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UvoOD

Ve své knize Sapiens historik Yuval Noah Harari vysvétluje, ze
Homo sapiens v jisté éfe nebyl jedinym lidskym druhem, ktery
obyval Zemi'. Soubézné nejspise existovalo vice lidskych dru-
hti: Homo sapiens, Homo neanderthalensis, Homo soloensis, Homo
erectus atd.

To, ze Homo sapiens pretrval dosud, zatimco ostatni druhy
se prestaly vyvijet, ma svou pri¢inu v prefrontalni mozkové
kire, jejiz existencilze dovodit z kosternich struktur. V podstaté
jde o to, Ze nas druh mél schopnost myslet komplexnéji, a tak
dokazal organizovat, péstovat, ucit, trénovat, ucit se a predavat
dal$im generacim svét vhodny pro pieziti. Diky své fantazii tak
prakticky z ni¢eho pretvoril Zemi v to, co zname dnes.

V jistém smyslu je predstava, Ze z uvazovani vznika realita,
nejen zajimavou myslenkou, nybrzje to rovnéz nedilna soucast
evoluce. Pravé diky jazyku a schopnosti uvazovat si v sobé lid-
sk& mysl dokazala vytvorit svét a v kone¢ném disledku se tak
vyvinula nase dnes$ni spole¢nost - v dobrém i ve zlém.

Témér kazdy velky mistr, umélec, ucitel, inovator, vynalezce
a obecné kazdy $tastny ¢lovék by u korent svého uspéchu doka-
zal najit stejny predpoklad: mame-li zménit svij zivot, musime
nejprve zménit svou mysl.

Pravé tito lidé nam predavaji nékteré letité pravdy: totiz ze
vérit v néco znamena stat se tim, ze mysl je tfeba ovladat, ze
prekazka je cesta®. To nejkrutéjsi trapeni ¢asto zazivame predtim,

! Harari, Yuval Noah. Sapiens: Sapiens: Stru¢né déjiny lidstva (Leda, 2018).
? Holiday, Ryan. Piekazka jako cesta (Audiolibrix, 2022).
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nez za¢neme myslet dosud nebyvalym zptsobem, a dokonce
Ize fici, ze muka k tomuto neotfelému mysleni pfimo vedou.
Toto nové védomi vytvari prilezitosti, které by nikdy nevznikly,
kdybychom nebyli nuceni ué¢it se nééemu novému. Pro¢ nasi
predkové vyvinuli zemédélstvi, spole¢nost, medicinu a po-
dobné? Aby prezili. Prvky naseho dnesniho svéta byly kdysi
v minulosti nasi odpovédi na to, co v nas vzbuzovalo strach.

Pokud to vezmeme z perspektivy mozku, plati, ze pokud se
védomé naucite vnimat , problémy*” ve svém zivoté jako branu
k vétsimu porozumeéni a naslednému lepsimu ziti, vykrodite
z labyrintu utrpeni a zjistite, jak chutné §tésti.

Domnivam se, Ze kol byt ¢lovékem spo¢iva v pochopeni, jak
premyslet. Nasledné se u¢ime, jak milovat, sdilet, koexistovat,
tolerovat, davat, tvofit a podobné. Myslim, Ze prvni a nejdile-
Zitéjsi povinnosti, kterou mame, je zuzitkovat potencial, s nimz
jsme se narodili - sami pro sebe i pro svét.

Vsim, co pisu, se nevysloven¢ vine tento motiv: ,Tato myslenka
zménila mij zivot.” Myslenky totiz méni zZivot - a toto je prvni
myslenka, ktera prevratila ten md;j.
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PODVEDOME
CHOVANT,

KTERE VAM

BRANT ZIT TAK,
JAK BYSTE CHTELI

Kazda generace vyznava svého druhu monokulturu, prevlada-
jici vzorce nebo konvence, jez lidé nevédomky prijimaji jako
~pravdu®.

Neni tézké urcdit monokulturu v Némecku 30. let 20. stoleti
nebo v Americe v roce 1776. Je jasné, co lidé v té dob¢ a na téch
mistech chapalijako ,dobré"a ,pravdivé®, i kdyz ve skute¢nosti
tomu tak urcité nebylo vzdy.

Rozvinout si objektivitu potfebnou k tomu, abychom vni-
mali vliv stavajici monokultury, je velice obtizné. Je-li néjaka
myslenka tak hluboce prijimana, zZe je povazovana za pravdu,
prestavame ji vnimat jako ,kulturni® ¢i ,subjektivni®

Nas vnitfni zmatek je z velké ¢asti vysledkem toho, ze vedeme
zivot, ktery si v hloubi duse nepfejeme, jen proto, ze bezdécné
naslouchame vnitfnimu hlasu, jenz nasi realitu vydava za normal
¢iideal. Ustiedni zasady monokultury obvykle prostupuji vsim,
pro co bychom méli zit (narod, ndbozenstvi, nase ja apod.), a nas
stavajici systém nam v radé ohledt brani udélat krok vpred.

vvvvv

01| Vérite, ze chcete-li se skute¢né realizovat, staci se roz-
hodnout, co si prejete, a pak si za tim jit. Lidska psychika
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vsak ve skute¢nosti vylu¢uje schopnost predvidat, co vas
udini $tastnymi.?

Mozek dokaze vnimat jen to, co je znamé, takze kdyz si volite,
co budete chtit v budoucnu, vlastné jen reprodukujete jisté re-
$eninebo ideal minulosti. Pokud véci nejdou tak, jak si prejete,
obvinujete se ze selhani, protoze se vim nepodatilo naplnit oce-
kavani. Ve skute¢nosti jste vytvorili néco lepsiho, ale zroven ne-
znamého, procez to va§ mozek interpretuje jako ,chybné®. Jaké
ponaucéeni si z toho miizeme vzit? Zit v pfitomném momentu
neni vzneseny ideal vyhrazeny osvicencim a vyznava¢tm zenu,
nybrzje to jediny zpusob, jak se nenechat ovladnout iluzemi. Je
to vlastné jedina véc, kterou mozek dokaze pochopit.

02 | Extrapolujete pritomny okamzik, protoze se domnivate,
Ze uspéch je bod, do kterého ¢lovék musi ,,dospét®, a tak
se kazdou chvili pokousite o inventuru svého Zivota a zjis-
tujete, zda uz mizete byt stastni.

Namlouvame si, Ze kazdy jednotlivy okamzik vystihuje vas
zivot jako celek. Jsme naprogramovani vérit, ze tspéch je bod,
do kterého musime dospét (neboli okamzik, kdy jsme naplnili
své cile a dotahli své ukoly), neustale pométrujeme své pritom-
né okamziky podle miry jejich ,dokoncenosti®, podle toho,
jak dobte zni nas zivotni ptibéh a jak by na jiné lidi zaptsobil,
kdybychom jej méli vyjadrit v nékolika vétach. Ptame se: ,A to
ma byt vS§echno?®, protoze zapomindme, Ze vSe je pomijivé a Ze
zddny okamzik sim o sobé nepostihne celek. Neexistuje bod, do
kterého mame ,dorazit". Uspéch nespociva v dosahovani cila,
nybrz v tom, jak béhem prace na nich vyrosteme.

03 | Pokud jde o instinkty, predpokladate, Ze stésti je ,dobré®
a strach a bolest jsou ,$patné®.

3 Gilbert, Daniel. Skobrtnout o §tésti (Dokofan, 2007).
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Kdyz zvazujete, Ze se budete vénovat né¢emu, co opravdu mi-
lujete a na ¢em si zakladate, je normalni, ze vas zaplavi vlna
strachu a bolesti - zejména proto, Ze budete zranitelni. Spatné
pocity bychom neméli vzdy interpretovat jako signal k ustupu,
protoze mohou také svédcit o tom, Ze se poustime do néceho,
co nas dési, ale zaroven nam to stoji za to. Kdybyste to udélat
nechtéli, bylo by vam to lhostejné. Strach = zajem.

04 | Bezdiivodné si do Zivota vnasite problémy a krize, protoze
se jej bojite skutec¢né zit.

Navyk vytvaret si v zivoté zbyte¢na dramata je ve skute¢nosti
technikou, jak se vyhnout zranitelnosti ¢i odpovédnosti za to,
¢eho se bojite. Jste rozhozeni, avsak z jiného davodu, nez si
myslite: V jadru vasi potfeby vytvorit problém je prosté strach
byt tim, kym jste, a zit Zivot, jaky si prejete.

05 | Domnivate se, Ze mate-li zménit své nazory, musite si
osvojit novy zptisob uvazovani. Ve skute¢nosti sta¢i vyhle-
davat situace, diky nimz vam tento novy zptisob mysleni
bude pripadat samoziejmy.

Nazor je predstava, o které vite, Ze je pravdiva, protoze vas to
naucila zkusenost. Pokud chcete zménit sviij Zivot, zménte své
nézory. Pokud chcete zménit své nazory, vykouknéte z ulity
a prozijte néco, co vam nové nazory zpiitomni. Opac¢né cesta
nevede.

06 | Domnivate se, Ze ,problémy* jsou zatarasy, které vam brani
v dosazeni toho, co chcete, ale ve skutecnosti to jsou cesty.

Pregnantné to vyjadril Marcus Aurelius: ,Z toho, co bylo barié-
rou, se stal stimul pohanéjici nase jednani. To, co bylo prekazkou
na cesté, nam ji najednou otevird.” Kdyz narazite na problém,
nuti vas to podniknout néjaky krok, abyste jej vyresili. Tento
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krok vas nevyhnutelné posune k jinému zptsobu uvazovani,
k jinému chovani a k jinému rozhodovani. ,Problém® se tak
stava katalyzatorem k tomu, abyste uskutecnili Zivot, ktery jste
vzdy chtéli. Vypuzuje vas z komfortni zony.

07 | Domnivate se, Ze vas definuje vase minulost, a co hure,
povazujete to za nezménitelnou realitu, ale ve skutec¢nosti
se zpusob, jakym ji vnimate, méni s tim, jak se ménite vy.

Zkusenost ma vzdy radu dimenzi, diky ¢emuz miizete sahat po
spousté vzpominek, zazitkd, pocitt a klicovych myslenek. To,
které z nich si zvolite, vypovida o vasem aktualnim rozpoloZeni.
Mnozi lidé ztroskotaji na tom, Ze dovoli své minulosti, aby je
definovala nebo suzovala, jen proto, Ze se dostate¢né neposunuli
a nepochopili, ze minulost jim nezabranila v dosazeni Zivota,
jaky si preji, nybrz jim to usnadnila. Tim nem4 byt fec¢eno, Ze
mame bolestivé ¢i traumatizujici udalosti prejit ¢i hodit za hlavu.
Znamena to, Ze kdyz se k nim vracime, mame je prijimat a umét
je zasadit do pribéhu svého osobniho vyvoje.

08 | Zkousite zménit jiné lidi, situace a véci (nebo si na né
stézujete a rozcilujete se kvtli nim), jenze vztek je vyra-
zem sebepoznani. Vétsina negativnich emocnich reakei
znamena, ze rozpoznavate aspekt své osobnosti, ktery
vam dosud unikal.

V jisty okamzik vaseho Zivota vas néco nutilo, abyste své chovani
vnimali jako nezadouci, coz dalo vzniknout vasemu stinovému
ja, které jste potlacovali a délali jste vse, co se dalo, abyste si je
nemuseli pripustit. Kdyz pak totéz chovani pozorujete u jinych
lidi a leze vam na nervy, neni to tim, Ze byste k nému z principu
pocitovali averzi, nybrz tim, Ze se perete se svou touhou plné je
zaclenit do svého celkového uvédoméni. Co mate radina jinych
lidech, to mate radi i sami na sobé. Co na jinych nenavidite, to
v sobé nedokéazete vidét.
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PSYCHOLOGIE
KAZDODENNIHO
RADU

Nejuaspésnéjsilidé v déjinach, o nichz ¢asto hovorime jako o gé-
niich ¢i mistrech svého oboru, vedle talentu spojuje jedna dalsi
véc: vétsina z nich disledné lpéla na pevném, specifickém radu.

Pevny fad dne zni jako nuda a protiklad toho, co nam je pro-
davano jako zadouci. Soudime, ze $tésti si zajistime netinavnou
pouti za nééim, co je ,vice, bez ohledu na to, jakou podstatu
toto ,vice” ma. Neuvédomujeme si vsak, ze mit pevny rad dne
neznamena, ze kazdy den budete stejnych x hodin vysedavat
v té stejné kancelari. Vas rad mize obnaset cestu do jiné zemé
kazdych nékolik mésict. Mize byt fadné neradny. Nejde ani tak
o to, jaky konkrétni obsah vase pevné navyky maji, nybrz o to,
jakou stabilitu a bezpeci vase mysl nabude diky opakovanym
¢intim a predvidatelnym vysledkam.

Je nepodstatné, jak si predstavujete napln svého kazdoden-
niho Zivota. Pfijde na to, abyste se né&jak rozhodli a pak se své-
ho rozhodnuti drzeli. Rad je struéné fec¢eno dilezity, protoze
pevné navyky diktuji vase rozpoloZeni a to zase vyzZivuje vasi
osobnost, nehled¢ na to, Ze pokud dopustite, aby vas vlacely
impulsy, vznika tim podhoubi pro vse, co vyslovené nechcete.
Docasné, okamzité uspokojeni nebyva tim, co prinasi opravdové
Stésti. To je spojeno s prekondvanim odporu a vyzaduje obéti.
Pocit, Ze prinasite obét, vsak mizete neutralizovat tim, Ze si
z tkolu udélate ,normu, a odpor muizete usmérnovat prisnosti.
Z téchto i jinych davodi je tak dalezité mit rad (a $tastni lidé
jej mivaji ¢astéji nez ti ostatni).

19



BRIANNA WIEST

01 | Vase navyky utvareji vase rozpolozZeni a to zase funguje
jako filtr, skrze ktery prozivate Zivot.

Déavalo by smysl predpokladat, ze rozpolozeni je plodem my-
Slenek nebo stresorti - véci, které nas béhem dne potkavaji
a vyvadéji nas z konceptu. Tak to ale neni. Psycholog Robert
Thayer tvrdi, Ze nase rozpoloZeni je utvafeno nasimi navyky:
kolik toho naspime, jak moc se hybeme, co si myslime, jak ¢asto
sito myslime a tak dale. Podstatné je, ze to nebyva tak, ze by nas
z miry vyvedla jedind myslenka. Daleko spiSe za tim stoji vzorec
chovani, v jehoZ rdmci jsme s touto myslenkou konfrontovani,
coz pak umocnuje jeji dopad a dodava nam pocit, zZe je dilezita.

02 | Zafid'te, aby vas den urcovala vase védoma rozhodnuti,
nikoli vase obavy ¢i impulsy.

Nespoutana mysl je minové pole. Postrada smér a ukotveni,
je urvana z retézu a neovlada se - kazdy nahodily faktor vam
pak mize vnuknout pocit, ze chcete néco, o¢ ve skuteénosti
nestojite. Kdyz si feknete: ,Dnes mam chut zajit na jedno a ne
se pripravovat na zitfejsi prezentaci,” mtze to tady a ted znit
jako dobry napad, ale z dlouhodobého hlediska je to katastro-
fa. Vyrazit si vecer do baru asi nestoji za to, abyste kvili tomu
zpackali extrémné dalezitou schiizku. Kdyz si osvojite smysl
pro pevny rad, docilite toho, aby podobu vasich dni ur¢ovala
védoma rozhodnuti, a odhodite v§echny nepodstatné ptakoviny.

03 | Stésti neni délat hodné véci, nybrz délat je dobte.

Vice nenilépe. Stésti neznamena, 7e zakousite néco jiného, nybrz
ze to, co jiz mate, zakousite jinymi, novymi zpisoby. JenzZe nam je
bohuzel vitépovano, ze kazdou nasi myslenku, ¢in a rozhodnuti
ma uréovat vaser, a tak nas svazuje strach, ze budeme nestastni,
protoze toho nedélame ,dost"
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04 | Kdyzsvému kazdodennimu zZivotu date fad, nemusite uz
se potykat s neznamym, ¢imz deaktivujete instinkt, ktery
vam veli bud bojovat, nebo uprchnout.

Proto se mnozilidé tak perou se zménou, zatimco ti, kteri jsou
ve svych navycich stali, zazivaji tolik radosti: jejich strach z ne-
znama je uz dlouho ze hry, takze si opravdu dokazou néco uzit.

05 | Vdétstvi vam pevny rad dava pocit bezpeci, v dospélosti
skyta pocit smysluplnosti.

Pozoruhodné je, Ze tyto dva pocity si jsou podobnéjsi, nez by
se mohlo zdat (nebo alespon maji stejny zdroj). Je to stejné
jako strach z neznama. V détstvi netusime, kde je vlevo a kde je
vpravo, natoz abychom si dokazali zodpovédét, pro¢ jsme na-
zivu nebo zda nam urdita aktivita, kterou jsme nikdy nezkusili,
privodiadés ¢i tjmu. A kdyz se fadu oddame jako dospéli, ma-
zeme se konejsit touto prostou myslenkou: ,Vim, jak to udélat,
protoze uz s tim mam zkusenost.”

06 | Citite se spokojeni, protoze fad neustale stvrzuje sprav-
nost rozhodnuti, které jste prijali.

Pokud jste se rozhodli, Ze napisete knihu, a slibite si, Ze kazdy
vecer natukate tfi stranky bez ohledu na to, jak dlouho vam to
zabere, stvrzujte tim nejen své rozhodnuti za¢it, ale i schopnost
dosahnout cile. Upfimné rec¢eno to je ten nejzdravéjsi zptsob,
jak dosdhnout naplnéni.
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07 | S fadem nachazi télo sviij rytmus a otevira se cesta
k ,proudéni®.

O pojmu ,proudéni® nebo také ,flow" jste uz mozna slyseli. Je
to stav, ktery prichazi, kdyz se do své ¢innosti ponorite nato-
lik, Ze se veskeré jiné napady a starosti rozplynou a vy se plné
odevzdavate svému tkolu. Cim lépe své télo vycvidite tak, aby
reagovalo na riizné impulsy (napriklad v sedm rano vstavate
a ve dvé odpoledne sedate ke psani), tim snaze u sebe proudéni
navodite - ¢isté silou zvyku.

08 | Pokud se neoddate fadu, navykate si na predstavu, ze
»strach® je ukazatelem toho, Ze délate néco $patného,
i kdyz ve skute¢nosti jen signalizuje, Ze si velice zakladate
na vysledku.

Absence fa4du neni nic nez zivna ptida pro nepretrzitou pro-
krastinaci. Poskytuje vAm prostor, aby vase podvédomi reklo,
ze si oddechnete, i kdyz se blizi termin dokonc¢eni tkolu. Kdyz
mate ve zvyku davat siv ten ¢as pauzu, dovolite si ji, protoze to
takhle prosté ,délate porad®

* Csikszentmihalyi, Mihaly, Flow (Portal, 2015).
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DESET VECI,
KTERE EMOCNE
INTELIGENTNI
LIDE NEDELAJI

Emoc¢niinteligence je pravdépodobné nejmocné;jsi, ale zaroven
nejpodcenovanéjsi lidskou charakteristikou.

Zakladame sinatom, ze nase kazdodenni funkce jsou zakotve-
ny v logice a rozumu, jenzZe pak dospivame ke stejnym zavéram
bez ohledu na to, zda uvazujeme dlouho, nebo zda se naopak
rozhodujeme béhem okamziku.’ Politikové zasadné prehlizeji
lidsky prvek sociopolitickych otazek a asi nemusim citovat
statistiky rozvodovosti, abych vas presvédcila, Ze sinevybirame
spravné partnery (a ze nam chybi schopnost udrzet si intimni
vztahy po dlouhou dobu).

Zda se, ze podle nadzoru mnohych by bylo nejinteligentnéjsi
nemit vibec zadné emoce. Byt efektivni znamena byt strojem,
produktem nasi doby. Dobfe promazanym, digitalizovanym,
vysoce neuvédomélym, ale vysostné provozuschopnym robo-
tem starajicim se o nase hmotné potteby. A tak se odsuzujeme
k utrpeni.

A pak existuji lidé, ktefi jsou nadani schopnosti vnimat to,
co citi. Kteri védi, jak vyjadrit, zpracovat, rozebrat a uzptasobit
si své prozitky, jelikoz jsou svym vlastnim ridicim centrem. To
jsou skuteéni lidti. Ziji nejtplnéji a nejopravdovéji a my bychom
se od nich méli u¢it. Toto jsou véci, které emoc¢né inteligentni
lidé nedélaji.

5 Gladwell, Malcolm, Mzik (BizBooks, 2015).
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01 | Nepredpokladaji, Ze to, jak uvazuji o dané situaci a jak ji
prozivaji, nutné odrazi skute¢nost a konec¢ny vysledek.

Své emoce chapou jako reakce na to, co se déje, ne jako presné
indikatory. Jsou srovnani s moznosti, Ze tyto reakce mohou mit
vice spole¢ného s jejich vlastnimi problémy nez s objektivné
existujici situaci.

02 | Jejich emoce nepochazeji zvnéjsku.

Jejich emoce nejsou dilem nékoho jiného a z tohoto davo-
du nejsou ani problémem, ktery ma fesit nékdo jiny. Tito lidé
chapou, ze sami jsou kone¢nou pric¢inou toho, co zazivaji, a to
je chrani pred padem do pasti rozhotéené pasivity: kdyz totiz

vérite, Ze vesmir udélal néco $patného, logicky od néj o¢ekavate,
ze to také napravi.

03 | Nepredpokladaji, ze védi, co jim skute¢né dopomize ke
Stésti.

Vzhledem k tomu, ze nasim referen¢nim rdmcem je vzdy jen
to, co se udalo v minulosti, postradame zptsob, jak zjistit, co
by nas skute¢né udélalo stastnymi. Spise jen hleddme néco, co
nas ochrani pred v§im, co se ndm v nasich minulych prozitcich
nezamlouvalo. Emo¢né inteligentni lidé to védi, a tak se oteviraji
vSem zkusenostem, k nimz jejich Zivot sméfuje, a uvédomuji si,
ze vse ma jak dobré, tak $patné stranky.

04 | Nedomnivaji se, Ze pocit strachu je znamenim toho, ze
kraceji po $patné cesté.

Signalem toho, Ze jdete §patnym smérem, je ve skute¢nostilho-
stejnost. Strach znamena, Ze se snazite jit za néé¢im, co milujete,
ale vage stara presvédceni a nezhojené rany na dusi vam stoji
v cesté, nebo se l1épe Fec¢eno hlasi o vyléceni.
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05 | Veédi, ze stésti je volba, ale neciti se nuceni ¢init tuto volbu
nepretrzité.

Nejsou otroky iluze, Ze §tésti je setrvaly pocit radosti. Udélaji si
¢as na to, aby zpracovali v§e, ¢im prochazeji. Dovoluji si existo-
vat ve svém prirozeném stavu. V této absenci odporu nachazeji
spokojenost.

06 | Nedopusti, aby jim jejich myslenky vybral nékdo jiny.

Uvédomuji si, Ze kvili spolec¢enskym tlakéim a vé¢né lidské ten-
denci opi¢it se jimi mohou ¢asto zmitat myslenky, presvédcéeni
a mentalita, které jim nikdy nepattily. Aby tomu celili, délaji si
inventuru svych nazord, ptemitaji o jejich vychodiscich a rozho-
duji, zda jim je dany referen¢ni rimec skute¢né ku prospéchu.

07 | Védi, Ze neotresitelna vyrovnanost neni projevem emoc¢ni
inteligence.

Nepotlacuji své pocity a nesnazi se je zmirnit tak, aby skoro
vyprchaly. Maji ale schopnost kontrolovat své emoc¢ni reakee,
dokud se neocitnou v prostredi, ve kterém si mohou dovolit dat
prichod tomu, co se v nich odehrava. Své pocity nepremahaiji,
nybrz je pouze G¢inné Fidi.

08 | Veédi, ze pocity nezabijeji.

Vybudovali si dostate¢nou vydrz a uvédoméni na to, aby chapali,
ze v$e - i to nejhorsi - je pomijivé.

09 | Pevné pratelstvi nenavazuji jen tak s nékym.
Opravdovou duvéru a blizky vztah chapou jako néco, co je tie-
ba budovat, a védi, ze je tieba peclive vybirat, s kym je budete

sdilet. Nejsou rezervovani ¢i uzavieni, nybrz spise uvédomeéle
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rozhoduji, koho si vpusti do zZivota a do srdce. Ke v§em jsou
laskavi, ale skute¢né se oteviou jen vii¢i malému poctu lidi.

10 | Nezaménuji Spatny pocit se Spatnym Zivotem.

Vedi, jak nebezpec¢né je promitat si pfitomny okamzik do blizké
budoucnosti a vérit, ze to, co se ndm déje prave ted, je bod,
do kterého dospél nas cely zivot. Uvédomuji si, Ze pritomny
okamzik je jen jeden z mnoha pomijivych prozitkd, z nichz se
sklada celek. Emoc¢né inteligentni lidé si dovoluji ,$patné” dny.
Dovoluji si byt lidsti ve vsech ohledech. V této absenci odporu
nachazeji ten nejvétsi klid.
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JAK SE NAM
ODCIZUJI LIDE,
KTERE JSME
KDYSI MILOVALI

Je zajimavé zamyslet se nad tim, jak se z lidi, ktefi pro nas byvali
v§im, zase stava nic. Jak se u¢ime zapominat. Jak se nutime za-
pominat. Cim piechodné zapliiujeme uvolnéné misto. Nasledna
dynamika vam vzdy fekne vice nez samotny vztah, protoze zairmu-
tek u¢i rychleji nez radost. Co tedy znamena, kdyz vyklouznete
ze vztahu a jste si opét cizi? Toho druhého uz nikdy neprestanete
znat tak, jak jste si zvykli. Mozna neexistuje jina volba nez sijej ve
své mysli transformovat, aby jiz nebyl tim ¢lovékem, ktery znaval
vase kazdodenni izkosti a védél, jak vypadate nazi, co vas dokaze
privést k slzam a jak moc jste ho milovali.

Kdy?z se vas zivot to¢i kolem nékoho, nemuze to jen tak ustat,
i kdyz vam jiz nezbylo nic nezZ matna vzpominka. Vzdy pretrva
néco, co dozniva. Vzpominky, které jiz nikdy neoddélite od mist,
kam jste spolu chodili, od slov, kter4 jste si fikali, a od hudby,
jiz jste poslouchali, uzZ vam zGstanou.

Nakonec se vzdy stane, ze ¢ekame ve fronté u pokladny, kdyz
vtom se ozve jedna z téch pisni¢ek, a my si uvédomime, Ze nas
zivot se kolem toho ¢lovéka to¢i znovu. A mozna nikdy neprestal.

Muzete opravdu ¢ekat, Ze jednou zapomenete narozeniny
svych byvalych partnert? Ze se vim z paméti vytrati vage spole¢-
na poprvé, at uzjsou intimni povahy, ¢i nikoli? Je myslitelné, Ze
z vaich vyro¢ise v budoucnu zase stanou béZné dny v roce? D4
se to, co jste udélali a co jste si prislibili, vskutku neutralizovat?
Zneplatni se to poté, co jste vztah ukondili, nebo to rezolutné

27



BRIANNA WIEST

ignorujete prosté proto, Ze jinou mozZnost nemate? Domnivam
se, Ze mysl vam fika, ze musite jit dal, a nuti vase srdce, aby
s vami drzelo krok.

Chci vérit, ze bud nékoho tak ¢i onak milujete navzdy, nebo
jste jej nikdy opravdu nemilovali. Ze jakmile se dvé reagujici
chemické latky stfetnou, obé se tim zméni. Ze rany, které ¢lovék
¢loveéku dokaze zasadit, jdou nékdy do zivého tak moc, Ze ne-
muZete riskovat, Ze se znovu oteviou. Nechci vérit, ze druhého
odepiSeme, protoze ndm na ném prosté uz nezalezi. Vim, ze laska
neni nahraditelna. Ptim se sama sebe, zda ji nékdy vypuzujeme
z nutnosti, a mozna v to i doufam.

Mozna je to tak, ze kazdy z nas je ve stfedu svého malého
vesmiru, ktery se nékdy prekryva s vesmiry jinych lidi, a ze
tento maly prinik nas néjakym zptisobem zméni. Tato kolize
nas maze znicit, zménit ¢i posunout. Nékdy splyneme v jeden
celek a jindy ten vztah nechame plavat, protoze utécha ze ztraty
toho, co jsme mysleli, Ze vime, je vétsi.

Tak ¢i tak, ¢loveék si nevyhnutelné rozsifuje horizonty. Po
stfetu s jinym vesmirem vite mnohem vice o lasce a o tom, jak
s vami dokaze zamavat, a o bolesti, jakou dokaze zanechat pouze
dira ve vasem srdci a prazdno ve vasi posteli a na vedlejsi zidli.
Zdatu diru zase jednou vyplni ten ¢lovek, kvili némuz vznikla...
tonevim. Zdajin osoba dokaze zahladit vzpominku na nékoho,
kdo ve vas zanechal tak hlubokou stopu... to také nevim.

Na pocatku jsme si v§ichni cizi. Rozhodnuti, ktera ¢inime
ohledné lasky, nam vsak pripadaji nevyhnutelna. Nékteri lidé
nam pripadaji iracionalné podmanivi. Nachazime duse ustro-
jené ze stejného materialu jako ty nase. Potkavame spoluzaky,
partnery, sousedy, rodinné pratele, bratrance a sestry a nase
zZivoty se protinaji zptisobem, ktery ndm dava pocit, Ze neni
myslitelné, ze kdy mohly byt oddélené. A to je prekrasné. Jen-
ze snadnost a pristup nejsou tim, po ¢em bazime. Nejsou tim,
o ¢em pojednavaji tyto radky. Nejsou tim, kolem ¢eho se toci-
me, kdyz je konec. Vichni jen ¢ekdme, az se s nasim vesmirem
srazi néjaky jiny, aby zménil to, co my sami zménit nemuzeme.
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Uvédomujeme si, Ze po boufti se obnovi klid, ale hvézdy uz na-
vzdy budeme vidét jinak. Nevime, ¢i vesmir na nas bude mit
tento dopad, a nemame v tomto ohledu Zadnou volbu.

Na pocatku jsme si vSichni cizi, ale zapominame, Ze jen zfid-
kakdy ur¢ujeme, kdo ndm bude cizi i na konci.
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SESTNACT ZNAKU
SOCIALNE

INTELIGENTNICH
LIDI

Mozna nevite, co je zdrojem socialni inteligence, ale asi jste jiz
zakusili ten druh spole¢enské nejapnosti, ktera ve vas v lepsim
pripadé zanechava pocit frustrace a v horsim pripadé pocit
fyzické nepohody.

Slusné vychovani je vlastné kulturni socidlni inteligence.
Zdéase ale, ze tradiéni ,zdvorilost za¢ina prichazet o své kouz-
lo - navozuje dojem, ze se vzdavate své osobnosti ve prospéch
uniformnéjsiho chovani. V8ichni sice chceme s ostatnimi lidmi
vychazet zptisobem, ktery bude obéma stranam po chuti, ale ne-
méli bychom byt nuceni obétovat svou autenticitu pro zdvorilé
gesto nebo privétivy asmeév. Tyto dvé véci totiz nejsou v rozporu.

Lidé obdareni socidlni inteligenci premysleji a chovaji se
zpusobem, ktery saha za meze toho, co je v daném okamziku
kulturné prijatelné. Funguji tak, Ze jsou schopni komunikovat
s ostatnimi a navozovat u nich pocit uvolnénosti, aniz se vzda-
vaji toho, kym jsou a co chtéji fici. To je samoziejmé zaklad
spojeni - toho, co je nas mozek naprogramovan chtit a v ¢em
si my osobné libujeme.

Podivejme se na zakladni vlastnosti socialné inteligentnich

lidi.

01| Nesnazi se u protéjsku, s nimz hovori, vyvolat silnou
emocni reakei.
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Nezvelicuji své uspéchy, aby z nich ostatnim spadla brada, a ne-
prehanéji v popisu svého souzeni, aby se doc¢kali soucitu. Tohoto
nesvaru se lidé obvykle dopoustéji, kdyz téma konverzace ve
skutecénosti tak silnou odezvu nezasluhuje, a tak u protéjsku
vznika pocit trapnosti, protoze ma pocit, Ze je nucen predstirat
emocionalné vyhrocenou reakei.

02 | Zdrzuji se kategorickych souda o lidech, politice ¢i
myslenkach.

Nejrychlejsi zptasob, jak znit neinteligentné, je fici: ,Tato my-
Slenka je chybna.” (Ona myslenka maze byt chybna z vaseho
hlediska, ale existuje, protoze pro jiného ¢lovéka je spravna.)
Inteligentni lidé fikaji: ,J4 sam tuto myslenku nechapu / ja
sam s touto myslenkou nesouhlasim.” Hovorit o libovolném
¢lovéku ¢i myslence pomoci absolutnich pojmi znamena byt
slepy k rozmanité paleté perspektiv. Je to definice uzaviené
mysli a kratkozrakosti.

03 | Kritiku neodmitaji $mahem ¢i na ni nemivaji tak silné
emocionalni reakce, Ze by pasobili nepfistupné ¢i by byli
neschopni zménit se.

Je velice tézké byt ve vztahu s lidmi, ktefi se i tim nejjemnéjsim
naznakem, Ze jejich chovanije zranujici, citi ohrozeni natolik, ze
se rozzlobi na toho, kdo je na to upozorni, ¢imz problém jesté
zhorsi. Socialné inteligentni lidé naslouchaji kritice, nez na ni
zareaguji. Okamzita reakce prekypujici emocemi, které nepied-
chazelo upfimné zamysleni, je jen vyrazem defenzivniho postoje.

04 | Sviij nazor na nékoho jiného nepovazuji za fakt.
Socialné inteligentni lidé nerikaji: ,To je blb,* jako by to byl fakt.
Namisto toho fikaji: ,M¢l jsem s nim $patnou zkusenost a bylo

to velmi neprijemné.*
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05 | Neuchyluji se ke generalizacim na zakladé chovani jinych

lidi.

Chtéji-li ilustrovat své argumenty, nesahaji po vétach jako ,ty
vzdycky délas to a to” ¢i ,ty nikdy nedélas to a to”. Namisto toho
se opiraji o tvrzeni, ktera zac¢inaji slovy ,mam pocit, ze", nikoli
»ty jsi takovy a takovy*. Po¢inaji si takto, protoze volba vyrazi,
které protéjsek nezahanéji do kouta, je nejlepsi zptsob, jak mu
zprostiedkovat svou perspektivu a navodit dialog, ktery povede
k zadouci zméné.

06 | Vyjadrfuji se presné.

Rikaji, co chtéji fici, aniz by se vyhybali skuteéné podstaté véci.
Hovoriklidné, jednoduse, stru¢né a uvédoméle. Zamértuji se na
to, aby néco sdélili, ne na to, aby z ostatnich vymamili reakci.

07 | Dovedou se zdravé odpoutat.

Jinak rec¢eno védi, Ze svét se netoc¢i kolem nich. Jsou schopni
nékomu naslouchat, aniz by se trapili myslenkou, Ze jeho slova
jsou ve skutec¢nosti vyrazem preziravosti vii¢i nim. Jsou schopni
odpoutat se od svych vlastnich projekci a alespon se snazi po-
chopit perspektivu jiného ¢lovéka, aniz by predpokladali, Ze je
neoddélitelné propojena s jejich vlastni perspektivou.

08 | Nepokouseji se ostatni upozornovat na jejich neznalost.

Pokud nékomu predhazujete, Ze se plete, uzaviete v ném ochotu
zvazit jinou perspektivu, protoze v ném vzbudite obranny po-
stoj. Pokud ale nejprve uznate jeho stanovisko (., To je zajimavé,
takhle jsem o tom nikdy nepremyslela.”) a nasledné predstavite
svtj vlastni nazor (,Nedavno jsem cetla, ze...") a date mu otaz-
kami najeho nazor (,Co si o tom myslite?“) najevo, Ze je nadale
rovnopravnym ucastnikem konverzace, vyvolate u néj chut
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podilet se na vyméné nézord, v niz se oba néco dozvite, misto
abyste jen hajili to své.

09 | Uznavaji pocity jinych.

Uznat pocity jiného ¢lovéka znamena prijmout, Ze ma néjaky
postoj, a nepokouset se pomocilogickych argumentt zamitnout
¢i poptit opravnénost tohoto postoje nebo zménit jeho nazor.
(Priklad: ,Dnes mi je smutno.” - ,Neni davod, vzdyt si zijes
skvéle!”) Hlavni nedorozuméni spo¢iva v tom, Ze uznani pocitt
neni totéz jako uznani myslenek. Existuje fada myslenek, které
nemuseji byt pfijimany ¢isi to nezaslouzi, ale pokud jde o pocity,
kazdy ¢lovék si zaslouzi byt vniman, akceptovan a respektovan.
Uznat pocity jiného ¢lovéka je uznat to, kym ve skutecnosti je,
i kdyz vy sami byste na jeho misté reagovali jinak. Jinymi slovy
to znamend, Ze prijimate, kym je nékdo jiny, i kdyz se od vas lisi.

10 | Pripoustéji, Ze jejich ,stinové ja“ jsou vlastnosti a vzorce
chovani, které je $tvou u jinych.

Vase zast k neinformovanému politikovi maze byt projekei
vaseho strachu, ze vy sami se projevite jako neinteligentni ¢i
nekvalifikovani. Vase intenzivni averze k neobvykle pasivnimu
znamému muze odrazZet vasi vlastni tendenci ddvat ostatnim
moc, aby rozhodovali o vasem zivoté. Ta vazba neni vzdy zfejma,
ale rozhodné existuje, pokud na néco mate vyraznou emoc¢ni
reakei. Kdyby se vam néco opravdu nezamlouvalo, prosté byste
se tomu vyhybali.

11 | Nepolemizuji s lidmi, ktefi chtéji jen vyhrat, nikoli poucit

se.

Takového chovani si miizete povsimnout, kdyz nékdo argumen-
tac¢né ,strili od boku“ nebo pouziva pochybnou logiku, jen aby

se zdalo, ze ma v konverzaci navrch. Socialné inteligentni lidé
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védi, ze ne kazdy chce komunikovat, ucit se, rast nebo navazovat
vztahy, a tak k tomu své okoli netlaci.

12 | Naslouchaji, aby slyseli, ne aby mohli reagovat.

Kdyz poslouchaji, co ma na srdci nékdo jiny, zamértuji se na to,

co skute¢né ik, ne na to, co mu odpovédi. Tento metazvyk se
rovnéz nazyva ,byt tu pro nékoho".

13 | Nainternetu nepis$ou nic, co by se stydéli ukazat rodi¢im
¢i vysvétlit ditéti nebo co by nechtéli, aby zjistil jejich
zaméstnavatel.

Odhlédneme-li od toho, ze drive ¢i pozdéji nékteré, nebo do-
konce vsechny tyto prispévky ztrati svou platnost, znamena
zverfejniovani néceho, za co se nedokazete postavit, Ze nejste
sami k sobé upfimni (a svym jednanim zastupujete tu ¢ast svého
j4, kterad bazi po tom, aby ji jini lidé potvrzovali).

14 | Nepovazuji se za arbitra pravdy.

7

Nerikaji ,mylis$ se®, nybrz ,myslim, Ze se mylis".

15 | Chtéji-li vyvratit néjaky argument, neuchyluji se k osob-
nim atokam.

Osobni itok znamena ttok na né¢i charakter s cilem odvést pozor-
nost odjeho argumentu (ktery je mozna dost dobie na svém mist¢).
Kdyz treba ¢lovek, ktery kazdy den sni tfi cokoladové tycinky, fekne:
»Nemyslim, ze je zdravé, aby déti jedly kazdy den tolik sladkosti,’
neodpovédél by mu socialné inteligentni ¢lovék slovy ,Zrovna od
tebe to sedi!’, nybrz by dokazal toto tvrzeni vnimat objektivné, ne-
zévisle natom, ¢i Gsta je pronesla. O vyznamu néjakého problému
jsou obvykle schopni hovotit pravé ti, kdo s nim sami nejvice bojuji
(i kdyz to z povrchniho pohledu vypada pokrytecky).
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16 | Hlavni vztah, ktery maji, je vztah se sebou samymi a ne-
unavné na ném pracuji.

To hlavni, ¢emu socidlné inteligentni lidé rozuméji, je, Ze vztah

¢lovéka ke vSem ostatnim je rozsifenim jeho vztahu k sobé

samotnému.
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NEPRIJEMNE POCITY,
KTERE VSAK UKAZUJI,
7ZE JSTE NA SPRAVNE
CESTE

Kdyz mame nakroc¢eno ke zméné, pocitujeme jisté nepohodli.
Bohuzel je ¢asto zaménujeme za nestésti - a s nestéstim se zkou-
$ime vyporadavat tim, Ze od nepohodli utikdme. Dospét k nové-
mu pochopeni, zbavit se svazujiciho presvédc¢eni, motivovat se
ke skute¢né zméné, to jsou uspéchy, které se obvykle bez jistych
nepifjemnosti neobejdou. Nepohodlije signal a ¢asto je velmi uzi-
te¢ny. Podivejme se spolu na nékolik (pomérné nezaddoucich) po-
citd, které mohou svédéit o tom, ze se ubirate spravnym smérem:

01 | Pocit, Ze znovu prochazite tim, s ¢im jste se prali v détstvi.

Zjistite, ze se vam do dospélého Zivota vkradaji problémy, se
kterymi jste zapolili uz jako dité. Na prvni pohled by se mohlo
jevit, Ze jste je dosud nepiekonali, ale ve skute¢nosti to zname-
na, ze si za¢inate uvédomovat diivod svého uvazovani a pocita,
takze to mizete zménit.

02 | Pocit, Ze jste ztraceni nebo Ze vam chybi smér.

Pocit, Ze jste ztraceni, je ve skute¢nosti znamenim, ze zac¢inate
byt ve svém zivoté pritomnéjsi - Ze méné zijete ve vypravéni
a mySlenkach, které jste si predem promysleli, a vice v realité
takové, jaka je. Nez si na to zvyknete, budete mit pocit, zZe jste
vykolejeni, ale neni to tak.
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03 | Mlha v levé mozkové hemisfére.

Kdyz vice spoléhate na pravou mozkovou hemisféru (tedy kdyz
vice davate na intuici, pracujete s emocemi a tvorite), nékdy
se vam muze zdat, ze funkce levé hemisféry ve vas vyvolavaji
zmatek. Soustredit se, organizovat a pamatovat si drobné detaily

vvvvv

04 | Nahodné zachvaty iracionalniho vzteku ¢i smutku, které se
stupnuji, az dospéji do faze, kdy uz je nemiiZzete ignorovat.

Kdyz emoce vybublaji na povrch, je to zpravidla tim, ze chtéji
byt uznany. Nasim tkolem je prestat se s nimi potykat a prestat
jim vzdorovat a zkratka si jich zacit byt plné védomi. Jsme to
koneckoncti my, kdo je ovlada, nikoli naopak.

05 | Obdobi nevyzpytatelné, chaotické spankové aktivity.
Nahle pottebujete spat mnohem vice ¢i mnohem méné, budite
se uprostied noci, protoze nedokazete nad né¢im prestat uvazo-
vat, zjistite, Ze oplyvate energii, ¢ijste naopak zcela vyc¢erpani,
a pohybujete se prakticky jen v téchto extrémnich polohach.

06 | Pravé probéhlanebo probiha udalost, ktera vam méni zivot.

Né4hle se musite prestéhovat, rozvadite se, dostali jste vypovéed,
pokazilo se vam auto a podobné.

07 | Intenzivni potieba samoty.
Najednou vas odpuzuje predstava, Ze byste se kazdy vikend

chodili bavit, a problémy jinych lidi vas vycerpavaji vice, nez
vas zajimaji. To znamena, Ze se rekalibrujete.
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08 | Intenzivni, Zivé sny, které si skoro vZdy pamatujete do
nejmensich detaild.

Jsou-li sny zptsobem, kterym s vami podvédomi komunikuje
(nebo kterym promita odraz vasi zkusenosti), znamena to, Ze se
vam vase mysl opravdu snazi néco fici. Sny se vam zdaji s dosud
nebyvalou intenzitou.

09 | Zuzovani okruhu pratel a stale vétsi nechut byt v blizkosti
negativnich lidi.

Problém s negativnimi lidmi je, Ze si zfidkakdy uvédomuji, ze
jsounegativni, a jelikoz vam je predstava, Ze byste jim néco rekli,
neprijemna (jenze predstava, Ze si to vSe ponechate ve svém
Zivoté, je jesté neprijemné;jsi), staré pratele ponékud zasklivate.

10 | Pocit, Ze to, o ¢em jste v Zivoté snili, se vam hrouti.

V této chvili si neuvédomujete, Ze se tim vytvari cesta pro daleko
lepsi realitu, nez jste si dokazali predstavit. Pro realitu, ktera
bude ve vétsim souladu s tim, kym jste, ne s tim, kym jste si
mysleli, Ze se stanete.

11 | Pocit, Ze vasimi nejhorsimi neprateli jsou vase vlastni
myslenky.

Zacinate si uvédomovat, Ze vase prozitky jsou utvareny vasimi
myslenkami. Ty se snazite ovladnout, az kdyz jste s rozumem
v koncich - a pak si uvédomite, Ze jste je ovladali celou dobu.

12 | Pocit, ze nevite jisté, kdo opravdu jste.

Vase minulé iluze o tom, kym byste méli byt, se rozplyvaji. Jste
nejisti, protoze situace je nejista! Jste v procesu rozvoje a ne-

jistota ¢lovéka neprepada, kdyz se méni k hor§imu: v takovém
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pripadé se hozmocnuje zloba a uzavira se. Jinak fe¢eno, pokud
pocitujete nejistotu, obvykle to povede k né¢emu lepsimu.

13 | Uvédoméni si toho, jak daleko jesté musite jit.

Kdyzto pochopite, je to i tim, Ze vite, kam se ubirate: znamena
to, ze konec¢né vite, kde a kym chcete byt.

14 | Uvédoméni si toho, co ve skute¢nosti védét nechcete -
tieba jak se nékdo jiny skutecné citi, Ze jisty vztah nevydrzi
nebo Ze vase dny v praci se chyli ke konci.

Velky dil ,iracionalni® tzkosti pochazi z toho, Ze podvédomé
néco vnimate, ale neberete to vazné, protoze to neni logické.

15 | Intenzivni chut hajit své zajmy.

Kdyz vas roz¢ili, jak jste po sobé nechali slapat nebo jak moc
jste si do hlavy vpustili hlasy jinych lidi, je to znameni, ze jste
kone¢né pripraveni prestat naslouchat a za¢it projevovat sebe-
lasku tim, Ze v prvni fadé budete respektovat sami sebe.

16 | Uvédoméni, zZe jste jediny ¢lovék, ktery nese odpovédnost
za vas Zivot a vaSe Stésti.

Tento druh emo¢ni autonomie je désivy, protoze z toho ply-
ne, ze kdyz to zpackate, mizete si za to sami. Zaroven je toto
uvédomeéni ale jedinym zpiisobem, jak byt skute¢né svobodny.
V tomto pripadé jsou prinosy tak velké, Ze vam vzdy stoji za to
pro né riskovat.
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CO SE VAM
SNAZI RICT POCITY,
KTERE NEJUPORNEJI
POTLACUJETE

Emoc¢niinteligence nespociva v tom, ze se malokdy citite ,$pat-
né&’, protoze jste si vybudovali dostate¢nou disciplinu a moudrost
na to, abyste tomu zamezili. Nespoc¢iva ani v tom, jak snadno
si volite sva presvédceni, do jaké miry se jimi nechate ovliv-
nit nebo jak klidné reagujete na libovolnou situaci. Skute¢na
emocni zralost se pozna podle toho, jak dikladné si dovolite vse
prozivat. At uzje to cokoli. Je to védomi, Ze nejhorsi véc, ktera
by se vam kdy mohla stat, neni koneckonct vice nez jen pocit.

To je ono! Pocit. Predstavte si to nejhorsi, co se miize stat. To
jediné, co je na tom $patné, je vas pocit. To, co si z té udalosti
odnesete, co asi budou znamenat jeji dopady a jak se v konec¢-
ném dusledku projevi na vasich pocitech.

Pocit strachu, $tipnuti, tlukot nebo pichnuti. Tryznivy hlad
nebo tder vasemu egu. Pocit, ze jste k nicemu, a védomi, Ze
nikam nepattite. (Zajimavé je, Ze fyzické pocity jsou vzdy rychlé
a prechodné, ale nase predstavy o bolesti jako by se kolem nas
vznasely trvale...)

Snazime se ale nic necitit, protoze nam v podstaté bylo vsti-
peno, ze nase pocity maji svijj vlastni Zivot. Ze nikdy neodezni,
pokud si jich v§imneme, byti jen na okamzik.

Uz jste nékdy citili radost déle nez par minut? A vztek? Ne?
A co tfeba napéti, depresi a smutek? Ty trvaly déle, ze? Tydny,
meésice ¢i roky bez prerusenti, je to tak?
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Protoze to nejsou pocity. Jsou to symptomy. K jejich pri¢inam
se ale dostaneme za chvili.

Musite védét, ze utrpeni souvisi s nehybnosti, neménnosti.
Dnesni slovo ,trpét® asi piivodné znamenalo ,byt strnuly® ¢i
»nehybny*. Proces hojeni naopak znamena, ze si zkratka dovo-
lite citit a vnimat.

Jde o to, ze odkryvate sva traumata, pocity trapnosti a ztraty
a povolujete si emoce, které jste nemohli prozivat v prislus-
né chvili. Vytvorite si podminky pro to, abyste mohli filtrovat
a zpracovavat, co jste tehdy museli potlacit v zajmu toho, abyste
mohli jit dal, ¢i dokonce abyste prezili.

Vsichni se bojime, zZe nase pocity jsou prili$ velké, zejména
ve chvili, kdy je opravdu prozivame. V§tépovali nam, abychom
neprojevovali pfili§ mnoho lasky, jinak nas nékdo zrani, abychom
nebyli prili§ chytfi, jinak se dockdme $ikany, abychom nebyli
prilis bojacni, jinak budeme zranitelni. Abychom citili to, co
od nas ostatni lidé chtéji. V détstvi jsme byli trestani za to, ze
jsme plakali, kdyZ nase emo¢ni prozitky nebyly v souladu s tim,
co se zrovna hodilo nasim rodi¢m. (Neni divu, Ze v dospélosti
reagujeme tak, jak reagujeme.)

Dalezité je, Ze to nejste vy, kdo se boji citit prilis, nybrz lidé,
ktefi vas oznacili za blazny, hysteriky a pomylence. Lidé, kteri
nevi, jak si s city poradit. Lidé, kteri chtéji, abyste ustrnuli na
misté. To oni vam chtéji zabranit v citéni, ne vy sami. Ptate se,
pro¢ jsem si tim tak jista?

Protoze otupélost neznamena, ze necitite nic, nybrz ze citite
vse, ale nikdy jste se nenau¢ili nic zpracovat. Otupélost nerovna
se nic. Nic, to je neutralita. Otupélost je vSe najednou.

Protoze va$ smutek rika: ,Porad Ipim na tom, Ze néco by
mélo byt jinak.” Vase vina dodava: ,Bojim se, ze v néc¢ich oéich
nedokazu obstat. A stud prizvukuje: ,Obavam se, ze v né¢ich
o¢ich jsem Spatny.”

Vase uzkost predstavuje vzdor vii¢i tomuto procesu, posledni
pokus chopit se kormidla, i kdyz stale silnéji tusite, Ze uz vam
vyklouzlo. Unava je vzdorem viéi tomu, kym opravdu jste, viiéi
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