dosdhnout, a mezi tim, ¢eho s nezamyslenou pt¥imeési emoci
svym chovdnim skute¢né dosahujeme. Poznani tohoto rozporu a ,syn-
chronizace® emotivni a racionalni slozky naseho mysleni a jednani je
cestou nesmirné slozitou a obtiZnou, ale tato cesta vede k tuspéchu v ko-
munikaci a kooperaci s druhymi a tudiZ i k osobni spokojenosti.

Jak emoce a rozum souviseji s nasimi hodnotami?

N&s hodnotovy systém preduréuje, zda ndm budou emoce $kodit nebo
pomahat, zda podpoti rozumné, racionélni jedndni, nebo naopak jedndni
destruktivni a agresivni. Materialisticky a ideologicky dogmaticky hod-
notovy systém lidi podporuje jednoznac¢nost a jednoduchost. Dava pred-
nost dichotomickému vnimaéni a p¥ijimani véci a jejich hodnoceni ,bud,
anebo®. Bud je to ,,dobré®, nebo ,,zI¢“, bud jde$ s ndmi*, nebo ,,proti ndm"...
Cernobily obraz svéta ignoruje nejednoznaé¢nost, sirokou skalu moznosti
a barevnych odstint a posiluje , extrémni® negativni emoce (strach, zlost,
zavist...), které nachazeji sv{j vyraz v netoleranci, v sektafstvi vieho typu,
v tf¥idni nen4visti, v $ovinismu, v rasismu, ale naptiklad i v davové psy-
choéze a agresivité na fotbalovych stadionech. Takovad hodnotova orientace
nahrava rychlému prosazeni emotivnich stereotypt a pudovym reakcim.
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Naopak postmaterialistické hodnoty lidi, které se opiraji o seberefle-
xi, vzdélavani, osobni rozvoj a seberealizaci, i¢ast na ¥izeni obci a statu,
moznost svobodného podnikéni a vyznani, cestovani a poznavani jinych
kultur, vedou k chapéni sloZitosti a nejednoznacnosti svéta, k toleranci
a snaze pochopit odli§né ,véci“ kolem nas. V dsledku toho také vystupuji
do poptedi pozitivni emoce, které jsou syceny obdivem, uznanim, radosti,
ale i soucitem a ucasti, snahou pomoci. Jsou jakousi ,brzdou” nesmir-
né rychle se nabizejicich a prosazujicich emo¢nich stereotyp, motivuji
k hlub$imu poznéni, k otevfené komunikaci a konstruktivni kooperaci
s druhymi. A vzhledem k tomu, Ze poznavame v ,zrcadle®, které nam
nastavuji druzi, sami sebe, bude i nage sebereflexe p¥iznivéjsi, coz zpétné
pozitivné ovlivni i druhé lidi.

Proc rozpor mezi ambicemi a schopnostmi nechava vitézit emoce?

Zkusenost s lidmi okolo mé i se sebou samym mi ¥ik4, Ze velkym a mozna
nejvétsim zdrojem nezvlddnutych emoci je rozpor mezi nasimi ambicemi,
redlnymi pfedpoklady a schopnostmi je naplnit, dosdhnout jich. Zatimco
pro lidi skromné, kteti v sobé maji velkou pokoru, je vétsinou p¥iznaéné,
ze dokaZou s emocemi dobte pracovat, lidé s velkymi ambicemi a maly-
mi schopnostmi je naplnit byvaji velmi ¢asto jesitni, vztahovaéni a jen
obtizné ptijimaji bez negativnich emoci i dob¥e minénou zpétnou vazbu,
zvlasté pokud je jen trochu kriticka.

Nerealny odhad osobnich moZnosti a neadekvatné nastavené cile
nutné vedou k nespokojenosti se sebou samym a k vyrazné negativni-
mu a emocemi sycenému jedndni, pro které je typicka sebelitost, vztek,
hledéni p¥i¢in nedspéchu ve vnéjsich podminkach, zavist vici aspés-
nym a bagatelizovani jejich uspéchu. V individualni roviné se to potom
projevuje v defétismu, pasivité nebo v extremistickych aktivitach. Ve
spole¢enské roviné to vede k preferenci osobnich ,jistot” nezavislych na
individudlnim p#i¢inéni, k rovnosta¥stvi a k ptijimani paternalistickych
a populistickych ndzort a koncepci. Nezvladnuty rozpor mezi osobnimi
ambicemi a redlnymi schopnostmi vyvolava emoce, které nahravaji ne-
svobodé a omezuji nasi seberealizaci.
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Jak se projevuji rozum a emoce u odlisnych typ lidi?

Emoce (atjiz negativni nebo pozitivni) se projevuji u riznych typti osob-
nosti razné. ,Pragmaticky” osobnostni typ (orientovany na cile a na
efektivni dosahovani vysledki) a ,analyticky® typ (orientovany na detail
ametodickou systemati¢nost) jsou vyrazné raciondlnimi typy osobnosti
a emoce nehraji v jejich uvazovani, rozhodovani a chovéani primdrni &
zasadni roli. Samoziejmé ve vypjatych situacich dokdZou byt emotivni,
ale snazi se své emoce ,drzet na uzdé®, respektive davaji vice energie do
uvazovani nad racionalnim p¥inosem ¢i uzitkem véci (pragmatik) nebo
nad metodou (analytik) fungovani dané véci, takze emoce nemaji tolik
sily a jsou upozadény.

Naopak ,extrovertni® typ (orientovany na silny prozitek) a sociabilni
typ (orientovany na utvafeni a udrzovani vztaht k druhym lidem) jsou
mnohem vice ovlivilovdni emocemi druhych a sami také vyraznéji emoce
vyjadfuji. Své uvaZzovani a rozhodnuti ¢astéji stavéji na intuici, na pocitu.
Sociabilové na pocitu, zda a jak bude dana zalezitost vnimana ostatnimi,
extroverti na pocitu, zda jim dana véc poskytne prostor (a publikum) pro
seberealizaci a pro silny prozitek.

Posilovani emo¢ni ¢i socidlni inteligence je vsak dulezité pro vechny
zminéné osobnostni typy. Racionalnéjsim typam (pragmatik a analytik)
pomuze k vétsi empatii, ke schopnosti vice vnimat stavy a potieby dru-
hych, vice jim naslouchat a adekvitnéji reagovat na jejich nazory, navr-
hy a Zivotni situace. Naopak ,emotivnéjdim“ typtim (extrovert, sociabil)
umozni zmirnit vliv emoci a intuitivnich pfedpokladu a vice se zamé¥it
na priority, na jadro problému a jeho konstruktivni a efektivni feSeni.

Ctyfi vyzvy

¢ Rozum a emoce nejdou proti sobé. Emoce maji jen tendenci byt rych-
lejéi a hlasitéjsi. Je tézké (a nékdy nemozné) zvitézit nad pudovymi
a instinktivnimi silami, ale nékdy to jde — je t¥eba to trénovat!

¢ Rozum md schopnost emoce kultivovat. Zdkladem jsou nase hodnoty
a jejich postmaterialistickd zména. Je véci svobodné volby kazdého
z nas, zda chceme jen ,mit", nebo také ,byt".
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¢ Nejhorsi Zivotni emoci je pocit nenaplnéni, ktery plyne z toho, Ze nase
schopnosti nenaplriuji nae ambice. Vede to ke zlobé, zavisti a je$itné
nevrazivosti. Za¢néme proto pracovat s emocemi v tomto bodé!

e Smifme se s tim, Ze néktetilidé dostali schopnost pracovat s emocemi
od Boha, jini se to musi pracné uéit. Ovéem na druhou stranu néco,
co je tézce vydfené, ma zpravidla vétsi trvanlivost, vice si toho vazime
a vice to vyuzivdme.

Pieji véem ¢tendftm, aby jim tato kniha byla dobrym privodcem
na cesté k rozumnéj$im emocim a emotivnéj$imu rozumu.

Ales Kabatek
sociolog, teditel spole¢nosti
SMARTER Training & Consulting
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Uvod

~Emocejsoujako viny na moti. Prijdou, stdhnou se a za chvili jsou tu dal$i. Predsta-
vuji také barvy tvé duse. Pokud je necitis, tviij svét se stdvd vybledly a bezbarvy.”

Emoce jsou zdrojem obrovské energie a vasné. Cini nas Zivot zajimavym.
Dévaji mu jiskru. Diky nim dokdZeme podédvat neuvétitelné vykony, prozivat
lasku, tspéch, klid, smysl, strach, vztek... Pomahaji ndm naptiklad v rozho-
dovani, pfi vybéru partnera a ukazuji ndm, jestli jdeme spravnym smérem.

Dilezité je, abychom my méli emoce a ne ony nas. Pokud emoce maji
nas, tak s nimi neumime zachéizet a ¢asto po sobé zanechaji péknou
spoust. Jakou? Psychosomatickd onemocnéni, ponicené vztahy, pro-
marnéné ptileZitosti, nedspéchy v praci, pocity nesmyslnosti Zivota atd.

Ur¢ita droveri emocni inteligence je vrozend, ale hodné se toho mtzete
naucit. Emo¢né inteligentnilidé umi svoje emoce velmi dobte rozpoznat
a zvladat. Také dokdZou odhadnout, jaké pocity svym jedndnim vyvolavaji
v druhych. Byvaji mistry mezilidskych vztaht. Navic umi sami sebe po-
zitivné motivovat, takze dosahuji svych cilt i ptes velké prekazky. Byvaji
v Zivoté §tastnéjsi a ispésnéjsi. A pravé o tom je tato kniha.

Vsechno, co jsem napsala, mam vyzkousené na sobé, na svych klien-
tech z individudlnich sezeni i na posluchacich svych pfednasek. Kniha
obsahuje praktické techniky a cviéeni, jez vdm poslouzi k tomu, abyste
se nautili rozpoznavat, ptijimat a zvladat svoje emoce. V zadném pi¥i-
padé se nejednd o potlacovani emoci a zachovani si strnulé masky. Jde
o to uvédomit si, odkud emoce ptichidzeji a pro¢, naucit se je vyjadfovat
pfiméfenym zpusobem a kracek po kricku pfenést to, co jste pochopili
a docetli se v knize, do vaseho redlného Zivota.

Ke knize si mtZete zdarma stahnout z webu www.mindtrix.cz nékteré
audionahravky s fizenymi relaxacemi a praktické formulafe k zazname-
navani vasich odpovédi z jednotlivych cviceni.

Vétim, ze vdm kniha pomuZe na va$i cesté ke spokojenosti a Ze v ni
najdete spoustu inspirace!

Radka


http://www.mindtrix.cz
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