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Pan Z.' trpi nespavosti. Pfes den je jako polamany a nemuize
se sousttfedit. StéZuje si na bolesti v zadech, vnitini neklid
a nejistotu. Jeho myslenky se toci kolem stale novych tzkosti.
Se svym hloubanim nedokaze ptestat.

Pani C. m4 fobii z pavoukt. Pokazdé, kdyz vidi pavouka, pro-
padne panice a dostane neovladatelny strach. Ac¢koli vi, Ze pa-
vouci v nasich zemépisnych §irkach jsou zcela neskodni, pti-
pada si viici svym tizkostem i svému odporu zcela bezmocna.

Pani P. je uznavani zaméstnankyné podniku. Svou praci vy-
konava s nejvétsi peclivosti. Problém je v tom, Ze se stlij co
stij chce vyhnout chybdm, a proto je v neustalém napéti.
Neni schopna vzdat se toho, aby znovu a znovu neovéfovala
bezchybnost uréitych pripadt. Dobrovolné pracuje mnoho
hodin prescas, aby svou praci zvladla.

V zakladnim Zivotnim pocitu pana K. prevlada zlost. Neustale
nachézi okolnosti, tézkosti a udélosti, které jeho zlost rozné-
cuji. Pro lidi kolem ného to byva inavné a obtizné, protoze
z ného vyzatuje méalo pozitivniho a nikdo mu neni dost dobry.

Pan S. je vstricny, vétSinou dobre naladény, laskavy, pratelsky,
ochotny ¢loveék. Neustéle se v§ak dostava do neptijemnych si-
tuaci. Kdyz se totiz rozcili, iplné se piestane ovladat. Urcité
spoustéce snadno zplisobi, Ze je pfekrofena mira snaseni fru-
strace, a v ném pak sili pocit vzteku. B€hem takovych vypadki
je znaéné nespravedlivy a ublizuje lidem. Silné rozruseni trva
nékdy celé hodiny. Potom se pan S. citi zcela vyCerpany a la-
bilni. Se svou sebetictou je na dné.

Vsechny kazuistiky jsou smési fikce a reality, vytvofenou pro piiklad. Jména
a vSechny ostatni detaily vztahujici se k uréitym osobam byly zménény za icelem
anonymizace.



Uvod

Ztrata kontroly k ¢lovéku patri

V ¢éloveku jsou véci, které jsou silngjsi nez on sam.

Mit kontrolu nad vlastnim Zivotem a svymi city, to je jedna
z primarnich potteb c¢loveéka, nebot jen tak mize citit jistotu.
Seberegulace je velmi diilezitd pro nas tspéch v Zivoté. Nékdy
lidé hledaji jakési podrazdéni nervii v riskantnich akcich:
v bungee-jumpingu, paraglidingu, automobilovych zavodech
atd. Skoro vzdy tu jde o ,kontrolovanou ztratu kontroly“: pro
jednou se ode vSeho odpoutat, uzit si strachu a pak piistat zase
na pevné zemi. V podstaté ale mame velkou potiebu mit kon-
trolu a jistotu. VSak také mnohdy praveé snaha mit véci pod kon-
trolou vede ke ztraté kontroly, protoZze se pouzivaji nevhodné
strategie feSeni.

Ztrata kontroly nad pocity nebo chovanim je vét§inou spojena
s negativnimi privodnimi jevy. Nékterym lidem ,se to stava“ ¢as-
t€ji nez jinym. Cilem této knihy je usnadnit jim, jak se ke ztraté
kontroly stavét, umoznit jim, aby ji 1épe porozuméli, a poukazat
na ucinné strategie, jak se ztraté€ sebeovladani vyhnout, ptip. jak
ji 1épe zvladat. Inteligentni zachazeni s city a pocity je pro nase
Zivotni Stésti dtlezit€jsi nez vysoké IQ. V tom panuje mezi vid-
¢imi badateli a védci jednota. Diky emo¢ni inteligenci dokazeme
svoje citové rozpolozeni rozpoznat a spravné se s nim vyporadat.

Také schopnost poznavat pocity druhych, vnimat je a empaticky



na né reagovat je pro nase sebeovladani podstatna a je zakladem
spolecenského tispéchu.

Ztraty sebekontroly maji pro lidsky zivot hlubsi smysl, proto
se vyplati zaméfit na né pozornost. Mivaji sice dramatické
a sebedestruktivni nasledky, ale nejsou zbyte¢né. Jakkoli to zni
paradoxné, tkolem ztraty kontroly je udrzet zivot v rovnovaze.
Ztrata kontroly nam ukazuje, Ze jsme se ocitli na scesti. Je to
vlastné inteligentni nastroj duse, ktery nas ma v takové situaci
korigovat.

Kdyz nékdo opakované ztraci kontrolu nad vlastnim chova-
nim, at uz nad pocity jako zlost ¢i tizkost, nebo nad chovanim,
jako je nakupovani ¢i hrani (hazardnich) her, pak je spravné pa-
trat po hlubsich pri¢inach. V takovych pripadech ztrata kontroly
poukazuje na néjaky deficit, ktery by mél ¢lovék oznacit jako
vlastni problém. Ztrata kontroly je tedy upozornénim na hlubsi
poruchu. DusSe nevyvine symptom bez divodu. I kdyZ se snad
podari ztratu kontroly odstranit, zlistava vnitini tiseni, ktera si
s velkou pravdépodobnosti najde nové moznosti vyjadieni, takze
povede k dalsimu souZeni. Ztrata kontroly nad city a pocity je
Casty problém, ktery zakousime prevazné ve tfech emocionalnich
oblastech:

e ztrata kontroly nad myslenkami, ktera ma podobu premitani
az po takzvané nutkavé myslenky a depresivni onemocnénti;

e ztrata kontroly nad strachem aZz po Gzkostné poruchys;

e ztrata kontroly nad vztekem a zlosti.

Jak dochazi ke ztraté kontroly nad pocity? Jaké spoustéce, jaké
zpusoby chovani za to mohou? Jaké strategie mohou poméahat,
abychom se nepfijemné ztraté kontroly vyhnuli, ptipadné ji
zastavili?

Budeme se snazit pohliZet na tyto ztraty sebekontroly las-
kavé. Vzdyt vSechno, co je zatracovano, tim automaticky ziskava
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posileni. Snad se nAm muZe podafit ,spratelit* se s néé¢im, co
byva rusivé a mozna snad dokonce mucivé. Protoze pokud to bu-
deme chtit nucené zménit, povede to nevyhnutelné ke zhorseni.

Konfrontace s tematikou ztraty kontroly nas zavede hloubéji
do lidské duse a pomiize nam hledat odpovédi. Pochopime-li
symptomy, miiZe se ndm podarit ptekonat své souzeni a najit zi-
votni Stésti.

Védci, kteti zkoumaji mozek, stale 1épe poznavaji a popisuji,
jak tento nas organ funguje. Ve zvladani nepiijemnych pociti
a ztrat kontroly miize v kazdodennim zivoté poméahat metoda
procistovani amygdaly (v orig. Amygdala-Kldrung — pozn.
piekl.), kterou mtiZze snadno pouzit kazdy. A jak se ¢lovék muze
zdrzet nerealnych tzkosti a obav?

Jsou lidé, ktefi ztraceji kontrolu méalokdy, pokud viibec.
Naprosto to nemuseji byt lidé nudni. Otazka zni, co délaji jinak
a jestli se od nich miizeme udit.

Témér kazdy zn4 ono typické rozohnéni se nad né¢im, mozna
je zna dokonce sam od sebe. Pokud k tomu nedochazi prilis casto,
patii to k lidskému Zivotu. MlZeme se obcas rozcilit a nebyt
vécni. To by mélo byt dovoleno kazdému, nikdo piece neni do-
konaly. Kdyz vSak ztraceni kontroly nad pocity zatézuje osobni
zivot, kdyZ vyvolava psychické a télesné symptomy, kdyz mocné
narusuje, ptipadné zcela rozrusuje vztahy, kdyZ mizi pocit svo-
body a ¢lovéka ovlada strach z dalsiho ,vypadku®, pak je tieba
jednat. Tato kniha je vhodna i pro ¢leny rodiny, pokud piipadné
trpi ztratami kontroly u svych partnerd.

Rad bych srdeéné podékoval své milé Zené Annemii za na-
slouchani, trpélivost, dikladné zpracovani rukopisu a mnoho
podnéti. Stejné tak patii mij dik synu Frankovi za cenné pripo-
minky a podnéty pfi procitani rukopisu.

Bad Fredeburg, v bfeznu 2020
Heinz-Peter Rohr



Co bychom méli védét o pocitech

Co jsou pocity a kde se berou?

»Toho nemtizu ani citit!“ — To Fekne ¢lovek, ktery k dané osobé nej-
spi$ nikdy necichal. Zde se projevuje cosi archaického. Cich v tomto
smyslu uz ztratil na vyznamu, ale v nasi feci se stale pouziva. Presnéjsi
by byl vyrok: ,,Ten je mi nesympaticky, s tim bych nechtél nic mit.”
Badatelé jsou si jisti, Ze deodoranty, parfémy a vody po holeni jsou
na prekazku v prvni fazi seznamovani part. To, zda se lidé k sobé
hodi, pociti mimo jiné podle toho, jestli vnimaji pach potencialniho
partnera jako pfijemny, nebo jim prili§ pfijemny neni. Laska nepro-
chazi jenom ,zaludkem®, ale pfedevsim také ,nosem®. U pracloveéka
byl ¢ich jednim ze zasadnich smysld pro zvladani zivota. Moderni
clovek zZije racionalné, Zije s pomoci svych intelektualnich schopnosti.
Kalkuluje, rozvazuje a rozhoduje. Za to odpovid4 ta ¢ast mozku, které
prislusi racionalita, racionalni mozek, takzvany neokortex.

Vnimavy ¢lovék si ale véimne, Ze instinktivnost nezmizela. Riké
se napiiklad, Ze nékdo ma ,nos“ na akcie, na moderni uméni ¢i
jiné obory... Nékdy se rozhodujeme instinktivné, protoze rozhodly
vlastné urcité city a pocity. Ty ve skutec¢nosti prichazeji z té oblasti
mozku, ktera je smérodatna pro emoce, z emocionalniho mozku.
Kdykoli se v této souvislosti hovoti o ,srdci“ nebo instinktivnosti,
mluvi se vlastné o emocionalnim mozku. JestliZze jde o promys-
lené rozhodnuti, pak za né odpovida neokortex, racionalni mozek.



Mozek tedy miizeme rozlisit na dvé Casti. Za prvé tu mame
emocionalni mozek. Ten tvoii limbicka soustava, a predevsim
amygdala. Tam vznikaji nase pocity. Druhou ¢asti je mozek ra-
cionalni. Ten pak tvori predevsim neokortex, hlavni ¢ast ktry
velkého mozku. Tam se odehrava logické mysleni. Zatimco emo-
cionalni mozek je v nitru hlavy, neokortex tvori vnéjsi kiiru s ty-
pickymi zavity a brazdami.

To, co je intuitivni, tviiréi, prichazi z hlubsich vrstev duse.
Tviréi lidé dtvéruji svému citu, ne pouze svému rozumu. Dobré
rozhodnuti je podle nich vétsinou to, které ,,citi jako spravné®. Ve
volbé partnera to byva obzvlaste zfejmé, zejména kdyz vztah zkra-
chuje: ,Ja to vidycky védél(a), ze jsem si ho (ji) nemél(a) brat.“
Pravdépodobné jim tehdy rozum ftekl, Ze nemaji ustupovat od
néceho, do ¢eho se pustili. Kdyby tenkrat radéji dali na sviij po-
cit! JistéZe by se na rozhodovani mél podilet rozum. Kdo napti-
klad pti nakupovani podlehne ¢isté momentalnimu pocitu, ten se
miiZe dostat do finanénich potizi. ,MitiZu si to dovolit a opravdu to
potirebuji?“ — Na tuto otazku dokaze odpoveédeét jediné stiizlivy ro-
zum. Zlost po nesmyslnych nakupech je extrémni zejména u lidi
postizenych chorobnym nakupovanim, tzv. onioménii. P¥i naku-
povani totiz podléhaji ztraté kontroly a kupuji samé véci, které
nepotiebuji. Potom nakupt lituji. Dobra rozhodnuti vznikaji,
kdyz se na nich pfiméfen€ podili rozum i cit. U mnohych rozhod-
nuti by mél jednoznacné pievladat rozum, jina mohou byt uréena
spise citem. Kuptikladu s urc¢itymi predmeéty, kterymi si zatizuji
byt, se chci predevsim dobfte citit. Kdyz se ovSem rozhoduji, které
pojisténi automobilu je pro mne to pravé, nevychazim z pociti —
i kdyz nékteré reklamy na nas pravé s tomto smeéru naléhaji.

Mnoho pocit vychazi z emociondini paméti, v niz se zejména
v prvnich letech Zivota shromazd'uji zkusenosti, na které nemame ve-
domé vzpominky. Emocionalni pamét si vak prislusné pocity pama-
tuje a miiZe je reaktivovat v obdobnych situacich. MiiZe to byt predtu-
cha, miize to byt hluboka obava, pfipadné stara tizkost. Kdybychom



si tento proces zviditelnili pomoci pocitacového tomografu, vidéli
bychom, jak se ve spojeni s amygdalou aktivuje témér vyhradné lim-
bicky systém, emocionalni pamét. Naproti tomu city a pocity byvaji
produkty téZ myslenkovych pochodd, tivah a hodnoceni.

Véta ,Jak myslim, tak i citim” je pravdiva.
Je to prastard moudrost.

Na pocitacovém tomografu bychom vidéli, Ze jsou aktivni oblasti
neokortexu. Rozum a cit nejsou protiklady. V nas vSech rozum
nepretrzité prostrednictvim myslenek rozpoutava pocity, ac¢koli
ne vzdy to védomé pozorujeme. Kazdy z nas sam se sebou ,,v du-
chu” neustale mluvi, a jak se sebou mluvime, takové se formuji
pocity. Kdo se veze v kolotoci depresivnich myslenek, ten ma
nevyhnutelné pocity, které ho stahuji dolt. Jeho pocity a nalada
se pomalu, ale jisté projasni, kdyZ intenzivné mysli na néjakou
radostnou udalost. NeZ nastane depresivni onemocnéni, zabyva
se doty¢ny extrémné negativnimi myslenkami. Koloto¢ myslenek
uz se pak nedi zastavit. I v tomto ptipadé nas prave ztrata kon-
troly upozornuje, Ze se déje néco divného.

Do jaké miry jsou nase city zavislé na tom, jak co hodnotime,
to je vidét na tomto (ponékud temném) prikladu:

Zemfel pan Meier:

,No to je prosté hriiza. Vzdyt ja jsem na néj odkazany, vidycky
byl tak laskavy a byl to mtj nejlepsi zakaznik. KdyZ jsem o néj
prisel, tak budu muset zavtit obchod...”

Zemftel pan Meier:

»To neni zrovna §patna zprava. Konecné se zbavim piimé kon-
kurence. U mé ted bude muset nakupovat mnohem vic zakaz-
nik{. Meiera jsem nikdy nemél rad, vzdycky se ke mné choval
tak povysene...“



Skutecnost, Ze zemfel pan Meier, miZe vyvolat rtizné pocity — od
obav po tlevuy, jako v nasem prikladu. Jak se kdo po takové zprave
citi, zalezi na tom, jak ji hodnoti — rozhoduje tGhel pohledu. Pti
jiném thlu pohledu se pocity mohou zménit. To je jadro kogni-
tivni psychoterapie.

Samoziejmé na tom ma podil také télo. Vidyt je to misto,
v némz pocity vhimame.

Pocity jsou minimalni bioelektrické impulzy,
které proudi celym télem.

Rik4 se, Ze silné pocity citime aZ u kofinké vlasti. Kupiikladu
strach nAm mize realné vyvolat ,husi kizi“, dokonce naim miZzou
vyslovené ,hriizou vstavat vlasy na hlave®.

Existuje jednoduché cviceni, které si miize kazdy snadno zku-
sit: Usméjte se — dosiroka roztidhnéte tsta! KdyZ se vam to po-
vede, nebudou se sou¢asné moci tvorit Zadné negativni myslenky.
Teprve az budete zase v ,normalnim stavu® ¢ili lhostejni, budou
mit negativni myslenky zase Sanci.

Diisledkem této skutecnosti by mélo byt, Ze co nejcast€ji vykouz-
lite na tvari ismeév. A to nevyhnutelné povede k prosvétleni nalady.
Budete pak optimistic¢t€jsi, méné negativni a viibec spokojenéjsi.
Kdyz se tsmév udrzuje delsi dobu, mozek vytvaii endorfiny, hor-
mony Stésti. Pofad si to pripominejte a poméahejte emocionalnimu
mozku, aby se mohl u¢it pozitivnim mechanismim. Takovy trénink
se vyplati, protoze systematicky vede k lepsimu Zivotnimu pocitu.
Tento piiklad ukazuje, Ze k lepsim pocitim mézeme dospét i pro-
stiednictvim t€la. Jisté je, Ze lidé, ktefi se Casto sméji, jsou Stastnéjsi.

Diilezitym poznatkem je, Ze pocity jsou prchavé a trvaji nanejvys
20 az 40 vterin. To prokazaly neurologické experimenty. Naptiklad
spontanni vztek uvadi do pohybu chemické mediatory (neurotrans-
mitery atd.) a vytvaii minimalni elektrické napéti (milivolt). T€lo to
v8ak miiZze vydrzet jen kratkou dobu. Jediné dal$im ,,rozohniovanim®



se vztek udrzuje. Rozohnovani se provadi myslenkami, jako: to si ne-
necham libit; to neni mozné, jak se tu se mnou jedna atp.

Z téchto déji mizeme vyvodit, Ze si vztek navozujeme sami,
vlastnimi myslenkami. Téméi kazdy to ale vidi na prvni pohled
jinak. Myslime si, Ze vztek v nas vyvolaly okolnosti nebo jiné
osoby: ,Ta véc / ta osoba mé tak rozcilila!“ A ten pocit nAm po-
tom miize vydrzet i celé dny, ba tydny, pokud jej znovu a znovu
roznécujeme prislusnymi myslenkami.

Kdyz se méni pocity, méni se zaroven i té€lesna chemie. T€lo
a duse tvori jednotu. VSechno, co se odehrava v psychice, vyvo-
1ava reakce v t€le. Méni se neurotransmitery a vylucuji se media-
tory. Pozitivni pocity jsou spoustény serotoninem a dopaminem,
zatimco negativni pocity stresovymi hormony.

Ale naopak jdei o to, Ze pokud chceme dospét k jinym pocitiim,
je tteba chemii v téle aktivné ovliviiovat. V tom mohou pomahat
télesné aktivity. KdyZ béhame, busime do boxovaciho pytle nebo
sekame drivi, chemie v nasem téle se méni. Naprosta vétsina lidi,
kteti se zabyvaji svym oblibenym zameéstnanim, zakratko pociti,
Ze se jejich té€lesna chemie pozitivné organizuje a dostavuje se
u nich dobry celkovy pocit.

Také v dalsi véci miZzeme sméle véfit lidovému uslovi: Kdyz
se Iika, Ze mezi lidmi ladi ,,chemie“, mysli se tim, Ze jsou ,na
stejné viné“ a Ze jejich nazory se v mnoha ohledech shoduji — ze
si zkratka rozumé;ji.

Amygdala, mandlové jadro

Amygdala je ustredni stavebni kimen v mozku. Protoze se tvarem
podoba mandli, oznacuje se také jako ,mandlové jadro“. V moder-
nim l1ékaiském vyzkumu se stéle 1épe daii zviditeltiovat procesy
probihajici v mozku takzvanymi zobrazovacimi postupy, jako je po-
¢itacova tomografie nebo magneticka rezonanc¢ni tomografie. Diky



tomu miZeme sledovat, které oblasti mozku se pii urcitych poci-
tech aktivuji. Vyzkumnici uz ptred ne€kolika lety odhalili vyznam
amygdaly pro nase emoce. Je v ni uchovano to, co je archaické.

Amygdala se v procesu lidského vyvoje vytvorila velice brzy.
I plazi maji v mozku tento stavebni kaimen. Jsou v ném ulozeny
zakladni mechanismy dilezité pro preziti. V piipad€ nebezpeci
amygdala spontdnné produkuje silny strach. Clovék se potom
dejme tomu da intuitivné na aték, protoze dlouhé rozmysleni by
bylo prili§ nebezpecné. Kdyz nékdo znenadani spatri hada, ulekne
se a couvne. To uZ je ulozeno v naSich genech. Vzorce zalozené
v amygdale signalizuji nebezpe¢i mnohem drive, nez by to bylo
mozné v neokortexu. Ten se aktivuje pozd€ji, a teprve poté mozna
dojdemek poznani, ze onen had nenijedovaty, ze je zcela neskodny
a ze bychom ho mohli vzit i do ruky. To nas uklidni. Amygdala se
ma neustale ,,na pozoru“, nalezi takiikajic k naS§emu poplasnému
systému. Vniméani neustale provéfuje pripadnou nebezpeénost si-
tuaci, které se porovnavaji s vnitini matrici. Amygdala je schopna
rozeznavat nebezpecné situace a spoustét spontanni opatieni,
takze je nezbytna pro preziti. Bohuzel bézné dochézi k faleSnym
poplachtim. Ty se poznaji kupiikladu podle toho, Ze se zalekneme,
ackoli jsme v naprosto bezpecné situaci. U nékterych lidi jsou fa-
lesné poplachy casté a jsou pro né stresujici.

Tou oblasti v mozku, ktera umoznuje realistické logické mys-
leni, je, jak uz bylo feceno, neokortex, ktery je procesy v amyg-
dale vypnut. Zirejmé je to zejména pii silnych zachvatech tzkosti,
kdy rozum vyslovené selhava. Po silném podrazdéni amygdaly se
musi neokortex nejdiiv viibec zapnout, k ¢emuz vétsinou dochazi
se zpozdénim, jehoZ délka je zavisla na tom, jak silné byly emoce
pri ztraté kontroly. Eventualné na néj piisobi také prudkost pociti.

Neokortex se v pribéhu tisicileti rozvijel. Pribyvalo mozko-
vych zavitd a tim téZ lidské inteligence.

Amygdala je ta ¢ast mozku, ve které se uchovavaji téz rané
emocionalni zkusenosti. Vyzkum mozku potvrzuje teze prvnich



psychoanalytikii,? Ze to, co se vtiskuje ¢asné, ma zasadni vyznam
pro emociondlni vyvoj a mnohdy je to urcujici pro cely Zivot.
Tento poznatek bude hrat dileZitou roli ve vykladu vyvoje pocitu
vlastni hodnoty. V mandlovém jadru se porovnavaji okamzité
emocionalni prozitky s diivéjsimi zkuSenostmi. Pokud zde exis-
tuji néjaké podobnosti, mandlové jadro se alarmuje a aktivuje
pravé takové myslenky, pocity a vzorce reakci, jaké se vtiskly
pred davnou dobou. Nékdy stac¢i docela nepatrné podobnosti,
aby rozpoutaly napf. tzkostnou fetézovou reakei.

Co se déje v mozku,
kdyz se prestavame ovladat?

Cetnost a intenzita ztraty kontroly nad vlastnimi city a pocity jsou
u kazdého jiné. Stava se dokonce, Ze n€kteri jedinci kontrolu nad
svymi emocemi vlastné nikdy neztraceji. At se déje cokoli, oni
jsou klidni a rozvazni. To miZe dokonce druhé lidi dovadét k jesté
vétsi zlosti, protoze nesnesou, ze nékdo mize byt tak ,lhostejny*
v situaci, ktera je oc¢ividné rozcilujici. Nedavat najevo zadn4 citova
hnuti, nebo je vyjadrovat nepatrn€, vSak témér pokazdé skodi so-
cialni komunikaci, ktera se totiZ déje mimo jiné vzajemnym sdé-
lovanim pocitd. Kdo v konverzaci nerezonuje, protoze potlacuje

3

pocity nebo je nedava najevo, ten brzy znudi fadnosti. Protéjsku
zacne pripadat, Ze vlastné neni s tim druhym ve spojeni, protoze
tu néco podstatného chybi. Kdyz naopak vidime, jak v jihoevrop-
skych zemich jsou lidé spolu v pratelském kontaktu, snadno nam
dojde, Ze vyznam nemaji jen pronesena slova. Gestikulace, mi-
mika a intonace jsou pfinejmensim stejné dilezité, ne-li jesté vy-
znamnéjsi. Chladnym severantim to vSechno piipada prehnané,

2 Za tento poznatek vdétime predevsim badateli ve vyzkumu mozku Josephovi
LeDoux. Viz napf. LeDoux, J.: Das Netz der Geflihle: Wie Emotionen entstehen.
Deutscher Taschenbuchverlag, Miinchen, 2001.



premrsténé a prili§ citové. Nékteri z nich nepochybné pocituji
také zavist, kdyz vnimaji tolik temperamentu.

Ztrata sebekontroly miize nas Zzivot negativné ovliviiovat
mnohem vice, nez si vétSina z nas uvédomuje. Jako existuji lidé,
kteri snad nikdy neztraceji kontrolu nad svymi pocity, tak jsou
ijini, kteri sebekontrolu ztraceji dost ¢asto a dostavaji se tim do
svizelnych situaci.

Pani G. je urdzliva. Sebemensi kritika jeji osoby ji zpiisobuje
emocionalni potize. Jako stisknutim tlac¢itka se zméni jeji mys-
leni a citéni. Piepind do ,modu obrany“ a hleda argumenty,
jimiz by kritiku odvratila. Zvlasté napadné je pak prehanéni,
které je znat v jejim uvazovani. Mysli si, Ze je zcela bezcenna,
jako by kritik absolutné odmitl celou jeji osobnost. Roznécuje
v sobé stale silnéjsi zlost a negativnich pocitii se zbavuje az po
delsi dobé. Neustaly strach z kritiky ji vede k rezervovanosti
a prehnané opatrnosti v mezilidskych kontaktech.

Pani G. pochopitelné€ nemiize svou zlost dat najevo vzdy a spon-
tanné, protoze byvaji ptitomny osoby, na kterych ji obzvlast zalezi
nebo jimz je, jak to citi, podrizena. V takovém pripadeé ,spolkne*
svou zlost, ktera ji po takové scéné vydrzi celé hodiny, pripadné dny.

Objevi-li se n€jak4 kritika jeji osoby, jako by se ujal reZie emo-
cionalni mozek pani G. Tak to nutné musi byt, protoZe tu jde
o automaticky mechanismus. Je to proces, ktery vibec nepod-
1éh4 volni kontrole. Amygdala zkratka reaguje, protoZe v situaci —
totiz v zakouseni kritiky — vnima nebezpeci pro osobu. Tak pro-
Ziva svou realitu nescetné mnozstvi lidi.

Ja se nerozciluju!“ krici pan K. a skutecné tomu véri. Ale vSichni,
kdo se na néj divaji, zjistuji, Ze je evidentné rozcileny. At se pan K.
jak chce snazi nedat najevo vztek, v jeho nitru je ocividné cosi, co je
silngjsi. Onim mistem, kde sidli silné pocity, je takzvany limbicky
systém. Jeho ustfedni soucasti je amygdala s neuralnimi drahami



a obvody kolem ni. Tim je tvofen emocionalni mozek clovéka.
Nékdy nas ma limbicky systém v hrsti, naptiklad pii velké radosti,
v zamilovanosti, nebo kdyz zazivime néco jiného opojného. OvS§em
vladne nad nami také pri veliké zlosti nebo nenavisti. Kdybychom
se pozorovali ponékud z odstupu, poznali bychom, Ze v téchto situa-
cich je na tstupu logické mysleni. Nejsme naptiklad pristupni argu-
mentim. Nékdy je dilezity téZ ¢asovy odstup, abychom se mohli
na celou situaci podivat realisti¢t€ji. Mame-li u¢init néjaké dulezité
rozhodnuti, byva v mnoha pripadech moudré se nejdrive vyspat.

Kdykoli dojde ke ztraté sebeovladani, znamena to, Ze je vi-
ceméné vytrazena racionalni instance, neokortex. V limbickém
systému dochazi takiikajic k zaplavé — a pocity nas maji v hrsti.
Znamy americky autor David Goleman tomuto stavu fika amyg-
dala highjacking.® Stalo se totiz cosi radikalniho. Highjacking
znamena unos, prevzeti do své moci, uloupeni. Goleman tim
chtél vyjadrit stav, ktery vznika pii ztraté kontroly nad emocemi.
Jakmile se vSechno zacne dit jen v amygdale, ostatni mozkové
regiony jako by byly vypnuty. Neni mozné realisticky premys-
let a rozvazovat. Cim vice se ¢lovék hrouzi dejme tomu do svych
zlostnych pociti, tim méné miiZe byt objektivni a vnimat, ptip.
akceptovat jiné, tfeba opaéné argumenty. Kazdy, kdo se potyka
se silnymi zlostnymi pocity, udéla vzdycky dobie, kdyz necha
ubéhnout néjaky c¢as, aby pominul pocateéni, nejsilnéjsi vztek,
protoZe pak bude moci o dané zalezitosti strizlivé uvazovat. Tato
védomost mé zasadni vyznam, jestlize chceme ztratu sebekon-
troly zkoumat a pripadné se ji vyhnout. Jakmile uz ke ztraté
sebeovladani dojde, je pak velice nesnadné navazat zase kontakt
s neokortexem a dostat do popiedi raciondlni mysleni. Ztrata
sebekontroly je uz zkratka takovy automat, ktery tézko zastavis.
Kdo se ji chece vyhnout, ten by se hlavné viibec nemél zac¢inat takto
babrat v pocitech. To se ovSem snadno fekne, ale uz tézko ud€la.

3 Goleman, D.: Emotionale Intelligenz. Carl Hanser, Miinchen, 1986.



Jak dochazi ke ztraté kontroly?

Predstavme si nasledujici scénu:

U vycepniho pultu stoji dva muZi a popijeji po praci pivo.
Pan A. je spokojen s priibéhem svého dne. Vypije si pivo a jde
domi. Pan B. o to vice splachuje svou zlost. Je nespokojeny
a zvolna citi, Ze alkohol dé€la své. Pocituje ulehceni a objed-
nava si dalsi pivo, aby G¢inek vystupnioval.

Zven¢i se zasadni rozdil sotva pozna. Ve skute¢nosti ovsem pan B.
zneuziva alkohol k ,,feSeni” problémd.

Klasickou zndmkou chorobné zavislosti je ztrata sebekontroly.
Navykové latky jako treba alkohol slouzi k odstranovani zlosti,
nespokojenosti, izkosti, smutku, frustrace atd. Se ,,stupfiovanim
davek“ zacin4 problém, protoZe ¢loveék potiebuje stale vice navy-
kové latky, aby dosahl euforického ticinku.

Chorobné zavisli lidé nakonec stejné nemohou dosahnout
ulevy, at toho zkonzumuji, kolik chtéji. Nadmérna konzumace na-
vykovych latek vede nanejvys k aplnému omameni. Abstinenc¢ni
priznaky pak nuti k dalsimu zneuzivani drogy. Té€lesna i psy-
chicka zavislost zacne ovladat kazdodenni Zivot. Tyto poznatky
mohou pomoci zavislym k tomu, aby ztstali u abstinence. Kdyz
uz droga tak jako tak neposkytuje zadouci pozitivni Géinek, pak
ani nestoji za to s ni znovu zacinat.

Endorfiny jsou mediatory, které zajistuji pozitivni pocity po-
dobné jako opiaty. Emocionalni mozek ma receptory, které jsou
na endorfiny vnimavé. Tyto t€lu vlastni drogy si miZzeme vytva-
et sami, napt. sportem, tfeba béhanim. To je velmi pozitivni pro
zdravi. Kdo pravidelné provozuje néjaky sport, ten se zaopat-
fuje prijemnym télesnym pocitem. Vyzkumy ukazuji, Ze sport je
uc¢innym prostfedkem proti depresi a posiluje imunitni soustavu.
Problematické nicméné je, kdyz se béhanim v parku snazime



zpracovat své emocionalni problémy. Je docela v poradku, jestlize
si nékdy jdeme zabéhat, abychom své pocity zmaru nebo vzteku
»vybéhali“. Pokud si z toho vSak ud€lame setrvaly zptisob reseni pro-
blém1i, pak tcinek oné drogy lidského té€la postupné slabne, takze
se musime stale vice snazit, aby viibec nastoupil. Ztrata kontroly
(déla nam potize viibec prestat bézet) i v tomto pripadé prozrazuje,
Ze jsme se snazili vyTesit néjaky hlubsi problém nevhodnou me-
todou. Témér vzdy to svédci o naruseném pocitu vlastni hodnoty.
Jiny priklad:

Mytim rukou mizeme mirnit svijj strach z infekce a nedéistoty.
Ostatné prave ted, v dobé koronaviru, ma myti dtlezitou roli

jako soucast profylaktickych hygienickych opatieni. Kdyz se

vSak strach z mozné infekce dostavi znovu, musime si opé-
tovné umyt ruce. Neustalé myti rukou pak vede k nutkavé po-
ruse s typickym ztracenim kontroly. Pacienti, ktefi maji tuto

nutkavou potiebu, si musi myt ruce nescetnékrat za den.

Emocionalné stabilni lidé provad€ji smysluplna opatieni, aby se
uchranili nakazy. Naprtiklad si myji ruce. V lidech emocionalné
nestabilnich snadno vznikaji prehnané uzkosti, napf. strach
z infekce. Jenze Casté myti rukou je chybny zptisob uklidnéni.
Perfekcionismus koneckoncti podporuje tzkosti, protoze clo-
vék nikdy neni dost dobry a neexistuje Zadna absolutni jistota.
Upokojeni a pocit jistoty ve skutecnosti neptichazi, a tak clovek
své snahy o upokojeni zintenziviiuje. Nakonec v§ak kazda takova
snaha zkrachuje a ¢lovek ma dvoji problém. Jednak prehnany
strach z infekce, ktery se ¢astym umyvanim rukou posiluje, jed-
nak ztratu kontroly nad mytim rukou. Proto si téz déla vycitky
a citi se provinile. Takovy zacarovany kruh pak jeste vice oslabuje
emocionalni stabilitu.

Pocatkem byl pfemrstény strach z infekce a u toho by méla za-
¢it terapie. Pro lidi takto postizZené byva nesmirné tézké se svého



utisujiciho prostredku, totiz ,umyt si ruce”, vzdat, protoze jinak
se neodvratné vzdy dostavi silné azkosti.

Nutkavé myti neziidka byva pokusem o zvladnuti pocitd viny.
Prastary vyrok ,ja si myji ruce” prozrazuje vztah mezi proviné-
nim a smytim ,,$piny“. Objektivné vidéno je ovSem jasné, Ze po-
cit viny se smyt neda. Pocit pospinéni, naptiklad po sexualnim
zneuziti, mize rovnéz vést k nutkavému myti rukou. Ani v tomto
pripadé se neda smyt, co se stalo.

Je tfeba, aby clovéku doslo, Ze ve své snaze ovladnout strach
z infekee ¢i zaspinéni uziva chybnych metod. Terapie postupuje
opacnou metodou. Pacienti jsou konfrontovani se $pinou a bla-
tem na rukou a brzy pocituji, ze strach mizi, kdyz se mu s plnym
védomim postavi.

Pred tim, nez dojde ke ztraceni kontroly, jsou zde pocity ¢i
zptsoby chovani, které maji navozovat uklidnéni, tlevu nebo sti-
mulaci. Na mnoha piikladech lze prokazat, Ze jde o typické ,zne-
uzivani“. Tim chci fci, Ze se doty¢ni lidé nevhodnymi zptisoby
snazi uniknout nepfijemnym pocitim. ProtoZe to nevede k Za-
doucimu vysledku, stupnuji své tsili. Podminovanim je pak uz
dana pravdépodobnost dalsich pripadi ztraty kontroly. VétSinou
staci urcité spoustéce, které iniciuji automatismus.

Podminovani ztraty kontroly

Podminovani je odborny vyraz pro to, Ze se mozek uci projevovat
urcité reakce jako na stisknuti tlac¢itka. Nejznaméjsim prikladem
je pavlovsky pes. Ruskému etologovi Ivanu Pavlovovi se podafilo
prokazat, Ze urcity podnét — v jeho ptipadé zvuk zvonu — vyvo-
lava u psa zvySené vymésovani slin, protoze tento zvuk je vzdy
spojen s vydejem zradla. Vyzvanéni jiz po kratké dobé spoustélo
u psa slinéni i v pfipadé, Ze se zradlo nepodavalo. To byl doklad
toho, Ze mozek reaguje na urcité podnéty, protoZze si je pamatuje.
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