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O autorech

PhDr. Jifi Suchy

Je absolventem PedF UK Praha, rigorézni fizeni: pe-

dagogickd psychologie. V pribéhu svého zZivota se

vénoval psychologickému poradenstvi, pracoval ve

vysokych fidicich funkcich v u¢riovském 3kolstvi,

pozdéji jako manazer vzdélavani, lektor, moderator,

kou¢ manazerd. V sou¢asné dobé plsobi ve Skodé

Auto, a. s., jako externi kou¢ vyrobniho systému

Skoda, vede ptipravu internich kouéd, vedoucich

amoderator(. Jako kou¢ manazer pusobi v dalSich

organizacich, napfiklad: GRAMMER CZ Dolni Kralovice, Nemocnice Jablonec
nad Nisou, Elektrarny Opatovice. Je élenem redakéni rady ¢asopisu Uspéch.
Vénuije se zivotnimu kouc¢ovani jak v rdmci firemniho skupinového a indivi-
dualniho koucovani, tak formou préace se soukromymi klienty. Je certifiko-
vanym lektorem vzdélavani dospélych.

E-mail: j-suchy@seznam.cz

Ing. Pavel Nahlovsky

Je absolventem Vysoké 3koly ekonomické v Praze.
Béhem svého Zivota plsobil jako déInik ve slévarné,
pravodce cizinc(l, ucetni, ekonom, manazer, pro-
gramator, poradce, koug, lektor, moderator, prekla-
datel a autor. V soucasné dobé se vénuje Zivotnimu
koucovani a autorské praci.



Misto predmluvy:
Uspat, zabit, nebo
ochocit tygra?

Lidé vétSinou nevlddnou svym emocim. KdyZ vidime, jak se nékdo dokaze
rozbésnit do ¢ervena kvili vécem pomijivého vyznamu, napadne nas mys-
lenka, zda nejsme otroky svych emoci. Nasi emocni bezmocnost proti ndm
uméji vyuzit ti, ktefi ovladaji uméni manipulace.

Nase emocni pfirozenost, to je néco jako tygr, kterého mame sice zavre-
ného v kleci (v nasem téle), ale on si nékdy dokaze klec odemknout.

Jaké ma tato situace reseni?

Lepsiklec s lepsim zamkem? Tygr m{ze zufit a nahanét strach i pfes mfi-
ze.Nebo tygra uspat? Pfedstavme si ¢lovéka s uspanymi emocemi. To by asi
neslo. A usmrtit tygra? To uz viibec ne. Tygr ma byt Zivé stvoreni; vycpany
tygr je celkem k nicemu.

Zkusime ho tedy ochodit a vycvicit?

Ano, to se zda jako jediné spravné feseni. Pravé o tom je tato kniha.
Prvni prekazka na cesté k tomu je ztotozrovani. Clovék se vétsinou zto-
toznuje se svymi emocemi, jako by fikal: ,Moje emoce - to jsem cely ja
ajiny uz nebudu.” Pokud jsme my tim tygrem, téZko mGzeme ochocit sami
sebe. Ochodit si a vycvidit tygra totiz predpoklada existenci cvicitele, tedy
nékoho, kdo vi, jak na to. S ¢im se pak mame ztotoznit? Na to je jednodu-
cha odpovéd: s tim cvicitelem, se svym védomim, s nejvyssi bytostnou
slozkou, kterd bohuzel v béZzném zivoté vétsiny lidi zUstadva nepravem
stranou, jako cosi malo dulezitého. Védomi ma tu moc pozorovat s od-
stupem vse, co se v nas a kolem nas déje. Od soustavného pozorovani je
pak uz jen maly krtcek k sebeovladani.

Ochoceny tygr ovsem neni a nikdy nebude né¢im na zplsob mecha-
nické hracky, kterd na stisknuti urcitého tlacitka reaguje stale stejnym
zpUsobem, dokud se nepoldme nebo se ji nevybije baterie. Nezabit tygra,
ale ani z néj neucinit odlid$ténou mechanickou hrac¢ku, nybrz ucinit ho
zivym spojencem, ktery chce totéZ co my a spolupracuje. To je cilové fe-
Seni, které kniha nabizi. Je to cesta k tomu, abychom ve svém Zivoté dali
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vie na spravné misto. KdyZ se to podafi, pravé lidstvi v nas zazéfi a nase
okoli bude pozitivné reagovat. A my? My tim ziskdme vnitfni klid, pocit
stésti a spokojenost. Co lepsiho si mdzeme prat?




1.
Zazrak pouceni

Chvala empatie

Empatie je jedna z klicovych emocnich dovednosti. Kdo ji mé a ovlada ji,
stava se méné sebestfednym, otevird se druhym lidem. My dva, autofi knihy,
chceme byt otevreni viici vam, ¢tenardm, a radi se od vés nechdme poucit.

Sonda do c¢tenarovy duse: Jak lidé ¢tou knihy?

Zde je nékolik posbiranych vypovédi:

»

»

»

»

»

,Ctu kazdou knihu jako detektivku, od prvniho slova az do posledni
te¢ky, nic nevynecham. Ctu s velkou zvédavosti. V kazdé knize najdu
néco, co je pro mne dllezité.” Zvédavost je cenna vlastnost. Kdo ji ma,
stale se udi a zlepsuje.

»Staci mi pllhodinka. Mrknu na obsah, prolistuji, zastavim se u obrazk(,
tu a tam prectu dvé tfi véty nebo cely odstavec, a kdyZz mne tukne néco
do o¢i, prectu si to - tfeba dvakrét - a feknu si: Mohu toto néjak vyuzit ve
svém zivoté? A kdyz ano, za¢nu o tom pfemyslet, tfeba si prectu stranku
pfed tim nebo i celou knihu. A pak to vyzkousim. Funguje-li to, zajasam
a nechdm si to jako svUj nehmotny majetek a ndvyk.”

,Ctu knihy tak, Ze si prectu nejprve konec. To se mi uz vicekrat osvédcilo.
Pokud autor neni s to napsat dobry a ¢tivy konec, nema moc co fici.”
»Zasadné nectu pfedmluvy. V nich obvykle autofi pisi o sobé, a to mne
nebavi.” Snazime se nepsat o sobé a do predmluv davame to nejlepsi,
co v nas je.

»Rozdéluji knihy na dvé kategorie. Do prvni fadim ty, u kterych se mne
uz po prolistovani zmocni nadseni a feknu si: Ano, to je dobra kniha pro
mne! Do druhé kategorie fadim v3echny ostatni — to jsou také dobré
knihy, ale pro nékoho jiného.” Toto je velmi zajimava a tolerantni vypo-
véd. Pro autora této myslenky neni zadna kniha Spatnd, nechova vici
knihdm negativni emoce. A nad$eni? To fadime k cistym pozitivnim
emocim nejvyssi hodnoty.




» ,Nectu knihy. Celé velery se divdam na televizi. U ni se |épe spi.” To je
skute¢né padny argument. Ale budme tolerantni. Pouceni a inspiraci
ke zlepSeni |ze ziskat rdznym zpUsobem, nejen z knih. Nékdo ji ¢erpa
z televize, druhy z internetu, tfeti ziskava genialni ndpady pfi luxovani
nebo prochazce v parku.

» ,KdyZ urc¢itou knihu uzndm za dobrou a pro mne uzite¢nou, Ctu ji vice-
krat. Opakovanym ¢tenim se mi vryji [épe do paméti dilezité myslenky,
zacindm daleko lépe rozumét tomu, co se v knize autor snazi fici. Pak
ztoho néco uskutecnim a po ¢ase si to znovu prectu. A objevuji dalsiin-
spirujici myslenky, které jsem predtim pfehlédl. Je lepsi ¢ist jednu dobrou
knihu tfeba pétkrat nez precist deset knih jen jednou.” Ano, opakovani je
matka moudrosti, jak nas to ucil uz Jan Amos Komensky. A nejucinnéjsi je
opakovani tehdy, je-li propojeno s pozitivnimi emocemi. Kdo knihu ¢te
vicekrat, dava najevo pozitivni postoj a pfipravenost ke zménam. A ziska
mnohem hlubsi porozuméni obsahu knihy.

S jakymi emocemi ¢teme knihy?

Pozoruhodné je, ze knihy se ¢tou s jistymi emocemi. MGzeme ¢ist knihu
s nad3enim nebo s nedivérou a odporem, do knihy se midzeme i zamilo-
vat. Je dobré si uvédomit, s jakymi pocity tu kterou knihu ¢teme. Cim vice
pozitivnich emoci na knihu soustifedime, tim Gcinnéjsi je jeji Cetba a tim vic
roste pravdépodobnost, Ze néco z ni vyzkousime a zménime ve svém Zivoté.

Problém zamilovanych

Clovék se nékdy zamiluje do dobré knihy, ¢te a ¢te a tak se unavi a vycerpa,
7e uz mu pak nezbude dost sily, aby s né¢im ve svém Zivoté pohnul. A ejhle,
objevi se dal3i na prvni pohled atraktivni kniha, my se do ni zamilujeme
a ¢teme a ¢teme. A tak to jde dal. Timto pfistupem nezménime na sobé
a na svém zivoté nikdy nic.

Jak z problému ven?

Zamilovanost je sice hodné silnd emoce, ale i takova emoce se da védo-
mé usmérnovat. Co kdybychom se pokusili véas vasen pfesmérovat a zami-
lovat se do realizace vybranych myslenek prvni knizky?

Troji radost z dobré knihy

Cteni a studium knih se mize stat zdrojem radosti a dal3ich povzbuzujicich
emoci. Tfi hlavni druhy radosti, které tim lze ziskat:
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» radost z poznani (obsah — o ¢em se v knize do¢teme);

» radost Usmévna a povzbuzujici (jak je kniha napsana);

» radost ze zmén a zlep3ovani (k cemu se nechame inspirovat, co zave-
deme, zménime).

Hodné zélezi na tom, co ¢teme a jak to ¢teme, s jakym zaujetim a po-
stojem.

Rozumime jen tomu, co délame
Uc¢ime se dvojim zplsobem: mentalné a prakticky:

» Mentalni u¢eni: mentalni pochopeni odborné latky, pochopeni sou-
vislosti, ziskani schopnosti mluvit o tom nebo psat, pfipadné ucit lidi.

» Praktické uceni: vyzkouseni studijni latky v praxi, ziskani zkuSenosti,
ziskani schopnosti prakticky néco délat a zlepSovat se v tom.

Mezi obé&ma formami u¢eni ma byt rovnovaha. Casto bohuzel preferu-
jeme to prvni a zanedbavame to druhé. Dokonce ndm nékdy zcela unikd
myslenka, Ze miZe existovat néco takového jako praktické studium a uceni
se pfi jakékoli aktivité, nejen pfi praci. Pokud ¢teme ¢i studujeme néco, co
muze mit pftimé ucinky na zpUsob, jak Zijeme a pracujeme, je dobré po-
uzivat oba zpUsoby uceni soucasné. Jakmile néco mentélné zpracujeme,
pochopime, hned mame jit a vyzkouset to, ovéfit si, zda a jak to funguje,
ziskat zkusenost a zit podle ni.

Zazrak pouceni

Moderni ¢lovék na zazraky moc nevéfi. My ano. Podle nas zazrak je, kdyz
nékdo vezme do ruky knihu, prolistuje ji, néco si pfecte, vazné se nad tim
zamysli a pak jde a néco udéld, néco zméni a tuto zménu udrzi. K tomu je
nutna schopnost pracovat s vlastnimi emocemi, usmérnovat je chténym
smérem. Mame ve velké tcté ¢tendfe knih, ktefi ¢tou knihy, aby se stali
lepsimi, aby na sobé, na svém jedndni, ve svém Zivoté a praci néco zménili
k lepsimu. Takovi lidé skute¢né existuji. Chcete k nim také patfit? Pevné
véfime, Ze ano.
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Klicové myslenky kapitoly

» Uz samo cteni knih, pfemysleni o myslenkéach v nich uvedenych
a snaha vyuzit je v praxi se mize stat zdrojem pozitivnich emoci.
Zélezina tom, jak tu kterou knihu ¢teme, s jakou pozornosti, s jakym
postojem.

» Cteni knih ma byt pokud mozno ¢inorodé, ma inspirovat k pozitiv-
nim zménam v Zivotni praxi. Tim dostava ¢teni knih pravy smysl.
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2.
ProcC pozitivni emoce?

Zit bez emoci?

At se nam to libi, nebo ne, Zivot bez emoci neni zivot. Emoce k zivotu roz-
hodné patfi a snad neni nutné to pfilis zdGvodnovat. Pfedstava ¢lovéka jako
tvora bez emoci pohanéného chladnym, necitelnym rozumem je ponékud
désiva.

Emoce jsou ovsem dvoji: negativni a pozitivni. Kazdy snad pfiblizné vi
nebo tusi, které jsou které: Ze tieba vztek patfi k tém negativnim a radost
z toho, Ze sviti slunce, je pozitivni. S negativnimi emocemi mame vétsinou
nepékné zkusenosti.

Kdyz uz emoce k zivotu potfebujeme, pro¢ se nesoustredit vic nez do-
sud na emoce pozitivni? No ano, tudy vede cesta! A pravé po této cesté vas
chceme touto knihou provazet.

Dotaz:

,Pro¢ se mam stéle usmivat, kdyz je kolem mne tolik divodd, abych se
mracil, vztekal a odsuzoval kdeco?”

Odpovéd:

,KdyZ se budete ¢astéji usmivat, davody k negativnim emocim kolem vas
zacnou slabnout a ustupovat.”

Tii klicové zakonitosti

» Zivot v souladu s dobrymi mravy a konani dobra pro druhé lidi podpo-
ruje dobré naladéni, optimismus a pozitivni emoce jako takové.

» Na pozitivni emoce a dobré naladéni Ize pusobit védomym usilim.

» Vdobrém naladéni ¢lovék dost dobrfe nemuze konat zlo. Dobré naladéni
zpétné posiluje pozitivni postoj k Zivotu.
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Co muizeme ziskat?

Uvédomit si tyto zakonitosti je uré¢itym poznanim, které ¢lovéku poméha
k lepsi Zivotni orientaci. Posilovat pozitivni emoce - to je ¢asto tvrda prace,
ktera vyzaduje vytrvalost a trpélivost. Vysledky ale stoji za to. Toto Usili mlze
¢lovék pojimat dvojim zplsobem:

» bud jako postupné, spise pomalejsi sebezlepsovani;
» nebo jako zdsadni ,sebeproménu”.

Oba zpUlsoby jsou dobré, Ize také zacit tim prvnim a po jisté dobé prejit
k druhému. Zkusenosti napovidaji, Ze ¢im vice energie do tohoto proce-
su investujeme, tim rychleji ziskdme hmatatelné vysledky. V ¢em mohou
spocivat? Napfiklad v tom, Ze lidé s nami budou radi komunikovat a spolu-
pracovat, budeme snadno ziskavat pratele a upevnovat pratelské vztahy.
Kolem nas bude pfibyvat lidi pozitivné orientovanych a ubyvat lidi, ktefi si
libuji v negativnich emocich. A my sami se budeme citit dobre.

»Chci se viibec radovat a usmivat?”

Vic se usmivat - to je zdanlivé snadny ukol. Jak pro koho. Clovék miize zjistit,
ze jeho vnitfni bytost se ani moc radovat nechce. Takové zjisténi neni nic
tragického. Je to jen znamka toho, Ze se vic prosazuje nase horsi Ja.V bytosti
¢lovéka jsou rlizné slozky; nékteré mohou byt pro pozitivni Zivotni orientaci,
jiné proti ni. Usili o lep3i sebepoznani pomaha ¢lovéku lépe se v sobé vyznat
arealisticky vyhodnotit pomér sil pro a proti. Pokud zapojime do hry védomi
jako nejvyssi bytostnou slozku, mGzeme na zakladé sebepoznani pfijmout
uc¢innou a realistickou strategii pozitivni sebepromény.

Sest namitek proti pozitivnim emocim
a jak je odlehcit

1. ,To se mam stale jen pfihlouple usmivat?“

Nemusite. MZete se usmivat inteligentné, vlidné, jemné, s porozumé-
nim. Hlavné by to nemél byt ismév skodoliby. ZaleZi na tom, pro jaky
druh Usmévu se rozhodnete. Existuje i vnitini usmév, ktery neni navenek
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prilis vidét. Ale Gsmév je jen tfesnicka na dortu. Dort - to je dobré nala-
déni udrzované jako stély stav, ktery nikoho nezranuje.

»Ja se roz€iluji na kazdém kroku. Neustale k tomu mam néjaky dii-
vod. To je dnesni realita. Pozitivni emoce? To bude nejspis néjaka
sci-fi, ne?”

Ano, je to tak, divod( k roz¢ilovani byva opravdu hodné. Ale dliivody
k dobrému naladéni také existuji, jen je hledat, najit a trochu je posi-
lit. MZete je objevit i v sobé. Plati pravidlo, které dobfe znaji houbafi:
,Kdo hled3, najde.” Musi se samozifejmé umét hledat. Kdyz pér dlivodu
k radosti najdete, miZete na né soustredit pozornost a odpoutat ji od
dlvodu k rozcilovani. Kam soustredite svoji pozornost, tam proudi vase
zivotni energie a to posilujete. Snazme se divody k dobrym emocim
zvyraznit a pofadné si je uzit. A obcas si je vybavit z paméti, kdyz se
ndm tfeba zrovna moc nedafi. Dlvody k dobré naladé si ¢clovék pfi trose
snahy muze také tvofit. Tfeba tim, kdyZ se podivé na modrou oblohu,
proslunénou pfirodu nebo prosté na cokoli, co je mu milé.

»KdyZz mam v sobé negativni emoce, jak je mohu z hlavy vystrnadit
a dat si tam misto nich emoce pozitivni? To prece jen tak nejde.”

Negativni emoce jsou ,toxiny”, které otravuji télo. Kdo chce byt zdrév,
snazi se jich néjak zbavit. Vezme pomysiny smeték a vymete je z hla-
vy ven. Pfedstava smetdku mUze byt docela uzite¢nym néstrojem, jak
posilit pozitivni emoce. KdyZ nebudeme negativnim emocim vénovat
pozornost, za¢nou sldbnout a odejdou z téla pry¢ jako odpadni produkt.

~Pozitivniemoce? To myslite sex? Jsem zaméstnany clovék a na sex
nemam cas.”

Zdrojem pozitivnich emoci mize byt ledasco, nejen sex. Pokud spite
osm hodin denné spankem spravedlivych a zbyvajicich Sestnact hodin
jste v bdélém stavu, mlZete mit v hlavé pozitivni emoce 15,5 hodiny,
ne-li déle. To je cilovy stav, ke kterému se muaze ¢lovék s vynaloZzenim
vsech sil propracovat. Takze chté nechté je dobré hledat dalsi zdroje
pozitivnich emoci. Mnoho lidi posiluje své pozitivni emoce napfiklad
tim, Ze péstuji pokojové kvétiny, staraji se o né a tési se z nich. Pecovat
0 néco nebo o nékoho je povznasejici, pokud to ¢lovék déld nezistné
a nebere to jako otravnou povinnost.
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5. ,Ja vim, co myslite. Mam byt optimista, ktery nenosi destnik,
a proto vzdycky zmokne.”

A co takhle byt optimista, ktery nosi destnik? To prece Ize. Optimista,
ktery pevné véfi v to nejlepsi, ale pocita i s nejhorsim a pracuje na posi-
lovani své odolnosti, aby vysel se zdravou kizi z jakékoli Zivotni svizele.

Dulezity je i fakt, Ze dobra nalada a optimismus jsou magnetem na
pfiznivéjsi vyvoj osudu, kdezto pesimismus pfitahuje spise ty horsi, az
nejhorsi scénare budoucnosti.

6. ,Na jednom Skoleni nas ucili pozitivnimu mysleni. Bylo to docela
zabavné. Ale Ze by to ve mné zanechalo hlubsi stopy, to nemizu
Fict.”

Stopy ve vas zanecha hlavné vlastnim pfi¢inénim. Skoleni poskytne jen
par znalosti a podnétd, jak na to v praxi. SnaZit se na sobé néco zménit
musi uz kazdy sam a s tim byva dost prace. Zména predpoklada sebe-
kazen, pevnou vdli a pfipravenost k sebeproméné. Cesta od negativ-
nich emoci k pozitivnim je skute¢na sebeproména, pokud to vezmeme
vazné. Také to ovsem mUze byt jen umirnéné sebezlepsovani. | to je
cenné. Podle toho, kolik energie a vytrvalosti do toho vlozime, sklizime
vysledky.

Chtéli jsme namitky jen trochu odlehdit

Namitky proti cemukoli jsou vzdy urcitym odrazem reality. Nékdy je to
vérny odraz, jindy je ponékud zkresleny nebo zrcadli jen mensi ¢ast pfi-
padd. S namitkami se nebojuje. Namitky se pouze odlehcuji a pak se jim
nechd obohatit moznost dalSiho vyvoje. Namitky jsou ¢asto cenné tim,
7e oziejmuji realitu, doplfuji mozaiku poznéni. Pfistupujeme k nim proto
s respektem.

Jak ptisobi emoce na zdravi ¢lovéka?

Zda se ndm - a nase osobni zkusenosti to potvrzuji —, Ze vliv emoci na du-
Sevni a fyzické zdravi je celkem ziejmy a neni nutné Cekat, az to moderni
véda potvrdijesté vic a vyraznéji nez dosud. Nicméné pro ty, ktefi potirebuji
presvédcivy dlkaz, uvadime tfi citace z knihy Télesné stésti (Bartens 2010).
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1.

Optimismus je zdravy

S rlZzovymi brylemi se Zije nejen lépe, ale i déle a zdravéji. Neni tim
minéna lehkomysInd nebo hrand vira v lepsi budoucnost, ale otevieny
a pratelsky postoj k Zivotu zaloZeny na divére. Tato souvislost je dnes
uz v mnoha ohledech védecky dokézéana. Ten, kdo pohlizi do budouc-
na pozitivné, méné ¢asto onemocni srdec¢nimi chorobami a doziva
se vyssiho véku. Americti 1ékafi prokdazali tuto souvislost v roce 2009
v dosud nejrozsahlejsi studii svého druhu. Do studie bylo zahrnuto
témér 100 000 zdravych Zen ve véku 50-79 let. Kromé jiného se napfi-
klad prokézalo, Ze u optimistickych Zen je ve srovnani s pesimistickymi
0 9 procent nizsi riziko srde¢né-cévnich onemocnéni. Pozitivni postoj
k zivotu dokonce chrani i pred predc¢asnou smrti — v pribéhu osmile-
tého pozorovani zemfelo o 14 procent méné optimistickych zen.

Droga zvana lékar

U¢inek placeba maze byt mimoradné silny, presto je ale obtizné uplat-
novat ho v bézné lékarské praxi. ,Lékar musi také trochu hrat divadlo,”
fika lékaf Joe Bausch. ,Jen maloktery lékaf vi, jak mocny ndstroj v po-
dobé své vlastni osoby ma k dispozici.”

Kdyz se zd3, ze u pacienta nezabiraji Iéky, mize pomoci mald lez
z nouze: lékar fekne pacientovi, Ze specialné pro néj byl vyvinut novy
Iék. Toto placebo pak skutecné zabere — pfestoze predtim védecky
ovérena terapie neucinkovala a vdomnélé nové zazra¢né pilulce neni
obsaZena vibec zadnd ucinna latka. Neurologové Fabrizio Benedetti
a Jon-Kar Zubieta to dokdazali pokusem s ¢etnymi triky.

Zvlastni experiment

V Indii byl ve 30. letech minulého stoleti uskute¢nén zvlastni experiment.
Obéti tohoto experimentu byl zlo¢inec odsouzeny k trestu smrti obé-
Senim. Pfed popravou ho lékaf presvédcil, Ze pro néj bude pfijemnéjsi,
kdyZ vykrvéci, protoze smrt pfijde sice pomalu, ale zato bezbolestné.
Odsouzenec souhlasil, nechal si zavazat odi a privazat se k posteli.

Lékar mél pfipravené nadoby s vodou pfipevnéné ke sloupkdm poste-
le tak, aby z nich voda kapala na zem. Pak nafizl odsouzenci k{iZi na rukou
a na nohou, ale jen nepatrné, takze ho neporanil a na zem nedopadla
jedind kapka krve. V témze okamziku, kdy provedl! fezy, nechal kapat
vodu z nddoby na zem, nejprve rychle a potom stale pomaleji.

17




Odsouzenec se brzy zacal citit stéle slabsi a slabsi. Lékafr jesté zesiloval
jeho dojem tak, ze prozpévoval monoténni popévek a postupné ubiral
na sile hlasu. Kdyz véechna voda z nddob vykapala, I1ékaf prestal zpivat.
V mistnosti nyni panovalo naprosté ticho. Experiment byl u konce a Iékaf
nabyl dojmu, Ze odsouzenec usnul, nebo dokonce upadl do bezvédomi,
ackoli to byl zdravy mlady muz. Ale mylil se. Odsouzenec zemtel, aniz
ztratil jedinou kapku krve.

Tento ptiklad ukazuje na mimoradnou silu negativnich pocitt a pfed-
stav. Jsou tak silné, ze mohou dokonce pfipravit zdravého ¢lovéka o Zivot.

Nejde jen o samotné emoce

Emoce casto spoustéji dalsi mentalni déje. Tak vznikaji myslenky, predstavy,
presvédceni. Velmi silné pusobi to, cemu véfime, co povaZzujeme za realitu.
Odsouzenec na smrt véfil na sto procent, Ze jde jen o jiny zplsob popravy.
Placebo je ze stejné kategorie. Takovou plsobivou silou se mize stét i op-
timismus, pokud ho pochopime jako silné zd(iraznéné pfani, jehoz spinéni
povazujeme uz za skute¢nost. Napfiklad: ,Jsem zdrav! Nemam o tom ani ty
nejmensi pochybnosti.” Spravnému optimismu je tfeba dat energii a nadto
ho jesté ,podezdit” dobrym naladénim. Naproti tomu neudcinny optimismus
zni takto: ,Kéz bych byl zdrdv, ale zatim to tak nevypada.”

Klicové myslenky kapitoly

» Negativni emoce produkuji néco na zplsob toxin(, které otravuji
a zamoruji organismus. Pro¢ si timto zpasobem sami skodit?

» Pozitivni emoce produkuji ozivujici substance, které plsobi pfiznivé
na fyzické a psychické zdravi i na intelekt. V uvédomélé podpore
pozitivnich emoci ma ¢lovék k dispozici ic¢inny prostfedek prevence
vSech moznych zdravotnich nepfijemnosti i Zivotnich malér(, a to
zcela zdarma. Pozitivni emoce spolu s optimismem jsou dost mozna
tim rozhodujicim faktorem, ktery plsobi na nase zdravi.

» Zit bez emoci nelze. Zit s negativnimi emocemi je nepfijemné, skli-
¢ujici a bolestné. Skodi to ndm samotnym i nasemu okoli. Jedinou
rozumnou alternativou je Zivot v pozitivnich emocich a v dobrém,
nekolisavém naladéni.
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3.
Co to jsou emoce?

Emoce jednou vétou

Zde je stru¢na a ndzorna odpovéd: ,Emoce jsou proces prozivani, hnuti
mysli, pohnuti, dojeti, vzruseni, cit, ndlada, afekt, vasen.” Uz z této definice
je zfejmé, Ze emoce nejsou ni¢im ,vytesanym do Zuly”, jsou ¢asto velmi,
velmi prchavé. Kdyz je to proces, musi mit pfic¢iny a hnaci sily, které tento
proces spoustéji a pohanéji. Proces se vyviji, jistou dobu trva, sldbne a pak
ma svUj konec. Pribéh emocniho procesu byva velmi rizny. Dobra zprava
zni, Ze na tento proces mizeme pusobit, kdyZ vime jak.

Pozoruhodna definice pojmu emoce vzesla z diskusi americkych védcu
s dalajlamou (Goleman, D.): ,Emoce je mentalni stav, ktery ma silny cito-
vy komponent. Z toho jsme v3ak vyloucili city, které se tykaji Cisté smysla,
jako porezany prst nebo vycerpdni; city musi mit vztah k hodnoceni - tedy
k mysleni.” A pojem destruktivni emoce je zde definovén takto: ,Destruktivni
emoce jsou takové emoce, které skodi mné i ostatnim.” Zda se, Ze bézné
uzivany pojem ,negativni emoce “ jak ho i my v této knize pouzivame, je
totozny s pojmem ,destruktivni emoce”.

Emoce podle Wikipedie

Na adrese www.wikipedie.cz jsme nasli tuto definici: ,Emoce (z lat. e-motio,
pohnuti) jsou psychologické procesy zahrnujici subjektivni zazitky libosti
a nelibosti, provazené fyziologickymi zménami (zména srde¢niho tepu, zmé-
na rychlosti dychani), motorickymi projevy (mimika, gestikulace), zménami
pohotovosti azamérenosti. Hodnoti skute¢nosti, udalosti, situace a vysledky
¢innosti podle subjektivniho stavu a vztahu k hodnocenému, vedou k zaujeti
postoje k dané situaci. Vyvolavaji a ovliviuji pak dalsi psychologické procesy.
Lze u nich zjistovat pfiblizovani ¢i vzdalovani, intenzitu a dobu trvani. Emoce
jsou evolucné starsi nez rozumové jedndni, a proto jsou jejich projevy silnéj-
$i a obtiznéji ovlivnitelné. Emoce se pomérné snadno prenaseji na ostatni
(panika, pla¢ na pohibech, neutisitelny smich apod.). Silné emoce mohou
poskodit zdravi, nebo dokonce pfivodit smrt. Také dlouhodobé plsobeni
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