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Anotace:

Tato bakalaiska prace se zabyva emocemi. Cilem je posoudit, jak miizeme
negativni emoce poskozujici naSe zdravi lépe zvladat. Na zacatku prace
vymezuji pojem emoce, které jsou soucasti zivota kazdého z nas, z pohledu
ruznych autord. V této souvislosti vymezuji také pojem emocni inteligence,
ktera ndm pomaha rozumét emocim a zvladat obtizné zivotni situace. Emoce
jsou pozitivni a negativni, ovliviiuji na§ pohled na urcitou situaci a vztahy

s ostatnimi lidmi. Poji se s nimi fyziologické projevy a s nimi spojené riziko
vzniku psychosomatickych obtizi aZ onemocnéni. Vénuji se také zplisobu
emocniho prozivani, kdy tato schopnost je dana geneticky a je mozné ji
ovlivnit pouze do urcité miry v procesu socializace. Vymezuji pojmy Stres a

strach a zabyvam se funkci a regulaci emoci.

Kli¢ové pojmy:

Aktivizujici a tlumici emoce, fyziologické projevy, pozitivni a negativni

emoce, psychosomatickd onemocnéni, regulacni vyznam emoci.



Annotation:

This bachelor thesis deals with emotions. The aim of this thesis is to
judge how we can better control negative emotions damaging our health. At the
beginning of the thesis | define a concept of emotions, which are the life
constituents of each from the point of view of different authors. In this
context [ also define the term of “emotion intelligence”, which helps to
understand emotions and gives support in dealing with complex living
situations. There are positive and negative emotions, which are influencing our
view on certain situation and relations to other people. The physiological
conditions are connected to them as well as the danger of psychosomatic
difficulties or even disease. | also pay attention to a way of emotional
experience, when this ability is given through genetics and it is possible to
influence it only up to a certain extent, in a socialization process._| define the
concepts of stress and fear and | deal with the functions and regulation of

emotions

The key concept:

Mobilizing and restraining emotions, physiological manifestations,
positive and negative emotions psychosomatic illness, regulative meaning of

emotion.
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Uvod

,,Je to srdce, ¢im vidime sprdvné;
to nejpodstatnéjsi zistdava nasemu oku skryto”.

ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, MALY PRINC

Emoce jsou soucdsti zivota kazdého znés. Ovlivituji nd$ pohled na
urcitou situaci, jeji vnimani a také zpusob, jak se v dané situaci zachovame.
Ovliviiuji také naSe vztahy s ostatnimi lidmi, a to v soukromém 1 pracovnim
zivoté. V praci se musime vyrovnat s emocemi, které si pfineseme s sebou "'z
domova", ale i s témi, které vznikaji v ramci prace samotné pii vztahu s kolegy,
nadfizenymi, ale i s klienty, také pfi plnéni obtizného ukolu, ptfi nedostatku
Casu. Nekteii klienti jsou ndm sympaticti, jini nesympaticti, néktefi v nas
vyvolavaji pocity beznadéje, strachu ¢i dokonce vzteku. A my se musime
naucit své emoce zpracovat tak, aby neovlivnily kvalitu nami poskytované
sluzby ¢i pomoci. Na druhou stranu by zase emoce vzniklé v praci nemély
ovlivilovat na§ soukromy Zivot.

Emoce mohou byt pozitivni ¢i negativni. S emocemi se poji takeé
fyziologické projevy. My se semocemi, zejména semocemi negativnimi,
musime naucit pracovat, potlacovat je ¢i zmenit nase reakce na urcitou situaci.

S tim je vSak spojené riziko vzniku psychosomatickych obtiZi, aZ onemocnéni.

Stale jasnéji se ukazuje, Ze psychické a socialni faktory nelze zcela
pominout u Zadné diagnosy a jejich uplatnéni je mozné i tam, kde se to diive

nepiedpokladalo napt. zhoubné nadory.

Cilem psychosomatické mediciny je studium vztahii mezi télem a
duchem. Na pocatku vyvoje psychosomatické mediciny zapasily mezi sebou tfi
teorie: psychoanalyticka teorie, teorie psychického stresu a kortikovisceralni

medicina.



Emoce a jejich fyziologické protéjsky jsou od pocatku povazovany za
rozhodujici mechanismy pii propojeni psychické cCinnosti a fyziologickych
funkci. Emocni sféra se tézko oddéluje od sféry instinktivni, zvlasté pii
vymezovani struktur, které se podileji na fizeni téchto funkci. OdliSeni emoci a
instinktd nalezneme napf. u Plutschika (PLUTSCHIK, 1982, s. 529-553) ,

ktery ve smyslu instinkt uziva pojem motivace.

Cilem mé prace je zjistit, jak miizeme negativni emoce poskozujici nase
zdravi lépe zvladat. K naplnéni stanoveného cile vyuziji dostupnou literaturu a
uvedu priklad zvladani emoci.

Emocim se vénuje nepfeberné mnozstvi literatury, napf. autofi

Végnerova Marie (2004, 2010), Simek Jii{ (1995), Nakoneény Milan.

V prvni kapitole své prace vymezim pojem emoci z pohledu riiznych
autord. Uvedu déleni emoci na rizné druhy. V souvislosti s emocemi vymezim
také pojem emoc¢ni inteligence, kterd ndm poméaha rozumét emocim a zvladat
obtizné zivotni situace. Vénuji se také schopnosti emoce regulovat, kdy tato
schopnost je dana geneticky a je mozné€ ji ovlivnit pouze do urCité miry
Vv procesu socializace.

V néasledujici ¢asti prace se budu vénovat Zivotnimu tempu kazdého
¢lovéka a vymezim pojem stres, ktery vznikd v souvislosti s rychlym Zivotnim
tempem, s naroky, které na Clovéka klade. Budu se také vénovat vymezeni
stresortl, které vedou ke stresu a zivotnim situacim, které jsou v tomto sméru
povazovany za nejvyznamnéjs$i. Uvedu hlavni techniky zvladéani stresu ve
smyslu agrese ¢i Uniku. Zaméfim se na akceptovani emoci, které vznikly
VvV souvislosti s ur€itou ztratou ¢i ranami osudu.. Budu se také vénovat

dlouhodobé emocionalni z4tézi, jejimu vymezeni a moznostem, jak ji zvladat.



1 Emoce

V této kapitole se vénuji vymezeni emoci z pohledu né€kolika autorti, a
jejich riznému déleni. Uvedu funkce emoci a budu se také vénovat tomu, jak
mohou emoce ovliviiovat na§ zdravotni stav, a moznostem, jak emoce
regulovat. V souvislosti s emocemi vymezim také pojem emocni inteligence.

Emoce délime podle jejich povahy a intenzity na afekty, nalady, city a
vasné. Jiné déleni rozliSuje emoce na primarni a sekundarni (zékladni a
slozité). Jak uvadéji Schulze a Roberts (2007) ,,zakladni jsou emoce, které jsou
nejen obecné pritomné napric lidskymi kulturami, ale vyskytuji se i u nékterych
savcu” Zpravidla byvaji uvadény: strach, hnév, radost, smutek, divéra, odpor,
ocekavani a prekvapeni. A pak tu mame slozitéjsi emoce — pychu, pohrdani,
zklaméni, zavist a dalSi. A coz teprve smésice riznych cit. Naptiklad lasky a
nendvisti, které mizeme pocit'ovat k jedné osob¢ zaroveri...

Jednotlivi autofi se ovSem ve svych nazorech mirné riizni, mezi vycty
primarnich emoci se n¢kde objevuje néjaka navic, jinde jind chybi. Nekteti
akademicCti psychologové pak zdiraznuji, ze napiiklad city nejsou emocemi
jako takovymi, ale jejich ,,zaZitkovou slozkou”. Vedle ni pak emoce maji jesté
dalsi slozky: vyraz obliceje, vnitini télesné reakce a doprovazejici myslenky.
Vsechny tyto slozky se pfitom ovliviiji: pocit, ktery prozivame, je ovlivnén
tim, jak o situaci pfemyslime. TéZ vyraz obliceje, ktery mame, pisobi na nase
pocity. Tak lze fici, Ze emoce stoji na kfiZzovatce mezi myslenim, télem a
situaci.

City néas obcas tdhnou smérem, jemuz se rozum vzpird, a tak se je
snazime myslenim potlacit — vzdyt’ silné emoce brani v pfemysleni a nektefi
lidé se v afektu chovaji jako nefizend stiela. JenZe piedstava, Ze emoce
zatemiuji mysl, ndm sama mysl zatemnila. Novéjsi psychologické teorie uz
chapou emoce a mysleni jako doplnujici se procesy, z evolu¢niho hlediska jsou
emoce dokonce rozumné.

Kazdému znas se néco podobného pravdépodobneé uz také stalo.
Spratelili jste se s cloveékem, s nimZ vam je dobie, ani nevite pro¢, a vyhybate

se nékomu, kdo vas znervéziiuje, aniz byste tusili, ¢im to je...Stésti, strach a



dal$i emoce poutaji nasi pozornost uritym smérem, urcuji cemu se budeme
vénovat. Emoce téz ur€itym zpiisobem nase mysleni podbarvuji: jsme-li veseli,
vidime svét jinak, nez kdyz jsme smutni.

Vedle vlivu na mysleni ovliviiuji emoce i nase télo: naptiklad hnév vuci
nasilnikovi vysila vnitini signdly k lepsimu prokrveni koncetin a pfipravuje je
k akci. Skrze mimiku a gesta pak emoce predavaji dilezité informace ostatnim:
usmévem napiiklad sdélujeme kamaradovi, ze ho radi vidime. Ostatné uz
Charles Darwin ve svém dile Vyraz emoce u Clovéka a zvirat, vydaném roku
1872, 1ici emoce jako dulezité pro preziti druhu — kdyz nékdo vypada polekané,
upozorni ostatni na nebezpeci.

Podle amerického neurologa portugalského pivodu Antonia Damasia
vyuzivame specidlni kategorii sekunddrnich emoci nazyvanou,,somatické
ukazatele,,, kterd usmérnuje nase rozhodovani. Kdyz nés tieba pti predstave
povyseni v zaméstnani zahlti misto radosti pocit strachu, funguje jako
vystrazné znameni. O misto nadiizeného piestaneme usilovat — pravdépodobné
bychom jej nezvladali. Naopak zazitek pozitivniho somatického ukazatele nas
stimuluje k jednani. Podle Damasia (2000) je pfitom tato schopnost ziejmé
nejdulezitéj$i v socidlni sféfe, kde museji byt rozhodnuti Casto provadéna

rychle jako reakce na neptedvidatelné podnéty, na chovani jinych lidi.

NEkdy musime hodné premyslet, abychom si uvédomili, co vlastné
citime. Jak je tedy mozné, ze emoce dovedou ovlivnit nase chovani ve zlomku
vtefiny? Vyzkumy ukézaly, ze v mozku existuji dvé cesty emocni informace.
Prvni, kratka a rychla, bézi ze smyslovych vstupu — zrak, sluch, hmat — pfimo
do mozkové struktury zvané amygdala. Tato informace neprochézi mozkovou
ktirou a neuvédomime si ji. Umoziuje okamzitou reakci na nebezpeci. Druhou
cestou informace putuje do mozkové kiiry, coz ji trva znatelné¢ déle. Vytvari
védomi emoce — naptiklad pocit strachu. Podle neurovédce Josepha LeDouxe
pak mezi kiirou a amygdalou funguje propojeni obéma sméry. Amygdala vsak
muZe vyvinout mnohem silng€j$i vliv na klru neZ kira na ni. To vysvétluje,

pro¢ se v jednani ¢asto nechavame strhnout emocemi, 1 kdyZ by racionalni



uvaha pfinesla lepsi feSeni. V zadchvatu hnévu naptiklad fekneme néco velmi

osklivého, cehoz pak litujeme.

1.1 Vymezeni emoci

Nakonecny uvadi, ze vyznamoveé jsou emoce ztotoziiovany s pojmem
"cit", kdy jde o prozivani stavi radosti, smutku, hnévu, strachu, litosti, atd.
Psychologické vymezeni tohoto pojmu je vSak dle jeho ndzoru jiz velmi
obtizné, az nemozné, pokud je ,,...chdpeme jako svérazné a jednoduché

zazitkové kvality” (NAKONECNY, 2000, s. 8).

Vagnerova definuje emoce jako ,,...schopnost reagovat na rizné
podnety prozitkem libosti a nelibosti spojenym s fyziologickymi reakcemi a
zménou aktivity, event. i dalSimi vnéjsimi projevy...” a dodava, ze nezahrnuji
pouze prozitek, ale 1 s nim spojenou psychickou a fyziologickou reakci. Emoce
jsou komplexni projevy, které je mozné charakterizovat z vice hledisek
(VAGNEROVA, 2004, s. 143). Izard rozlisuje prozitkovou slozku emoce,
fyziologickou reakci, vn&jsi projevy emoci (Izard cit. dle VAGNEROVE,
2004, s. 143). Stejn€ uvadeji slozky emoci také Macha¢ a Machacova - vnitini
zézitek, z vngjsku pozorovatelné chovani a fyziologické zmény (MACHAC a

MACHACOVA, 1985, s. 13).

Stuchlikova uvadi, ze emoce patii do oblasti psychickych procest,
konkrétné do oblasti afektivni (STUCHLIKOVA, 2005, s. 11). Dale uvadi, ze
Jsou ,,...starym a velmi efektivnim hodnoticim systémem”, bez kterého se
v socialnich situacich neobejdeme (STUCHLIKOVA, 2005, s. 22). Mohou
ovliviiovat proces i obsah socidlniho hodnoceni, uvazovani a chovani. NaSe
rozhodnuti jsou zaloZena na predpokladanych emocich, které vyvolaji budouci
udalosti, 1 kdyZz tyto pfedpovédi nebyvaji presné. Upozoriuje, ze lidé maji
tendenci intenzitu a délku svych emoci nadhodnocovat (STUCHLIKOVA,
2005, s. 23).



Vagnerova uvadi, Ze dispozice k emocnimu prozivani jsou vrozené, a ze
emocni prozitky vznikaji spontanné, nelze je pfili§ ovlivnit. Mlizeme je pouze
regulovat a potlaCovat a vytésiiovat dusevni obsahy, které jsou subjektivné
nepiijatelné (VAGNEROVA, 2004, s. 143). Zptisob emoéniho prozivani, ktery
je pro kazdého typicky svoji intenzitou, stabilitou, trvalosti ¢i proménlivosti
prozitki a vztahem k vyvolavajicim podnétim, je geneticky podminény a
souvisi s temperamentem. Vliv zde hraje také socializace, béhem niz dité
zjistuje, které projevy jsou zadouci, a které jsou nezadouci (VAGNEROVA,
2004, s. 143-144). Nekteti lidé maji sklon k pozitivnimu emo¢nimu ladéni, jini

K negativnimu emo&nimu ladéni (VAGNEROVA, 2010, s. 177-182).

Stuchlikova uvadi, Ze emoce jsou ,, ...velmi subjektivni jevy a pribliZit
se emocnimu prozitku druhého clovéka je velice obtizné” (STUCHLIKOVA,
2005, s. 7).

, Emoce jsou charakteristické tésnym propojenim s fyziologickymi
funkcemi” (VAGNEROVA, 2004, s. 147). Pii vzniku emoce se méni také
funkce fady organti, coz ma velky vyznam (SIMEK, 1995, s. 127). Silné emoce
doprovazeji mnoh¢ télesné zmeény, zejména krevniho tlaku, srde¢niho tepu,
tempa dychani, Sitky zornic, produkce slin a potu. ,, Sympatikus zabezpecuje
temito a obdobnymi prostiedky organismu potrebné zdsoby energie napviklad
pro Feseni predpokladanych mimoradné Stastnych, krizovych nebo dokonce
kritickych situaci” (NOVOTNY, 2008, s. 151). K aktivaci sympatiku dochazi
pfi pocitech vzteku, strachu, které jsou spojené s potiebou Utoku ¢i aktivni
obrany, tedy tehdy, kdy musi byt ¢lovék schopen zvladnout vétsi zatéz. Je
uvolndna energii, kterd miize byt vyuzita (VAGNEROVA, 2004, s. 148). Po
odeznéni silnych emoci a poklesu potieby energie, parasympatikus navraci
fyziologickou ¢&innost jednotlivych organii do normélniho stavu (NOVOTNY,
2008, s. 151), tlumi fyziologické procesy (pokles svalového tonu, zpomaleni
srdeCni Cinnosti) a pfipravenost k aktivit€. Dochazi k tomu, kdyZz clovek
neocekava, ze by byl schopen situaci zvladnout, napt. pii pocitu beznadéje a

bezmoci (VAGNEROVA, 2004, s. 148).



Réda bych jeste¢ upozornila, Ze je tieba rozliSovat emoci od zplisobu
jejiho vyjadieni, tedy od jednani, kterého se pod vlivem dané emoce
dopoustime. ,, Stav organismu pri emoci (...) je treba chapat jen jako urcitou
formu pripravenosti, pohotovosti, pripravy k urcitému druhu Ccinnosti a

nespojovat ho s jednim jedinym druhem chovani” (Kiivohlavy, 2004, s. 11).

1.1.1 Typy emoci

VAGNEROVA uvadi, Ze primarni dimenze emoci jsou jejich libost-
nelibost, vzruseni-uklidnéni. Mlzeme je ale rozliSovat i na zaklad¢ dalSich
charakteristik (VAGNEROVA, 2004, s. 151).

Na zaklad¢ jejich kvality rozliSujeme emoce pozitivni (radost) a
negativni (smutek, hnév, strach) emocni prozitky, tj. libost a nelibost,
piijemnost a nepiijemnost (VAGNEROVA, 2004, s. 151).

Radost je pfijemnym emocnim stavem, vznikd pfi uspokojeni potieby
(¢i pfi pouhé piredstavé jejiho uspokojeni), a mize vést k jistému pozitivnimu
zkresleni pfi ,,...hodnoceni soucasnosti a anticipaci budoucnosti.” Vnéj$im
projevem radosti je smich, veselost. Podobné §tésti, které se projevuje radosti,
je pocitem subjektivni pohody a uspokojeni. Jako takové je optimalnim
emocnim stavem, ale neni mozné ho udrzet dlouho, zejména v intenzivni

podobd (VAGNEROVA, 2004, s. 151).

Smutek, zarmutek, pfipadné 1 deprese jsou negativnimi emocemi.
Piedstavuji neliby emocni stav, ktery vznikd na zakladé ztraty (Ci jeji
pfedstavy) a vede k negativnimu zkresleni soucasné situace ¢i ocCekavané
budoucnosti. Dochazi k Gtlumu aktivity, klesa zajem, ztraci se smysl jakékoliv
ginnosti. Projevuje se placem, pripadné ne¢innosti (VAGNEROVA, 2004, s.
152).

Hnév, zlost a vztek jsou specifické negativni emoce, které vyjadiuji
., ...pocit nespravedlivé a nendahodné ujmy, ktera vzmnika navzdory nasemu

ocekavani.” Spojuji se s tendenci bojovat o své uspokojeni Ci potrestat vinika



nastalé situace. Vychodiskem je negativni hodnoceni minulosti a smétovani ke
zmeéng. Jsou pro n¢ charakteristické typické fyziologické reakce a napadné,
mnohdy agresivni, chovani. Napomahaji nam také se odreagovat a vyrovnat se
s zivotnimi problémy, proto mohou mit i pozitivni G¢inek (VAGNEROVA,
2004, s. 152).

Strach a tizkost jsou vyjadienim realného ohrozeni (Ci jeho pfedstavy) a
vztahuji se pfedevsim k budoucnosti a jejimu negativnimu hodnoceni. Spojuji
se s fyziologickymi reakcemi a zménami chovani. Strach ma konkrétni
pfedmét, vime, ¢eho se bojime. Pocit ohrozeni pfi tzkosti je vSak neurcity,
neumime jej pesné specifikovat (VAGNEROVA, 2004, s. 152).

Vagnerova dale uvadi, Ze ,,emocni prozitky maji obvykle sviij objekt, k
némuz jsou zamereny”, kdy vyjadiuji napt. lasku k nékomu, strach z néceho
(VAGNEROVA, 2004, s. 152). Vyjadiuji vztah k vn&jsi skutecnosti nebo
k sob& samému. ,, Vztahové emoce mohou mit pozitivni ¢i negativni charakter”
a mluzeme je vyjadfit jako ndklonost a lasku, nendvist a pohrdani

(VAGNEROVA, 2004, s. 152-153).

Na zakladé formalnich charakteristik (sila a délka emoc€niho prozitku,
zam¢etfenost na urcity objekt, mira aktivace) se emoce déli na afekt, emocni
epizodu a naladu (VAGNEROVA, 2004, s. 153). Nahla a prudka emoce je
afekt (SIMEK, 1995, s., 132), ktery pro svoji velkou energetickou naroénost
brzo odezniva (afekt zlosti, vzteku). Jde o silnou citovou rozladu s negativni
reakci vi¢i vyvolavajicimu podnétu, obecné spojenou s pocitem diskomfortu a
nespokojenosti (VAGNEROVA, 2004, s. 153). Déle trvajici emoéni prozivani
je nalada (SIMEK, 1995, s., 133), ktera se projevuje tendenci posuzovat déni
stejnym zpusobem (pesimisticky, optimisticky), a mize trvat dlouhodobg.
VétSinou postrada objekt, ovliviiuje ji cela fada faktordt. Emocni epizoda je
emocni reakce, kterd se rozviji v ¢ase. Béhem tohoto procesu na sebe

jednotlivé pocity navazuji a ovliviiuji se (VAGNEROVA, 2004, s. 153-154).

Dle miry vlivu emoci na aktivaci organismu, zda jej tlumi ¢i stimuluji, a

dle prozitkové kvality se déli na pfijemny aktivovany stav a nepiijemny



aktivovany stav. Siln€¢ aktivacni jsou hnév, zlost a vztek, tlumivé plsobi

smutek (VAGNEROVA, 2004, s. 154-155).

Simek déli emoce na kladné (radost, spokojenost) a zaporné (zlost,
smutek), na aktivizujici (zlost, uzkost, radost) a tlumici, ochromujici
(rezignace, zklamani, deprese), na vyssi a nizsi (glMEK, 1995, s., 132).

vvvvvv

v disledku frustrace (N OVOTNY, 2008, s. 151).

1.1.2 Funkce emoci

Radost mame tehdy, kdyz se néco dafi, zlost, kdyZz se nedaii. Pii
ohroZeni mame strach. Zklamani, deprese, rezignace se objevuji jako nasledek
zjisténi, Ze ukol nelze zvladnout. Jedna se o zhodnoceni situace.

Emoce jsou ale soucCasné¢ impulsem k né&jaké aktivité, v ptipadé
deprese zabranou aktivity. Rozzlobeny ¢lovek citi neklid, nutké ho to, aby néco
udélal. Clovék plny radosti ¢asto nevydrzi sedét na jednom misté.

Pfi emoci se méni i funkce organti. K tomu, aby ¢lovék mohl provést to,
k cemu se rozhodl, potiebuje energii a dostateény piisun Zivin a kysliku do
tkani a naopak tlumit ¢innosti, které jsou v tu chvili zbytecné.

Dalsi dilezitou funkci emoci u ¢lovéka je prozitek. Kdyz se dafi,
prozivame radost, pfi neuspéchu smutek a zklamani. Mame zlost, kdyZ ndm
nc¢kdo ublizuje, kdyZ néco hodné chceme a nedati se toho dosdhnout. Nékoho
mame radi méné, druhého vice, dalS§iho radi nemame. Emoc¢ni prozitek je pro
¢lovéka dualezity. Emoce informuji rozum a dodavaji okamzitou informaci o
tom, jak dopadlo srovnani soucasného s piedchozimi zkuSenostmi. Jestlize ma
byt jednani ¢loveéka v souladu s jeho potiebami, musi obsahovat slozky emo¢ni
i rozumové. Kdyz se potiebujeme rychle rozhodnout, neobejdeme se bez
emoci. KdyZ je dost Casu si v§e fadné rozmyslet uplatnime vice rozum.

Emocni reakce se u kazdého z nas 1iSi. Nékdo bere vSe na lehkou vahu,
malokdy se rozzlobi. Jsou taci, co se zlobi pro kazdou malickost, nejsou

s ni¢im spokojeni. Clovék ma sklon reagovat po cely Zivot opakované stejnym



zpiisobem a tomu fikame temperament. Clovék ma schopnost se chovat jinak,
nez mu napovidaji emoce.

Simek uvadi, Ze emoce mohou byt ,,...rusivim prvkem prozivini a
jednani”, nebot’ pii vzruSeni klesd ptesnost vykonu. ,,Emoce jsou prosté
nemoce.” Na druhou stranu ale bez emoci neni mozné podat vétsi vykon,
protoze k tomu neni dostate¢ny divod. Pro zlepseni kvality vykonu druhého
¢loveéka je nutné jej naptiklad trochu nazlobit, postrasit, néco mu slibit. Je vsak
tteba neprekrocit urcitou mez emoci, nesmime ho nazlobit, vydésit, postrasit
piilis, jinak nepfinese jeho snaha pozadovany vysledek (SIMEK, 1995, s. 126).

Smyslem, ukolem a poslanim emoci neni pouze zdmérny akt, ale i
biologickd nutnost, které se musely organismy pfizpsobit beéznymi
vyvojovymi mechanismy.

Funkci emoci je zhodnotit situaci a ¢innosti, tedy podat zpétnou vazbu
o nich. Zaroven jsou i impulsem k aktivité, k jejimu vystupiiovani ¢i zabranéni
(SIMEK, 1995, s. 127). Emo¢ni informace muize byt sice nepiesna, ale je
komplexni a velmi rychla. Hodnoceni reality je ale subjektivni
(VAGNEROVA, 2004, s. 145). Emo¢ni mechanismy jsou nenahraditelné,
pokud se musime okamzit¢ rozhodnout. Hodnoti situaci na zakladé
predchozich zkuSenosti, které jsou ulozeny v paméti, srovnavaji ji s diivejSimi
zkuSenostmi a o vysledku informuji prakticky okamzité. Emocni prozitek
dokaze propojit zdmérnou ¢innost s emoénimi a pudovymi oblastmi (SIMEK,
1995, s. 131). Hodnoceni situace ndm umoziuje ziskat zakladni orientaci
v situaci (VAGNEROVA, 2004, s. 145), v Zivotnim prostiedi, coZ je zakladnim
predpokladem aktivni adaptace (NAKONECNY, s. 29). Adapta¢ni funkce je
déana tim, Ze aktudlni emocni stav ovliviiuje nésledujici prozivani urcité situace
(VAGNEROVA, 2004, s. 146).

Dalsi funkci emoci je proZitek. Pii uspéchu ¢i zdaru prozivame radost,
pfi neuspéchu smutek a zklamani. Pokud ndm nékdo ublizuje, nebo se nam
nedaii dosdhnout toho, co hodné chceme, prozivame zlost. Nékoho mame radi,
jiného neradi. Pro c¢lovéka je tento emocni prozitek dilezity, nebot
., ...informuje jeho vedomé slozky o tom, jak byla zhodnocena situace a jakou

cinnost ¢i jeji zmenu emoce doporucuji.” Clovék emoc¢ni zhodnoceni nemusi
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poslechnout, nemusi provést akci, ke které je nutkan. ,, Emoce informuji jeho
rozumové slozky o vysledcich své prace” (SIMEK, 1995, s. 129).

Emoce maji také regulativni charakter, kdy ovliviiuji miru aktivace
organismu ve smyslu jeho stimulace &i Gtlumu a uvolnéni (VAGNEROVA,
2004, s. 146). Jsme-li nazlobeni, jsme neklidni a potfebujeme néco udélat.
Maéme-li radost, nevydrzime na jednom misté, jsme aktivni. Pii smutku ¢i
depresich nemame chut’ se viabec hybat (SIMEK, 1995, s. 127). Emoce
umoziuji také zakladni autoregulacni mechanismus, nebot objekty, které
vyvolavaji negativni emoce, povazujeme za nezddouci a mame tendenci se jim
vyhnout. Tim eliminujeme potencidlni nebezpeci. Pocit spokojenosti,
pfijemnosti je zase spojovan s pozitivnim hodnocenim vyvoldvajiciho podnétu,
ten je proto kladn€é hodnocen a akceptovan. Vedle intenzity reakce ovliviiuji
emoce 1 jeji zaméteni, kdy aktivita smétfuje obvykle k ziskani piijemnych
prozitkii a eliminaci negativnich podnéti. Aktivita ¢loveéka vSak zavisi i na
ur¢itych normach, a proto se ¢lovék nemiize vzdy chovat tak, jak by chtél.
Regulacéni vyznam emoci pak mé socidln€é podminéna omezeni, musi tyto
normy respektovat. Pokud c¢loveék potlaci tendenci zachovat se v souladu
S pocity, jeho energeticka rezerva je nevyuzita a mize vést k riznym potizim,
zejména  psychosomatickym  (poruchy spanku, poruchy zazivani)
(VAGNEROVA, 2004, s. 146-147).

Svoji funkci maji emoce 1 pifi u€eni, nebot’ davaji vSemu déni svij
vyznam, a tim ovliviiuji jeho zpracovani i zapamatovani (VAGNEROVA,
2004, s. 147).

Maji také komunikaéni funkei, nebot’ jejich vnéjsi projevy jsou vrozené
(napf. mimika), do jist¢ miry univerzadlni, a tak pro kazdého snadno

srozumitelné (VAGNEROVA, 2004, s. 147).

1.2 Emoc¢ni inteligence

Emocni inteligence je pojem, ktery byl poprvé v odborném textu pouzit

roku 1966 v Leunerové praci (STUCHLIKOVA, 2005, s. 11). Je definovana
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tak, ze ,,...se vztahuje ke schopnosti rozpoznavat vyznamy vlastnich emoci a
emoci druhych lidi a vyuzivat toho pri usuzovani a veSeni problémii. Emocni
inteligence je obsazena v kapacité vnimat emoce, prijimat vlastni pocity,
rozumét informacim, které tyto emoce nesou a emoce ridit” (Mayer, Caruso a
Salovey cit. dle STUCHLIKOVE, 2005, s. 12).

Emoce Vv sob¢ obsahuji urCité informace a emocni inteligence nam
ukazuje, ze existuje obecné platny zplsob, jak s t€émito informacemi nakladat a
zvySovat tak potencial zvladat zivotni situace. Lid¢ s nizkou emocni inteligenci
hite zvladaji, adaptuji se na stresujici zivotni udalosti a naopak lidé s vysokou
mirou emoéni inteligence se na né& adaptuji 1épe (STUCHLIKOVA, 2005, s.
14). Silné emoce mohou zménit nase obvyklé zplisoby uvazovani a reagovani
(STUCHLIKOVA, 2005, s. 22).

Vagnerova definuje emoc¢ni inteligenci jako ,, ...komplexni schopnost,
na niz zavisi Zzivotni spokojenost a uspésnost v praktickém Zivoté”
(VAGNEROVA, 2004, s. 160).

Nakonecny povazuje emocni (€1 emocionalni) inteligenci za duleZitou
slozku a vymezuje ji jako ,,...komplexni zpiusobilost resSit emocionalni
problémy” (NAKONECNY, 2000, s. 191). Uvadi zde znaky emocionalni
inteligence, které vymezil Gardner — znalost vlastnich emoci a jejich zvladani,
schopnost sam sebe motivovat, vnimavost k emocim jinych lidi, rozvoj a

uplatitovani empatie (Gardner cit. dle NAKONECNY, 2000, s. 191-192).

V roce 1995 se stala bestselerem kniha Daniela Golemana: Emotional
Inteligence: Why it Can Matter More Than IQ (Emoc¢ni inteligence: Pro¢ mize
uzky koncept, ktery sice pfedpovida uspéch ve skole, ovSem o tispéSném
fungovani v kazdodennim Zivotd toho moc nenapovi. Uspéch v Zivoté
ptedpovida pouze z 20 procent. Zbyvajici a mnohem vétsi podil ma prave

emocni inteligence.

Tato kniha vyvolala obrovsky zajem. Je emoc¢ni inteligence skute¢né

inteligenci? Tedy souborem schopnosti k feSeni urcitych problémt? Zda se, ze
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ano, 1 kdyz kritici existuji. Navic se emocni inteligence prekryva s dal$imi

pojmy, nejvice se socidlni inteligenci.

I koncept emoc¢ni inteligence je star§i nez Golemanova kniha. V roce
1990 jej vytvorili Peter Salovey a John Mayer. V jejich tehdejSim pojeti
sestavala emoc¢ni inteligence ze tii hlavnich slozek: posouzeni a vyjadiovani
emoci, regulace a vyuziti emoci. Dva roky po Golemanové bestseleru pak
Salovey s Mayerem konstrukt upravili, zjednodusen¢ feceno ptidali premysleni
o emocich. Emo¢ni inteligence byla v nasledujicich letech v modé. Vzniklo o
ni mnoho praci a bylo navrzeno nékolik dalSich, vice ¢i méné se liSicich
modell. Nékteti autoti naptiklad radéji hovoii o emocnich kompetencich, aby
zdiiraznili, Ze se jedna o schopnosti, které Ize ziskévat i v prubéhu zivota a dale
prohlubovat. Vétsina badatelti by se vSak shodla, ze emo¢né vysoce inteligentni
¢lovek si uvédomuje vlastni emoce a srozumitelnou a ptijatelnou formou je

vyjadiuje. Je tézZ citlivy k emocim druhych lidi.

Naopak ptikladem extrémné nizké emocni inteligence je pacient trpici
alexithymii (z feckého a — nedostatek, lexis — slovo, thymos —emoce). Tito lidé
mayji potiZe identifikovat svoje pocity a nedokazou identifikovat emoce ve
vyrazu tvafe jinych lidi — d€la jim problém naptiklad fici, zda se ¢lov€k na
fotografii boji nebo zlobi. Alexithymni lidé nebyvaji Stastni — a neni divu,
vzdyt’ se v citové oblasti chovaji jako slon v porcelanu. Uzite¢na pro n¢ muze
byt psychoterapie, ov§em nebyva to jednoduché. Uz prvni krok, jenz spociva
vV uvédomeni si, kde jejich problém vézi, je pro né obtizny: zpravidla totiz
emocim pfisuzuji maly vyznam a rozhovory o citovych otazkach jsou pro né

nudné a frustrujici.

Spojeni emoci a inteligence se miize nékomu zdat nevhodné, protoze
byva spojovano s vykonem a soutéZivosti, a to se k emocim nehodi. Piesto Ize
na tomto konceptu najit néco pozitivniho: dliraz na rozvoj osobnosti i po
emocni strance. Mnozi lidé, kteii se snazi ,,na sob¢ pracovat,,, asto berou
Vv uvahu pouze aspekty své télesné stranky a logické mysleni. Hraji naptiklad
Sachy, lusti kiiZovky a chodi na prochéazky, propadli kolu a ve volnych chvilich

se vénuji sudoku. Ale co jejich vztahy? Co pochopeni sebe sama, svych citi a
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prozitkti? Nejde pfitom jen o oblast soukromého zZivota. Americka
psycholozka Alice Isenova naptiklad zjistila, ze dobte naladéni 1ékati stanovuji
presnéjsi diagndzy — nez se 1ékafi a medici dali do prace, rozdala ¢asti z nich

Vv ramci svého experimentu malé darecky. Nasledné se ukazalo, ze prave jejich
diagnozy byly presnéjsi a rychlejsi, jejich nadvrhy 1écby efektivnéjsi nez u

kolegti, kteti obdarovani nebyli.

Zacit péstovat emocni a socialni dovednosti uz u déti je podle
psychologti velkou revoluci. Naucit se urovnavat spory pomoci komunikace,
ovladat své emoce a naucit se poctivosti, to je prost€¢ mnohem vice, nez mit 120
bodu v inteligenénich testech. Jak tik4a americky psycholog Lawrence E.
Shapiro, proto abyste v détech probouzeli mravni emoce, jako je zajem.

empatie, poctivost a cestnost, meli byste je naucit usmivat se, a to co nejvic.

Emocni inteligence je diilezitd nejen pro vychovu a vzdélavani déti, jeji
vyznam piesahuje i do pracovniho procesu, a vlastn€ do vS§ech mezilidskych
vztahil. Jak fiké dr. Shapiro, ukazuje se, ze tytéz emocni dovednosti, které
zpusobuji, Ze je vas potomek vniman svym okolim jako nadsené ¢i oblibené
dité, mu pomaha i po dvaceti letech v jeho povolani nebo manZzelstvi. Co
vSechno vlastné€ patii do emocni inteligence a co vSechno je tak moc dilezité
pro dosazeni uspéchu. Schopnost empatie (vciténi se), vyjadiovani a chépani
pocitl, ovladani nalady a nezavislost, pfizptisobivost a oblibenost, schopnost

resit mezilidské vztahy, vytrvalost a ptatelskost, laskavost a tcta.

Neni toho malo. Zkusme se podivat do svého nitra. Umime byt takovi?
Pro¢ jsou pro zivot dulezité praveé tyhle véci a pro¢ jsou leckdy mnohem
umime myslet (jak rychle a prakticky), jak dokaZeme zpracovavat informace a
pouzivat je k u€eni a k feSeni problému. Kognitivni inteligence ¢asto souvisi se

Skolni Gspé&Snosti a zndmkami ve Skole, méné vSak jiz s pozdé€jSim pracovnim

uplatnénim a jen velmi malo s tim, zda se citime byt Stastni, nebo nestastni.

O spousté lidi mizeme fici, ze jsou ,,druhotadého intelektu,,, ale

prvotiidni povahy (to se napiiklad tikalo i o americkych prezidentech
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Franklinu D. Rooseveltovi a J.F. Kennedym). Emoc¢ni dovednosti nejsou
protikladem inteligen¢nich nebo rozumovych schopnosti, spise by je mély
dynamicky dopliiovat. Badatelé popisujici emocni inteligenci tvrdi, Ze je
vyznamnéjsi nez kognitivni inteligence a uroven IQ. Mira emocni inteligence,
které se ndm dostalo ¢i nedostalo, rozhoduje o tom, jak $tastni v Zivoté
budeme. Plati to nejen o dospélych, ale i o détech. Déti, které jsou takzvané
emocné inteligentni, jsou mezi druhymi oblibenéjsi, jsou uznavané a
spokojené. Vice rozumé;ji vlastnimu prozivani, chapou, proc se v dané chvili
neciti dobfe a co mohou udélat pro to, aby jim bylo 1épe. Uméji o svych
emocich komunikovat, dokézou naptiklad fict mamince, kdyz se na n¢ zlobi, ze
je jim to lito — mama pak vidi ze strany ditéte snahu, coz ptispéje k feSeni

problému mnohem vic, nez kdyby se dité urazilo ¢i vztekalo.

Neni to nijak snadné, pfece jen nabadat dité¢ k tomu, aby mélo dobré
znamky, je asi snaz$i, ale odménou je $tastné dité. Co si pfat vic... Emoc¢ni
inteligenci nejsme obdateni vSichni stejné. Pokud bychom byli, vSem by se
nam stejné datilo ¢i nedafilo pracovat se svymi emocemi. A je to vidét uz od
détstvi. Nékteré déti 1épe vnimaji své pocity, uméji je dat najevo, jsou citlivé i

K emocim druhych. Jiné déti ne a nutné narazeji.

Priklad z praxe

Mam tfi syny, vychovavam je sama, a i kdyZ je vychovavam stejné,
kazdy z nich je jiny, chova se jinak. Nejstar§i syn neumi svoje city projevovat,
je zahloubany do sebe a i kdyz ve Skole mél dobré znamky, byl na okraji,
neumél se oteviit. Prostiedni syn je pravy opak, je velmi empaticky. Ve Skole
patii k oblibenym mezi spoluzaky i uciteli, i kdyZ je mnohem horsi Zék nez
jeho star$i bratr. KdyZ byl nejmladsi syn jesté maly a tieba upadl, tak
prostfedni syn k nému hned bézel a pomahal mu vstat, hladil ho a pusinkoval.
Nejmladsi se zajima o to, jak se citim, pro¢ jsem smutnd, nebo co mi ud¢€lalo

takovou radost. Je to zvlastni, jaké jsou rozdily mezi détmi.
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Cast své emo¢ni inteligence mé dité vrozenou, druhou &ast odkoukava
od rodict, rodice mu ji nendsilné predavaji s tim, jak se k nému chovaji a také
tim, jak dokazou zvladat své vlastni emoce. I rodic¢e by se méli zaméfit na to,
co prozivaji a umét si to ptiznat. Dovolit si n¢jakou emoci prozivat, i kdyz je
nékdo od détstvi veden k potlacovani negativnich emoci. Nenechat se emocemi
uplné zahltit, zkusit s nimi pracovat, naucit se vazit si sam sebe, prozivat
pozitivni emoce. Na pozitivni 1 negativni emoce je nejlepsi jit prikladem.
Nechat déti to odkoukavat. Pokud je u rodicti normalni se vcitovat a
projevovat zajem, nejspis i dit€¢ bude empatické a bude mu to pripadat
normalni. Pokud budou rodi¢e sami ¢estni, budou Cestné 1 déti. Aleiu
negativnich emoci je diilezité umét je také prozivat. Cim vice by se emoce
potlacovali, tim horsi by to bylo. I negativni emoce jsou emoce, které jsou
dobré, jen by nemély piekrocit snesitelnou miru. Plati, Ze dité se v emocni
oblasti u¢i nejvic tim, co a jak d¢€laji rodice. Jestlize nepotlacuji emoce, umi
S nimi zachazet a respektuji emoce druhych, pak by to mélo zvladnout i dité.

Ne nadarmo se 1ika, St'astna maminka, St’astné dit€.

Patero emo¢ni inteligence

Howard Gardner popsal pét oblasti, ve kterych se emo¢n¢ inteligentni

lidé odliSuji od svych mén¢ zdatnych kolegt.

Prvni z té€chto oblasti je znalost vlastnich emoci. Lidé s vysokou emoc¢ni
inteligenci dokézou zaregistrovat, Ze se v nich néco déje, a rozpoznat, o jaké

emoce se jednd. Jsou se svymi pocity v kontaktu a vedou neustaly dialog.

Naopak lidé ,,emocné tupi,, mivaji obvykle v této oblasti obrovské
mezery. S tim souvisi i dalsi stavebni kamen emoc¢ni inteligence — schopnost
své pocity zvladat a usmérinovat. Jednoduse schopnost ovladat se. Nenechat se
roz¢ilit, nevybuchnout, nerozbrecet se na piijimacim pohovoru. Zvladat své

emoce je uméni mistri.
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Dalsim znakem emocni inteligence je podle Gardnera schopnost sdm
sebe motivovat. Uméni odlozit odménu a uspokojeni, délat i véci, do kterych se
mi nechce. Uméni motivovat se a vést, at’ uz pii dokoncovani prace, uCeni se
cizimu jazyku, nebo pii rannim vstavani. Sebemotivace je nezbytnym
ptedpokladem ke zvladani naSich cilii. Nelze neustale spoléhat na druhé, Ze nés

povzbudi, ptipadné donuti délat, co je tieba.

Vnimavost k emocim druhych lidi je ctvrtou zdsadou. Psychologové
mluvi s schopnosti takzvané empatie. Zajimam se o pocity druhych a pokouSim
se vcitit do jejich duSe. Kdyz vim, jak se osoba, kterou mam prave pied sebou
citi, mohu patfiénym zplsobem zareagovat. Schopnost empatie V sobé miize

rozvijet kazdy. Dilezity je pfedevs$im z4jem o druhé a jejich emoce.

Empatie je predpokladem i pro posledni pilii emo¢ni inteligence,
takzvané uméni mezilidskych vztahti. Méli bychom se naucit vytvaret kvalitni
vztahy s druhymi lidmi. Nebat se otevfit lidem. Bez druhych koncept emoc¢ni

inteligence postradd smysl.

Jsem uz ve zralém v€ku a mohu tedy reflektovat Zivot, svlij zebticek
hodnot, vymezovat své hodnotové postoje. Vidim, jak se rozviji specializace,
ktera se zabyva emocni inteligenci. Za posledni dva, tfi roky 1 na nasem
odborném trhu ptibyla fada publikaci o emoc¢ni inteligenci. Ovéfila jsem si
v praxi v roding, i pfi vyuce ve $kole, jak je emocni inteligence dulezita, jak
napomaha lidskym vztahtim a mezilidské komunikaci. Kdo mé nizkou emo¢ni
inteligenci a malou empatii a je nezdravé zaméfen pouze na sebe, neciti
S druhymi, nestaré se o potteby druhého, mluvi povrchng, projevuje se
narcismus. Doty¢ny ¢lovek nema dostatek pokory, stale si vede svou a
nedokéze druhym naslouchat. Emoc¢ni inteligence se da péstovat stejné, jako se
daji péstovat ctnosti. KdyZ ¢lovék uzna, Ze je pySny, je to jiz cesta k pokote.

Kdyz uzna, Ze je liny, je to jiz cesta k napravé.

Emocni inteligence byla dulezita vzdy, jiz naptiklad ve stiedoveku,
Vv cirkvi, pfi zpovédi. Empatie se péstovala i v mnisskych fadech, a je dobte, Ze

dnes jsou tyto véci prizpisobeny psychologii dnesniho clovéka. Sobecky
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¢lovék ma na mysli neustale sviij prospéch, tak, aby situace vyhovovaly jemu.
Nebere ptilis ohled na potieby druhych, mize byt také snadnym

manipulatorem.

1.3 Regulace emoci

Emoce, jejich prozivani, vnéjsi projevy a zpusob hodnoceni byvaji
Casto riznymi zpisoby korigovany a regulovany. Lidé, kromé déti, své emocni
prozitky a jejich projevy ovladaji, a to z riznych davodu, jako je naptiklad
nechut’ k témto pocitim, neochota se projevovat pred ostatnimi lidmi, tlak
socialnich norem. Emo¢ni regulace se zaméfuje na monitorovani, hodnoceni a
ovlddani intenzity a délky emocnich prozitkil, respektive jejich projevi.
Regulace emoci mize sméfovat k jejich snizeni az eliminaci, ¢i naopak k jejich
udrzeni ¢i posileni. Pozitivni prozitky chceme uchovat, kdezto pii negativnich
prozitcich se snazime zlepsit celkovou emocni bilanci a dosahnout piijatelného
pocitu klidu a vyrovnanosti (VAGNEROVA, 2010, s. 183-184;
VAGNEROVA, 2004, s. 149-150).

Emoce a jejich jednotlivé emocni prozitky vSak neni lehké ovladat.
Jednotlivé emoce jsou ovladdny pomoci riznych dovednosti, které nemusi byt
generalizované (¢lovék napt. umi ovladat projevy smutku, ale ne projevy
zlosti). Schopnost své emoce ovladat a regulovat ma dispozi¢ni zéklad, je tedy
geneticky podminénd. Neéktefi lidé maji tendenci k odtaZitosti, nadmérné
sebekontrole, neprojevovat své emoce, jini na druhé strané¢ své prozivani a
chovani ovladat nedovedou, mnohdy o to ani neusiluji. Schopnost regulace
emoci je moZzné rozvijet u¢enim v rdmci socializace. Zavisi to vSak také na
dobré funkci klry celniho laloku, kterd se rozviji po celé détstvi. V piipadé
jejiho naruseni bude dochdzet k nepfiméfenym emocnim stavim a
nekorigovanym projeviim chovani. Pfili§ nizkd kontrola emoci mulZze vést
k adaptaénim problémum, nadméra regulace emoci zase ke ztraté

autenti¢nosti vlastniho proZivani, naruseni orientace ve vlastnich pocitech a
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K nepfiméfenému chovani, konkrétné ke stazeni se do sebe (VAGNEROVA,
2010, s. 183-184; VAGNEROVA, 2004, s. 149-150).

Emoc¢ni regulace mtize probihat na urovni podnétii a na urovni reakei.
Emocni regulace na urovni podnétl je vlastné tendenci vyhybat se uritym
situacim ¢i lidem, zménou hodnoceni dané situace, apod. (VAGNEROVA,
2004, s. 150). Béznou korektivni technikou je piehodnoceni, tedy zména
hodnoceni situace, kterd emoce vyvolala, a zména zplsobu, jakym je o ni
uvazovano (VAGNEROVA, 2010, s. 184). ,,Racionalni kontrola emocniho
prozivani, prehodnocovdani a zména interpretace urcité situace miize byt
uzitecna”, ale muze vést k ur€itym zkreslenim, a tedy i nepfesné orientaci.
Lidé mohou na situaci, kterou si nechtéji pfiznat, nebot’ by vyvolala nezadouci
emoce, reagovat nepiiméfené. Jde zde o volbu, kterd varianta je za danych
okolnosti piijatelnéjsi. Musime si uvédomit, ze jsou emoce stejné dilezité jako
rozumové hodnoceni a ,, ...neni mozné je zasadne meénit a prizpiisobovat svym
potiebam” (VAGNEROVA, 2004, s. 150).

Emoc¢ni regulace na urovni reakce vyvolané uréitou emoci (potlaceni,
nahradni odreagovani), jde vlastné¢ o potlaceni vyjadieni dané emoce, které
., ...Je povazovdno za prostiredek ke zvladnuti samotného proZitku, resp. jeho
zmirnéni” (VAGNEROVA, 2004, s. 150). Pravdou je to viak pouze &asteéns,
nebot’ ke zlepSeni aktualniho ladéni Clovéka miiZze sice docasné dojit, ale
S minimalnim vyslednym efektem. Naopak dlouhodobé ¢i pfrilis velké
potlacovani emocnich prozitkii miize mit negativni dusledky v podobé
psychicky navozenych somatickych potizi, adaptanich problémi, naruseni
emocni paméti. Pokud emoci potlac¢ime, dojde k jeji eliminaci z védomt, a tak 1
K omezeni moznosti jejiho zapamatovani. Nezvladnuté emoce mohou byt
vytésnény do nevédomi, ale pak jiZ nejsou ovlivnitelné na védomé trovni a
nelze je ani regulovat. Musi tak dojit k jejich opétovnému uvédomeéni, coz je
tilohou psychoanalyticky orientované terapie (VAGNEROVA, 2004, s. 150-
151).

Emoc¢ni regulace se tyka pfedev§im negativnich emocnich prozitki.
Tato dovednost se v prubéhu zivota méni bez ohledu na jeho zakladni

osobnostni vlastnosti a rozhodujicim je pro ni obdobi détstvi. Schopnost
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korigovat své emoce roste s v€kem v souvislosti se zménami regulacnich
strategii a pod vlivem promény emoc¢niho prozivani a zplsobu reagovani.
.S vekem se vice uplatiiuje konstruktivni strategie prehodnoceni a klesa
tendence zbavovat se nezadoucich pocitii jejich potlacenim.” Zrala osobnost se
snimi smifi a piijme je jako soudast svého zivota (VAGNEROVA, 2010, s.
184-185).
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2 Zivotni tempo, stres

V této kapitole se vénuji Zivotnimu tempu a definovani stresu, ktery
muze v dusledku vysokého zivotniho tempa a nesouladu mezi nasim osobnim
tempem a pozadavky okolniho svéta vznikat. Nakonec se budu vénovat

zékladnim reakcim lidi na stres a vymezim pojem strach.

2.1  Zivotni tempo

Osobni tempo je ndm predurceno, jiz se s nim rodime, a projevuje se
V nasich ¢innostech. Jde o tzv. vnitini biologické hodiny, které jsou sladény
S pravidelnym stfidanim dne a noci, ale mohou byt ovlivnény i socidlnimi
podnéty, pfijmem potravy, teplotnim cyklem. MiiZze se vSak dostat do rozporu
s pozadavky okoli. ,, Pritom zivot ve vlastnim tempu je jednim z hlavnich
predpokladii spokojenosti.” Kazdy musi na svlij denni cyklus pfijit sdm
(zivotni tempo....). Pfitom dne$ni doba je velmi uspéchana a nedava lidem
ptiliS moznosti respektovat vlastni Zivotni tempo. Na c¢lovéka jsou kladeny
stale vetsi naroky ve smyslu rychlosti vykonavanych ¢innosti, mnozstvi novych
informaci a poznatk, které musi vstfebat. Neustdle vznikd pocit, Ze ¢lovék
"nestiha". A pravé z nesouladu mezi naroky na clovéka kladenymi a jeho

schopnostmi jim vyhovét, vznika stres.

2.2 Stres

Pojem "stres" pochézi z latinského vyrazu "strictus" — pfitaZeny,

napjaty, napnuty (HUBER a kol. 2009, s. 19).

,Stres k nasemu zivotu patii. Z odborného hlediska ho lze oznacit jako
usili, které vynakladame na to, abychom se prizpusobili kazdodennim zmenam
a prostiedi, v némz Zijeme” (Zivot ve stresu). Stres mohou vyvolavat situace,
které se zasadn&j§im zptisobem vymykaji b&Znému standardu (VAGNEROVA,
2010, s. 347).
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Vagnerova definuje stres tak, ze je ,,...komplexni psychofyziologickou
reakci, ktera se na psychické urovni projevuje pocitem nadmérného zatizeni ci
ohrozeni dusevni a télesné pohody” (VAGNEROVA, 2010, s. 347). Poji se se
situaci, kdy si uvédomuje neptijemné zahlceni udalostmi, které povazujeme za
tézko fesitelné a zvladdnutelné, a ze kterych plynou kognitivni a emocni
nejistota. Nevime, jaké dalsi problémy mame ocekéavat a pochybujeme, ze se
snimi dokdzeme vyrovnat, nebot’ dosud fungujici strategie chovani se ndm
nyni zdaji jako neefektivni (VAGNEROVA, 2010, s. 347).

Stresové reakce patii k zédkladnim reakcim organismu. Stres ndm na
jedné strané pomahd k lepSim vykontim, a dokonce i k pfeziti. Ale také nds
srazi na zem a Zivot nam zkracuje.

Stres Skodi zdravi, piSe se V ¢lancich v novindch a casopisech i
v odbornych psychologickych knihach. Zatimco v popularnich knihach se vsak
vétSinou docteme pouze to, jaky ma stres negativni vliv na psychické i fyzické
zdravi a jak proti nému bojovat, odbornici rozliSuji stres Skodlivy a stres
prospésny. Tomu Skodlivému bychom se méli — pokud mozno — vyhybat,
pfipadné bychom se ho méli naucit zvladat tak, aby ndm Skodil co nejméné¢.
Pozitivni stres je naopak vitanym hnacim motorem.

Hovorové se termin stres pouZzivd v podstaté pro jakykoli negativni
pocit — tuzkost, frustraci, napéti, neklid, vnitini konflikt a podobné. Doktor
Hans Selye, svétové uznavana autorita v oblasti stresu, stres v roce 1950
definoval jako ,,charakteristickou fyziologickou odpovéd na poskozeni nebo
ohrozeni organismu,,. Hans Selye povazoval pfirozenou miru stresu za néco,
co potiebuje kazdy zivy organismus, protoze stres aktivuje, burcuje nas
k ¢innosti a motivuje. Bez stresu by pry nedoslo k dulezitym zménam a ustrnuli
bychom na misté. K tomu, abychom v jakékoli oblasti lidského Zivota podavali
dobré vykony, potiebujeme urc€ité napéti. Ostatné existuji jedinci, ktefi
pfiznavaji, Ze se nepfinuti k Zadné cCinnosti a vSechny ukoly odkladaji na
pozdéji, dokud hrozba sankce a s tim souvisejici zvySujici se napéti je

nevybudi a donuti je napnout veskere¢ sily.
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Sibeniéni terminy v nas skute¢né mohou probudit to nejlepsi. Ale ma to
nekolik hacka. Nesmi byt piilis Sibenicni, protoze pak nas spise paralyzuji, nez
burcuji. A také se nesmi opakovat pfili§ Casto a v kratkych intervalech. Stejné
tak 1 jiné stresové situace, nejenom ty, které jsou zplsobené Sibeni¢nimi
terminy, nesmi trvat dlouho a nesmi se Casto opakovat. Jinak totiz dojde
Kk tomu, ze zijeme takika v permanentnim stresu, po némz nenasleduje zadné
uvolnéni a zadna radost. Jdeme z jednoho stresu do druhého, coZz ma spoustu
negativnich nésledkli na nase psychické a fyzické zdravi. Abychom vibec
mohli mluvit o pozitivnim stresu, kterému se odborné n¢kdy tika eustres, je
dalezité, aby stresové napéti nepiekrocilo schopnost clovéka vyrovnat se
S mirou napéti a aby bylo pokazdé stiidano s uvolnénim. Jednoduse feceno, po
kazdém stresu si musi organismus odpocinout. Jestlize se tak nestane,
nastupuje negativni, chronicky stres — distres, ktery pfimo ovlivituje zdravi tim,
ze vyvolava nadmérnou a trvalou aktivaci nervového sympatického systému
nebo systému adrenokortikalniho, coZ nadmérné zatéZzuje a poSkozuje vnitini
organy vcetné¢ srdce a miZze to vést 1 k poSkozeni imunitniho systému.
Negativni a pozitivni stres se nékdy mohou prolinat a jeden mtze stiidat druhy.
Pokud se naptiklad s napétim, které nis meélo motivovat a burcovat,
nezvladneme vyrovnat, z pozitivniho stresu se stane negativni.

Ptikladem typické situace, béhem které se pozitivni a negativni stres
muze prolinat, je mluveni na vetejnosti. Pro vétSinu z nds neni nic piijemného,
kdyz jsme béhem fecnéni vystaveni pohledim ostatnich a posléze 1 jejich
kritice. Mluvenim na vefejnosti mize byt naptiklad referat ve skole, vystoupeni
na poradé¢ v zaméstnani, prezentace projektu pfed obchodnimi partnery. Za
vetfejnd vystoupeni lze povazovat i divadelni pfedstaveni, koncerty nebo také
sportovni klani. Co takovému vefejnému vystoupeni piedchézi, co se odehrava
V jeho pribehu a co nasleduje? Nejprve se nds zmocni tréma, ten nepiijemny
pocit projevujici se mimo jiné zrychlenym dechem, vyssi tepovou frekvenci,
pocenim, z¢ervendnim tvafi, vysychanim v tstech a nervozitou. Jde v podstaté
o pfipravu a mobilizaci organismu k vykonu, ke kterému se chystame. To je
stresova situace, kterd ¢lovéka donuti v idedlnim ptipad€ podat co nejlepsi

vykon. Po dobrém vykonu pak pocit ulevy a radosti, Ze to mé doty¢ny za sebou
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a ze situaci zvladl. Z pivodné nepfijemnych stresovych pocitli se stavaji
pfijemné a ty maji na psychiku ¢lovéka kladny vliv. Problém ale mtze nastat
tehdy, kdyz se piijemné pocity nedostavi a ziistavaji v nds pouze nepiijemné.
K tomu dojde tehdy, kdyz je stres pfed vystoupenim pfili§ veliky, nepodaii se
nam ho zvladnout, a misto toho, aby nas vyburcoval, nds paralyzuje a
znemozni nam podat dobry vykon. Takovou zkuSenost si zafixujeme jako
vyrazné¢ negativni a piiSt¢ nds bude stresovat o to vic, ¢imz se snizuje
pravdépodobnost, Ze dobry vykon podame.

Kazdy znés proziva stres trochu jinak, kazdy znas je proti stresu
trochu jinak odolny a kazdy se s nim trochu jinak vyrovnava. Miru odolnosti
proti stresu mame do zna¢né miry vrozenou. Uzkostni jedinci, melancholici a
cholerici jsou viici stresu méné odolni nez sangvinici, flegmatici a jedinci se
siln€j8$i nervovou soustavou. Také introvertni ¢lovek, ktery méné navazuje
kontakty slidmi, se obecné ocita Castéji v zatézovych situacich nez ¢lovek
extrovertni, spolecensky a otevieny.

Odolnost  vii¢i stresu dale ovliviiuje také vychova v détstvi.
V pozd¢jsim zvladani stresovych situaci hraje velkou roli zpisob, jakym rodice
své déti chvali, odménuji je za dobré vykony a trestaji. DéEti, kdyZ se chvali, tak
si vybuduji pottebné sebevédomi, které jim ke zvladani stresu pomuze. Ale
také je tieba, aby se naudily pfijimat kritiku, protoze s Kkritikou se v zivoté
setkava bez vyjimky kazdy z nds. Mezi pochvalou a kritikou by méla panovat
harmonie, aby déti neztratily chut’ do toho, co délaji, ale aby z nich zaroven
nevyristali jedinci, ktefi si o sobé mysli, Ze jsou neomylni a délaji vSechno
dobfe.

Kromé vrozenych dispozic a vychovy ma na nasi odolnost proti stresu
vliv 1 nd§ momentalni fyzicky a psychicky stav, jako naptiklad zdravi, aktudlni
nalada, vyCerpani nebo unava. I béZzna chiipka odolnost proti stresu snizuje. A
jestlize zZijeme v dlouhodobém stresu a onemocnime virézou, prubéh nemoci
bude t€z8i a bude nam déle trvat, nez se uzdravime.

Pfi silném stresu se dostavuje zékladni stresovad reakce ,,utok, nebo
uték,,. Zvysuje se tep, svalové napéti a frekvence mozkovych vin, nadledvinky

zacnou produkovat adrenalin, noradrenalin a kortizol, z jater se uvoliuje krevni

24



cukr k okamzitému ziskavani energie, z tukovych tkani se za¢ne spalovat tuk a
Vv téle probihd fada hormonaélnich zmén. Tohle v§echno nase télo nuti k aktivité,
ale zaroven ho poskozuje, trva-li to dlouho. Protoze se kazdy zivy organismus
proti poskozeni néjak brani, existuje fada obrannych mechanismii. Jednim ze
zakladnich je takzvané vyhybavé chovani. To znamend, Ze se stresem
nebojujeme aktivné, ale pasivné. Dalsim obrannym mechanismem je naptiklad
vytésnovani, kdy si nalhdvame, Ze situace neni tak hrozna, jako je, nefeSime ji.
V jinych piipadech problémy sice nevytésiiujeme, ale odkladame je. I tento
obranny mechanismus ndm pomize pouze na dobu urcitou. Odkladat problémy
nelze donekonecna, a stres, ktery se posléze dostavi, je vétsi, nez kdybychom je
zacali fesit diive. Nékdy pouzivame ironii a sarkasmus. Nékteii lidé se brani
tim, Ze hledaji viniky vSude kolem sebe, a také se miiZze objevit ut€k do nemoci
nebo nepfiméefena agresivita.

Zvladnuti stresu vyzaduje podle psychologi i lékarti vytrvalost, pozitivni
pfistup a chut’ zménit véci k lepSimu. Stres se dd, ale jen docasn¢ zmirnit
¢okoladou ptipadné sklenickou alkoholu. Stresové situace odezni nékdy sama,
a to poté, co se nam podati ukol splnit a nastane tolik dilezité uvolnéni. Pokud
pretrvava, je nesrovnatelné lepsi ji odstranit naptiklad pohybem nez pouze
odlozit sklenkou alkoholu. Nedostatek pohybu vede k tomu, Ze télo chatra. Ve
vegetativnim nervovém systému zacne pievladat sympatikus, to znamenad, ze
télo bez pohybu zacne prozivat stres. Nedostatek pohybu ma nepiijemny vliv
na lidské zdravi.

Kromé pohybu je skvélym pomocnikem pii zvladani stresu plac. Je to
pfirozena strategie, kterou se organismus stresu zbavuje. | Aristoteles razil
teorii, ze pla¢ odplavuje zlost, sniZzuje stres emociondlnim uvolnénim a ma
ozdravné a uvoliujici ucinky, takze bychom se placi neméli branit.Vyzkumy,
které¢ se provadély pozdé€ji, potvrdily, ze pla¢ je tzv. uvoliujici reakce
organismu, dulezitd pro udrZeni psychického i fyzického zdravi.

Francouzsky chemik Antoine Lavoisier, ktery vypracoval v roce 1791
prvni védeckou studii o slzach a zjistil, Ze obsahuji chlorid sodny, pfiSel
S teorii, Ze slzy Cisti télo od jedovatych latek stejné jako mo¢ nebo pot. Dnes

védci potvrzuji, Ze pla¢ pomaha.
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Stejné¢ jako pla¢ pomdahd také smich. Pokud se sméjeme, prichéazi

uvolnéni a uleva a stres zmizi.

2.3 Strach

Kazdy z nas alespon n¢kdy dostane strach. Situace, kdy k tomu
dochazi, jsou velmi riiznorodé. Obavy jsou soucasti kazdodenniho zivota, a
tedy zcela normalni. Strach jako takovy je normalnim pocitem, ktery nam
pomaha se spravné zachovat v rizikovych situacich kazdodenniho zivota.

Strach je pradavny lidsky pocit, ktery mize ¢lovéku zachranit Zivot.
Tato zakladni emoce ndm pomahd rozpoznat nebezpeci a reagovat na néj.
Nabada nés ke zvySené pozornosti. Opodstatnéné obavy nam napomadhaji
ziskat diilezitou energii k tomu, abychom jednali rozhodné, ucinili ochranna
opatieni a mobilizovali svoje sily. T¢lesné reakce jim pfitom poméhaji: svaly
se napnou, srdce bije rychleji. Poté co pfeCkame nebezpedi, tato stresova faze
odezni a dostavi se uvolnéni. V moderni dobé celime takika stale situacim,
které¢ mohou vyvoléavat strach: strach z nemoci, obavy o blizké, které méame
radi, obavy ze zkouSek, rozhovord s nadfizenymi, cest letadle, nebo navstévy
zubafe. Mnohé situace prozivame coby ohrozeni, ackoli objektivné z nich
neprameni zadné podstatné nebezpeci. Kazdy ¢lov€k ma hladinu strachu nékde
jinde, ta miZe sahat od pocitu stisnénosti az k mohutnym néavalim strachu
doprovazenymi télesnymi potizemi. Né&kdo nastupuje do letadla naprosto
uvolnéné, a dokonce se tési na to, aZ se letadlo vznese. Jiny naopak pfekonava
let jen s pomoci uklidfiujicich 1€kt nebo se cestam vzduchem vyhyba uplné.

Naptiklad strach zlétani nebo ze zubniho Iékafe se vztahuje ke
konkrétni situaci. MzZe postihnout lidi, ktefi jinak Zivotem prochazeji odvazné
a sebevédomé. Takové obavy a strachy jsou sice velmi nepfijemné, avSak
cilenymi opatfenimi je lze velmi dobte dostat pod kontrolu a zvladat. Jakmile
ale strach zaté¢Zuje emocni svét ¢lovéka dlouhodobé, ovlada jeho kazdodenni
zivot a omezuje schopnost vlastniho jednani, je nacase zjistit jeho pficinu.

Takové obavy totiz mohou byt pfiznaky vazné fobie ¢i jiného problému
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psychického razu. Chorobny strach pfitom casto zasahuje zcela bézné Zivotni
situace, chorobné obavy ¢lovéku ¢innost nejen znemoziuji, nybrz ji ochromuji,
nebo dokonce blokuji.

Mnoho lidi trvale trpi takzvanymi fobiemi (odvozeno od feckého slova
phobos, tj. strach), které byvaji doprovazeny panickymi ataky. Ve vétsiné
pfipadi maji tyto fobie vzdy stejny podnét, jen v ojedinélych ptipadech se
objevuji jako blesk z cCist¢tho nebe, jednorazové, ¢i dokonce opakované.
Typickymi symptomy jsou tfes po celém téle, bolesti a svirani hrudniku, silné
buseni srdce, duSnost a pocity zavraté. Mnozi postizeni hyperventiluji,
nadechuji a vydechuji ptekotné, coz mtize vést ke vzniku kieci, zavrati, nebo
dokonce konc¢it upadnutim do mdlob. VSechny tyto projevy strach jesté vice
stupiiuji. Panické zachvaty trvaji ¢asto jen n€kolik minut, mohou ale pfetrvavat
i n€kolik hodin. ObtiZze se mirni, jakmile zdchvat dosahne svého vrcholu, poté
postupné odeznivaji. Kdo uz nékdy zazil silny panicky zachvat, ten si Casto
nasledné vytvaii hluboko zakofenény strach pted dal§$i moZznym novym
zachvatem, a proto se vyhyba situacim, které jsou podobné tém, v nichz se
panika projevila. Strach pfed strachem tak stale vice ovlada kazdodenni zivot
postizeného ¢loveka a vede ke stazeni ze socialniho Zivota.

Vedle fobii existuji obavy, které se neprojevuji jako panika, nybrz se
pomalu vkradaji do védomi ¢loveéka a doprovéazeji ho na kazdém kroku. Kdo
takovy strach zaZziva, pocituje Casto tlak v oblasti zaludku a citi se jako
ochromeny — a to kazdy den. Pfi generalizované tizkostné poruse postizeni trpi
zvySenou uzkostlivosti, kterd se mize vztahovat na vSechny moZné oblasti
zivota. Casto se jedna o nadmérny strach, Ze se blizkym lidem, pfedev§im
vlastnim détem, mize néco zlého piihodit. Takto postizeni lidé si nejcastéji
délaji nadmérné starosti vazané na urcité téma, a proto se jim stale zabyvaji.
Pokud k obavané udalosti nedojde, vznikne nové téma spojené se strachem,
nad nimz postizeny musi neustale premyslet. Postizeni Casto trpi poruchami

spanku.
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Nejcastéjsi fobie:

Agorafobie (agora fecky vyraz pro trzisté, vetejné shromazdiste) —
strach z velkych otevienych prostranstvi a davu cizich lidi

Akrofobie (akro, fecky vyraz pro vrchol) — strach z velkych vysek ¢i
naopak hloubek

Arachnofobie (arachne fecky pavouk) — strach ze vSech pavoukt

Aviofobie (avio, latinsky ptak) — strach z1étani, velmi cCasto se
vyskytuje s kombinaci s klaustrofobii, ktera taky byva jeho primarni pti¢inou

Klaustrofobie (claustrum, latinsky klec) — strach z n¢jakym zptisobem

omezenych nebo uzavienych prostor

3  Psychosomatika

Mysl a télo nejsou dvé véci, t€lo je psychosomaticky jev. Navzajem se
ovliviiyji. Pokud potlacujete néco v mysli, spusti se proces potlacovani také
Vv téle. A kdyz mysl vS§echno uvolni, tak i télo vS§echno uvolni.

Lidsky Zivot ma hodnotu diky emocim, smichu, placi, slzam a
usmévim. Zvitrata se nemohou smat, nemohou ani plakat.

Nas ucili, abychom potlacovali své pocity, abychom nebyli citlivi. U¢ili
nas, zZe pocity se nevyplaci. Nesméjte se, protoze, kdyz se budete smat,
nemuZete v ostatnich vyvolat strach. Neplacte, pokud budete plakat, ukazete,
ze se bojite. Neukazujte sva lidska omezeni.

Od emoci je ale tfeba si ulevit, musi se uvolnit. KdyZ se vam chce
plakat, musite plakat. KdyZ se vam chce smat, sméjte se. Nepotlacujte své
emaoce.

Clovek neni stroj, ale organismus, viechno je se v§im propojené.

Kdyz se vdm néco stane s mysli, t€lem, srdcem, bude to mit vliv na
vSechno v celém organismu a ovlivni vas to jako celek.

Casto jsou emoce nasimi nemocemi. Bézny uéitel, ale i lékaf se

vyznacuje stejnou emocni gramotnosti jako laik, n€kdy dokonce mensi, protoze
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v sebezdchovném pudu se proti hrozicimu riziku-vyhotfeni vi¢i emocim

opouzdiuje.

Emoce jsou nejen u lidi, ale i u zvitat. Emoce jsou tim, co nas s nasimi

v .

piibuznymi v Zivocisné tisi nejvice spojuje.

Emoce ovliviiuji nase zdravi vic, nez si uvédomujeme. Kazda nemoc

ma 1 svou psychickou a duchovni pfi¢inu. Pozitivni emoce nam chrani zdravi.

Lidské t€lo je do jisté miry adaptabilni a je zajimavé, ze u kazdého
¢lovéka je mira ptizplsobivosti riiznéd. U jednoho ¢lovéka se pod vlivem
pritomnosti cizorodych latek vyvine nemoc, u druhého ne, 1 kdyz oba Ziji ve
stejném prostiedi a ptijimaji totozné chemické latky ve stejném mnozstvi.

S cizorodymi latkami se setkdvame Gpln€ vSude, v potravindch, v lécich,

v kosmetice, v Zivotnim prostiedi a naSe télo se s nimi néjak musi vyrovnat.

Jednim z nejdtlezitéjsich faktorh ovliviujicich metabolické procesy je
naSe vlastni mysl, emoce, duchovni védéni. Kazd4 emoce je momentalni

vnitini naladéni, které ¢lovek proziva. Je to jeho reakce na okolni svét.

Pozitivni emoce, jako jsou emoce lasky, tcty, dobra, radosti, nesobecky
zpusob mysleni, jednani ve prospéch druhych lidi a nejvice pocit vnitiniho
klidu a miru, pisobi harmonicky a podporuji vylu€ovani latek télu cizich. Véda
také ptitomnost fady chemickych plisobkli doprovézejicich nase emoce jiz
Vv krvi prokazala. Napftiklad existenci endorfinti pii prozivani pozitivnich

emoci. Vime také o fad¢ enzymt aktivujicich antioxida¢ni procesy v téle.

Soucasné veéda potvrdila vliv stresu na rozvoj patologickych procesi
v téle. Jaky vliv ma ale psychicky stav pacienta na jeho zdravi, je dosud
védecky maélo prokazéano. Pro¢ vlastné nemoc vznika, o skute¢nych pfic¢inach
mnoho nevime. Na rozdil od toho jak nemoc vznikd na bunécné i molekuldrni
urovni.

V 21. stoleti Zije prevazna ¢ast lidi civilizovaného svéta v trvalém stavu
stresu, strachu a depresi. Lidé se nedokazi vzit do své situace a nedovedou ji

fesit. Mnohdy unikaji skute¢nosti, tfeba i do nemoci.
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Lékari Casto fesi pouze somatickou stranku onemocnéni, vidi jen

postizeny organ. A ne ¢loveka v celé komplexnosti.

Zdravi, které neni statickym, ale dynamickym stavem, nelze dosahnout,
nepracujeme-li sami na své dusevni pohodé a nepfijmeme-li védéni, Ze jsme
porusovali pfirodni zékonitosti. Léky, které pacient obdrzi a které stabilizuji a
kompenzuji jeho stav, nefesi v§ak primarni pfic¢inu nemoci. Na kazdém
nemocném pak zalezi, aby pochopil, ze utrpeni, stav deprese, strachu i jina
onemocnéni nejsou nic jiného nez zpétné pisobeni nespravné zitého
pozemského Zivota. Prvotni pfi¢inou nemoci jsou poruchy duchovni. Nemoc je
pfimym dasledkem nasSich vlastnich myslenek a ¢inl. VZzdyt’ v kniznim vydani
,»Zakladu etikoterapie dr. Bezd¢ka se poukazuje na zménu slozeni krve v
zavislosti na negativnich emocich. Tomu by méla souc¢asna medicina vénovat
vEtsi pozornost, 1 kdyZ jiz pfipousti, Ze dusevni stav ¢lovéka siln€ ovliviiuje

prabeh kazdého onemocnéni.

Pfi¢inu nemoci malokdy ¢lovék hled4 u sebe a neuvédomuje si, Ze si
nemoc piivolal sam. Vyhledava Iékate, psychologa, psychiatra, ktefi maji
problém vyfesit za néj, a tak se sdm odsunuje do pasivity. Vzdyt’ kazda nemoc
nas u¢i a formuje na cesté poznani, poméaha nam nachdzet to, ¢eho negativniho
se mame zbavit a co ve svém zivoté mame zménit. Lidé rad¢ji sdhnou po
sklence alkoholu, po utiSujicim 1éku nebo se svétuji se svou bolesti, ale

nepracuji se svym nitrem.

Lékati by neméli byt pouhymi diagnostiky a distributory 1€k, ale
naopak pracovat s definicemi zdravi, jak je uvadi Svétova zdravotnicka
organizace, tedy usilovat o stav plné fyzické, duSevni a socialni pohody. Druha
definice zdravi se zminuje o potencialu vlastnosti ¢i schopnosti ¢lovéka
vyrovnat se s naroky a ptisobenim vnitiniho 1 zevniho prostedi bez naruseni
zivotnich funkci. Z moudrosti dalného vychodu, zndmych mnoho staleti pied
nasim letopoctem, byl stav plného zdravi povazovén za souhru péce o télo,
mysl i dusi. Jsme vSak svédky toho, zZe v souc¢asné dob¢ vétsina racionalné
uvazujicich lidi ma problematiku svého téla a zptisobu, jak ho udrzovat

v dobrém stavu, zahalenou temnotou nepoznani. Mnohdy teprve nemoc
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ptfipomene ¢lovéku hodnotu zivota a zdravi. Pomalu a bolestné ho vede ke
snaze o pochopeni sebe sama a zékonitosti, ve kterych se nachazi. Protoze
¢lovek nerad premysli o novém a nerad se méni, zacne o téchto zakonitostech

premyslet az tehdy, kdyz Iékaiské snahy selzou.

Psychika je klicova u vsech nemoci. Ovliviiyje celé télo. Tedy
jakykoliv organ. M¢éli bychom se vyvarovat negativnich emoci i negativnich
myslenek, a to zejména téch, které prozivame svym vlastnim chténim, at’ se
jedné o hnév, zavist, nenavist, sebelitost a dalsi. Psychiku ovliviiuje také
dlouhodoby stres nebo nezvladnuté Zivotni situace, jejichz vyfeSeni ¢lovek
odklada. K nemocem pocitame také urazy, o nichZ nelze hovofit jako o ndhod¢.
Myslim si, ze ndhoda ve skute¢nosti neexistuje. Nahoda je vzdy zadkonitym
vyusténim predeslych situaci. A nepozornost byva vysledkem dané¢ho

psychického stavu ¢loveka.

Je dulezité, aby ¢lovek pecoval o svou dusi, aby dostatecné dobie védél,
jak ma spravné€ svym zivotem ,,plout. Je nutné si uvédomit, ze psychika je

Mrwe .

stav mysli, ale pfi¢ina nemoci je vzdy duchovni.

Lidé v dnesni dob¢ vétSinou viibec neznaji smysl zivota. Ponejvice si
mysli, Ze hlavnim smyslem zivota je hromadéni pozemskych majetkd, kariéra,
pohodIny Zivot bez starosti. Zijeme viak proto, abychom se neustale vyvijeli
v sebevédomé dokonalé lidské jedince, védomé si svych schopnosti, kteti
dokazi zuslecht'ovat své okoli. Nesmime vSak ztotoZnovat nase soucasné
pozemské byti s celkovym naSim Zivotem. Pak naptiklad ¢lov€k nebude
povazovat za nespravedlnost, Ze se narodil do rodiny s dédiénymi nemocemi.

Uvédomme si, Ze minulost se promita do pfitomnosti a zaséva pro budoucnost.

Odstranéni duchovni pfi¢iny nemoci zavisi jen na niterné praci kazdého

jedince, na pochopeni dané situace a na jeho vnitinim zpracovani.

Nasim ptedkiim bylo zndmo rceni: ,,Chcete-li byti zdravi, nepiekracujte
zékony svého byti.“ Nemoc se vzdy dévala do pti¢inné souvislosti s hiichem

¢ili s porusenim téchto duchovnich, ptirodnich zakonitosti. Takze zdravotni
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potize Ize objasnit rozporem mezi pozadavky poznanych zdkonitosti a projevy

zivota v bézné praxi.

Nase cesta k poznavani téchto zdkont je vzdy ryze osobni. Vliv
pusobeni téchto zakoni 1ze pozorovat nejen na sobé samém, ale i na svém
nejbliz§im okoli. Kazdy z nés svym zivotnim projevem a svym zdravim

ukazuje sviij vnitini stav, kam dospél ve svém duchovnim vyvoji.
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4 Zvladani emoci

Jak ptekondvat piekazky, kterymi si nejcastéji sami komplikujeme
cestu k dusevni pohod¢ a spokojenosti? Vsichni chceme byt $tastni, pfejeme to

1 svym blizkym a ptatelam.

Vina

Na jedné strané si umime doptat potéSeni, které nam zpiijemiuje Zivot,
ale vzapéti nas sziraji pocity viny. Sami sobé vy€itame vykoufené cigarety,
mlséani v cukrarng...Pocit viny pasobi jako dtlezita socialni kontrola. MiiZe nés
vSak také Upln€é ochromit, kdyz se projevuje tehdy, neni-li to opodstatnéné.
Silné pocity viny zhorSuji nasi pozornost, vykonnost, oslabuji imunitni systém,
prispivaji k ¢astéjsimu vyskytu infekci, srde¢né-cévnich onemocnéni, nadord.

Pocity viny Casto prameni z toho, Ze si 0 sob& vytvofime nepfimétenou
a nedostiznou predstavu. Nestavme si neredlné cile. Pokusme se odd¢lit své
skute¢né ja od idedlniho.

Naucme se délat ustupky. Nektefi odbornici tvrdi, Ze v sobé mame
samoregulacni mechanismus, diky kterému po Case prestaneme touzit po
veécech, jez si dopfejeme Castéji. Jestlize si napiiklad striktné zakazeme jist
cokoladu, budeme se ustavicné trapit. Bud’ tim, Ze si ji odpirame, nebo pocitem
viny, kdyZ neodolame. Schiidnéjsi cestou byva jista tolerance: ddm si cokoladu
kazdy den, ale jenom kousek.

Jestlize nase sebeobvifiovani prameni z pocitu, Ze bychom toho méli
stihnout vic, udélejme si zaznam vsech ukolu, které musime denné splnit. A

budeme mozna piekvapeni, jak dlouhy seznam to bude.
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Zavist

Kdyz zavidime nékomu krasu nebo uspéch, v podstaté se hnévame, ze
to ma pravé on a ne my. Kdyz si neustdle v§Simame jen toho, Ze né€kdo jiny
skvéle vypadd, ma dobrou praci, penize i milujiciho partnera nebo partnerku, je
to zacatek konce. Zanedlouho budeme piimo posedli tim, ¢im nejsme a co
nemame.

Zavist miZzeme nasmeérovat pozitivné, vyuzit ji ve svij prospéch.
Zeptejme se sami sebe, co bychom mohli udélat, abychom ziskali pfedmét nasi
zavisti. Jak se k nému dostal n¢kdo jiny? Mohl by byt pro nas tento ¢lovék
vzorem? A miZzeme 1 zjistit, Ze to, co druhym zavidime, ve skutec¢nosti ani
nechceme.

Ptejme se sami sebe, pro¢ zavidime, sledujme svoje pocity. Nejsou

tieba v pozadi pocity ublizeni ¢i odmitnuti nebo touha po dokonalosti?

Sobectvi

To byvéd oznaCovano pojmem narcistické chovani. Takovi lidé jsou
velmi zahledéni do sebe. TéZko se dohodnou sjinymi a neradi délaji
kompromisy. Maji tendenci manipulovat a ustaviéné se obavaji, ze se stanou
ubohou obéti.

Kdyz budeme k sobé uptimni, zjistime, ze kazdy z nas obc¢as uvazuje
sobecky. V daném momenté si to vSak neuvédomujeme, protoze
predpokladame, Ze tak smysSleji vSichni. A tak se nejdiive miiZeme zeptat
svych pratel, zda se nechovame sobecky. A v zddném piipadé se nebudeme
urazet, kdyz nas jejich odpoveéd’ nepotési. Nehodnot'me hned vSechno jen jako
dobré nebo Spatné a zapomenime na zasadu: v§echno nebo nic.

Diive, nez se zatneme nahlas rozcCilovat, premysSlejme. Mame viibec
n¢jaky dikaz o tom, Ze jsou naSe pocity opodstatnéné? Kdyz nékdo zrusi
rande, neberme to hned jako rozchod. V klidu pfijméme vysvétleni i omluvu a

netvaime se, Ze se prave stalo néco nenapravitelného.
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Nacvicujme si nesobecké chovani, rozmyslejme, ¢im bychom mohli byt

uzitecni svému okoli a nejen sami sobé.

Zarlivost

Zarlivost je ve skuteGnosti projevem strachu. Bojime se, Ze nékoho
nebo néco ztratime. Namisto toho, abychom se partnerovi se svymi obavami
ptfiznali, kfi¢ime na néj, kdyz si jde po praci nékam posedét, nebo ho
obvifiujeme, kdyZ se na nékoho jiného jen podiva. Zarlivci svoji fantazii nikdy
nevyuziji na to, aby naSli partnerovi omluvu, vzdy najdou jen mnozstvi
podezielych naznaku ¢i ditkazi.

Zit se zarlivosti je mimotadné vyderpavajici. Nikdy se nemizeme
naplno uvolnit, ustavicné se obavame, ze nejsme dostatecné ve stiehu. Neustale
bojujeme se svym pianim vlastnit a se strachem, Ze mizeme ztratit nebo znicit
to, co mame.

Prvnim krokem k tomu, abychom se vypotadali se zarlivosti, je, ze si ji
pfizname. A aZ potom ji vyjaddiime. Ne tak, Ze se naStveme, ale tak, ze si
pripustime svij strach. Nebudeme se bat si s partnerem oteviené promluvit a
nebudeme se branit pfijmout jeho ndzor ¢i vysvétleni.

Pokusime se odstranit zadkladni pfi¢iny své Zarlivosti, to znamena

uzkost a nizké sebehodnoceni.

Napéti, které v sob€ mame, ndm pomiize snizit rozumné sebezpytovani.
Nebereme své problémy pfili§ vazné? Je to opravdu tak strasné?

Uvazujme o svych problémech jakoby s odstupem casu. Bude pro nas i
za Sest mésicti dulezité, ze nam n¢kdo zapomnél zatelefonovat anebo se
opozdil na schlizku? Vétsina situaci, které dnes povazujeme za problém, ndm

uz po kratké dobé bude pfinejmensim lhostejnd, a snad pfimo smesna.
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Hnév

Vétsina lidi ma problémy se zvladanim svého hnévu. Vybuchneme
Vv nevhodnou chvili, ventilujeme vlastni pocit zklamani ¢i roz¢arovani na toho,
kdo se nam ocitne nablizku. Neumime dat pfimétené najevo svoji zlost, i kdyz
si myslime, ze bychom to méli ud¢lat. Tim umoznime druhym, aby nad nami
ziskali prevahu, coz v nas vyvola jest¢ vétsi hnév. Vyjadreni této emoce neni
samo o sob¢ Spatné, hnév byva i vyznamnym motivacnim Cinitelem. Jeden
z vyzkumi srde¢né-cévnich onemocnéni napiiklad ukazal, Ze nejvice ohrozeni
nejsou lidé, kteti se nedovedou ovladat, ale ti, u kterych se hnév spojuje
s velkou mirou nepfatelstvi. Pocity neptatelstvi vedou ke stresu, ktery u
citlivych lidi zpravidla zptsobuje vazné zdravotni potiZe.

Potlatujme v sobé nepratelské pocity. Nepéstujme si védomi, Ze
musime byt neustéle pfipraveni na boj, ve kterém i tak nezvitézime. Naucme se
pfijimat pocity nespokojenosti, které s sebou pifindsi kazdodenni Zzivot. A
vypracujeme si postupy, jak bychom je mohli zmirnit. Budme realisti¢ti.
Rozzlobme se jen tehdy, jde-li o néco dulezitého a jestlize je nadéje, Ze to
muzeme zménit.

Jen co si uvédomime, Ze néval hnévu ptichézi, pokusme se ho zmeénit.
Soustfed’'me se naptiklad na vlastni dychédni, odpocitdvejme si trvani nadechii a
vydechti. KdyzZ je to v dané chvili technicky mozné, uvolnéme napéti tfeba
bouchanim do polstaie nebo cvicenim. Nasledné si rozebereme pfi¢iny hnévu.
KdyzZ se rozhodneme svoji zlost vyjadfit navenek, bleskove si sestavme scénaf
a davejme pozor i na ¢as — kdyZ vybuch naSeho hnévu trva dlouho, pfestava

byt nejen zajimavy, ale i G€inny.

Nizka sebeucta
Situace, které mohou nasi sebeuctu znicit, se nikomu z nas nevyhybaji.

Zijeme ve slozité spolecnosti zaloZené na konkurenci a média nas denné

bombarduji konkrétnimi navody, jak mame vypadat a jak se mame chovat.
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Udé¢lejme si seznam vSech svych silnych stranek. Za kazdy, i kdyz
¢asteCny uspéch se nezapomenme pochvalit.

Casto si pripomefime situace, které jsme zvladli s piehledem, a
vytlatme z paméti ty, ve kterych jsme se citili nejisté anebo trapné. Netyrejme
se mySlenkami na svoje n¢kdejsi problémy.

Rozmyslejme, jakym dojmem bychom chtéli pasobit. Toto cviceni
nepatii k nejptijemnéj$im, ale spolehlivé vede k asertivnéjSimu vystupovani.

Kazdy den si nékolikrat opakujme vétu: mam pravo byt stastny a dostat
to, co chci. Myslenka nds po Case pozitivné naladi.

Psychologové vypozorovali, Ze extroverti jsou obycejné $t'astnéjs$i nez
introverti a mira pocitu §tésti téz zpravidla klesa s pfibyvajicim vékem.

Je-li cloveék Stastny, je to nejen piijemné, ale 1 uzitecné. Studie
gerontologli naznacuji, ze $t’astni lidé ziji o tii roky déle nez ti, ktefi tento pocit
neprozivaji tak casto. Imunologické testy zase ukazuji, ze Stésti podporuje
imunitni systém. Znamend to, Ze ti, ktefi se na svét divaji s tsmévem, jsou

zdravéjsi.
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Z.avér

Ovladani emoci, zejména hnévu a agresivity, patii k nejbéznéjSim
emoc¢nim problémim, kterym musime celit. Z evolu¢niho hlediska ndm nase

schopnost rychle se roz¢ilit a nelitostné bojovat zajistila preziti.

Uc¢me se metodam fesSeni konfliktu jako je vyjednavani a

zprostfedkovani.

Clovék mize byt vyrovnany a dlouhodobé §tastny, kdyz nezapomene
na zadnou ze svych potieb a kazdou z nich dokaze alespoii trochu uspokojit.
Predpokladem je byt poctivy k sobé samému, obétovat nékteré nerealné

predstavy a zménit své postoie a zptsob zivota.

Terapeuti a poradci, ktefi nam pomahaji naucit se 1épe zvladat své
emoce, nds uci vytvofit si kontrolni mechanismy, k nimz patii chapani podstaty

véci, planovani, odklad a ohled na druhé.

Existuji dva typy lidi. Optimisté, kteti bojuji s pfekazkami a ze vSech sil
se snazi o nemozné, a pesimisté, kteti se jednoduse vzdaji. Netspéch anebo
odmitnuti motivuje optimisty ke zvySenému Usili. U pesimistli existuje veétsi
pravdépodobnost, Ze své zklamani uzaviou v sobé. Jakmile malé dité¢ Zije
Vv atmosféfe odmitani — nikdo ho nikdy nepochvéli a dospéli mu ustavicné
davaji najevo, ze cokoliv udéld, nikdy to neni dost dobré — spusti se u né¢j
takzvana naucend beznad¢jnost. I tu vSak miizeme zvladnout, kdyZ prestaneme

Z téZkosti patficich k zivotu délat zbytecny horor.
Akceptovat sami sebe a dokazat Fici nahlas a s respektem Kk ostatnim, co

si myslime a co citime, je klicem k tomu, abychom se dobfe zaradili do

spolecnosti a uspésné spolupracovali.
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