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Vénovdno Diane, mé Zené, kterou miluji &im ddl tim vic,
a zdroven i souputnici do vzddlenych zdkouti vztahové
a emociondini intimity. Setkdvd se se mnou takovym
gpiisobem, jakym se se mnou dosud nikdo nesetkal, a prijima
vse, co ke mné patri, s ldskou, o niz jsem si nemyslel,
e je vitbec mognd.



Mit diwérny vztah ke vSemu, éim jsme
— vietné kazdé nasi emoce — znamend
plné se zpritomnit a probudit se do toho,

kym a ¢im skutecné jsme.

Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfekeni. Pokud i pfesto objevite v textu

néjakou chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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Do srdce emoce

BYT NAZIVU ZNAMENA CITIT a citit znamend prozivat emoce.
At uz jsou nase emoce zdrcujici, ¢i sotva zfetelné, zhnouci, nebo
mrazivé, temné, nebo prosvétlené, jsou stdle s ndmi. Projevuji se
pozoruhodnym mnozstvim zplsobtl. Nase emoce jsou zdzracné,
neustdle se proménuji a svddéji dohromady stranku fyziologickou,
pocitovou, kognitivni a tu, kterd ndm byla ddna vychovou a pro-
stfedim. Umoziiuji ndm tak navazovat spojeni a komunikovat vice
zptisoby, nez si viibec dovedeme predstavit. Cim hloubéji své emo-
ce pozndme, tim hlubsi a uspokojivéjsi budou nase Zivoty.

At uz je anatomie naSich emoci jakkoliv slozitd, v bezpro-
stfednosti toho, jak je prozivime, jsou jednoduché, coz ndm dédvd
moznost se na nich plnéji a védoméji podilet, abychom je dokd-
zali co nejmoudfeji vyuzit. Pro az prili§ mnoho z nds zistdvaji
emoce povétSinou nevyuzitym zdrojem sily, svobody a spojeni.
Jsou natolik nasi soucdsti, ze mdme sklon si jich dostate¢né nevé-
zit, ztrdcime kontakt s jejich ¢irou zdhadnosti a s Gzasné razno-
rodymi zptsoby, jimiz sdéluji — prostfednictvim obli¢eje i jinak
— nase vnitini pochody.

Jak dobte zndte své emoce? Do jaké miry s nimi souznite? Jak
na né nahlizite? Jsou pro vis spise spojenci, ¢i nepfateli? Udrzujete
si od nich odstup, nebo se v nich ztricite? Drzite je pevné na uzdg,
nebo se jimi nechdvite unést? Nebo s nimi udrzujete intimni vztah,
at uz jsou jakkoliv temné, neptijemné, nebo znepokojujici?



Dokud se se svymi emocemi dobfe nesezndmime, nebude jasné,
co s nimi déldme. Jednoduse k nim nebudeme dost blizko, aby-
chom videli, kam je nejspi$ sméfujeme. Nemusime tak naptiklad
rozpoznat, Ze pocit neprdtelstvi neni néco, co se v nds prosté¢ ob-
jevi, ale Ze je to néco, co déldme se svym hnévem. Cim davérnéjsi
vztah se svym hnévem mdme (A jde spi§ o to, byt mu nablizku, nez
nad nim mit kontrolu!), tim snadnéji rozpozndme, jakd rozhodnuti
s nim ¢inime.

Silné podcenovand schopnost emociondlni intimity je zdsadni
nejen pro skute¢né napliujici vztahy, ale také pro mimofddné na-
pliyjici zivot, ve kterém uvédomeéni, vésen, ldska, ¢innost a inte-
grita funguji v jednoté. To, co minim emociondlni intimitou, ma
dva pdly: 1) Navdzani intimniho vztahu s nasimi emocemi, véetné
toho, jak vznikaji, jak se projevuji, jaké jsou jejich historické kofeny
a jak funguji ve vztazich. 2) Navdzdni intimity v nasich vztazich
s lidmi, na nichz ndm zélezi, prostfednictvim toho, jak vyjadiuje-
me a sdilime své emoce.

Mit intimni vztah s nasimi emocemi rozhodné neni maly dkol.
Abychom toho dosdhli, vyzaduje to daleko vice nez jen prostou
schopnost je oteviené vyjadfovat a mluvit o nich.

Naptiklad mit intimni vztah s nasim strachem znamend dostat
se k nému dostatecné blizko, abychom ho jasné a detailné vidéli
v jeho mentdlni, psychologické i fyzické dimenzi. Ale zdroven mu
nesmime byt tak blizko, abychom s nim splynuli nebo se v ném
ztratili. Zastdvime tedy od néj nepatrné oddéleni, a i kdyz ho zrov-
na oteviené citime a jsme s nim v blizkém spojeni, udrzujeme si
prévé takovy odstup, abychom ho stdle méli v zorném poli.

Abychom tento piiklad jest¢ dile rozvedli, péstovdni davér-
ného vztahu s nasim strachem ho nutné nezmensuje, ale posouva
nds do pozice, kde se s nim ani neztotoznujeme, ani od n¢j nejsme



odpojeni. Vidime strach takovy, jaky je, citime jeho polohu v nasem
téle a také to, jak jim proudi, rozpozndvdme jeho dopad na nase mys-
lenkové pochody, za¢indme si lépe uvédomovat spole¢nou historii,
v$imdme si miry a povahy sevienosti, kterd je s nim spojend. Zaci-
ndme byt schopnéjsi s nim pracovat a $ikovné ho sdilet. Zatimco si
budujeme duvérnéjsi vztah se svym strachem, nase obavy z néj se
zmensuji, az ho nakonec pfestaneme povazovat za problém.

Cim davérngjii vztah se viemi svymi emocemi méme, tim ob-
ratngj$i jsme jak v jejich zvladdni, tak v jejich vyjadfovani. Jejich
pfitomnost ndm tedy spie poslouzi, nez aby ndm i t¢m, s nimiz
jsme v kontaktu, pekdzela. D4 se fici, Ze neexistuji Zddné nezdravé
nebo negativni emoce — jen nezdravé a negativni véci, které s nimi
déldme. Emociondlni intimita ndm umoziuje véechny nase emoce
co nejlépe vyuzivat — a zlepsuje vztahy.

Ty totiz bez emociondlni intimity ztroskotdvaji na utesech
emocnich neshod nebo emo¢ni plochosti — at uz je nds sex jakkoliv
véa$nivy, at uz toho mdme, kolik chceme spole¢ného — a zanechdva-
ji nds izolované od mezilidské blizkosti, po které touzime. Pokud
jsme rodici, zaplati za nasi nedostate¢nou emociondlni intimitu
nase déti, protoze se naué¢i povazovat za normalni emociondlni re-
aktivitu a odpojeni. Az pfili§ snadno mizeme skrze vyjadfovani,
¢i nevyjadfovani emoci prosté jen prehrdvat svd nevyfesend vnitfni
zranéni a nezvlddnuté potieby, a vibec si toho nemusime byt vé-
domi! Takové reaktivni pre-hrdvdini udrzuje nase vztahy na mél-
¢ing, izolované od emoc¢ni hlubiny a vyznamu, které jsou nutné
pro opravdovou davérnost. Kdyz si to uvédomime a za¢neme délat
vse, co je tieba, abychom vytvofili a prohloubili emociondlni inti-
mitu, budou nase vztahy méné pfipominat bitevni pole ¢i pustou
pldn a vice jakysi posvdtny prostor. Stanou se zivéjsimi, podnétngj-
$imi, autentictéjsimi.



Emociondlni negramotnost zamoruje spoustu vztahi, a to bez ohle-
du na to, jak G¢inné maze byt maskovdna — nebo kompenzovéna
— ,raciondlnim® pfistupem, materidlnim dspéchem, erotickou ni-
ruzivosti nebo duchovni praxi. Vétsina nasich skol musi navzdory
o¢ividné pfitomnosti emoci v kazdém ¢lovéku i zjevnym emocio-
nalnim obtiZim ¢i problémiim, které potkdvaji mnohé z nds, tepr-
ve zalit vénovat emod¢ni vychové vyznamnéjsi prostor. Bohuzel se
vsak nezd4, Ze by to lidé, ktefi ddvaji ,vzdélavaci® politice podobu,
povazovali za prioritu. To samoziejmé neni jen chyba $kolského
systému, ale celé kultury. Intelektudlni inteligenci se zpravidla vé-
nuje Ivi podil pozornosti, zatimco morédlni a emo¢ni inteligenci je ji
dopfdno pfili§ mélo, coz je na mnoha vztazich zndt.

Poskytnout svym détem vzor zdravého vztahu k vlastnim emo-
cim je jeden z nejvétsich dart, jaky jim mazeme ddt. Mnozi z nés
vyrostli v prostiedi, kde trpéli ndsledky nevyfesenych emocénich
zranén{ svych rodicd, a vici vlastnim emocim si tak pochopitelné
vytvorili problematicky postoj. Mohli jsme se tieba naudit spojo-
vat si vyjddfeni hnévu s nebezpeéim ztrdty ldsky, a pokud jsme to
nezpracovali, reagujeme na hnév zptsobem, ktery jde proti vzta-
hové pohodé. Nasi povinnosti je nepfeddvat svd emocni zranéni
svym détem, nebo takovy pfenos alespont minimalizovat. To zna-
mend udélat vée pro to, abychom se starému zranéni postavili ce-
lem a zpracovali ho, coz se d4 nejlépe provést za pomoci kvalitni
psychoterapie.

To, jak jedndme se svymi détmi, Gzce souvisi s tim, jak zachd-
zime s ditétem v nds. Pokud se ve vztahu ke svym emocim citime
nepfijemné, zejména v pripadé téch, které jsou obzvldst citlivé, je
velmi pravdépodobné, Ze se nebudeme citit pfijemné ani s emocemi



svych déti, zejména pokud je budou vyjadfovat bez obalu. Pokud
jsme se jako mali stydéli za sviij pla¢, pravdépodobné zjistime,
ze Cas od ¢asu zahanbujeme své déti proto, ze pldcou, i kdyz by-
chom se chtéli chovat jinak — pokud jsme se timto vnitfnim vzta-
hem uz nepropracovali k bodu, kdy sami sebe neostouzime (skrze
obvinujici prst svého vnitiniho kritika) za citlivéjsi emoce a jejich
oteviené vyjadfovdni.

Kdyz ve vztahu téméf chybi emociondlni intimita — a otéze tfi-
maji emociondlni reaktivita a odpojeni — a nehled4 se feseni tohoto
problému, pak by bylo moZna presnéjsi fici, ze partnefi mezi sebou
maji spise svazek nez vztah. Mohou mit podobné hodnoty, jejich
celkové naladéni miize byt prételské a miize dochdzet i k néjakému
sexu, ale to, co se déje, je prinejlepsim v zdsadé podobné Gspésnému
podnikdni, ve kterém oba partnefi pracuji na tom, aby udrzeli lod
nad vodou. Na tom nezbytné neni nic $patného, ale je to na hony
vzdileno tomu druhu vztahové vzdjemnosti, ktery by spolu mohli
sdilet a prozZivat. Je to jako mit zizen a spoléhat vyhradné na bale-
nou vodu, kterou proddvaji pobliz, i kdyz mdme zdroven na dosah
ktistdlové prazracnou feku plnou ¢isté vody, kterd vyzaduje jen to,
abychom se k ni otocili a udélali téch par nezbytnych kroki.

Pokud touzime po hlubsich a radostnéjsich vztazich, budeme
muset dosdhnout vétsi emociondln{ intimity s partnery, priteli,
rodinou a spolupracovniky. Je to prévé tak snadné jako obtizné.
Spojeni pouze skrze pozitivni emoce neni dostacujici — potfebu-
jeme také (zas a znovu) nalézat spojeni, které prohlubuje vzta-
hy skrze vsechny emoce. A neexistuje zptsob, jak bychom toho
mohli dosdhnout, jestlize nemdme s vlastnimi emocemi skute¢né
diwvérny vztah. Jak bychom mohli sdilet hnév zptsobem, ktery
nds sblizi, kdyz k nému nemdme dostate¢né blizko, abychom ho
dobfe poznali?



Vzhledem k tomu, Ze se na své cesté¢ pravdépodobné budeme muset
setkat s tim, co nds ptivodné uvrhlo do emociondlni temnoty, ochab-
losti ¢i odpojeni, je zcela prirozené mit na zacdtku pouti za emocio-
ndln{ intimitou nepffjemné pocity. Vytvofeni blizkého vztahu s na-
$imi emocemi ale predstavuje mimofddné uZitetnou a osvobozujici
cestu, at uz je jakkoliv ndro¢nd. Kdyz mi bylo zhruba pétadvacet let
a vydal jsem se na ni, protoze se mi mimofddné bolestivé rozpadl
jeden vztah, silné jsem potlacoval svou zranitelnost a mél jsem velice
daleko k tomu, abych se obrdtil ke svému emo¢nimu zranéni. Hnév
ke mné prichdzel snadno, ale slzy nikoliv. DrZel jsem emoce pevné
pod pokli¢kou, ale okolnosti byly natolik naléhavé, Ze nddobu, v niz
jsem je véznil, poskodily tak, Ze nesla opravit. A tak se mé zdi sesy-
paly a ptisel ke mné zal, nahrnul se za mé obranné valy, mou otupé-
lost, mé popirdni toho, jakou bolest skute¢né citim, a zlistal se mnou
po velmi, velmi dlouhou dobu. Béhem tohoto procesu jsem se musel
stfetnout s vnitinimi stavy z raného détstvi, které k vytvoreni mych
emocnich zdi vedly. To bylo zpoditku tryznivé, ale po chvili mi to
zacalo pripadat velice pfirozené. Zhroutil jsem se a oteviel jsem se,
a pravé skrze toto zhrouceni a otevieni jsem se postupné propracoval
ke stdle Zivotoddrnéjsimu pocitu celistvosti, v jehoZ jédru se skryval
mij emocni Zivot.

Tolik z nds prozivd své emoce (nebo pfinejmensim nékteré z nich)
jen Castecné. Moznd jsme zvykli je potla¢ovat. Moznd se necitime
dostate¢né v bezpec¢i. Mozn4 je povazujeme za prilis citlivé, nez aby-
chom je pocitili naplno. Ale kdyZz s nimi navdZzeme davérny vztah,
ozijeme — za¢neme zit naplno — a budeme vse proZivat s Gzasnou
citlivosti, hloubkou i §ifi. Zranitelnost pak nabyvd nového vyzna-
mu. Uvédomujeme si, Ze mize byt zdrojem séfy. Nase smysly jsou



zostfené, nase empatie se prohlubuje, nase intuice se posiluje a zadi-
ndme plné chdpat v hluboce zosobnéném smyslu jedine¢né zdsadni
pritomnost, jiz jsme.

Tato znovunalezend chut do Zivota je spojena se schopnosti lépe
se naladit na to, jak pisobime na druhé. Dokdzeme tak [épe krotit
svtyj sklon zprostit se viny, kdyZ jsme ostatnim — at uz védomé, ¢i ne-
védomé — ublizili. Moralni integrita se tak stdvd né¢im pevné danym
— a ne n&¢im, ¢im by ,,méla byt*

Prohloubeni schopnosti emocionalni intimity nds probouzi a zéro-
veil drz{ nohama na zemi, spojuje nds s hmatatelnou bezprosttednosti
a s pulzovdnim toho, na ¢em skute¢né zélezi, a ddvd ndm lepsi schop-
nost co nejvhodnéji reagovat na nevyhnutelné problémy, které s sebou
zivot piindsi. To je ze své podstaty osvobozujici proces, ktery nds sim
o sobé zbavuje pout velké ¢4sti nasich naucenych zptsobu chovéni.

CO UTVARI EMOCIONALNI INTIMITU?

K emociondlni intimité dochdzi v dasledku spole¢ného pusobeni
vice rliznych faktoru:

1. Jsme dostate¢né obezndmeni s vlastnimi emocemi, takZe
kdyz se nékterd z nich objevi, rozezndme ji, dokdZeme ji po-
jmenovat a pfiznat si, co s ni déldme.

2. Vztahujeme se ke svym emocim, misto abychom do vztaha
vstupovali z jejich pozice, abychom s nimi nesplynuli, ale ani
se od nich neoddélovali.

3. Hluboce naslouchdme ostatnim, jak tomu, co je vyic¢eno, tak
tomu, co vyic¢eno neni.

4. Drzime se emociondlni upfimnosti a nedefenzivniho vyjad-
fovani ohledné toho, co se v nds objevuje, at uz je to piijem-
né, ¢i nepfijemné.



5. Jsme plné zranitelni.

6. Dostate¢né dobfe zndme vlastni osobni historii, abychom
dokézali rozpoznat, kdyz nds posednou staré strategie preziti,
a zdroven jsme ochotni to plné sdilet a pracovat s tim.

7. Jsme empaticti bez jakékoliv ztrdty osobnich hranic.

8. Udrzujeme alespon néjaké spojeni se stiedem naseho jd, kdyz
svym emocim umoziiujeme natolik oteviené vyjidieni, na-
kolik vyZaduje situace.

9. Krotime vSechny tendence hrit si na obét svych emoci, aby-
chom je uz nemohli obvinovat za své $patné chovani.

10. Jsme schopni se probudit uprostied své reaktivity a nenechat
ji, aby ovlddla nase jedndni, nebo alespori ne na dlouho.

Uvahy o vSech téchto faktorech, jak samostatné, tak i ve vz4-
jemném spojeni, prostupuji celou touto knihou. Doporucuji,
abyste se k seznamu béhem procitdni jednotlivych kapitol pdr-
krac vrécili, abyste tak upevnili sviij celkovy prehled o emocio-
nélni intimité.

ORIENTACE V KNIZE

Tato kniha m4 tfi ¢4sti. V prvni z nich zkoumdm emoce, do hloub-
ky se zabyvdm tim, co je to emociondlni intimita, a vysvétluji, co
to znameng pracovat s emocemi v obecnéjsim kontextu. Ve druhé
¢asti poddvam komplexni pohled na kazdou emoci a priklidim
cviceni k pozndni kazdé z nich a k optimélni préci s ni. V posledni
¢asti se vénuji hlub$imu pochopeni emoci a emociondlni intimity.

Pozndmbka ke cvicenim, kterd najdete napfi¢ celou druhou ¢ds-
ti: Kazdé z nich si pfed tim, nez se do néj pustite, celé proctéte.
Ujistéte se, ze mdte po ruce tuzku a papir, protoze nékterd cviceni
vyzaduji, abyste si sem tam néco zapsali. Zajistéte si, Ze vds béhem



cvi¢eni nebude nikdo rusit a ze budete mit na konci dostate¢né
mnozstvi ¢asu na odpocinek a pfemysleni (pfinejmensim deset
minut). Rovnéz po vds chci, abyste zvdzili, zda alespon nékterd
cvi¢eni neudélat vice nez jednou, predevsim ta, kterd vés nejhlou-
bé¢ji zasdhnou. A nauéte se meditovat zplisobem, jenz je podrobné
popsdn v piiloze této knihy. Pomtze vim to ukotvit a prohloubit
prozitek z riznych cviceni.

Psani této knihy pro mé bylo radosti, hluboce prospé$nym usi-
lim vedenym ldskou. Emociondlni intimita hraje také hlavni roli
v nezvykle silném poutu, jez mdm se svou zenou Diane, i v nasi
préci sméfujici k uzdraveni/probuzeni. Té se spole¢né vénujeme
v mnoha podobdch, at uz pracujeme s pdry stojicimi na emocion4l-
ni kfizovatce, nebo s témi, kdo prozivaji agénii vnitiniho zranové-
ni, nebo cvi¢ime skupinu psychospiritudlnich pracovnika. K emo-
cim nepfistupujeme jako k nééemu, o ¢em lze jednoduse mluvit
a analyzovat to, ale jako k nécemu, co je tfeba pfimo zkoumat
a co md byt nekonceptudlné pozndno z hloubi nitra. Zjistujeme,
ze jakmile je takto pozndme, zaénou se spontdnné objevovat trefné
vhledy a smysluplnd spojeni, ¢asto spolecné se stejné spontdnnim
probuzenim do vlastni pfirozenosti.

Vse, co tato kniha obsahuje, md kofeny v intuitivni integra-
tivni préci, které jsem se s klienty po celém svété vénoval v po-
slednich pétatficeti letech a kterd se od samého pocdtku silné
zaméfovala na emoce a emo¢ni pohodu. V priabéhu této doby se
m4 osobni cesta a mé zaméfeni stdle vice soustfedily na vytvdfeni
davérného vztahu s vysokym i nizkym, temnym i svétlym, smr-
telnym i nesmrtelnym, zkrdtka se v§im, ¢im jsme, se zvld$tnim
diirazem na emoce. Na strdnkdch této knihy tedy mluvim jak
z ptimé zkus$enosti, tak z zivouctho porozuméni tajemstvi, které
emoce predstavuji.



Budovdni davérného vztahu s nasimi emocemi je hluboce napliu-
jici pout, k jejimuz zapoceti zvou okolnosti naseho Zivota. Nemu-
sime se zapisovat do emoéniho tdbora pro zatdte¢niky — to za nds
udela zivot! Kdykoliv se objevi néjakd emoce — coz je mimorddné
béiny jev — mdme pfilezitost prohloubit svou intimitu ve vztahu
k ni a reagovat na ni zpisobem, ktery je v souladu s nejvyssim dob-
rem pro vSechny zicastnéné.

Emoce poukazuje na nds jakozto celek. To znamend, Ze emo-
ce neni jen néco, co je ulozeno v nasem téle, ale je to Zivouci
proces, spise sloveso nez podstatné jméno, které zahrnuje vsech-
no, ¢im jsme. Emoce je pocit, ale ne jen pouhy pocit. Emoce
zahrnuje kognitivni strdnku, vychovu a prostfedi, které nds for-
movaly, spolecenské faktory a ve svych rozvinutéjsich stddiich
nepochybné také spiritualitu. V emocich se tak spojuje biologie,
biografie, chovéni, perspektiva a holé védomi, a to vse existuje
vedle sebe a navzdjem na sebe pusobi, at uz k dobrému, ¢i zlému.
Jaka komplexnost, jakd nddherné Zivouci a neustdle proménlivd
vzdjemnd hra — a pfitom tak snadno pocitovand a svizné zazna-
menand bezprostiednost! Stdt se uprostfed toho vseho uvédo-
mélymi, aniz bychom si od toho vytvéfeli odstup, to je podstata
emociondln{ intimity.

Navézat davérny vztah s nasimi emocemi je vyzva, kterou by-
chom méli pfivitat z celého srdce. Je v tom urcité riziko, Ze se stane-
me zranitelnéj$imi, emo¢né otevienéj$imi, vice zranénymi, ale da-
leko vétsi hrozbou je, kdyz takovou intimitu nevytvofime. Kdyz
se se svymi emocemi skuteéné sprételime a moudfe je vyuzivime,
mdme z toho prospéch nejen my, ale i vSichni ti, s nimiz jsme at uz
v pfimém, ¢i nepfimém vztahu.



At jsou nase emoce jakkoliv nepfijemné, jsou to nasi hosté.
Pojdme s nimi tak jednat, neodmitejme je, ani je nenechme, aby
nds tyranizovaly. Pojdme se z nich pro blaho nds viech udit, a to

do hloubky.
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Anatomie emoce

Emoce je daleko spise sloveso nez podstatné jmé-
no, protoze to neni néjakd entita nebo véc, kterou
muzeme vypudit ze svého systému, ale Zivouci

proces, ktery je vzdy do jisté miry v pohybu.

VEZMEME-LI V UVAHU, JAK ZASADNI emoce jsou pro nase byti
a jak casto se v nds objevuji, je pozoruhodné, jak mélo duvérny
k nim mdme vztah. Mazeme napiiklad pomérné casto citit stud,
a presto nemit prakticky Zddné hlubsi ponéti o jeho skute¢né pova-
ze a dopadu na nds.

Pro¢ jsou pro nds emoce zdsadni? Protoze bez nich by byla
schopnost Gcastnit se smysluplné komunikace téméf nulovd.
Emoce jsou fenomén, ktery vznikl v rdmci evoluce — maji je jen
teplokrevni zivocichové. Umoznuji sloZitéjsi porozuméni vztahtim
a vnimavost ke kontextu a také kreativngjsi vyuziti jak vnéjsiho,
tak i vnitfniho svéta.

Je obvyklé, Ze své emoce povazujeme za samoziejmé, jako by
neslo o nic vice nez vrozené ptirodni sily, které patii k tomu byt
Clovékem. N4s jazyk ¢asto poukazuje na to, jak ndmi tyto ,pfirod-
ni“ sily prochdzeji: vybihime z mistnosti jako ,smrst, ,zaplavuje®
nds smutek nebo hnévivé ,vybuchujeme®. Ale stejné jako nepotfe-
bujeme studovat pocasi, pfestoze je v nasem zivoté vSudypiitom-
né, nemusime studovat ani emoce. Vsichni jsme nékdy rozhnévani



(at uz si to uvédomujeme, nebo ne), ale o svém hnévu toho moznd
vime opravdu mélo, protoze nés ve $kole nikdo nenutil trdvit ¢as
na hodindch Uvodu do emociondlni gramotnosti.

Jedind chvile, kdy si emoce za normdlnich okolnosti daji
na chvili pohov, je béhem hlubokého bezesného spanku, kdy je
védomi izolovdno nejen od smysld, ale také od mysli. Ve stavech,
kdy snime, jsou emoce stejné tak pritomné — a v kazdém ohledu
stejn¢ vyznamné — jako ve chvilich, kdy jsme bdéli. Sny nejsou jen
privdtni filmovd predstaveni, jsou to také obrazy emoci. Velkd ¢4st
naseho vnitiniho Zivota — at uz ve snech, nebo v bdélém stavu — by
ve skute¢nosti mohla byt popsina jako multidimenziondlni pro-
mitdn{ obrazi emoci (jejichZ rozsah sahd od momentek az po ce-
lovecerni dramata). Velkou ¢dst kontextu poskytuje nase vychova
a prostiedi, které nds formovaly. A nd$ vnéjsi Zivot je emocemi pro-
stoupeny Gplné stejné.

EMOCE JE VICE NEZ POCIT

Co je tedy emoce? Je to jen jiny vyraz pro pocit? V literatufe, kte-
rd se emocim vénuje, se pojmy ,emoce” a ,,pocit‘ (a akademictéjsi
»afekt®) daji ¢asto vzdjemné zaménit. A i pokud tomu tak neni, ne-
existuje $irsi shoda na tom, co skute¢né znamenaji. Je vsak dulezité
mezi pocity a emocemi rozlisovat.

Pocit znamend zaregistrovani uré¢itého vjemu (napf. mizeme po-
citit strukturu a tthu kamene, ktery drzime v ruce, nebo sviravy hlad
v zaludku) a také uvédoméni si specifického druhu vjema: vrozené
hodnotici a nekognitivni citéni, které se nachdzi v samém jadru emo-
ce (napf. instinktivni pocit strachu nebo studu nebo radosti).

»Nekognitivni“ znamend, Ze pro to, aby se objevil n¢jaky po-
cit, nejsou potfeba zddné myslenkové pochody — prestoze mysleni
dozajista mize pocit spustit. Pokud se bavime o pouhé rychlosti



nééeho, co v nds vyvstdvd, zistdvd myslenka daleko za pocitem.
Neékdo se pfed nds pfi jizdé autem bezohledné vecpe — a to uz pfi-
tom mdme $patny den! — a v celém nasem téle se prakticky okamzi-
t¢ vzedme vlna hnévu, a to dfiv, nez nds napadne jakdkoliv myslen-
ka, o vyhodnoceni situace ani nemluvé. Je to ¢iry pocit, ktery ndmi
proudi ve své adrenalinem hnané, neskryvané a plamenné podobé.

Pocity se ¢asto proderou ven diiv, nez se myslenky viibec stihnou
zformovat. Dobrd zprdva zni, Ze se tak mimofddné rychle vzbur-
covaly, aby nds pfipravily k okamzité akei (naptiklad k zadupnuti
brzdy, abychom se vyhnuli srdzce s autem, které se prévé vecpalo
ptimo pred ¢umék nadeho vozu). Spatnd zpréva viak bohuzel je,
ze takovd okam?zitd akce neponechdvd zddny cas na zhodnoceni
toho, co se zrovna stalo (jinak by nds tieba napadlo, Ze fidi¢, ktery
nds tak bezohledné pfedjel, moznd ve stavu nouze urychlené mifi
do nemocnice).

A pravé tady vstupuje do hry emoce. Ddva pocitu hnévu z toho,
ze se pred nds né¢kdo bezhlavé vecpal, kontext plynouci z podsta-
ty toho, Ze ndm nékdo narusil plény ¢i s ndmi jednal neférové.
Zéroven vsak bere v tivahu celou nasi minulou zkus$enost a vztah
k hnévu, stejné jako dal$i okolnosti, které mohou mit na situaci
n¢jaky vliv. Najednou mdme vice moznosti nez se jen uvolnit, nebo
vzplanout hnévem. Mdme totiz moznost volby, at uz je nd$ hnév
minulosti ovlivnén jakkoliv.

Emoce zahrnuje nejen pocit pozndvéni, socidlni faktory a s tim
spojené sklony k akci, ale také vzdjemné plisobeni vSech téchto ka-
tegorii, coz z ni déld sloZity a proménlivy proces, ktery se vymykd
moznosti elegantniho a snadného zmapovani.

Skute¢né prozkoumat jakoukoliv emoci tedy znamend zkoumat
vice nez jen pocit z ni. Musime byt obezndmeni — a nejen v inte-
lektudlni roviné — s procesy z raného détstvi, které do zna¢né miry



uréuji, jak za uréitych podminek konkrétni emoci vyjiddiime. Po-
tiebujeme se do té doby znovu vcitit a vytvofit si k ni s dostate¢nou
Gcasti a zdjmem vztah, aby uz tolik neovliviiovala nase soucasné
nakldddni s ptislusnou emoci.

Pokud si nejsme védomi skutecné perspektivy, jiz mdme ten-
denci do uréité emoce vndset nebo se ji drzet, pravdépodobné ji
budeme vyjadfovat zptisoby, jejichz zédklad pochdzi z ddvnych casu,
¢asto od nasich rodica. Jestlize si nejsme dostate¢né védomi socidl-
nich faktort (souc¢asného i minulého), které ovliviiuji nase emo¢ni
vyjadfovdni, nejspi§ jim dovolujeme hrit v takovém vyjadfovdni
rozhodujici roli.

Emoce je dramatizace pocitu. Mdme-li dosdhnout emociondlni
gramotnosti, je na nds, abychom dukladné pochopili, na ¢em se
to zaklddd. Nemuzeme navizat davérny vztah se svymi emocemi,
pokud nejsme hluboce obezndmeni s jejich pribéhy a okolnostmi,
které jim daly podobu.

Pokud jste napiiklad nesndseli svého sourozence, ktery se k vim
neustile choval osklivé, a vasi rodice vaim opakované fikali, Ze je
$patné nebo hiisné ho nendvidét, mohli jste tuto nendvist obri-
tit dovnitf a nasmérovat ji proti sobé, coz vids zatizilo pfitomnosti
vnitfniho kritika mimotddné sily. Pokud tuto ¢dst minulosti ne-
prozkoumdte a nepropracujete se skrze ni, budete v okamzicich,
kdy se k vim nékdo zachovd $patné, vyddni napospas svému zvyku
obracet nendvist do nitra, takze se doty¢nému nepostavite, ale ob-
rtite sviij hnév namisto na néj proti sob¢.

Pocit je reakce, emoce je adaptace na ni. To znameni, Ze pocit je
néco, co se objevuje okamzité a bez rozmyslu (na pfemysleni neni
¢as), zatimco emoce vyjadrfuje to, jak s timto pocitem naloZzime.

Pocit studu se napiiklad ohldsi s drtivou nenaddlosti: zrudneme,
nds pohled se stoli k zemi, hlava poklesne, v mysli mdme zmatek



nebo prizdno, nase rozpaky vystfeli vzhiiru a neexistuje nic, co by
je zbrzdilo. Néco nds zaskocilo a citime se nesnesitelné neptijem-
né, jako bychom nazi stdli na vefejném misté. Potom — zpravidla
béhem nékolika vtefin — se projevi nd$ obvykly zptsob chovani
v ptipadé studu, moznd doprovézeny jednou dvéma vzpominkami
na situace, které se podobaly té nynéjsi.

Pravé to je chvile, kdy pfechdzime k emoci, k adaptaci. N4§
stud se odehrdvd na konkrétnim jevisti. Rozehrdvd se zde dra-
ma, jehoZz mimorfddné neochotnou ustfedni postavou jsme my
sami a automaticky se uchylujeme k jedné z pfedem nastavenych
strategii, jak si s nim poradit. Nase pocdte¢ni zahanbend reakce
uvolnuje misto ddvno zavedené taktice a mozn4 se jiz pfeméniuje
v jiné emoce, jako je hnév nebo strach, nebo prechdzi do stavi,
jako je stazeni se do sebe nebo odpojeni. To vSechno je fizeno
tim, co nds formovalo v minulosti, a mize se to odehrit ve velmi
krétkém case.

Emoce nds mize pfemoci, zejména pokud je pocit v jejim jadru
obzvldst silny nebo podmanivy, nebo byl naopak dlouhou dobu
potlatovén. Rikim ,podmanivy, protoze kdy? je emoéni stav
dostate¢né intenzivni, mizeme zjistit, Ze nds jeho ndhled na véc
uchvitil, nebo jsme si na néj dokonce navykli, at uz maze byt jak-
koliv nerealisticky. Mize nds ovlddnout pocit ,wvolnosti“ nebo ,ne-
spoutanosti‘, ktery v nds muze ,vyvolat zvife“ nebo nds ,utopit
v zalu®. (Tyto a dal$i metafory pouzivané pro emoce maji, jak jes-
t¢ uvidime, zdklad ve smyslové a motorické zkusenosti.) Muzeme
druhé obvinovat, Ze jsou prespfili§ emociondlni — nebo ze nejsou
emociondlni viibec — pfestoze emociondlni bytosti jsme my vsich-
ni. Miazeme se citit rozpadit¢ kvali vyrazné emotivnimu vyjadfo-
véni, pokud stoji v kontrastu k nasi obvyklé sebekontrole (vezméte
si vyrazy jako ,kamennd tvadi“ nebo ,ledovy klid®).



Mnozi z nds maji sklon vnimat emoce jako néco nizsiho nebo
primitivnéjsiho a méné duvéryhodného nez rozum. Moznd o emo-
cich uvazujeme jako o oblacich, které zakryvaji jasnou oblohu
raciondlniho mysleni nebo zakaluji nasi objektivitu. A casto je
z toho vinime, kdyz fikdme véci jako ,Ovlddly mne emoce®. Me-
tafora zde mluvi o emoci jako o protivnikovi. Kdyz se svymi emo-
cemi ,bojujeme” nebo se s nimi ,,pereme”, mdme daleko k tomu
budovat si k nim davérny vztah. Divérnost predpoklddd pidtelsky
ptistup, a jediné pokud se s emocemi spritelime, tak s nimi ma-
zeme pracovat zpusobem, ktery ndm umozni mit prospéch z toho,
co ndm nabizeji.

EMOCE A ROZUM

Emociondlni negramotnost — neboli nedostatek emociondlni citli-
vosti, pochopeni a dvtipu — je z velké ¢4sti zakofenéna v historic-
kém snizovdni hodnoty emoci oproti rozumu. Myslenf je pak zjev-
né prehnané spojovdno s nezaujatosti nebo s uml¢ovdnim emoci.
A rozhodnuti ve vécech mordlky? Pokud snizujeme hodnotu emo-
ci, je pry nejlepsi se rozhodovat s vylou¢enim vésni a pociti z to-
hoto procesu, dost podobné, jako byvaji déti vylouceny z rodicov-
skych debat. Vyvstavd pfed ndmi automatické ztotoznéni emoci se
subjektivitou, a to ve smyslu, v némz subjektivita znamen4 selhdn{
objektivity. Ve skute¢nosti md logické mysleni pfi déldni dobrych
rozhodnut{ za nasim emociondlnim ,védomi{m® sklon zaostivat.
K tomuto zaostdvdni dochdzi pfedevsim proto, ze nase pojeti téma-
tu zalozené na emocich vyuzivd vétsi ¢dst mozku a vychdzi z daleko
vétstho mnozstvi dat — a tudiZ je zpracovava ve vice rozmérech —
nez Cisté rozumovy pristup.

Muizeme byt zdroven objektivni a emociondlni? Ano. Pokud na-
piiklad zoufale plicete poté, co jste koneéné opustili vztah, ktery



jiz nefunguje, vztah, ktery jste se dlouho zoufale snazili udrzet
nad vodou. Do hloubi své duse vite, Ze tento svazek je minulosti,
a oplakdvdte jeho ztrdtu. V4s nepotlacovany emocni projev odpla-
vuje ve, co zbyvd z vaseho kdysi tvrdosijné netstupného postoje,
a neponechdvd vds v né&jaké konkrétni pozici, ale spi§ vim dévd
védomi moznych pozic. Jste daleko od toho, abyste v takovém zalu
utonuli. Jste zranéni, ale zdroven zcela pfitomni, jasné a nad rimec
jakékoliv myslenkové analyzy vidite, co se d¢je.

Vyzkum — nikoliv pfekvapivé — ukazuje, ze kdyz piitomné
emoce nepotlacujeme, tak vyznamné pfispivaji k dusevnim a spo-
le¢enskym dovednostem. Emoce zahaluji mraky modrou oblohu
raciondlniho myslen{ jediné tehdy, kdy?Z s nimi nejsme v divérném
vztahu. A kdy? je raciondlni mysleni odstfizeno od emoci, kali tak
své vlastni vody a v podstaté sklouzdvd do iraciondlni racionality!

Vzdalovéni, izolovani ¢i znecitlivéni se, pfipadné jiné zptsoby
odpojeni nds samych od nasich emoci, omezuji nasi schopnost jed-
nat moudfe a soucitné. Z vyzkumu vyplyvd, ze hor$i emo¢ni fun-
govan{ — zplisobené nejspi$ poskozenim téch ¢4sti mozku, keeré se
podileji na zpracovdni emoci — muze brzdit nasi schopnost ¢init
rozumnd rozhodnuti, i kdyZ nase IQ tim ztstdvd nedotéené. Tak-
ze pokud chcete délat co nejlepsi rozhodnuti, nestavte své emoce
mimo hru!

To, Ze byvaji emoce chdpany jako néco nizstho nebo oproti rozu-
mu méné spolehlivého, spocivd také v tom, Ze jsou ¢asto spojovany
se Zenami, zatimco racionalita byva vysadou muza. Toto az piilis
stereotypni pfisuzovani emoci a racionality jednotlivym pohlavim
plsobi, ze se vzdalujeme stavu celistvosti, v némz muzsky a zensky
prvek pusobi pospolu. To déle komplikuji nézory, podle kterych je
mozkovd kiira — centrum raciondlniho mysleni — ,vy$$i nez starsi
¢asti mozku, které jsou ,,sidlem® emoci a zodpovidaji za né. Zvoldn{



,1y jsi tak emotivni!l“ v sobé obsahuje podstatné silngjsi kriticky
vyznam nez ,, 1y jsi tak raciondlni!®

Kdyz nékoho kritizujeme za to, ze je emotivni, v zdsad¢ ho os-
touzime za néco, co je mu vrozené. I pokud doty¢ny reaguje tak,
ze se uzavie do sebe nebo ustrne, stdle se chovd emotivné — stej-
né jako my — ale mnohem méné oteviené expresivnim zpisobem.
Dokud budeme emociondlni expresivitu spojovat spise se Zenskou
nez s muzskou strankou, budeme brzdit sviij riist. My vsichni jsme
emociondlni bytosti. Jakmile to bezvyhradné pfijmeme a prohlou-
bime svou emociondlni gramotnost, vytvofime si vétsi prostor
pro stéle bohatsi a vztahové prospé$né vzdjemné setkdvani.

OVLADANI A VYJADROVANI EMOCI

V této knize se naulite, jak navdzat intimni vztah s kazdou svou
emoci a jak brdt v Gvahu jejich vzdjemné pusobeni. Mezi mnoha
faktory, které musite brit pfi zkoumdni ur¢ité emoce v tGvahu, je
vzdjemnd spojitost emoci. Se $ificim se strachem se ¢asto objevuje
hnév. Hnév vis uvniti miaze stahovat a spolu s nim se pravé obje-
vuje strach. Hnév muiZe zastirat smutek nebo smutek miize zastirat
hnév. Vztek se mize ndhle zménit v radost — nebo v Zal. Vlijte
do studu strach a moznd se objevi pocit viny. KdyZ se smisi ne-
prételstvi a znechuceni, pfichdzi pohrdani. A tak déle. K tomuto
miseni a proménovdni emoci dochdzi, protoze hranice mezi nimi
nejsou ani zdaleka pevné dané, existuji spise jako konstrukty v ur-
¢itém kontextu nez jako néco skute¢ného. Napiiklad hnév a strach
jsou zfetelné odlisné emoce, pfesto jsou z biochemického hlediska
prakticky totozné. To, co je odlisuje, je kontext, ve kterém se obje-
vuji. Kdyz se tento kontext posouvd, proménuji se i emoce. Kdyz se
pfi vyjadieni hnévu celi napruzime, muze se stit, Ze najednou vice
nez hnév pocitime strach, pfipadné mtzeme zacit plakat.



Midme-li Zit hlubsi, védoméjsi a probuzeny zivot, potiebujeme
ve vztahu k emocim znit jak nase represivni, tak i expresivni ten-
dence a také faktory, které je mohou vyvolat. To znamend byt nejen
otevienéj$i vii¢i emocim, ale také si je vice uvédomovat. A to jak
v jejich detailech, tak v jejich celkové pritomnosti. Je tedy potieba,
aby bylo nase soustfedéni nejen obs4hlé, ale také presné vyladéné.

Kromé toho potiebujeme védét, co citime, ve chvili, kdy to
citime. Okolnosti a prostfedi nds mohly zformovat tak, Ze miize-
me prozivat uréitou emoci, aniz bychom si ji viibec byli védomi.
Muize se to dit dokonce i u né¢eho tak zddnlivé zfejmého, jako je
hnév. N4hlé zrychleni srde¢niho tepu, pocit vzruseni, seviend Celist
a krev, kterd se hrne do rukou a téla, to v§e mize zistat jako signdl
rozru$eni bez povsimnuti a rozpozndni. Nase tvdf mize zrudnout,
o¢i nevrazivé planout a ruce se svirat v pésti, a pfesto si stdle nemu-
sime pfiznat, zZe jsme rozhnévani. Zkoumdni manzelskych konflik-
tl ukazuje, ze muz mize byt naptiklad nastvany na svou manzel-
ku, a pfesto tento fakt nemusi védomé viibec zaznamenat. Kdy?z si
nev§imneme pfitomnosti hnévu — ¢asto proto, Ze nase pozornost
je zaméstnand jinymi vécmi —, zpravidla jeho pfitomnost popird-
me, a to dokonce i tehdy, kdyZ nds partner ¢i prtelé trvaji na tom,
ze tam je. To mize nase vztahy s druhymi velice silné poskodit.

V procesu vytvifeni emociondlni intimity se musime nejprve
naudit hledat vhodnou rovnovdhu mezi ovlddinim (tfeba v situaci,
kdy uz se hnév skoro méni v nepritelstvi) a vyjadrovdnim (v situaci,
kdy je nutné, aby se potla¢ovanému hnévu dostalo rozhodného vy-
sloveni) emoci. Hodné se mluvi o pfinosu vyjadfovdni a ovliddni
emoci, zejména téch, které nesou nilepku ,negativni®. Ale kromé
prestielek mezi obéma tédbory existuje i dal$i mozny pfistup: mi-
zeme vytvofit $ikovny prostor jak pro vyjadfovéni, tak pro ovli-
ddn{ emoci, takze jejich projevovdni prestane byt né¢im, v ¢em se



doty¢ny vyzivd, nebo né¢im skodlivym a jejich ovldddni uz nebude
znamenat pouhé potlacovéni. Pfedstavte si emociondlni zdrzenli-
vost a emociondlni bezprostfednost v chytrém souznéni, jak védo-
mé a soucitné existuji vedle sebe.

Naucit se prodchnout vyjadfovani emoci soucitem a kritickym
védomim na nds klade velké pozadavky, ale mnohem vic ndm to
dévd v podobé stélého prisunu energie a vétsi kvality Zivota. Postup-
né prohlubujeme svou schopnost emoce sméfovat a nechat se jimi
vést. Ze zdravé emociondlni otevienosti piimo nevyplyvd podiize-
nost emocim — to by totiz znamenalo, Ze nds jejich pozadavky zotro-
¢i nebo prevalcuji — ale spi$ jakdsi probuzend poddajnost, piipadné
dynamické, védomé nebrdnéni jejich zdkladnim energiim.

Takze zdroven ,jedeme® a jsme svymi emocemi ,und$eni®
ve velmi podobném duchu, jako miizeme tspésné surfovat na vel-
ké viné. Vymykdme se kontrole, ale zdroven také nevymykdme, jak
to vyjadfuje vyrok Carlose Castanedy o ,fizeném odevzddni se®.
Misto toho, abychom s vlnou jen bojovali, nebo ji nechali, aby nds
porazila (jako v ptipad¢, kdybychom se ji podfidili), s ni splyvéme,
moznd se ji dokonce v rizné mife ptimo ,stdvaime®. Ale jakkoliv ji
muzeme byt pohlceni, neztrdcime kontakt s tim, na ¢em skute¢né
zélezi.

ROZPOZNAVANI EMOCI

Musime se také naucit, jak emoce rozpozndvat, jak jednoznac-
né Cist znaky, které pro né obvykle byvaji typické. To vyzaduje,
abychom dédvali dobry pozor na gesta, postoje, vyrazy tvéfe, tén
hlasu a cokoliv dalsiho, co vyjadfuje nebo naznacuje konkrétni
emoce, a pilovali svou schopnost se na podobné ndznaky naladit.
Cim vice se v tom cvi¢ime, tim zbéhlejiimi se stavime ve Cteni
emocnich procest, které zrovna probihaji. I kdyz ma vétSina emoci



jasné rozlisitelné vlastnosti spojené s hlasem a s vyrazy tvire, které
jsou uzndvané napfi¢ kulturami, v nékterych piipadech mohou
byt tyto charakteristiky potlacené nebo skryté natolik, Ze netré-
novanému pozorovateli nemusi byt hned zfejmé, ze jde skutec-
né o projev prislusné emoce. I presto mizeme pii jeji identifikaci
Casto vychdzet z vyrazu tvéfe (jako je zahanbené sklopeni hlavy,
vystraSené povytazend ramena nebo mirny ndklon téla dopfedu
pti hnévu) a z ténu hlasu.

Muzeme tedy vidy rozeznat konkrétni emoci na zdklad¢ pri-
tomnosti uréitého chovani? Nikoliv nutné. Mize se napiiklad stdt,
ze nebudeme vykazovat zddné prvky chovani, které jsou pry typic-
ké pro hnév, a pfesto budeme rozhnévani. Misto abychom prastili
do stolu nebo naddvali na své nestésti, ze mdme partnera, kterému
na nds tak malo zdlez{, miZzeme hnév vyjidrit tim, Ze se budeme
partnerovi snazit jesté vice zavdécit, nebo tim, Ze si pro sebe pone-
chdme néjakou informaci, o které vime, Ze by mu pomohla. Nebo
mizeme kypét vzteky, nasadit Siroky tsklebek (jiny projev zavrée-
ni!) a jednat velmi ohleduplné.

Muizeme podobné emoci rozeznat na zdkladé ptitomnosti urcitych
pocit? Nikoliv nutné. Dvé emoce — naptiklad zévist a z4rlivost — sice
moznd vyvoldvaji velmi podobné pocity a maji do zna¢né miry stejné
tyziologické charakteristiky, ale presto se lisi. Silné vzruseni (pred-
stavte si, ze dostanete injekei adrenalinu) muaze v zdvislosti na okol-
nostech signalizovat strach i hnév, ale neodhali ndm, kterd z téchto
emoci probihd. Mezi emocemi rozliSujeme tim, Ze se naladujeme —
jakkoliv nevédomé — na prevlddajici kontext situace. Pozménme kon-
text a pravdépodobné zjistime, ze prozivime zcela odli$nou emoci,
prestoze z fyziologického hlediska jsme prakticky ve stejné pozici.

Protoze jsou télesné pocity obvykle tak o¢ividnou soucdsti emo-
ci, mizeme si je s nimi samotnymi splést. Emoce je ale vice nez jen



pocit, ktery je s ni spojen. Hnév je ur¢ity postoj, nikoliv jen pocit
vznicené pfipravenosti k boji. Vyhodnocujeme emoce, nikoliv po-
city — a pojmem ,,pocity” zde myslim velmi Siroky vyznam toho
slova. Mtzeme mluvit o svém hnévu jako o ,oprdvnéném“ nebo
,bezdiivodném®, ale mluvili bychom stejné o pocitu, ze je ndm
na zvraceni nebo Ze se ndm chce zivat? Nebo miizeme své zahan-
beni oznacit za ,,smésné, ale fekli bychom, Ze je ,,smés$ny“ pocit,
ze mdme chut si udélat snidani?

Navic mizeme prestat byt rozhnévani, a presto prozivat stdle
stejné pocity, které jsme o chvili¢ku diive vyhodnotili jako hnév.
Naptiklad se na vds rozhnévdm, Ze jste mi poskrébali nové auto,
ale najednou zjistim od velice divéryhodného ptitele, Ze jste v tom
ve skute¢nosti nevinné, a uz na vés nastvany nejsem. Moje vyhod-
nocenf situace se radikdlné a prakticky okamzité zménilo, pocity,
které jsem prozival jen pdr chvil pfedtim — tlukouci srdce, zardély
oblicej, stazend ramena —, jsou ale stdle zfetelné pfitomné a zmir-
nily se jen nepatrné.

Muizu tak nyni oznacovat tyto pocity jako ,hnévivé“? Ne, pro-
toze jejich hodnotici rdmec — ¢i emociondlni zdklad — se zménil.

Vezmeme-li v Gvahu, jak snadné je emoci potlacit, zakryt nebo ji
$patné pochopit, je zcela zdsadni, abychom velmi zevrubné pocho-
pili, jak jsme s ni v minulosti zachdzeli a jak mdme stdle sklon s nf
zachdzet, ale bez toho, abychom se za to ostouzeli. Jsou chvile, kdy
je potlaceni nebo skryti uréitého pocitu zcela nileZité, je ale potie-
ba, abychom védéli, Ze se toho dopoustime, a také abychom byli
otevien{ sdileni tohoto faktu se svymi blizkymi.

Emoce je zdroven velice jednoduchd a komplexni. Pocit s ni
spojeny, at uz je jakkoliv obtizné popsatelny, je nepopiratelny a je
jednoduse tady. Ale anatomie emoce neni néco, co by bylo moz-
né jednoduse rozebrat a definovat. Emoce mé ve skute¢nosti vice



povahu slovesa nez podstatného jména, protoze to neni jen néjaka
endogenni entita ¢i véc, kterou mizeme vypudit ze svého systému,
ale Zivouci proces, ktery se stéle do ur¢ité miry méni.

Na nékterych mistech se fikd, Ze kdyZ se vdm nelibi pocasi,
zkuste se par minut potloukat po okoli a ono se zméni. Emoce je
pravé takovd. Zustarite ji pfitomni par minut a sledujte jeji promé-
ny: jak se nakldni do riznych stran, jak odhaluje své rtizné roviny,
jak se proménuji jeji barvy a struktura, jak hraje svétlem a stinem,
jak se zahaluje mraky a projasnuje, jak se neustéle vyviji.

Emoce je Gstfedim komunikace, pojivovou tkdni vztahd, mé-
nou intimity, Zivotni mizou ztélesnéného védomi. Posouvd nds
a motivuje, at uz jsou okolnosti jakékoliv. Neni pfed ni Gniku, at
uz sami sebe otupujeme, jak chceme. Takze se klidné mazeme ob-
ratit ke své emoci, at uz je jakkoliv nepfijemnd, a vytvofit si s ni co
nejintimnéjsi vzeah.



Péstovani davérného vztahu
s emocemi

Svou bolest pozvéte bliz a jesté bliz.

Jeden nddech za drubym a éas

— brzy jen pouhy prostor —

mezi myslenkami se prodlouzi.

Svou bolest pozvéte samotnou, bez dramatu.
S ni prijde lehkost, jez bude oporou

a nabidne vic nez dost prostoru

pro existenci a roztdvdni citi.

Prostor pro slunce a prostor pro dést,

prostor pro ztrdtu a prostor pro bolest
schoulenou v ndruci milosti a nesmirné péce

toho, co chté nechté musime spolené nést.

BUDOVAT SI S NECIM DUVERNY vztah znamend, ze se k tomu
musime dostate¢né piiblizit, abychom to opravdu velmi dobfe po-
znali. Kdyz totiz nebudeme v ptijatelné blizkosti — jako védci, ktefi
si drzi emociondlni odstup od pfedmétu svého studia — uniknou
nam kli¢ové aspekty. A kdyz se k pfislusné véci dostaneme az piilis
natésno, do té miry, Ze s ni zaéneme spljvat — jako Cerstvé zamilo-
vani, ktefi nechdvaji své hranice zhroutit v romantickém opojeni
— ztrdcime schopnost se na ni soustfedit.



V davérném vztahu se hluboce vztahujeme k ,druhému® —
k osobé, predmétu nebo stavu — a stdvime se mu blizkymi zptso-
bem, ktery pfesahuje pouhou prostorovou vzddlenost. Kdyz pfijde
na péstovani davérnosti, tak spojeni s tim, k ¢emu ji sméfujeme,
a odpojeni od toho nejsou protiklady, ale spise proménlivé se pro-
plétajici tane¢ni partnefi.

Kdyz si vybudujeme davérny vztah s uréitou emoci, pfestdvime
k ni pfistupovat jako k né¢emu $patnému, bez ohledu na to, jak
muze byt nepfijemnd, kdyz se objevi. Zveme tuto emoci takfikajic
do vlastniho obyviku, ddvime ji dostate¢ny prostor, aby mohla dy-
chat a plynout a rozvijet se, aniz bychom nutné pfijimali jeji Ghel
pohledu nebo kontext, v némz se objevuje. Ndmi zvolend duvér-
nost s ni zjevné zahrnuje jako svou souddst také to, Ze vidime nejen
jeji energetické charakteristiky a télesné znaky, ale také jeji postoj
k dané situaci.

A kdy?Z vidime tento postoj — tento hodnotici rdmec — rozpo-
zndvime také, jak ho formovala nase osobni historie. Nenechdvi-
me se svést energii, pocitem, ndhledem ¢i sklony spojenymi s touto
emoci, drzime ji ve své blizkosti, pozorné naslouchdme a v pfipadé
pochybnosti uplatiiujeme svou intuici.

Stejné jako muzeme zvysit své 1Q, muzeme zvysit i své EQ
(emo¢ni inteligenci). A jak? Diky rozvoji diivérného vztahu s na-
$imi emocemi — jak tehdy, kdyZz se objevuji, tak v jejich moz-
nostech vyjddfeni — a také diky tomu, Ze provddime cvileni,
kterd se zaméruji na slabsi nebo méné rozvinuté oblasti naseho
emoéniho Zivota.

K tomu, abychom navdzali dtivérny vztah s nasimi emocemi,
nemusime snizovat hladinu svého IQ, dokonce ani odsouvat inte-
lekt na druhou kolej ¢i se vyhybat racionalité a snizovat hodnotu
pozndvani. Se zvySovanim nasi emocni inteligence — obzvl4st skrze



nasi rostouci schopnost emociondlni intimity — muaze rast také
nase IQ. A pro¢? Protoze roz$ifujeme a prohlubujeme sviyj zdbér,
vnasime ze sebe vice do vseho, s ¢im se musime potykat nebo ¢im
se zabyvdme. Jinak feceno vychdzime z plnéjsiho védomi sebe sama
— emoce koneckonct zahrnuje nejen pocity a spolecenské faktory,
ale také pozndni.

Emoce a racionalita samoziejmé mohou fungovat oddéleng,
ale nejlépe funguji, kdyz pracuji spolecné.

CTYRI KROKY K EMOCIONALNI INTIMITE

Pronim krokem v rozvoji emociondlni intimity
Je rozpozndni toho, co citite.

Nepotiebujete k tomu védét zddné detaily — sta¢i jen rozpoznat
prislusnou emoci. Pokud citite strach, jednoduse si ho vsimnéte
a pripustte si jeho pfitomnost, aniz byste se nechali pohltit jakym-
koliv divadylkem, které ho doprovézi. Pokud v jediném okamziku
citite vice nez jednu emoci, pfiznejte si to.

Pokud si nejste jisti, co citite, zeptejte se sami sebe tak pfimo-
lafe, jak je to jen mozné: Citim smutek? Citim stud? Citim klid?
Citim znechuceni? Citim $tésti? Citim vinu? Citim se nestastny?
Citim hnév? Citim zdrlivost? Citim strach? Citim se nepijemné?
A tak diéle. Ptejte se upfimné a je pravdépodobné, Ze se vim dosta-
ne téméf okamzité odpovédi na kazdou z vasich otdzek — zpravi-
dla v podobé niterného ,,ano®, ,ne“ nebo ,moznd“. Hledejte tuto
odpovéd ve svém téle a v intuitivnim védomi, a nikoliv ve svych
myslenkdch. Abyste lokalizovali télesnou odezvu, v§imnéte si, kde
v téle nejzietelnéji pocitujete ndrist nebo zménu uréitého pocitu,
kdyz si polozite nékterou z vyse uvedenych otdzek. Potom do to-
hoto mista soustfedte vice pozornosti a zaznamenejte, jaky druh



odpovédi — pokud jde o to, co citite — se objevi. Miize byt verbalni,
neverbdlni nebo to mize byt kombinace obou dvou.

Pokud jste si tyto otdzky polozili a otevieli se viici tomu, abys-
te odpovéd pfijali, a presto stile nedokdzete identifikovat svij
emoc¢ni stav, prozkoumejte celkovy rdz toho, jak se citite. Je to
ptijemné, nepfijemné nebo neutrdlni? Je to vzdileny ,Sum®, nebo
je to néco, co je vice v popfedi? Jak plynulé to je? Neptehlizejte
otupélost, kterou moznd prozivite. Otupélost je nepfitomnost ci-
téni — citéni neciténi — pod niz se zpravidla skryvd velké mnozstvi
emoci. Pokud vdm rozpozndni vasich pocit stéle unikd, vénuj-
te bliz$i pozornost télesnym dojmim (jaké pocity mdte v oblasti
krku, bficha, ¢ela, hrudi, rukou), povSimnéte si jejich strukeury,
intenzity, hloubky, zmén.

Zaméite svou pozornost — nikoliv uvazujici mysl, ale holou
pozornost ¢i nekonceptudlni védomi — na to, co pravé citite. (Pro
meditativni praxi, kterd toto védomi uzemnuje a projasiiuje, viz
ptilohu.)

S timto prvnim krokem k navdzdni davérnéjsiho vztahu s emo-
cemi je spjata potieba vys$si emociondlni gramotnosti. Abychom do-
kdzali emoce, které se objevuji, rozeznat a pojmenovat, je nasi po-
vinnosti byt lépe informovéni o jejich celkové charakteristice a o své
osobn{ historii s kazdou z nich. Ziskdvdni takovych informaci m4
pievazné zku$enostni povahu. Pomize tady pfistupovat k emocim
nejen v intelektudlni roving, ale také s vrozenou zvédavosti a obje-
vitelskym duchem. Je to jako bychom odhalovali kontinent sebe
sama, ktery byl dlouho pohrouzen v mlze a chrinén varovnymi
cedulemi s cilem udrzet nds v bezpeéné vzdilenosti. Je to dobro-
druzstvi, které ani zdaleka neni pfedvidatelné. Maze nds naptiklad
piekvapit, jak mdlo jsme toho védéli o zdsadni roli, kterou ur¢itd
emoce sehréla v nagem vyvoji a rozhodovani ohledné vztahu.



Druhym krokem je primé vyjadrent toho, co citite.

Jakmile rozpozndte, co citite, je nacase to co nejjednoduseji a nej-
piimocaieji vyjadrit. Takze Zddné hlouposti, Zddné koutové clony,
74dnd divadylka, 24dné mlzeni — jen hold fakta. Rikdm hol4 ,fakta“
v kontrastu k mlhavéj$im a spornym vyjddienim jako ,,Citim, ze mé
nikdo neposlouchd® nebo ,Mdm pocit, Ze tu pro mé nejsi“ nebo ,,Ci-
tim, Ze tu jen ztricim Cas“ — kterd ve skute¢nosti nevyjadiuji emo¢ni
prozitek. To, o co se v takovych chvilich délime se svétem, je daleko
spi$ nas dojem toho, co se déje, nez jednoduchd skutecnost toho,
co citime. Takze cviceni zde spocivd v jednoduchém vyjddfeni pri-
slusnych informaci. Kdyz feknu ,,Citim, ze mé neposlouchds®, je to
dojem, zatimco véta ,,Citim hnév® je konkrétni informace. To prvni
je sporné, to druhé nikoliv. A v této chvili nemusite fikat, kviili cemu
jste rozhnévani, ¢eho se bojite nebo pro¢ jste $tastni. Uplné stad,
kdyz jednoduse vyjddtite dany pocit sim o sobé.

P¥imé vyjadfovani toho, co citite, ve svych vztazich uplatiujte
co nejvice. Kdyz uz jste fekli, co citite, nedoplnujte to bezodkladné
o dalsi detaily. Pokud jste prévé prohldsili, Ze citite hnév, dovolte to-
muto prostému fakeu proniknout do védomi, dejte si — a svému po-
sluchaéi! — ¢as pfivyknout a naladit se na realitu toho, co jste s nim
zrovna sdileli. Neskoéite-li do pfibéhu o tom, co citite, pfili$ rych-
le, pravdépodobnost, Ze se ztratite v emociondlnim divadylku, bude
nizsi. TotéZ plati, kdyz se nenechdte svym posluchac¢em zatdhnout
do debaty, a vytvotite tak pro sebe i pro zminéného posluchacle
prostor, abyste mohli byt jednoduse ptitomni ¢emukoliv, co citite.

TFetim krokem je ujisténi se, Ze druhy skuteiné slysi to, co Fikdte.

Moznd vim dokdze zopakovat to, co jste fekli — aniz by vds sku-
te¢né poslouchal —, protoze v Grovni citéni mu to jesté nedoslo.
A7 se tak stane, pozndte to, vycitite, ze mezi vami v emoc¢ni



roviné néco zaklaplo na své misto, Ze se znatelné zvysila mira
vzdjemné empatie. Bohuzel nemdlo z nds md sklon pfi slovnich
vyméndch vykazovat rozvoji empatie a emo¢nimu souznéni
misto nékde vzadu, a to i kdyZ jde o naseho partnera. Dialog
mezi ndmi se mdze bez vyznamné miry empatického souladu
snadno zvrhnout v nervy drdsajici hidku, protahovanou odta-
zitost nebo srdceryvné vzddleni se, kdy to, co skute¢né citime,
hraje oproti nasim interpretacim toho, co se déje (a debatdm
o tom), druhé housle.

Takze pokud jste v pozici piijemce, poustéjte to, co druhy sdili
o své emoc¢ni pozici, do svého nitra, dokud to jasné nepocitite — at
uz se vam to, o ¢em se mluvi, libi, nebo ne! A jste-li tim, kdo néco
sdili? Mluvte jednoduse, odolejte pokuseni rozpovidat se o tom,
pro¢ jste rozhnévani nebo citite strach ¢i stud. Neztrdcejte kontake
s tim, co citite. Drzte mysl co nejvice mimo hru a dovolte své em-
patii vidi posluchadi, aby se prohloubila, jak jen to jde, aniz byste
to, co s nim sdilite, jakkoliv tlumili.

A pokud jste sami, vdechujte do sebe to, o ¢em vite, Ze to citi-
te, a i naddle se vii¢i tomu otevirejte. Zistarite se svymi emocemi
ve v jejich syrovosti. Jejich pfibéhu, at je sebevyznamnéjsi, v této
chvili neni tfeba vénovat energii ¢i pozornost. Nehadejte se sami se
sebou. Nevstupujte do debaty se svym vnitinim kritikem o tom, co
byste méli citit. Zastarite védomé piitomni ve svém nitru a budte si
neustile védomi toho, jak dychdte.

Mnozi z nds si ve chvilich neklidu ¢i nestésti preji rychlé feseni,
které by pfineslo dlevu. Vezméte toto naléhavé prini na védomi
a zlstarite soustfedéni na své obnazené pocity, pfijméte tuto zou-
falou touhu po feseni do svého srdce, jako kdybyste drzeli v ndruci
vyplasené dité. Kdyz je to, co citite, na hony vzddleno nééemu pii-
jemnému, dopfejte si tolik soucitu, kolik jen dokdzete.



C’tvrtjm krokem je soustiedéni se na podrobnosti bez ztrity kontaktu.

Konkrétnim vyjiddienim podrobnosti docilite prohloubeni kon-
textu toho, co citite, abyste tomu mohli porozumét jak s ohledem
na svij soucasny zivot, tak na vychovu a prostredi, které vis for-
movaly. Jakmile jste to, co ve své podstaté citite, vyslovili a pfijali,
je zcela prirozené to uvést vice do souvislosti.

To muzete udélat bud o samoté, nebo ve spolecnosti druhych.
Pokud jste sami, odolejte touze zabihat do detailt, dokud nebudete
s tim, co citite, dostate¢né hluboce v kontaktu. To vidm totiz zabri-
ni nechat se stthnout divadylkem, které se muze objevit spole¢né
s vasim emo¢nim rozpoloZenim.

V kontextu vztaht, zejména téch davérnych, je opravdu pod-
statné, abyste za dulezitéjsi povazovali to, co k druhému citite nebo
jak s nim v emociondlni roviné souznite, nez to, zda souhlasi, ¢i ne-
souhlasi s tim, co fikdte. Dejte vase vzdjemné spojeni na prvni mis-
to a zjiStovani dileZitych podrobnosti na druhé. Udélat to takto je
daleko efektivnéjsi — a pusobivéjsi — nez snaha objevit podstatné
detaily ve chvili, kdy je vase spojeni s druhym nedostacujici. Kdyz
se totiz nezabyvdte pfitomnym emociondlnim odpojenim, prudce
nartistd pravdépodobnost, Ze sklouznete do vzdjemné reaktivity —
kterd toto odpojeni pouze déle posili.

Pokud ztricite kontakt s druhym ve chvili, kdy se snazite dobrat
podrobnosti, co nejdiive si to ptipustte a prestarite s tim. Poté se vratte
zpét k prvnimu a druhému kroku a zistarte s nimi, dokud se vdm
s doty¢nym nepodaii navézat lep$f spojeni. Nespéchejte. Cas, ktery
to zabere, stoji za to! Jednoduché sdileni toho, co se s vimi v emocio-
nalni roviné déje — nejjednodussim moznym jazykem —, muze véci
proménit rychleji, nez kdyzZ se naplno ponofite do detaila.

Pokud zjistite, Ze to ve vis stdle vyvoldvd emociondlni po-
drdzdénost — néco mezi tim, ze ,vdm hudi v usich a ,chystdte se



vybuchnout® — odolejte touze zredukovat svd slova na divadylko
jako ze soudni siné. Odstupte od jeho obsahu, nedélejte nic, ¢im
byste pfizivili jeho kontroverzni povahu. Aniz byste to obhajovali,
feknéte, Ze citite, Ze za¢indte byt reaktivni nebo zahlceni. Povsim-
néte si, jestli se objevuje néjaky skryty pocit. Miizete naptiklad ci-
tit smutek, ktery nesdilite a ktery misto toho nahrazujete hnévem,
jenz ho prekryvd. (A pokud citite, Ze jste v emo¢ni roviné silné
reaktivné nabrouseni — at uz jste sami, nebo je s vimi nékdo dalsi —
pfemyslejte, zda nepfisel Cas pro védomé rozéilent, které je popsino
v nésledujici ¢dsti této kapitoly.)

Tyto ¢étyfi kroky — rozpozndni, vyjadieni, sdileni a poskytnuti
dulezitych podrobnosti o tom, co citite — rozhodné stoji za to, abys-
te je spolecné s prizkumem svych emoci a emociondlni historie
podnikli. Pfistupujte k nim intuitivné. Nékdy postaci, kdyz jed-
noduse provedete jen prvni krok. Jindy bude vhodné udélat prvni
dva tii nebo vSechny ¢étyti. Toto je v4$ osobni kurz Uvodu do emo-
ciondlni gramotnosti. V jeho prubéhu k sobé pfistupujte soucitné,
svou Gc¢ast na ném nijak neuspéchdvejte, ale ani ji neodklddejte.



Cvideni

ROZVIJENI DUVERNEHO VZTAHU
S NEPRIJEMNYMI EMOCEMI

Predstavte si emoci, kvili které se zpravidla citite nejméné
piijemné. (Pokud je jich vice, vyberte si jednu, kterd mezi nimi
v této chvili nejvic vynikd.) Zaviete oci a vybavte si situaci,

v niZ se tato emoce velmi siln¢ projevila. Lehce prohlubte sviij
dech, nechte své télo zaujmout pozici, ve které jste se v té chvili
nachdzeli. Vzpomente si, jaky jste méli v pfitomnosti této
emoce pocit ve tvafi. Nechte vyraz svého obliceje, aby se mu co
nejvice priblizil. A ted, misto abyste si od této emoce udrzo-
vali odstup, ji vénujte vétsi pozornost, vice se na ni zaméfte,
soucasné ji procitujte a pozorujte.

Potom zaméfte svou pozornost (moznd si ji ,nasadte” na hlavu
jako ¢elovou svitilnu) na detaily této emoce — ale jen zlehka

a pozvolna —, i kdyz vds vas odpor k ni miize vést opaénym
smérem. Vneste do svého zkoumdni této emoce co nejvétsi
piesnost: povSimnéte si jeji struktury, sméfovani, hustoty,
teploty, barvy, intenzity, pohybt a jejich interakci s dal$imi
emocemi. Vyvazte své nepfijemné pocity zvédavosti.

Pokud budete provadét toto cviceni dostate¢né dlouho, zaénete
mit s pfislusnou emoci natolik davérny vztah, Ze vds presta-

ne tolik znepokojovat, kdyz se objevi. Misto toho budete jeji
prichod vnimat jako piilezitost prohloubit vlastni pozndni sebe
sama a svou schopnost vztahové intimity. Nakonec zjistite,

ze nase temng&jsi ¢i ,,negativni emoce nepfedstavuji problém.
Tim je nd$ odpor vidi nim.



VEDOME ROZCILENI

Nechat se né¢im rozéilit nebo rozhodit tak, Ze ztratime perspekti-
vu, je velice snadné. Proto je klicové, abychom dokdzali rozpoznat
zdkladni pocity, které se objevuji, kdyz se pokousime pohlédnout
na jedine¢nost nasi situace, a abychom je rovnéz dokdzali pojme-
novat a setrvat s nimi. Pokud nezistaneme v kontaktu se svym
emociondlnim rozc¢arovdnim nebo prudkosti, snadno zabfedneme
do detailt a do divadylka, které je obklopuji. A pokud se nachi-
zime ve stavu emociondlniho zahlceni nebo se mu pfinejmens$im
blizime, pak je mozn4 ta spravnd chvile pro védomé roz¢ileni. Pti
tom se svobodné projevite — a myslim tim opravdu svobodné! —
budete skute¢né emociondlné otevieni, budete pfehdnét zvukovy
projev i gesta, aniz byste je jakkoliv korigovali nebo kolem nich na-
slapovali po $pickach. Zariskujete tak, jak byste v situaci, kterd vds
vyvedla z miry, riskovat nemohli, a to vSe v rdmci daného kontextu
se spradvné nastavenymi hranicemi (jejichz rozsah jste si promysleli
a vyjasnili predem).

Pokud jste ve spole¢nosti nékoho dalstho (svého partnera nebo
blizkého ptitele), budete mit jiz dopfedu nastavend kritéria a zi-
kladni pravidla pro védomé rozcileni. Ta museji byt zcela jasné
stanovena piedem, aby vase rozéileni — coz je v zdsadé dospéldcké
vztekdni — probéhlo zplisobem, ktery nenapdchd zddné skody. Je
to podobné, jako byste se ticastnili dramatického krouzku a vasim
tkolem by bylo dit vybusnym zptisobem prichod svym emocim,
pfi¢emz zaddtek i konec by byl jasné stanoven. (Pozndmka: Pokud
vés z miry vyvedl vd$ protéjsek, béhem svého roz¢ilovdni se na néj
nedivejte. A pokud je vase rozrusent, které se k nému véze, obzvldst
bouflivé, dejte svému rozcileni priichod v jeho nepfitomnosti.)

Zde je piiklad védomého roz¢ileni v pfitomnosti dalsi oso-
by. Mdte za sebou tézky den v préci a domi se vracite vytoceni.



Partner vds privitd a vy mu odseknete. I kdyz si na ném nechcete
vylévat svou frustraci, pravé s tim za¢indte. Rekne vim, Ze m4 do-
jem, ze pfiSel ¢as na védomé roz¢ilent, na kterém jste se — za spl-
néni uréitych podminek — spolu jiz pfedem domluvili. Nabrude-
né odpovite, Ze ano. Oba se pfesunete do obyvaciho pokoje. Vas
partner se posadi a fekne vdm, abyste se do toho pustili. Stoup-
nete si doprostied mistnosti, prohloubite dychdni, vidite svého
partnera, jak v klidu a nehybné sedi a ddvd vim prostor, abyste
se svobodné projevili. A ted naplno vyjidtite, co citite — mozna
zahrozite pésti, mozn4 se rozpldcete, moznd budete melodrama-
ticky fikat véci, o kterych byste si prdli, abyste je byli mohli fict
dfive, dovolite si byt nestoudné plni Zivota. Uz nemusite véci dr-
zet pod poklickou, pokli¢ka je pry¢. Citite povzbuzujici stdlost
partnerovy pritomnosti. Kdyz se do toho pustite s obzvld$tnim
nasazenim a zacnete si svou dokonalou Zivost uzivat, citite, Ze ho
to, co predvddite, tési a Ze to ocenuje. Po par minutdch se za¢nete
zklidnovat a partner vim dd najevo, Ze je to za vami. Na chvili
si pohodlné lehnéte nebo sednéte. Krdtce na to muzete oba po-
kracovat ve svych plidnech na vecer s daleko vétsi lehkosti, nez
kdybyste védomé rozéileni vynechali.

Pokud jste sami nebo nemdte nikoho, s kym byste to chtéli pod-
stoupit, je proces velice podobny. Prochdzite jim s dopfedu jasnym
védomim, Ze nezpusobite zddnou skodu a ze déte plny prichod
emocim, dokud se neza¢nete pfirozené zklidriovat. Pokud se drzite
zpét nebo se stydite, prosté prebdanéjte o, co déldte, véetné fyzické
strdnky — jde pfece o rozcileni! Jakmile skoncite, sednéte si nebo
si lehnéte a zavfete o¢i a alespor na par minut si odpocirite, aby se
vase télo mohlo uvolnit a zklidnit.

Kdyz to celé spojime dohromady, vypadaji jednotlivé kroky vé-
domého rozcileni takto:



1. Pojmenujte svou prevlddajici emoci (emoce).

2. Za pfedem urcenych okolnosti (abyste zamezili pfekrocent
vymezenych hranic) popustte uzdu tomu, co citite. Pfehdnéj-
te svd slova, t6n hlasu i télesné pohyby. Budte melodramaticti!

3. Vénujte se tomu naplno, dokud vidm pfirozené¢ nedojde
para (obvykle to byvd méné nez 10 minut), potom si na par
minut pohodIné lehnéte nebo sednéte.

Jste-li rodi¢i, mizete uméni védomého rozcileni naudit své déti. Ve
skute¢nosti jim nepredstavujete nic, co by jim bylo cizi. Je pravdé-
podobné, Ze ve vztekdni se a ddvdni prichodu emocim celou svou
bytosti jsou jiz tak dost zbéhlé. Tak co z toho udélat néco vice védo-
mého? Zaprvé se ujistéte, ze jste takového rozcileni schopni vy sami
osobn¢ — pokud citite zdbrany, nejspi$ nebudete pfi vyuce déti, jak
se maji védomé rozzlobit, dostate¢né v pohodé. Zadruhé se do toho
pustte jen tehdy, pokud mdte se svymi détmi blizky vztah s fungu-
jicim emociondlnim napojenim. A zatfeti je to z¢dsti ucte jako hru
pfiméfenou jejich véku — co nejpfirozenéjsi a nejhravéjsi cestou.

Naptiklad vase sedmiletd dcera, se kterou jste si velmi blizci, je
nestastnd z nééeho, co probéhlo mezi ni a jeji kamarddkou. Moc
vam toho nefekla, ale vy vite, Ze ji to skute¢né trdpi. A tak si s nf
sednéte, moznd ji obejméte a krdtce ji povézte o tom, Ze jste se
nékdy také citili zranéni, ale nechtéli jste své pocity drzet v sobé.
Mluvte s ni, aniz byste k ni pfistupovali spatra, a do jisté miry
to s ni sdilejte, jako byste vypravéli napinavou historku. Potom ji
ukazte, jak to vypadd, kdyz se védomé rozcilite, abyste dali témto
pocitim priuchod — a vyzvéte ji, aby se k vaim pfipojila.

Kdy?z je vée v plném proudu a pfirozené to probihd, vyzvéte svou
dceru, aby si predstavila, ze jeji kamarddka stoji pfimo pied ni, a dej-
te ji svolent Fici co nejoteviendji vie, co chee. Vysvétlete ji, ze kdyz je



tady s vami, muze fict cokoliv, ale Ze to nemusi byt nutné to samé,
co by fekla pfimo své kamarddce. Je-li to nezbytné, pomozte ji, aby
do svého sebevyjddieni vlozila opravdu viechno. Zadny tlak, jen
nevdzanost vyjédieni naplno. Pfinejmensim zpocdtku prezerite své
pocity, abyste ji pomohli pokratovat. Reknéte véci jako ,,Ukaz mi,
jak moc jsi nastvana!“ a ,,Co bys byla rida fekla, kdyby ti to nezpiiso-
bilo nepfijemnosti?“. Kdyz vase dcera skondi, odpocivd vim na kliné.
O chvili pozdéji uz si spolu miiZete promluvit o tom, co se stalo a co
by bylo nejlépe ve vztahu s kamarddkou udélat.

BYT EMOCIONALNE ZRANITELNI

V nékterych pripadech jedna emoce sekunduje jiné. Ptiklad ze zi-
vota predstavuje situace, kdy se na povrch prodird smutek a zdroven
se razantné projevi hnév, ktery tento smutek zakryje. Pokud se na-
chdzime pravé v takovém stavu a néjaky pritel se nds zeptd, co citi-
me, pravdépodobné mu odpovime, Ze jsme rozhnévani. Vzhledem
k tomu, Ze vypaddme a znime opravdu vztekle — a moznd dokonce
velice vztekle — se tato odpovéd zdd byt zfejma. Je to pravda, ale jen
¢dstecné. Jsme totiz také smutni — a ve skute¢nosti jsme predevsim
smutni. Mozn4 se ale stydime smutek projevit a citime se bezpe¢né-
ji, kdyZ jedndme pod zéstérkou hnévu. Pokud vime, Ze jsme smut-
ni, a ne jenom rozhnévani, a stydime se to sdilet s okolim, mohli
bychom zacit tim, Ze fekneme, Ze je pro nds obtizné pfipustit, co
se s ndmi v emociondlni roviné déje (A moznd dokonce budeme
vztekli, Ze je to tak zatracené tézké!). A mazeme dodat, Ze za urdi-
tych okolnosti je pro nds mnohem jednodussi byt rozhnévani nez
ddt pfimo najevo smutek.

Byt zranitelni — transparentni, otevfeni a spontdnni — je ohrom-
né ndpomocné, kdyz se emoce zalinaji navzdjem piekryvat nebo
maskovat, protoze se tim udrzuje emociondlné upfimné souznéni



mezi ndmi a nasim protéjskem. S tim souvisi i zesileni vnimavosti,
kterd vybizi k hlubsimu odhalovéni a sdileni. Zranitelnost muize
byt désivd, protoze ndm ztrita ostrazitosti pfipadd nebezpeénd
(a moznd také kdysi byla). Bez zranitelnosti ov§em izolujeme sami
sebe od svého emocniho bohatstvi a hloubky — a tim si brdnime
v autentickém spojeni s druhymi.

Zranitelnost nemusi znamenat kolaps nebo zhrouceni, ¢i do-
konce ztritu sily. Mize byt zdrojem sily, zejména kdyz se nauc¢ime
stdt se piistupnéjsimi, aniz bychom ztratili kontakt s podstatou své
osobnosti. S takovou zranitelnosti je neodmyslitelné spjata jistd da-
stojnost, dokonce i za pokotujicich okolnosti.

Jsme-li emociondlné zranitelni, znamend to, Ze jsme v kontaktu
s tim, co citime (a Ze jsme ohledné toho otevfeni), ze sdilime jak
to, co je na povrchu, tak to, co je v hlubindch. A Ze jsme také
upiimni ohledné toho, co se svymi emocemi déldme, ze jako prvni
poukazujeme na to, kdyZ se chovime napiiklad defenzivné nebo
agresivné, pripadné kdyz odpoutdvime svou pozornost od toho, co
citime. Ze jsme ochotni sdilet s lidmi, kterym divéiujeme, i to ob-
tizné s védomim, Ze ¢im oteviendji sdilime emocni stavy (a jejich
kofeny), z jejichz odhaleni mdme strach, tim hlubsi a vice napliiu-
jici mohou byt nase vztahovd spojeni.

EMPATIE A EMOCIONALNI INTIMITA

Schopnost citit nebo emociondlné souznit s tim, co citi druzi —
zndmd jako empatie — je pro emociondlni intimitu klicovd. Bez ni
zustdvame izolovdni od ostatnich, odfiznuti od davérnosti jaké-
hokoliv druhu. Nase schopnost empatického vzruseni se zdd byt
vrozend, ale muze byt potlacena ¢i zmafena vlivem urcitych pod-
minek, jakymi jsou tfeba ndsilné ¢i traumatizujici okolnosti z doby
raného détstvi. Cokoliv je na$i empatii na prekdzku, véak muze



byt ve vétsiné pripada dostate¢né zprichodnéno, a my tak mdme
moznost se se svou schopnosti empatie opétovné spojit.

Pokud si v této oblasti nevedeme zrovna dobte, je tieba, aby-
chom toho udélali vice, nez jen prohldsili, Ze jsme zkrétka takovi. Je
dulezité si uvédomit, ze nejsme odsouzeni zlstat na spodnich pri¢-
kich zebficku empatie! Jakmile se pfestaneme tvfit, Ze jsme empa-
ti¢téjsi, nez jak tomu ve skute¢nosti je (a také pfestaneme sami sebe
ostouzet za nedostatek empatie), jsme na dobré cesté, abychom tuto
svou schopnost vylepsili.

Mizeme zacit tim, Ze se empaticky zaméfime na své minulé
zkusenosti s ni! Jaké situace vzbudily nasi empatii? Kdy jsme z4d-
nou empatii necitili, i kdyZ se zddlo, Ze bychom ji citit méli? Kdy,
pokud vibec, nds empatie pfemohla? (Soucit s vlastnimi nedostat-
ky — v¢etné nedostatku empatie vci druhym, keeff trpf — nezna-
mend, ze se jimi nebudeme zabyvat. Jedna se spis o jakysi posvitny
prostor, kde nad nimi miizeme hloubéji uvazovat.) Nasi schopnost
empatie prohloubi kombinace jejiho zkoumdni a cviceni na jeji
probuzeni. Miizeme si napfiklad predstavit sami sebe v kiizi néko-
ho, koho nemdme radi, nebo miizeme providét meditaéni cvi¢eni
zaméfend na prani vseho dobrého druhym lidem.

Zvys$eni IQ nemusi znamenat ndrast MQ (mordlni inteligence)
— mizeme byt kognitivni obfi a zdroveri moraln{ trpaslici — ale rust
EQ (emoc¢ni inteligence) zvétseni MQ znamenat miize. Pro¢? Pro-
toze ¢im vice jsme v kontaktu se svymi emocemi, tim vice bude-
me v kontaktu s emocemi druhych — je tedy vysoce pravdépodob-
né, ze vadi nim budeme empatictéjsi. A ¢im vice empatie mdme
pro druhé — spole¢né se schopnosti k dobfe fungujici komunikaci
zalozené na emocich — tim je pravdépodobnéjsi, Ze je nebudeme
odlidstovat nebo s nimi $patné jednat. Misto toho k nim mizeme
zaujmout mordlni postoj, ktery presahuje vlastni omezeny zdjem



a etnocentrismus, a nakonec pfijmout za své ono ,my*, které za-
hrnuje kazdého. (Skrze takové ptijeti za¢indme az do morku kosti
chdpat, ze to, co déldme druhému, délime také sami sobé.)

A nezapomenme pfi Gvahich o empatii ani na kognitivni
stranku. Zpusobilost k empatii je pfitomna jiz ¢tyfiadvacet hodin
po narozeni, neni to ale empatie, kterou jsme si sami zvolili. Zaby-
vat se tim, jak by ndm bylo v kazi né¢koho jiného, a to dokonce i jen
v tivahdch, vyzaduje mysleni, a to samé plati i o uvédoméni si toho,
ze to skute¢né déldme.

Pokud takové uvédoméni unikne nasi pozornosti nebo jednodu-
$e nepronikne do naseho védomi, mize se stt empatie problémem,
a to zejména pokud az pfili§ pfebirdme emociondlni stav druhého,
pfijimdme jeho pocity za své natolik hluboce, ze ztricime kontake
sami se sebou. KdyZ nds pfemohou emoce druhého, je pro nds ob-
tizné rozeznat, kde je jejich zacdtek a kde je nds konec: nase hranice
jsou odplaveny, rozpustény, jsou pry¢. Kdyz k tomu dojde, nejsme
druhému platni o nic vic, nez kdybychom zustali od jeho emoc¢ni-
ho stavu zcela izolovdni.

Bez empatie neni intimity. Intimita ovSem vyzaduje vice nez
jen empatii. Musime byt schopni dostat se k ostatnim dostate¢né
blizko, abychom je dobfe poznali a oteviené se vcitili do jejich stavu
— a zdroven si od nich musime udrzovat pravé takovy odstup, aby-
chom byli ddl soustfedéni, coz nezbytné potiebujeme k oddéleni
Jjejich stavu od toho naseho.

Bez empatie neni soucitu, ale pro rozvoj skute¢ného soucitu je
potfeba vice nez jen empatie — v¢etné schopnosti vytvofit a udr-
zovat si v piipadé potieby (naptiklad kdyz citime, Zze emociondlni
stav druhého nds prespfilis pohlcuje) empatickou zed. Takovd zed
muze byt ta nejtendi a nejlépe prostupnd z psychologickych mem-
brdn, ale mtze také byt o mnoho silnéjsi a pevnéjsi — prosté takovi,



aby zabrdnila tomu, abychom my a ten druhy splynuli (nebo se
v sobé navzdjem ztratili).

Basnik Robert Frost kdysi napsal, ze dobré ploty délaji dobré
sousedy. Stejné tak dobré hranice tvoii dobrd spojeni, pfedchdze-
ji empatickému pretizeni. Jsou chvile, kdy je tfeba, abychom ote-
vieli briny své empatie dokofdn, a jsou chvile, kdy je nezbytné je
uzaviit. Obé¢ tyto schopnosti musime mit neustile v pohotovosti.
Dobré hranice to umoznuji. Uvolnit, opustit nebo zrusit své hra-
nice, abychom se spojili s druhym, neni totéz, jako kdybychom je
jen rozsifili.

Skrze vzdjemné sdileni a zkoumdni na$ich emoci s druhym
— coz zahrnuje nejen jejich jasné vyjddreni, ale také jasné odha-
leni kontextu, ve kterém se objevuji — vytvdfime mocné Zivouci
a emociondlné bohaty prostor ,,my*, ve kterém mizeme pokracovat
v prizkumu a prohlubovani{ vztahu.

Skrze vztah existujeme, a ¢im davérnéjsi je nd$ vztah s emoce-
mi, tim hlubsi a uspokojivéjsi budou ostatni nase vztahy — a tak
budeme spokojeni i my. Kdy?z si tedy v§imnete, Ze se od urcité emo-
ce odvracite nebo izolujete, zhluboka se nadechnéte a postavte se
k ni éelem, posurite svou zndmost s ni o kus ddl, pfistupte k ni jako
ke vztahu, ktery stoji za to rozvijet.

Stéle vice prohlubujte vztah, ktery méte s kazdou ze svych emo-
ci. S kazdou z nich zachdzejte jako s hostem, bez ohledu na to, jak
nepatfi¢né ¢i zahanbujici mohou byt jeji zptusoby. Stanovte pev-
né, ale férové hranice pro jejich vyjadfovani, at uz pasobi (s va-
$im svolenim!) jakykoliv zmatek. Zkoumejte je zblizka s védomim,
ze skute¢né je poznat znamend ¢dste¢né poznat také ono ,,ja“ (nebo
osobni identitu), které se skryvd za nimi.

A nenechdvejme zkoumdni pocitd a emoci badatelam — bud-
me jak zvédavymi objeviteli, tak samotnou véci ¢i procesem,



které jsou zkoumdny. Rozvijet emociondlni intimitu neni ani
v nejmensim nudny tkol. Je to pozoruhodné néro¢né a pfinosné
dobrodruzstvi, které nds vébi kazdy den, kdy se nevyhnutelné
objevuji nase emoce.



Negativni emoce neexistuji

Neotdcejte se ke své bolesti zddy,
ale chvili s ni posedte,

nez budete na stejné viné,
pripraveni na cestu,

kterd je tolik potiebnd.

Tlak na to, abychom byli pozitivni — a tedy ne nega-
tivni — nds izoluje od nasi temnoty a jejiho bohatstvi,
véetné toho, co miizeme ziskat z navdzdni dtvérné-
ho vztahu s obtiZnymi emocemi a negativnimi stavy,

do nichz je miZzeme smérovat nebo jim je propujcovat.

NASE PRIMARNI EMOCE - strach, hnév, stud, radost, znechuceni,
piekvapeni a smutek/zal — maji tyfti zdkladni rysy:

1. Nejsou kombinaci dal$ich emoci. Rozmrzelost (spojeni
smutku a hnévu) a opovrzeni (znechuceni prosycené hné-
vem) — abychom jmenovali alespont dva piiklady — nejsou
primdrn{ emoce, at uz je jejich prozivani jakkoliv intenzivni.
Ve skutec¢nosti se jednd o kombinaci dvou primdrnich emoci.

2. Nejde o rozsifeni jinych emoci. Napiiklad nepratelstvi (tedy
néco, co vytvatime ze vzteku) a tzkost (néco, co vytvdfime
ze strachu) nejsou primdrni emoce.



3. Mohou existovat zdroven se soucitem.

4. At uz jsou jakkoliv temné, nebo obtizné, samy o sobé nejsou
negativni. Prosté jen jsou. Co v$ak mize byt negativni (¢i
pozitivni), je to, jak s nimi nakldddme: ¢im se s nasim svo-
lenim stdvaji, v jakém kontextu je udrzujeme, jaky je postoj,
kterému je proptjc¢ujeme.

USTARANOST, NEPRATELSTVI, NENAVIST

Mnozi z nds vnimaji ustaranost jako emoci, ale je to néco, co z urci-
té emoce — konkrétné ze strachu — déldme. Strach samotny neni ani
negativni, ani pozitivni. Jeho adrenalinem prodchnutd sevienost
ndm muze slouzit, nebo ndm prekdzet, to zdlezi na tom, k jakému
Gcelu jej vyuzivime. Ustaranost je stav, jehoz zdkladem je emoce, je
to urcity zplsob, jak pojimdme strach — nebo jak on pojimad nds. Je
to zardmovdni strachu, ve kterém drzime sami sebe v zajet{ urcité-
ho ndhledu. (A existuji samoziejmé rtiznd hlediska, kterd miZzeme
do prozitku strachu vnéset.)

Kdyz se energie strachu projevi v kontextu ustaranosti, chou-
lime se v myslenkovém ,minovém poli“ nepfiznivého ocekdvini
do budoucna, v ndladé¢ nervéznich obav. V boufi zablokovaného jd.
Ve stavu, kdy si déldme starosti, drzime sami sebe ve viru potemné-
lych kruht, jsme rukojmim myslenkovych presmycek ,co kdyby*
— dokud mu svou pozornosti a zivotni silou doddvdme energii.

Muze se zdé, Ze v této véci nemdme na vybér, ale mdme. Pokud
jsme zvykli si ¢asto s né¢im délat starosti, takové désuplné obavy —
¢i pfehnané obavy — ndm mohou pfipadat natolik pfirozené, ze je
nezpochybrnujeme. Pokud v$ak uz nechceme byt svymi starostmi
a jejich negativnimi pfedpovédmi toho, co by se mohlo stit, spou-
tdni, musime je zacit zpochybnovat. Ustaranost se mize snadno
vydévat za péci o druhého (a muze tak byt pfijata), ve skute¢nosti



je ale sotva né¢im vic nez projekei ustrasenosti v hdvu starostlivos-
ti. Kdo by tedy chtél, aby k nému takovd energie a jeji negativni
zaméfeni sméfovaly? (Projekce urdité vlastnosti znamend, ze se ji
zitkdme a vidime ji jen v druhych.)

Kdyz se propracujeme skrze ustaranost, strach tim sice nutné
nezmizi, ale vy¢isti se vzduch, coz ndm dovoli vnést do skute¢ného
zdroje vzdouvajiciho se strachu jasné védomi. Ustaranost nicméné
stoji za to, abychom pronikli do jejiho nitra a rozebrali ji. Tam, kde
jsme dfive upadali do jejtho ponurého ndhledu, ji mizeme prévé
tohoto ndhledu zbavit, takze se z ni jednoduse stane strach, a in-
vestovat energii do pfijemnéjsich ¢innosti. A to dokonce i tehdy,
kdyz se stdle jesté bojime. Ustaranost tedy nemusi byt ve chvili,
kdy ndm mysli probleskne néjakd katastrofickd predstava, pfedem
danou reakei.

Skute¢né to tedy znamend, ze ustaranost neni emoce? Rozhod-
né ndm zvlddne ustédiit emociondlni Stulec a zptsobit, ze se ndm
seviou vnitfnosti. Ale at uz se ustaranost projevuje jakkoliv — zpra-
vidla jako urcitd ndlada — zastava nécim, co déldme se svym stra-
chem, negativni emo¢ni volbou. A zatimco emoce zpravidla nemaji
dlouhého trvdni, o ndladdch to neplati — ustaranost mize trvat
v nepolevujici sile pomérné dlouho — podobné jako jeji temnéjsi
ptibuznd, deprese.

Ustaranost je jen jedna z mnoha nasich emoc¢nich voleb na z4-
kladé¢ pocitu — stavu, ktery sdm o sobé nenf negativni. Jindy volime
negativni emoce jako pohrddni, pocit viny a nepfdtelstvi. Pohrddni
je to, co na zdkladé vlastni volby déldme se znechucenim. Pocit viny
je néco, co na zidklad¢ vlastni volby déldme se zahanbenim. A ne-
prdtelstvi je néco, co na zdkladé vlastni volby déldme s hnévem.

Kdyz pohlédnete do hlubin téchto potemnélych emoénich vo-
leb, vSimnete si, Ze jim chybi empatie. Jakmile se objevi empatie,



tyto stavy rychle polevi a neobjevi se, dokud empatie opét nevyva-
ne do ztracena.

Vezméme si tieba pohrddni. Spojuje se v ném znechucenf a jistd
mira hnévu, které jsou rigidné udrzovany v kontextu nadfazenosti.
Pohrddni je vzhledem k tomu, s jakou ochotou pod jeho vladou od-
lid$tujeme ostatni, obzvldst negativni a nebezpe¢nd emoc¢ni volba.
Podobné jako ustaranost, ani pohrddni nemize existovat spole¢né
se soucitem. Ale jak emociondlni jédro ustaranosti — strach —, tak
emociondlni jédro pohrddni — znechuceni — se soucitem spole¢né
existovat mohou.

Dal$i takzvanou negativni emoci je pocit viny. Stejné jako
u ustaranosti jde i tady o kombinaci emoci: studu a strachu. Pocit
viny se soucitem rozhodné koexistovat nemtize, vzhledem k tomu,
ze samotnd jeho podstata zahrnuje odvriceni se od soucitu: jedna
jeho ¢dst, ustrnule détskd nebo nedospéld, jednd, zatimco druhd
4st, ustrnule rodic¢ovskd, tu prvni trestd. Neni v tom zddnd sku-
te¢nd starostlivost — jen ohavné zacykleny konflikt rodice a ditéte.
Odhodte vinu — a co zbyvd? Hromada studu smiSeného se zna¢nou
davkou strachu. A stud a strach, které patfi mezi primdrni emoce,
nejsou ani negativni, ani pozitivni.

Kdyz ptedpoklddime, Ze néjakd emoce je negativni nebo ne-
zdravd, izolujeme sami sebe od Zivotaddrného vlivu, ktery by ndim
mohla pfinést. Pokud jsme napfiklad nasadili negativni konota-
ci hnévu (tfeba kvili tomu, ze s nim bylo nesprdvné nakldddno
v nasem détstvi, nebo proto, ze ho nase duchovni cesta oznacuje
za Spatny), pravdépodobné uvitdme to, Ze se hnév objevi, s odpo-
rem, co nejvice potlaéime svou potiebu jej vyjadiit a izolujeme se
od jeho syrové energie. Takové distancovdni se mize byt vysilujici
— vyznamné mnozstvi Zivotni sily vyuzivime na uvéznéni, umléeni
nebo jiné potlaceni urc¢ité emoce. Ne ze by bylo tieba zrovna hnévu



