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SEZNAMTE SE SE SVYMI EMOCEMI

V literature, v hudbé i na internetu jsou emoce obvykle zobrazovany nega-
tivné.

»Jedinou vyhodou emoci je to, Ze nas svadéji na scesti,” napsal v roce 1891
Oscar Wilde ve svém slavném dile Obraz Doriana Graye.

Rolling Stones vydali v roce 1980 album s nazvem Emotional Rescue (Emocni
zdchrana), na némz byla pisen se stejnym nazvem. Zpivalo se v ni, Ze nas kapela
prijde ,emocné zachranit® — jako by emoce byly néjakou hrozbou, pfed niz se
¢loveék musi branit.

Na jednom internetovém féru se mlada Zena pta: ,,Pro¢ prozivam emoce tak
silné?“ Internetovi odbornici ji radi, jak se s touto ,nemoci“ vyporadat; zni to,
jako by Zena bojovala se zapachem z ust nebo s celulitidou.

Radi bychom vam predestreli jiny nahled. Nevnimejte své emoce jako néco
$patného ¢i $kodlivého, nesnazte se je za kazdou cenu ovladat, nestydte se za né
(zaroven vsak nepodléhejte ani druhému extrému, kdy jste na své emoce hrdi
vic nez na svij zrak ¢i sluch). Toho, ze jsme dostali pét smyslt, bychom si méli
vazit - jen diky nim miZeme poznavat svét kolem sebe — a stejné tak bychom si
méli vazit i svych emoci. I ty ndm totiZ pomahaji poznavat nase okoli - pokud
s nimi umime pracovat, jsou stejné uzite¢né jako oci nebo usi.

»Emoce nenarus$uji racionalni mysleni, naopak, pomahaji nam, abychom si
myslenky 1épe utfidili,“ napsali Dacher Keltner a Paul Ekman v ¢ervenci 2015

b13

v ¢lanku ,,The Science of ‘Inside Out™ (Véda ve filmu V hlavé), ktery byl uverej-
nén v New York Times. ,Pokud se na véc podivame z historického hlediska, je
zfejmé, ze zapadni svét emoce vzdy vnimal jako nepratele rozumu a racionalniho

uvazovani a domnival se, ze omezuji ¢i znemoznuji spolupréci v ramci socialnich
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vztaht.“ Keltner a Ekman jsou psychologové z Kalifornské univerzity, ktefi se
coby védecti konzultanti podileli na filmu Inside Out (,V hlaveé®), ktery v roce
2015 natocilo studio Pixar. Dodavaji, Ze skute¢nou ulohou emoci je ,fidit nase
vnimani svéta, naSe vzpominky na minulost, a dokonce i nase moralni usudky
a schopnost rozlisovat mezi dobrem a zlem, a to takovym zptsobem, aby ndm to
vzdy umoznovalo efektivné reagovat na aktualni situaci.”

Katherine T. Peilova z Northeastern University v Bostonu pfisuzuje emocim
jesté dulezitéjsi ulohu - povazuje je za zakladni soucast nasi osobnosti, za Sesty
smysl, nebo presnéji feceno za ,komplexni smyslovy systém... jenz fidi biologic-
kou seberegulaci.“ Ve své odborné praci z roku 2014, kterou nazvala ,,Emotion:
The Self-Regulatory Sense“ (,Emoce: seberegulacni smysl“) a kterou uverejnila
v odborném casopise Global Advances in Health and Medicine (,Celosvétové
pokroky ve zdravotnictvi a v mediciné®), nepredstavuje emoce jako urcity druh
lidské slabosti nebo jako pritéz, ani jako neprijemné ¢asti nasi psychiky, které nas
obcas nuti fikat hloupé nebo politovanihodné véci, nybrz jako smyslovy systém,
jenz je stejné dilezity jako zrak, sluch a hmat a jenz nam poskytuje nepretrzity
proud informaci, které Peilovd oznacuje za ,,relevantni v kontextu sebe sama®“.

Peilova také tvrdi, Ze tento emocni systém slouzi k seberegulaci - pomaha
nam kontrolovat nebo alespon usmérnovat nase chovani, a to tak, abychom napl-
novali své potfeby. V podstaté by se dalo fict, ze emoce vyjadfuji nase potieby. Je
to vlastné jednoduchd rovnice — nase potieby se odvijeji od nasi genetické infor-
mace, emoce se pak odvijeji od potteb.

Zakladni potfeby pravdépodobné nemusime vysvétlovat — vSichni musime
jist, spat, nékde bydlet apod. Jiné potreby (od trividlnich az po ty skutecné dtle-
zité) opakujeme den co den: ,Potfebuji nové auto.“ ,Potfebuji dovolenou.”
»Potrebuji si lépe utfidit své recepty.”

Co se tyce dovolené, neni co fesit - na Bermudach je pravé ted velmi pfijemné.
Na pochopeni a uspokojovani téchto potreb nepotiebujete zadnou knihu; stacite
na to sami. My se snazime zaméfit na néco jiného - nase potteby mohou vyvsta-
vat z méné ,,navstévovaného a méné viditelného mista uvnitf nas. I tato mista je

vsak tfeba prozkoumat a nez dokdzeme zareagovat na zpravy, které k nam vysi-
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laji, musime tato sdéleni desifrovat a pochopit. Pravé tyto podprahové potieby se
Casto stavaji pri¢cinou mnoha starosti; mohou vést i k vSeobecnému pocitu nespo-
kojenosti, u néhoz nejsme schopni ur¢it, z ¢eho presné prameni.

Podivejme se napriklad na kreativitu - jednd se bezesporu o jednu z velkole-
pych lidskych schopnosti. To, jak se v nas tato schopnost konkrétné projevuje, je
pravdépodobné do zna¢né miry ur¢ovano nasi genetickou vybavou. Moznd jsme
po matce zdédili hudebni nadani, mozna mame spisovatelsky gen od dédecka,
mozna jsme od nékoho z rodiny dostali schopnost kreativnitho pohledu
na ,nekreativni“ situace a obory (pro zaméstnance finan¢nich uradia dodavame,
Ze ucetnictvi a dané k témto oboriim samoziejmé nepatii). Vsechny tyto geny
prispivaji k nasi kreativité.

Tato skupina gent je zaroven silnou strankou, popudem a potfebou - a chce,
abychom ji vyuzivali. Tyto geny nechtéji byt ne¢inné nebo potlacené, naopak,
chtéji délat svou préci! Reknéme, Ze méme pravé tuto kombinaci , kreativnich®
gend, ale pracujeme v prostiedi, které je zalozeno na rutiné a na jasném radu;
na kreativitu prili§ prostoru nezbyva. Nase potieba kreativity tu zfejmé nebude
naplnovana. Jak se kvuli tomu budeme citit? Pravdépodobné budeme nestastni
a nespokojeni.

A pravé to je prikladem situace, kdy nam nase emoce davaji védét, Ze se v nds
skryva urcita potreba, ktera neni napliiovana, a ze tuto nerovnovahu pocitujeme
hluboko ve svém nitru.

Co se tyce oné ,,sady” kreativnich gend, které jsme zdédili od matky, dédecka
a dalsich - projevuji se deviti dil¢imi osobnostmi, o nichz jsme mluvili v pred-
chozich kapitolach, a hovori k ndm nasimi emocemi. Vratme se jesté k predcho-
zimu prikladu. V takové situaci by ndam nas ,emocni smysl“ mohl fikat zhruba
toto: ,,Musime se dostat do jiného prostiedi a najit ¢innosti, u kterych bychom
mobhli byt kreativnéjsi.“ Zpravy od tohoto smyslu vsak obvykle nejsou tak jedno-
duché a snadno desifrovatelné. Kreativita je vétSinou tzce spojend s impulziv-
nosti, coz znamena, ze pokud pracovni Zivot nasi kreativitu dusi, nase potteby si
najdou jinou cestu, jak se projevit, a mnohdy se nebude jednat o projevy pozi-

tivni. Potfeba byt impulzivni se mtiZze projevit naptiklad prejiddanim se, nesmysl-
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nymi nakupy na internetu nebo tim, Ze neustile mluvime a nikdy druhé nepus-
time ke slovu.

Pravé zde se teorie Katherine Peilové (teorie emoci coby smyslovych a sebere-
gulacnich projevii) setkava s konceptem dil¢ich osobnosti, jenz jsme si podrobné
predstavili v predchozi kapitole. Jak si jisté¢ vzpominate, jednou z téchto dil¢ich
osobnosti je také Poradce pro kreativitu. Potfeba kreativity se mize projevovat
velmi vyrazné; pokud ji budeme ignorovat, budeme prozivat negativni emoce,
které nam to daji najevo.

Podivejme se na dalsi priklad, jenz dokladd, ze dil¢i osobnosti mohou své
potreby vyjadiovat pravé emocemi. Za kouckou Meg prisla jednoho dne Amy,
ktera pracovala ve zdravotnictvi. Velka cast jeji Zivotni sily pramenila ze silné
touhy po nezavislosti. Kdyz spolu podrobné ,,zmapovaly“ vSechny vnitfni hlasy,
z nichz byla osobnost Amy slozena (coz vas nau¢ime v dalsich kapitolach),
koucka Meg zjistila, Ze v jeji psychice dominuje nejen Poradce pro nezavis-
lost, nybrz i Poradce pro kreativitu a Poradce pro dobrodruzstvi. Amy ov§em
zadnému z nich nenaslouchala; Poradce pro nezavislost zanedbévala cela léta.
-V praci, kterou Amy délala, se hodnoty souvisejici s Poradcem pro nezavislost
nepodporovaly, ani na né nebyl kladen dutiraz,” fika koucka Meg. ,,SlySela jsem to
i v jejim hlase. Jeji energie byla omezend, svazana. Jeji osobnost jako celek mél
na starosti Vykonnostni manazer, ktery t¢émto dominantnim hlastim nedovolo-
val, aby se jakkoli projevily, a tim potlacoval i jeji Zivotni silu.”

Toto je dilezita skute¢nost, kterou pravdépodobné vétsina z nas zna z vlastni
zku$enosti. Zpravy, které nam vysilaji nase emoce, mohou byt protichiidné; nékdy
se primo vylucuji. Tato situace pritom neni zplisobena poruchou naseho smy-
slu pro seberegulaci — vétsinou se jedna o rozpor mezi nasimi vnitfnimi popudy
a schopnostmi a realitou nasich vSednich Zivotd. Mnoho z nas to dobfe zn4. Jen
malokdo déla presné takovou praci a je na presné takové pozici, aby mél pocit,
ze tam jednoznacné a bezvyhradné patfi a Ze svij talent a své schopnosti vyuziva
na maximum. U mnohych mize mit tato neuspokojiva situace velmi pragma-

tické divody, realita nasich Zivota véak popudy nasich gent, které jsou vyjadreny
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dil¢imi osobnostmi, potlac¢it nedokaze. Tak jsme byli naprogramovani, takto fun-
gujeme, ackoli se to nékdy muze zdat nepraktickeé.

Pokud se nam podafi desifrovat odporujici si hlasy a emoce, pomtiZze nam to
utlumit chaos v nasi mysli a vykrocit ke stastnéj$imu a spokojenéjsimu Zivotu.

Vratme se zpét k prikladu s Amy. Jednim z dtvodu, pro¢ zistavala v praci,
kde byla neustale pfisné kontrolovana a kde neméla téméf Zddnou nezavislost,
bylo dobré platové ohodnoceni a také dobré pracovni podminky jako takové.
Jelikoz potiebovala uzivit dvé malé déti, na platu ji logicky dost zalezelo. I presto
byla ze situace frustrovana a Casto propadala depresim. Na jedné strané védéla,
ze racionalné uvazujici clovék by na dobre ohodnocené pozici ztstal, jeji potfeba
nezavislosti (kterd v praci nebyla napliovana) byla ovSem tak silna, Ze se casto
projevovala negativhimi emocemi, jeZ ji obcas hrozily pohltit.

Koucka Meg Amy nedoporucila, aby opustila své soucasné zaméstndni,
avyhovéla tak stale hlasitéjsim pozadavkim svého Poradce pro nezavislost — ano,
kdyby byla na volné noze, méla by jisté tolik nezavislosti, kolik by chtéla, zaro-
ven by vsak prisla o staly pfijem, ktery jednoznacné potrebovala. Takova moz-
nost se Amy moznd naskytne nékdy v budoucnu, az na ni déti nebudou tolik
zavislé. V dané chvili ovsem bylo rozumnéjsi, aby se s kouckou Meg pokusila pri-
jit na zptisob, jak by svou potfebu nezavislosti mohla uspokojit, aniz by ve svém
soucasném zameéstnani dala vypoveéd. Kdyz se na celou véc podivame z pohledu
Katherine Peilové, pro niz jsou emoce ,,ucelenym biologickym hodnotovym sys-
témem, jenz nas informuje o univerzalné dobrych a Spatnych stavech rovnovaz-
ného byti‘, Amy udélala pravé to, o cem Peilova ve svém ¢lanku pise — dovolila
svym emocim, aby prispély k rovnovaze a seberegulaci. Konkrétné v tomto pfi-
padé bylo potieba, aby si Amy bud prizpisobila pracovni podminky tak, aby
dosahla vétsi nezavislosti, nebo aby si nasla zcela nové zaméstnani, jez by tuto jeji
pottebu napliovalo.

Hledani nové prace se vSéak Amy bala, a tak dala na koucku Meg a ztstala
na své soucasné pozici. Promluvila si ale se svym nadfizenym a navrhla mu rtizné
zmény, jez by ji dovolily vétsi nezavislost. Jeji §éf souhlasil. Poradce pro nezavis-

lost stale neni dominantni silou jejiho pracovniho Zzivota, zaroven se ale mize
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alespon obcas projevit. A jelikoz mu Amy naslouchd alespon nékdy, neni uz tak
stresovand a nespokojena se svym zivotem.

Teoreticky model Katherine Peilové je genidlni predevsim v tom, Ze nam
emoce predstavuje v odlisném svétle — coby propracovany systém seberegu-
lace. Nemusime je vnimat jako pritéz, jako nepfijemny a dotérny hmyz, jemuz
nemuzeme utéct a jenz se vzdy objevi pravé v ten nejméné vhodny okamzik.
Ne - emoce, a ty negativni zvlasté, mizeme chépat jako posly.

Socialni psycholozka Barbara Fredricksonovd, ktera u¢i na Severokarolinské
univerzité v Chapel Hill, se dlouha léta vénovala biologii, pfedev$im v kontextu
dopadu pozitivnich emoci. Jeji vyzkum naznacuje, ze k optimalnimu fungovani
naseho mozku je zapottebi optimalni ,,smési“ emoci. Tento emoc¢ni koktejl nam
navic pomaha udrzovat se v dobrém fyzickém stavu. Vétsina odbornika se sho-
duje, Ze potiebujeme jak negativni, tak pozitivni emoce, a ze téch pozitivnich
by mélo byt o poznani vic; na jejich idedlnim poméru se zatim védci shodnout
nedokazali.

Pozitivni emoce rozsifuji nase obzory, pomahaji nam vidét véci v kontextu
a umoznuji nam rychle a flexibilné reagovat na proménlivé situace. Dokazeme
se diky nim lépe soustfedit, pomahaji ndm utisit vnitfni chaos; jsou také diile-
zité pro nasi schopnost myslet strategicky. Pozitivni emoce nam vsak prospivaji
i na nizsi, cisté fyziologické urovni. Fredricksonova totiz se svymi kolegy zjistila,
ze prispivaji ke spravné ¢innosti naseho nervového a kardiovaskularniho sys-
tému, zlepsuji psychické zdravi, a dokonce i prodluzuji nas zivot.

Fredricksonova ucinila v ramci vyzkumu pozitivnich emoci dal$i krok - prisla
s teorii, kterou nazyva ,,rozsif a buduj*. Tato teorie tvrdi, Ze z pozitivnich emoci
vznikaji dal$i pozitivni emoce, coz pak vede k vytvoreni jakéhosi emoc¢niho
»zasobniku®, do néhoz mame v pripadé potieby pristup. Fredricksonova tento
napad rozpracovala vic - se svymi kolegynémi Michele Tugadeovou a Lisou Feld-
man Barrettovou o tom napsala ¢lanek nazvany ,,Psychological Resilience and
Positive Emotional Granularity: Examining the Benefits of Positive on Coping
and Health® (,,Psychologickd odolnost a strukturovanost pozitivnich emoci:

zkoumani pfinost pozitivnich emoci v kontextu zvladani stresu a zdravotniho
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stavu). Clanek vysel v roce 2004 v ¢asopise Journal of Personality (,,Casopis osob-

nosti“) a my vam z né¢j prinasime kratky aryvek:

Nase teorie ,rozsit a buduj“ tvrdi, Ze pozitivni emoce mohou docasné rozsiit
nase mentdlni obzory a vylepsit flexibilitu nasi pozornosti, coZ ma za ndsle-
dek zlepseni fyzického i psychického stavu. Pokud se zdZitky s pozitivnimi
emocemi opakuji dlouhodobé, rozsiteni mentdlnich obzorii se stane trvalym.
Proziti pozitivni emoce mad tedy, casto ndhodou, za nasledek rozsiteni nasi
psychické ,,vybavy®. Tento zdsobnik, ktery se z pozitivnich emoci vytvdri, je
potom mozné pouZzit v pripadé nouze, a dokonce jej Ize vyuzit i k planovani
a odhadovani budoucich uddlosti, coz miize vést ke zdravéjsim behaviordl-

nim navykim a zvykim.

Pozitivni emoce mohou byt diilezitym nastrojem nyni i v budoucnu, jak jsme
v8ak jiz naznacili, pro nase mentdlni zdravi a dusevni pohodu jsou podstatné
i ty negativni. Pokud se budeme drzet hypotézy, s niz prisla Katherine Peilova,
a pokud uvéfime, ze emoce jsou jen dal$im ze smysll, blokovani negativnich
emoci by bylo zhruba stejné, jako bychom zavirali o¢i vzdy, kdyz vidime néco
neptijemného. Nékdy nas tato reakce laka, vSichni vak vime, Ze se vécem musime
stavét celem a nezit v sebezapreni. S negativnhimi emocemi je to uplné stejné.
V podstaté nam davaji signal, Ze ndm néco chybi, at uz je to potieba nového dob-
rodruzstvi nebo nutnd zména jidelnicku.

O emocich bychom si méli fict jesté jednu dilezitou véc. Ackolijsou ty pozitivni
velmi dilezité pro nase zdravi, prozivame je obvykle jen kratce. Negativni emoce
jsou vétsinou dlouhodobéjsi — zistavaji s nami, zabodnou se do nas, nechtéji se
nas pustit. Pri rozvoji své emocni inteligence bychom se tedy méli zamérovat
na vytvareni novych pozitivnich emoci - nebo pfinejmensim na hlubsi prozivani
téch stavajicich - a na jejich sdileni s ostatnimi. (Fredricksonova béhem svého
vyzkumu zjistila, Ze sdileni pozitivity — stav, kdy se citime dobte, a zdrover: poma-
hame ostatnim, aby se tak citili i oni - je jednim ze zptsobu, kterym pozitivni

emoce vylepsuji nase fyzické zdravi.)
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Posledni pozitivni véc o pozitivnich emocich - Iépe se diky nim vyrovnavame
s témi otravnymi a pretrvavajicimi negativnimi pocity. Takové pocity nds mohou
vysavat, nékteré dokonce prozivame jako fyzickou bolest. Jakkoli jsou vs$ak tyto
emoce bolestivé a stresujici, jsou to ¢asto pravé ony, které nas privedou k osob-
nim pralomim a k velkym odhalenim o sobé samém.

Povsimnéte si, Ze nikde nefikame, Ze se negativnich emoci mtzeme zbavit
navzdy. To samoziejmeé nejde. Tato kniha je o vytvareni zdravé a pozitivni vnitfni
kultury, a také o utiSeni vnitfniho chaosu a Silenstvi a o jednotlivych krocich
na cesté ke Stastnéjsimu, produktivnéjsimu a uspokojivéjsimu Zivotu. Negativni
emoce eliminovat nelze, to se nam nikdy nemiize podafit. Jsou jako mraky. Chvili
je nevidime, ale mizeme si byt jisti, Ze se brzy vrati. Nékteré dny je slune¢no
a jasno, jindy je zatazeno. A ma to sviij divod. Nase potieby jsou proménlivé;
i kdyz jsme pravé v tomto okamziku $tastni a spokojeni, témeér jisté nenapliu-
jeme uplné vsechny. Ty, které se zrovna uspokojovat nedafi, nam to daji najevo
prostfednictvim emoci. Nékteré se vazi k prechodnym situacim (dopravni zacpa
apod.), jiné jsou hlubsi a pretrvavaji.

Ta nejdulezitéjsi otazka zni - jaké zpravy nam emoce, at uz pozitivni nebo
negativni, predavaji? Které z potfeb ulozenych hluboko v nasi mysli, v nasem
srdci a v naSem genetickém kodu se dafi naplnovat a které nikoli? Kéz by to bylo
tak jednoduché jako uspokojovani nasich zakladnich potteb, jako je jidlo, voda
a pristresi, kéz by stacilo otevrit lednici, otevfit lahev s vodou nebo si béhem mra-
zivé noci pustit topeni! I dopravni zacpa je fesitelna pomérné jednoduse - staci
najit jinou cestu. U primitivnéjsich potieb - jidla, vody, pristfesi a rychlé a méné
stresujici cesty do prace - je situace velmi prehledna. Pokud se nam nékterou
z nich nedafi napliovat, dostaneme jasnou a urgentni zpravu. Pokud se vsak
posuneme na uroven lidského chovani se vSemi jeho spletitostmi a proménnymi,
vse se nahle zna¢né zkomplikuje.

Mizeme se ovéem naucit jednotlivé emoce rozpozndvat - je to klicovy krok
na cesté k desifrovani vlastnich niternych potteb a nasledné také k lepsimu pochopenti
svého ,vnitfniho ja* oné slozité souhry nasich dil¢ich osobnosti a vnitiniho dialogu.

V nasledujici kapitole si ukazeme, jak na to.
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SEST KROKU POTREBNYCH K DESIFROVANI NASICH EMOCI

Je nacase, abychom se podivali na svou emocni predpovéd pocasi. Lze to udélat
pomoci Sesti jednoduchych krokt. Pozor - toto cvi¢eni vam nemusi nabidnout
odpovédi na otazky, jez vas trapi. Presné urceni otazky, na niz se ptame, nebo lépe
feceno urceni emoce, ktera se ozyva, by vam ale mélo psychicky ulevit.

Tuto emoc¢ni ,,pfedpovéd™ Ize provadét kdekoli a kdykoli. Nejprve se ¢lovék
musi dostat do stavu v§imavosti (o tom jsme jiz mluvili v pfedchozich kapito-
lach). Sednéte si, uvolnéte se a uvédomte si sami sebe v pritomném okamziku.

Pak se sami sebe zeptejte: ,,Jak se citim?“ Odpovéd vas privede k prvnimu kroku:

Prvni krok: vnimani emoce a jeji pojmenovani

Dobte, jak se tedy opravdu citite? VSimnéte si, s jakym pocitem odpo-
vidate, a pojmenujte jej. ,Mam vztek.“ ,Jsem nervozni.“ ,Jsem klidna.“
Pokuste se odhadnout intenzitu dané emoce. Jste skutecné nervézni, nebo
je to jen vagni pocit neklidu? Snazte se emoci urcit co nejpresnéji a popsat
ji tak detailné, jak jen dokazete, zaroven si vSak zachovejte odstup - cely
proces by mél probihat bez predsudki, bez vycitek a co nejobjektivnéji.

Takto byste méli koneckoncti ve stavu v§imavosti pristupovat ke vemu.

Druhy krok: prijeti

Jakmile jste danou emoci ur¢ili a dali ji néjakou nalepku, mtizete se posu-
nout ke druhému kroku. Uvolnéte se, zhluboka dychejte a pocit, jenz jste
pred chvili prozili (nebo jesté prozivate), prijméte. Neptejte se, proc se
citite pravé tak nebo onak; neodmitejte jej. Neposuzujte jej. Takto se pravé
ted citite. Nenadavejte si, nekladte si to za vinu. Z4dné ,nechci panika-
Fit®, ,,preju si, abych necitil takovy stres” nebo ,,rad bych se tohoto pocitu
zbavil. Pamatujte, Ze emoce je jen poslem, ktery neni nijak zodpovédny
za zpravu, kterou vam prinasi! Kromé toho, pokud se proti negativnim
emocim budete snazit bojovat, vysledkem budou jen dal$i negativni
emoce, nebo dokonce nepfijemné fyziologické projevy. Miize vam byt

$patné od zaludku, mutiZete se zacit potit, mizete se z toho dokonce poz-
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vracet. Nenechte se k tomu strhnout! Nesnazte se proti negativnim emo-
cim bojovat, nesnazte se je ,vytlacit“ ze svého nitra. Pfijméte, Ze jsou praveé
nyni vas$i soucasti a ze se vam snazi néco rict; jakmile jejich zpravu pocho-

pite, budete se podle toho moci zaridit.

Tieti krok: vdé¢nost

Pamatujete si je$té na teorii Katherine Peilové, ktera emoce vidi jako dalsi
smysl, jenz je pro nas stejné dilezity jako zrak, sluch ¢i hmat? A nejsme
snad vdéc¢ni za to, ze vidime a sly$ime, nejsme radi, Ze mame oc¢i a usi?
Vétsina z nas pravdépodobné ano. A stejné tak bychom méli byt vdécni
za systém emoci, ktery byl navrzen tak, abychom se diky nému citili 1épe.
Zastavte se a budte za svij aktualni pocit alespon chvili vdé¢ni. Pomaha
vam, sméruje vas, pohani vas kupfedu a fikd vam, co potrebujete. Budte
vdécni, ze vam mozek tuto zpravu posila. Vdék vam pomuze, abyste emoci
opravdu prijali; nabizi vam také urcity odstup, abyste s ni mohli nalozit

klidné a efektivné a nenechali se ji ovladnout.

Ctvrty krok: spojeni s ostatnimi

Mozna jste uz nékdy slyseli tento slavny citat: ,Usméj se a cely svét se bude
usmivat s tebou. Plakej a budes plakat sam.“ Barbara Fredricksonova by
s nim jisté souhlasila, podporuje totiz jeji tezi o vyznamu sdileni pozitiv-
nich emoci. Neni ov§em pravdou, ze bychom plakali sami. Pokud jsme
nestastni, nejsme sami. Kazdy ¢loveék na svété proziva negativni pocity —
u nékoho jsou velmi silné, u nékoho slabsi, ale neexistuje nikdo, kdo by
nikdy necitil litost, vinu, nervozitu, uzkost... sta¢i si vybrat. A my uz jsme
si dokonce vybrali (emoci, kterou pravé prozivime, jsme pojmenovali
v prvnim kroku). At uz nyni citime cokoli, vime, Ze je na svété spousta
dalsich lidi, ktef1 se citi stejné.

Doktorka Kristin Neffovd z Texaské univerzity v Austinu povazuje toto
»spojeni s ostatnimi“ za jeden ze tfi stavebnich kament soucitu k sobé

samému (zbylymi dvéma jsou v§imavost a vlidnost k sobé samému). O vsi-



