1. City a emoce

Jak bychom mohli nékomu vysvétlit, co jsou to city, kdyby je vibec neznal z vlastni zkuSenosti?
Vsichni mame zkuSenost s city, avSak neni snadné je definovat. Vime, Ze city jsou prozitky tykajici se
hlavné naSeho subjektivniho stavu, ktery zakousSime. City slouzi k hodnoceni naseho stavu, doprovazi
nase konani, vnimani, pfedstavy i mysleni. Automaticky se snazime vyhledavat situace, které jsou nam
prijemné (libé), a vyhybame se takovym, jez ,,pocitujeme* jako nepiijemné (nelibé).

Od citu odlisujeme dlouhodoby citovy vztah, napt. vztah lasky, nendvisti, ucty.

Emoce je Sir$i pojem nez cit. Emoce zahrnuji vSestranné citové projevy cloveka, které jsou
doprovazeny charakteristickymi pohybovymi, vyrazovymi a fyziologickymi projevy. Emoce jsou
vyrazné¢ subjektivnimi odpovéd’'mi organismu na rizné podnéty.

Slovo ,,emoce* znamena ,,siln¢ zatfast* — emoce predstavuji hybnou silu naSeho jednani (silnd emoce
muze aktivizovat nase jedndni, napf. strach nds mtze donutit k atéku apod.).

Emoce jsou velice subjektivni — ve stejnych situacich kazdy reaguje jinak (ve stresové situaci se n¢kdo
rozplace, jeden ma problém promluvit, druhy za¢ne kiicet, n€komu se tfese hlas, jiny zE€ervena nebo se
zacne potit apod.). Kazda emoce je doprovazena fyziologickymi projevy organismu, z nichZ nékteré
jsou jasn¢ pozorovatelné (z€ervenani, chvéni, poceni, rozsifeni zornicek), jiné jsou méné vyrazné
(zvysena tepova frekvence, ,buSeni srdce®, stoupajici elektrickd vodivost kize apod.). Spojeni
psychického prozivani s reakcemi organismu oznacujeme pojmem psychofyziologie.

Dal§im znakem emoci je velkd proménlivost. Emoce mohou rychle vznikat 1 zanikat, mohou se
proménovat bez pti¢iny nebo v zévislosti na situacnim kontextu (promeénlivost citi v obdobi dospivani,
dés vyvolany bouchnutim dveii pfi sledovani napinavého horroru).

Emoce jsou spontanni (nemiiZzeme jim ,,porucit®, spoustéji se samovolné bez nasi rozumové kontroly)
a aktualni (odehravaji se okamzité, bezprostfedné). Emoce maji svou polaritu (rozliSujeme mezi libosti
a nelibosti), nékdy ovSem mohou byt ambivalentni — rozpolcené, smisené (radost z vlastniho uspéchu
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ovlivnéna netspéchem kamarada, ,,ptijemny* strach na horské draze).

Emoce jsou pfedmétné — vztahuji se k nékomu nebo k né€emu (vztek na kamarada, ktery nas naStval,
radost z uspéchu nebo darku). Emoce jsou rovnéZ pfenosné, ,,nakazlivé* (jejich vyraz v mimice, tonu
hlasu a v dynamice feci budi u ostatnich podobné pocity). Emoce maji proto vyznamnou komunikaéni
funkci: vydéSeny vyraz signalizuje nebezpeci, radostny naopak ptiznivou zpravu apod.

Podle intenzity (hloubky) a délky trvani rozliSujeme tfi zakladni typy emoci: nalady, afekty a vaSné.

Nalady se nevyznacuji vysokou intenzitou, ale dlouhym trvanim, jsou pomérné stabilni —,podbarvu;i‘
celkové prozivani, ovliviiuji vnimani, pfedstavy, mysleni. I kdyz obvykle vime, co je zpiisobilo, nejsou
vazany na konkrétni objekt. Nalady souvisi s temperamentem — u sangvinika pfevazuje dobra nélada,
melancholik ma naopak sklony ke smutné nalad¢.

Afekty jsou silné, bouflivé, ale kratce probihajici emoce. Vznikaji rychle, probihaji intenzivné a rychle
odezni (vybuch vzteku). Afektivnim reakcim vice podléhaji labilni temperamentové typy (cholerik a
melancholik).

Vasn¢ jsou hluboké, velmi intenzivni a dlouhotrvajici emoc¢ni stavy vztahujici se ke konkrétnim
objektiim a ¢innostem (vasniva laska i nenavist k druhé osob¢, vasnivy sbératel).



2. Zakladem S§tésti v Zivoté jsou emoce

Mnohy racionalni typ nad timto tvrzenim urcit€é nechapavé krouti hlavou. Pocity maji skutecné
mnohem vétsi vliv na nd§ zivot nez si dokdzeme predstavit. Bylo zjiSténo, ze pokud krysam
paralyzujeme centrum emoci v mozku, nemohou se viibec rozhodnout. Nejenze by ¢lovek bez emoci
neprozil krasu krajiny, neregistroval bolest, nedokdzal projevit empatii k druhému, ale navic by také
pravdépodobné viibec nevédél, jestli si ma dat jahodovou nebo vanilkovou a jestli to, co chce, je
vlastné zmrzlina.

Z vyvojové psychologie je patrné, ze emocni zéklad nasycuje kazdou nasi mySlenku, aniz si to
mnohdy uvédomujeme. Novorozené se ve svété orientuje na zakladé pocitti (napt. libost/nelibost,
hlad/nasycenost, zima/teplo apod.) Az s rozvijejicim se psychomotorickym vyvojem velmi pozvolna
nastupuje racionalita.

Jak tedy mohou emoce ovlivnit nase §tésti v zivoté? VétSinou se déje vSechno Spatné, $éf nas rozciluje,
pocasi je na houby a k tomu vSemu jsme si svou neopatrnosti zni€ili nejlepsi kosili. VSichni to zname,
Ze...

Stésti si v zivoté musime kazdodenné aktivnd hledat v mali¢kostech, chceme-li ho proZivat. Zivot
kolem nas proudi neziizenou rychlosti a my vétSinou zastavujeme, jen kdyz si o néco nabijeme nos.
Pak se v tom rozmrzele placame a viibec si nepfipustime myslenku, ze je to nékdy dost nesmysIné a
ubijejici.

Nad rozkvetlou rizi v parku se vSak malokdo pozastavi. Pfitom praveé takova krasné vonava, zativa
kvétina mize byt tim pravym pohlazenim pro bolavou dusi.

Co z toho vyplyva? Rozhodné nechci snizovat zZivot tibetskych mnich v klastefe (velmi si jich vazim
a v mnohém obdivuji), ale vétSina lidi ze zapadniho svéta nema bohuzel takové podminky ani
zkusenost, aby mohla dlouhodobé po celé dny meditovat na skale, "oprostit se" od emoci a nasledné
prozivat klidny, stastny Zivot.

Kazdodenni stereotyp v nasem prostiedi obvykle pfinasi spoustu neptijemnosti. Proto se vyhrocenych
pociti nemizeme zbavit, ale je dobré, se s nimi naucit pracovat. Uvédoméni polarity emoci nds nauci
se v téch negativnich moc nevyzivat a naopak maximalné Cerpat vnitini silu z téch pozitivnich.
Osvojeni takového nahledu na city s sebou nese také potiebu jejich kultivovaného uvoliovani.

Pravidelna duSevni hygiena

V praxi miZe znamenat: Hned rdno nés nastve sousedka — pro zachovani dobrych mezilidskych vztaht
se na ni neobofime, ale slusné a klidné reagujeme.

I kdyZ emoce tedy v tuto chvili potlacujeme, miizeme sami sobé zcela oteviené ptiznat, jak moc nas ta
sousedka vytaci. Tim si cely vnitini proces posuneme na védomou uroven, coz je zékladni predpoklad
pro kultivované odreagovani emoce. Ziejmé pak vzteky netiiskneme dveimi. Kdyby tyto pocity
zustaly dlouhodobé potlaceny, mohly by negativné ovlivnit dalsi setkdni se sousedkou nebo 1 n¢jakou
jinou udalost dne. Z toho ditvodu je nutné uvolnit nahromadénou energii. Bezprostiedné po zazitku ji
muzeme ventilovat tfeba poslechem oblibené pisné nebo postézovanim si blizké osobé, ktera nas
podpofi.

To ovsem mnohdy nestaci, a tak idedln¢ by po praci — ve vyhrazeném c¢ase pro sebe — mél nasledovat
néjaky prostfedek mentalni hygieny, coz pro nékoho mize byt prochazka v piirodé, kresba obrazu
nebo tieba sport. Tak jako jsme kazdodenné navykli pecovat o své zuby, méli bychom vénovat Cas
ociste nasi duse od nahromadéného negativniho balastu.



Jeding takovy aktivni a uvédomély pfistup, ktery si budeme péstovat, nam miize zajistit Stastnéjsi
zivot. Hledejme a plnymi dousky vychutndvejme vSechny krasy svéta, také vSednich dnii, ale zejména
malé fascinujici zazraky naseho nitra.



