Aristotelova vyzva

Kazdy se miiZe rozzlobit - to je snadné. Avsak rozzlobit se
na toho pravého c¢lovéka, tou pravou mirou, v ten pravy
cas, z toho pravého diivodu a tim pravym zpiisobem - to uz
tak snadné nent.

ARISTOTELES, Etika Nikomachova

Bylo nesnesitelné¢ dusné srpnové odpoledne. Takovy ten upoceny den, kdy
jsou vSichni lidé v New Yorku z nepfijemného horka celi mrzuti. M¢l jsem
namifeno zpét do hotelu, a tak jsem na Madison Avenue nastoupil do
autobusu. Prijemné mne pfekvapil ismév fidi¢e, ¢ernocha stiedniho véku,
ktery m¢ pfi nastupovani uvital ptatelskymi slovy:

,,Dobry den, jakpak se vdm dnes dafi?" - a jak si autobus pomalu razil
cestu hustym provozem v centru, oslovoval timto bodrym pozdravem kaz-
dého, kdo nastoupil. Cestujici nebyli pfekvapeni o nic méné neZz ja, avsak
vinou mrzuté ndlady toho dne jen malokdo z nich pozdrav opétoval.

Jenze jak se autobus zvolna prodiral dopravni zicpou, poznendhlu se
udala zdzraén4 zména. Ridi¢ spustil monolog - Zivy komentaf mésta kolem
nas: tamhle byl v jednom obchodé bezvadné vyhodny vyprodej, v tomhle
muzeu skvéla vystava ajestlipak jste uz slySeli o tom novém filmu, ktery se
nedavno zacal promitat v kiné na konci tady toho bloku? Jeho potéSeni
z bohatych mozZnosti, které nam velkomésto nabizelo, se pomalu pfenaselo
i na nds. A kdyz cestujici vystupovali, kazdy na oplatku na chvilku vykoukl
z ulity své rozmrzelosti a poté, co na n¢ fidi¢ zavolal: ,,Sbohem a pfeju vim
hezky den!", odpovidali mu vSichni tsmévem.

Vzpominka na toto setkdni mne provazi uz skoro dvacet let. Kdyz jsem
tehdy jel onim autobusem, bylo to nedlouho poté, co jsem slozil doktorat
z psychologie. Tehdejsi psychologie vSak vénovala jen pramdlo pozornosti
tomu, jak k takovymto proménam mize dochazet. O dynamice emoci toho
védéla tenkrat jen velmi mdlo nebo vibec nic, A pfece, kdyZ jsem si pfed-
stavil nakazlivy virus dobré ndlady, ktery se jisté Sifil méstem, roznasen
pasazéry z autobusu onoho zovidlniho fidi¢e, pochopil jsem, Ze onen muz
byl jakymsi méstskym usmifovatelem, obdafenym carodéjnou moci roz-
poustét rozmrzelou podrazdénost, kterd viela v jeho pasazérech, a obmék-
Covat a pootevirat jejich srdce.



V piikrém kontrastu s timto zdZitkem nékolik ukdzek z novin tohoto tydne:

* 'V mistni 8kole doSlo k tomuto incidentu: devitilety hoch v afektu
polil Skolni lavice, pocitaCe a tiskarny barvou a poskodil auto na $kolnim
parkovisti. Jako diivod svého chovani uvedl, Ze jeho spoluzici ze tfeti tiidy
se mu posmivali, Ze je ,,mimino", a on jim tedy chtél ukazat, co vSechno
dokaze.

+  Osm mladistvych bylo zranéno, kdyzZjeden z dospivajicich lidi mac-
kajicich se v davu pfed rapovym klubem v Manhattanu netimysIné strcil do
svého souseda. Doslo ke rvacce ajeden z napadenych pak v rozc€ileni zacal
z automatického revolveru raze 0.38 stiilet do davu. V ¢lanku se ddle uvadi,
Ze takovéto prestielky kvili na prvni pohled nezavaznym piehlédnutim,
kterd jsou vnimana jako projevy neucty, jsou v poslednich letech stdle b&z-

Moev s

né&jsi.

»  Padesat sedm procent pachateld vrazd déti mladSich dvanécti let tvo-
i jejich rodiCe Ci péstouni. V téméf poloviné piipadl se rodice pokouseli
,dit€ pouze ukaznit". Ubiti potomka zdlivodiiovali takovymi ,pfestupky”,
jako Ze dité stdlo pied televizi a branilo rodi¢im sledovat oblibeny program,
plakalo nebo S$pinilo plenky.

* Miladik z Némecka je obvinén z vrazdy péti tureckych Zen a divek,
jez uhofely pii pozaru, ktery zalozil, zatimco obéti spaly. Je piislusnikem
skupiny neonacistll. Stézuje si, Ze si nedokdZze udrzet zaméstnani a neni
schopen ubranit se piti alkoholu. Svoji smflu v Zivoté svadi na cizince.
Sotva slysitelnym hlasem se pokous$i obhajovat sviij ¢in: ,Je mi tak lito
toho, co jsem provedl. Citim se hluboce zahanben."

Kazdy den se nam dostdva stdle vice informaci svédcicich o rozpadu
etickych norem spole¢nosti, o brutdlnich napadenich z Silenych, nepfitel-
skych pohnutek. Tyto zpravy jsou vSak jen odrazem nardistajiciho pocitu, Ze
my i ostatni lidé ztracime kontrolu nad vlastnimi city. Nikdo neni té pro-
ménlivé zaplavy citl a nasledné litosti uSetfen. Tato znepokojiva skute¢nost
se urCitym zplisobem dotyka Zivotli nas vsech.

V poslednich deseti letech jsme zazili neutuchajici piiliv zprav, které ho-
vofi o §ifici se citové otupélosti, o zoufalstvi a bezohlednosti v nasich rodi-
nach, obcich a v zivoté spole¢nosti. PtihlizZime vzdouvajicim se vinam hné-
vu a zoufalstvi, at uz v podob& mléenlivé osamélosti déti ponechanych
s televizi namisto chiivy, nebo v podobé bolesti déti opusténych, piehlize-
nych ¢i zneuZivanych, anebo v podobé nehezké intimity ndsili v rodindch.
Za abstraktnimi Cisly vypovidajicimi o nartistu depresi po celém svété a za
zpravami, jeZ nds upozoriiuji na rostouci vinu agrese, stoji Sifici se emocni
ochablost: dospivajici déti chodi do Skoly ozbrojeny, ddlni¢ni nehody ne-
ziidka koncivaji prestielkou, zatrpkli byvali zaméstnanci ze zavisti masak-



ruji svoje kolegy. Emoc¢ni zneuZzivani, stfileni zjedoucich automobilli a po-
sttraumaticky stres, to jsou vSechno pojmy, jez vstoupily do obecného po-
védomi lidi teprve v posledni dekadé.

Tato kniha by vam meéla byt privodcem v hledani smyslu téchto zdanlivé
nesmyslnych zmén lidského chovani. Jako psycholog a za poslednich deset
let také jako ptispévatel The New York Timesjsem pozorné sledoval pokro-
ky naseho védeckého chapani iracionality. Pfekvapily mé dva naprosto pro-
tichtidné trendy. Prvni z nich zachycuje zejména postupujici selhavani cito-
vého Zzivota ve spoleCnosti, druhy nabizi n€kolik ucinnych prostiedk
napravy.

PROC TENTO WZKUM PRAVE TED

Posledni desetileti bylo navzdory mnoha napfiznivym zménam také obdo-
bim bezpiikladného rozvoje védeckého vyzkumu emoci. Nejzajimavejsi
jsou pravdépodobné nedavné objevy novych funkci lidského mozku, které
byly umoznény pouzitim nejmodernéjSich metod prostorového zobrazova-
ni mozkové tkan€. Tyto nové technologie poprvé v historii lidstva zviditel-
nily to, co bylo doposud ziahadou: pfesny mechanismus, jak tato spletita
masa bunék funguje: diky ¢emu dokazeme citit, myslet, pfedstavovat si a
snit. Zasluhou tohoto prilivu novych neurobiologickych poznatkli jsme
schopni jasné€ji nez kdykoliv pfedtim pochopit, jakymi mechanismy v nas
vzbuzuji nase mozkova emocni centra pla¢ ¢i hnév ajak tyto vyvojové star-
§i Casti mozku, jez jsou sidlem nendvisti a lasky, urcuji nas celkovy Zivotni
pocit. Toto detailni objasnéni funkce lidskych emoci s sebou piinasi nékolik
novych moZznosti, jak pfekonat soucasnou kolektivni emocni krizi.

Abych viilbec mohl zacit s praci na této knize, musel jsem Cekat az do
této chvile. Nemél jsem totiz k dispozici dostatek ucelenych védeckych po-
znatkll. Dané objevy pfichazeji az tak pozdé také proto, ze vyzkumu role
emoci v dusevnim zivoté Clovéka se po cela 1éta vénovalo ve védeckém
zkoumani az pfekvapivé malo pozornosti. Do tohoto prazdného prostoru se
nahrnula chaoticka zaplava knih typu ,,pomoz si sim", s mnoha dobie mi-
nénymi radami, avSak vesmes bez jakéhokoli védeckého podkladu. Nyni je
véda konecné schopna zodpovédét ony naléhavé a rozpacité otazky, které se
tykaji t€ch nejméné racionalnich oblasti psychiky, a s nebyvalou piesnosti
zmapovat lidské srdce.

Pro ty, ktefi zastavaji spiSe uzsi pohled na lidskou inteligenci a jsou pre-
svédcCeni, ze 1Q je geneticky dano, Ze zivotni zkuSenosti jej nemohou zme-
nit a Ze nas osud je z velké Casti pravé témito schopnostmi pfeduréen, nebu-
de snadné akceptovat nékteré poznatky nasledujicich kapitol. Jejich ndzor
navic piehlizi velmi podstatnou otdzku: Co jsme schopni zménit, abychom
umoznili nagim détem usp&snéjsi a §fastngjsi Zivot? Pro¢ napiiklad néktefi
vysoce inteligentni lidé jdou v zivoté z jednoho zklaméni do druhého, za-
timco lidem s niz§im IQ se vede az pfekvapivé dobie? Jsem pfesvédCen, Ze
priCina spociva v souhrnu schopnosti, jeZ zde nazyvam ,,emocCni inteligen-



ci". Patii sem predev§im sebeovladani, vytrvalost, schopnost vyvinout usili
a sam sebe motivovat. A tyto schopnosti (jak je$té uvidime pozdéji) mize-
me v détech péstovat, a poskytnout jim tak lepsi zdklad pro vyuziti vSech
nadéni, kterymi je obdafila pfiroda.

Za touto moznosti se skryva naléhavy moralni imperativ. V dneSni dobé
vidime stédle hloubéji do nitra nasi spoleCnosti; Casto se zdd, ze Zivot, ktery
spolu sdilime, rozezird sobectvi, nasili a zloba. A tady se dulezity vyznam
emocni inteligence tyka predevS§im propojeni naseho charakteru, moralniho
instinktu a citu. Je stdle jasnéjsi, Ze zékladni etické postoje v Zivoté Clovéka
prameni pravé z jeho emoc¢nich schopnosti. Pohnutka je prostfedkem emo-
ce a seminkem vSech pohnutek je naléhava potieba vyjadfit cit ve svém jed-
nani. Ti z nas, ktefi jsou svym vasnim a pohnutkdm vydani napospas - tj. ti,
ktefi postradaji sebekontrolu - trpi zdvaznym moralnim nedostatkem: Bez
schopnosti ovladat vlastni pohnutky v sobé nemuZeme rozvinout vili ani
charakter. Diikazem je mimo jiné i skute¢nost, ze kofeny altruismu spodi-
vaji pravé v empatii - ve schopnosti vidét a chapat emoce druhych lidi.
Pokud ¢lovéku chybi pochopeni pro potieby druhého, nedokdze mit nikoho
rad. Existuji-li dvé povahové ctnosti, které naSe doba potiebuje nejnaléha-
véji, jsou to pravé tyto: sebeovlddani a soucit.

NASE CESTA

V této knize budu vasim priivodcem po cesté védeckymi poznatky o lidskych
emocich; po cesté, jejimz cilem je umoznit ¢tenaiim lepsi pochopeni né-
kterych zavaznych okamzikl v jejich Zivotech v okolnim svété. Cilem nasi
spole¢né cesty je pochopit, jak vnést inteligenci do emoci. Toto porozumé-
ni muiZe uz samo o sob& do urcité miry pomoci; prinik raciondlniho pozna-
ni do citového Zivota lze totiz pfirovnat k vlivu pozorovatele v kvantové
fyzice: méni sledovany subjekt.

Nase cesta za¢ind novymi objevy o uspofaddni a struktufe emocnich
mozkovych center, jeZ ndm pomohou objasnit ony matouci okamziky v na-
Sich Zivotech, kdy city docista prevazi nad rozumnym uvazovanim. Pokud
pochopime dokonalou souhru mozkovych center, které vlddnou naSim stta-
chem a hnévem, ale i nasimi vaSnémi a radostmi, porozumime i tomu, ja-
kym zpusobem si poznendhlu osvojujeme emocni ndvyky, jeZ mohou poz-
déji v Zivoté zmafit i ta nejupfimnéjsi predsevzeti. Také se dozvime, co
muzeme udélat pro to, abychom ovladli nase destruktivni emo¢ni sklony.
Avsak pravdépodobné nejvétsim piinosem této knihy je, Ze nové poznatky
z oboru neurologie ndm dovoli uvazovat o moznosti ovlivnéni tvoficich se
emocnich navykl nasich déti.

Dalsi ¢ast této knihy se zabyva tim, jak se jednotlivd nervova centra po-
dileji na emocni inteligenci: napfiklad na schopnosti ovladat svoje citova
hnuti, vytusit zastirané city druhého ¢lovéka nebo bez konfliktli zvlddat
mezilidské vztahy -jak fekl Aristoteles, dokazat ,,se rozzlobit na toho pra-
vého Clovéka, tou pravou mirou, z toho pravého divodu a tim pravym zpt-



sobem". (Ctendfi, ktef nemaji zdjem o neurologické podrobnosti, budou
mozna chtit prvni ¢ast pfeskocit.)

Toto rozsifené pojeti vyznamu byt , inteligentni" umistuje emoce do
stfedu vSech zivotnich vloh. Tteti ¢ast knihy se zabyva vlivem téchto vloh:
jak muZze takové nadani zachovat nase nejcennéjsi mezilidské vztahy nebo
jak jeho nedostatek tyto vztahy narusuje. Jak trzni sily, které formuji nas
pracovni Zivot, stavi emoc¢ni inteligenci na prvni misto mezi faktory urcuji-
cimi uspésnost. Jak negativni emoce ohrozuji nase fyzické zdravi stejnou
mérou jako zapalovani jedné cigarety od druhé; jak se citova vyrovnanost
miize podilet na udrzeni naseho zdravi a spokojenosti.

Genetickd vybava kazdého z nas obsahuje skupinu emocnich charakte-
ristik, jeZ urCuji na$ temperament. AvSak vytvofena nervova spojeni jsou
relativn€ nestabilni, a proto ani nas temperament nemusi urCovat nas osud.
Ve Ctvrté Casti této knihy je vysvétleno, Ze citové navyky a postoje, které si
osvojime jako déti doma a ve Skole, jsou podkladem pro tvorbu nervovych
drah v nezralém mozku ditéte, a determinuji tak nasi emocni inteligenci. To
znamena, Ze détstvi a dospivani jsou kliCovymi obdobimi v Zivoté Clovéka.
Pravé tehdy se vytvareji emocni navyky, které pozdé&ji urcuji nas osud.

Cést pata se zamétuje na rizika a obtiZe, které &ekaji na ty, jimZ se v pri-
b&hu dospivani nepodaii zvladnout citovou stranku svoji osobnosti; pojed-
nava o tom, jak nas nedostatek emocni inteligence vystavuje celé fadé rizik
- od vzniku deprese nebo surového chovani az po uzivam drog ¢i poruchy
piijimani potravy (bulimie, pfip. mentalni anorexie). Také vypravi o pri-
kopnickych Skolach, kde vyucuji déti emo¢nim a spolec¢enskym dovednos-
tem, které potifebuje k vyrovnanému a uspé$Snému zivotu kazdy z nas.

Pravdépodobné nejznepokojivéjsi informace jsou do této knihy pievzaty
z rozsahlého prizkumu provedeného mezi rodici a uciteli, ktery jasn¢€ odha-
luje celosvétovy trend: soucasné generace déti maji mnohem vice citovych
problémt neZz generace predchdzejici, Castéji trpi osamélosti a depresemi,
jsou vzteklej$i a neposlusnéjsi, impulsivnéj§i a agresivnéjsi, jsou nervoz-
n&j$i a maji vétsi sklony délat si starosti nez jejich rodice ¢i prarodiCe.

Pokud na soucasnou povazlivou situaci viibec existuje néjaky 1€k, jsem
pevné piesvédcen, Ze jej musime hledat ve zplsobu, jakym pripravujeme
naSe potomKy pro zivot. Dnes totiz ponechavame citovou vychovu nasich
déti nahodé; stale katastrofalnéjsi disledky takového pfistupu se pak snazi-
me piehlizet. Jednim z moZnych feSeni soucasné krize je nové pojeti toho,
co vSechno by skoly mohly d¢lat, aby vychovavaly celého Clovéka a aby ve
tiidé dochézelo ke spojeni srdce a mysli. NaSe cesta kon¢i navstévou tako-
vychto modernich tfid, které si daly za cil poskytnout détem zdklad,
na némz by mohly déle rozvijet svou emocni inteligenci. Dokézu si pied-
stavit dobu, kdy k standardnimu vzd€lani bude neodmyslitelné patfit i vsté-
povani takovych zakladnich lidskych ctnosti, jako je sebeovladani, empa-
tie, sebeuvédoméni a uméni naslouchat, fesit konflikty a spolupracovat.

V Etice Nikomachové, kde se Aristoteles zamysli nad lidskymi ctnost-
mi, charakterem a piikladnym zivotem, nam tento stary filozof ddva ne-
snadny ukol: usilovat o védomé ovladani naseho citového Zivota. NaSe vas-



né, pokud je prozivime spravné, obsahuji moudrost, stfezi nase myslenky,
nase hodnoty, naSe pfeziti. AvSak velmi snadno se mohou pokfivit - a
k tomu dochazi bohuzel az pfrili§ Casto. Podle Aristotela nespocivad tento
problém v samotné citovosti C¢lovéka, ale pfedevsim v pfiméfenosti citu a
jeho projevu. Otazka tedy zni: Jak vnést inteligenci do naSich emoci - a do
nasich ulic dobré mravy a do spolecenského Zivota odpovédnost?



Cast prvni

EMOCNI MOZE




1

K ¢emu jsou nam emoce?

Je to srdce, ¢im vidime sprdvné; to nejpodstatnéjsi ziistdvd
naSemu oku skryto.
ANTOINE DE SAINT-EXUPERY, Maly princ

Zamysleme se spolu nad poslednimi okamziky zivota Garyho a Mary Jane
Chaunceyovych. Tito manzelé byli naprosto oddani své jedenactileté dcefi
Andrei, jez byla po mozkové obrné upoutana na invalidni vozik. Rodina
Chaunceyovych byla mezi cestujicimi ve vlaku, ktery vykolejil a spadl do
feky poté, co ndkladni pramice narazila do Zelezni¢niho mostu a oslabila
jeho klenbu natolik, ze se pod tihou vlaku zfitil. Po nehodé manzelé mysleli
nejprve na svoji dceru. Kdyz se zacala do potapéjiciho se vlaku valit voda,
s vypétim sil se jim podafilo Andreu vystréit oknem, a tak ji zachranit. Poté
se vagén potopil a oba rodi¢e zahynuli.'

Ptibéh Andrei ajejich rodici, jejichz poslednim ¢inem bylo zajistit pie-
ziti svému ditéti, v sobé skryva téméf mytickou odvahu. Takovéto obéti ro-
di¢d pro svoje potomstvo se v historii a prehistorii lidstva nes¢etnékrat opa-
kovaly; dochdzelo k nim béhem celé evoluce naseho druhu.” Z hlediska
evolu¢nich biologli slouzi takovéto sebeobétovani rodi¢t ,,reprodukénimu
uspéchu” pii pfedavam genu jedince budoucim generacim. AvsSak z hledis-
ka rodict, ktefi v kritickém okamziku ucini zoufalé rozhodnuti, nejde o nic
jiného nez o lasku.

Tento piibéh neobycejného rodicovského hrdinstvi ndm odhaluje smysl
a silu emoci, odhaluje smysl altruistické lasky (a vSech dalSich emoci, které
pocitujeme) v lidském Zivoté.’ Ukazuje ndm, Ze nase nejhlubsi city, nase
vasné a touhy jsou nepostradatelnymi priivodci naSich Zivotd, bez nichz
bychom byli ztraceni, a Ze Clovék za své pieziti v evoluci vdé¢i mimo jiné
jejich silnému vlivu na lidské rozhodovani. Jde skutecné o neobycejné sil-



ny vliv: jedin€ velikd ldska - naléhavd potieba zachranit zboziované dité -
miuze vést rodiCe k potlaceni touhy bojovat za vlastni preziti. Z hlediska
intelektu bylo jejich sebeobétovani nerozumné, ovSem pro jejich srdce to
bylo jediné rozhodnuti, jaké mohli ucinit.

Podle sociobiologti upfednostiiujeme pii rozhodovani v kritickych oka-
mzicich svého Zivota city pfed rozumem. V&dci se pokouseji pfijit na to,
pro¢ evoluce pfidélila tak vyznamnou ulohu v lidské psychice pravé emo-
cim. Domnivaji se, Ze naSe emoce ndm pomahaji zvlddat situace, jeZ jsou
pro nas priliS dtlezité na to, aby bylo jejich feSeni ponechano pouze na inte-
lektu: nebezpeci, bolestnou ztratu, vytrvalé sméfovani k cili navzdory obti-
zim, vytvareni partnerského vztahu, budovani rodiny. Kazdd emoce se pro-
jevuje pohnutkou k ur¢itému jedndni, kazd4d zaméfuje nasi pozornost smé-
rem, ktery se v minulosti pfi zvladani problémi provézejicich lidskou exis-
tenci osvédé¢il.* S neustdlym opakovanim téchto situaci v pritbéhu evoluce
rostl i vyznam nasi citové vybavy pro pfeziti a doslo k jejimu genetickému
zakdédovani do naSeho nervového systému v podobé vrozenych, automatic-
kych sklonti lidské povahy.

Pohled na lidskou podstatu, ktery prehlizi citovou strdnku, je smutné
kratkozraky. Sam ndzev Homo sapiens, ¢lovék rozumny, je ve svétle nové-
ho vyznamu a mista citd v naSich zivotech zavadé&jici. VSichni z vlastni
zkusSenosti vime, Ze kdyZ dojde k skuteCnému rozhodovani a jedndani, city
maji uplné stejnou vahu jako myslenky - a Casto i vahu vétsi. Ve zdlrazio-
vani hodnoty Cistého rozumu (ktery je méfitelny pomoci I1Q) v lidském Zi-
voté jsme za$li az prili§ daleko. Af uz k uzitku nebo ke §kodé véci - vSichni
vime, Ze kdyz pfevldidnou emoce, inteligence toho mnoho nezmtize.

KDYZ CITY PREVAZI NAD ROZUMEM

Byla to tragédie omyli. Ctrnactiletda Matilda Crabtreeova chtéla svého otce
jen tak z legrace vylekat. KdyZ se jeji rodiCe vratili v jednu hodinu v noci
z navstévy, Matilda vyskodila ze skiiné a vykiikla: ,,Bafl"

AvSak Bobby Crabtree a jeho Zena méli za to, ze Matilda tu noc spi
u pratel. Kdyz pan Crabtree vesel do domu a uslySel podeziely Sramot, vzal
si svilj revolver raze 0,357 a vydal se do Matildiny loZnice zjistit pric¢inu
hluku. V okamziku, kdy jeho dcera neoCekavané vyskocila ze skiin€, otec ji
v uleku stielil do krku. Matilda Crabtreeova o dvanict hodin pozdéji ze-
miela.’

Jednim z emocnich odkazii evoluce je strach, jenz nds vede k ochrané
nasi rodiny pfed nebezpecim. Tento pocit také vedl Bobbyho Crabtreea,
aby si vzal revolver, prohledal diim a pokusil se tak najit vetielce, o kterém
se domnival, Ze se nékde skryva. Strach pfimél Crabtreea vystielit jesté
difiv, neZ mohl pln¢ rozeznat, na co to vlastné stfili; dokonce i diive nez
poznal hlas svoji dcery. Automatické reakce tohoto druhu se podle nazoru
evolucnich biologti vtiskly do naseho nervového systému diky dlouhému
obdobi lidské prehistorie, kdy pohotové jednani Casto znamenalo rozdil



mezi zivotem a smrti. Takové reakce se podilely téZ na tispéSném splnéni
hlavniho cile evoluce: zplodit potomstvo, jez by bylo nositelem téchto ge-
netickych predispozic - z tohoto pohledu je tragédie rodiny Crabtreeovych
smutnou ironii.

Nase emoce ndm sice byly moudrymi radci v priib&hu tisict let evoluce;
ale nova realita, kterou ndm pfinasi moderni civilizace, vyvstala takovou
rychlosti, Ze pomaly pochod evoluce s ni nedokdzal udrzet krok. Prvni za-
koniky a eticka ustanoveni - Chamurappiho zakonik, Deset hebrejskych
prikazani i vynosy cisafe AS6ky - mlzeme chapat také jako pokusy ujai-
mit a podrobit citovy Zivot lidi. Jak to vyjadiil uz Freud ve svém dile Ne-
spokojenost v kulture - i primitivni spolecnosti byly zakonem nuceny dodr-
Zovat takovato omezeni, jejichz ucelem bylo zvlidnout zaplavu emoci
a udrzet urcity poradek.

Vasné nad rozumem vSak navzdory spoleCenskym omezenim znovu a
znovu vit€zi. Tento vrozeny sklon lidské povahy vyplyva ze zakladniho
uspoifadani dusevniho zivota. Pokud jde o strukturu zakladnich emocnich
nervovych okruhi a spojem, rodime se s tim, co se nejlépe osvédcilo v po-
slednich padesati tisicich lidskych generaci, nikoli v poslednich péti stech
- auz vlibec ne v poslednich péti. Pomalé, uvazlivé ptisobeni evoluce, jeZ
formovalo naSe emoce, vytvaielo svoje dilo v priibéhu milionu let. Posled-
nich deset tisic let, navzdory tomu, zZe se tato doba stala svédkem rychlého
vzestupu lidské civilizace a populaéni exploze z péti miliontl na pét miliard
- zanechalo na naSich vrozenych vlohach pro citovy Zivot jen velmi maly
otisk.

Nas pfistup ke kazdému osobnimu setkani a nase reakce na néj jsou urce-
ny nejenom nasim racionalnim usudkem ¢i nasi osobni zkuSenosti, ale také
vzdalenou minulosti nasich pfedkli. To nas obdaruje nékdy az tragickymi
instinkty, jak jsme mohli vidét na udélostech v dom¢ Crabtreeovych. Zkrat-
ka pfiliS Casto se snazime feSit dilemata postmoderni spole¢nosti emo¢nim
repertoarem usitym na miru pro krizové situace v pleistocénu.

Pohnutky k jednani

Jednoho dne pocatkem jara jsem projizdél autem po dalnici horskym pri-
smykem v Coloradu, kdyz nahle auto nékolik metri pfede mnou zahalil
snéhovy péryv. Prestoze jsem upiené ziral na cestu pied sebou, nedokazal
jsem rozeznat nic nez tancici snéhové vlocky, jez mé obklopily svoji osle-
pujici bélosti. Seslapnul jsem brzdu a citil jsem, jak se mi po téle rozléva
uzkost. SlySel jsem zrychlené buseni vlastniho srdce.

Uzkost pierostla v strach: zabrzdil jsem na kraji silnice a radé&ji pockal,
az sn¢hova vichfice prejde. O ptl hodiny pozdéji prestalo snézit, opét bylo
vidét a ja jsem mohl pokraCovat v cesté - ale jenom proto, abych se zastavil

.....

ré narazilo do pomalejsiho vozidla jedouciho pfed nim. Nehoda zablokova-



la délnici. Kdybych byl pokracoval v jizdé, pravdépodobné bych do nich
narazil.

Strach, ktery mne tehdy prepadl, mi mozna zachranil Zivot. Jako kralik
nehybné ztuhly hr@izou z blizkosti liSky - nebo jako pravéky savec skryva-
jici se pfed nebezpetnym dinosaurem - jsem i ja byl pfemozZen vnitinim
pocitem, ktery mi pfikazoval zastavit, zbystfit pozornost a sledovat bliZici
se nebezpeci.

Vsechny emoce jsou ve své podstaté popudy k jedndm: okamzité pokyny
pro zvladani Zivotnich situaci, které nam vstipila evoluce. Sdm koten slova
emoce pochdzi z latinského slovesa motere, jeZ znamend pohybovat se,
s piedponou ,,e-", jez oznacuje pohyb smérem pryc. I z vyznamu slova je tedy
patrné, Ze tendence jednat je obsaZzena v kazdé emoci. Ze emoce vedou k Ci-
ntim, vidime nejjasnéji pii pozorovani zvifat nebo déti. Onu ohromnou ano-
malii ve svété Zivocichi - totiZ Ze emoce, prvotni popud k ¢inu, ztraceji vztah
k viditelné reakci - nachdzime jenom mezi ,,civilizovanymi" dospélymi.’

KaZzdy cit m4 v naSem emoc¢nim repertodru nenahraditelnou tlohu. To je
ostatné patrné i z jejich biologickych projevil (podrobné&jsi popis ,,zédklad-
nich" emoci viz dodatek A). Diky nejmodernéjSim metodam zobrazovani
funkci mozku a téla nachdzeji védci stdle nové detaily zplsobi, jakymi
kazd4 z emoci pripravuje télo na odligny typ reakce:’

*  Hnév zvysuje krevni pritok v rukou, coZ usnadiiuje uchopeni zbrané
nebo srazeni nepfitele; zrychluje také srdecni frekvenci a spousti nahlé vy-
plaveni hormont typu adrenalinu do krevniho obéhu. Uvolniuje tak dostatek
energie na rychlou, fyzicky naro¢nou reakci.

»  Strach vyvolavd nahromadéni krve v kosternim svalstvu, napfiiklad
v dolnich kon&etindch, coZ usnadiiuje uték; obli¢ej zbledne, nebot krev je
odvadéna jinam (coz je mimo jiné i pfi¢inou pocitu, Ze Clovéku ,,stydne
krev"). Soucasné té€lo na okamzik ztuhne; moznd nam tak poskytuje Cas
posoudit, zdali by nebylo piece jen lepsi se skryt. Nervové okruhy v moz-
kovych emocnich centrech spusti vyplavovani celé fady hormont, jeZ v téle
navodi celkové napéti a ostrazitost, a pfipravi jej tak na bliZici se reakci.
Pozornost se automaticky zaméii na okamzité hrozici nebezpeci, a umozni
nam tak 1épe posoudit, jakym zplisobem situaci fesit.

* Mezi hlavni télesné zmény pii pocitu stés#’ patfi zvySena aktivita
v tom mozkovém centru, které inhibuje negativni emoce a stimuluje uvol-
novani vétsiho mnozstvi energie. Soucasné také dochazi k utlumu center,
ve kterych se tvofi ustarané myslenky. Nenastdva vSak zZadnd zvlastni zmé-
na fyziologickych procesii; snadjen kromé urcitého zklidnéni, jezZ umoZznu-
je télu rychleji se ze vzruSeni vyvolaného silnymi emocemi vzpamatovat.
Toto citové rozpolozeni navozuje v téle celkovou relaxaci, vzbuzuje v nas
nadSeni pro jakykoliv kol a pfipravuje nds na usilovani o celou fadu riiz-
nych cili a pfedsevzeti.

»  Ldska, nézné city a sexualni uspokojeni zptisobuji podrazdéni para-
sympatiku - nervového systému, jenZz je fyziologickym protipdlem sympa-



tiku, ktery se aktivuje stresem, strachem a zlobou. Piisobeni parasympati-
ku, také oznacované jako ,relaxacni reakce", zahrnuje celou fadu fyziolo-
gickych zmén po celém téle, které spole¢né navozuji psychicky stav klidu a
uspokojeni a podporuji spolupraci.

* Pozdvizeni oboCi pii prekvapeni nam umozinuje ponékud rozsirit
svoje zorné pole a zvysit tak mnozstvi svétla dopadajiciho na sitnici. Pak
jsme 1épe informovani o neCekané udalosti a snadnéji si uvédomujeme, co
se vlastné dé&je; to nam umozinuje nalézt nejlepsi feseni vzniklé situace.

*  Projevy odporu ¢i zhnusenijsou stejné na celém svété a maji stejny
obsah: né€co je ve svém zapachu ¢i chuti (nebo aspon metaforicky) odporné
a urazejici. Vyraz zhnuseni ve tvafi - pokréeni nosu a ohrnuti horniho rtu -
je, jak zaznamenal Darwin, vysledkem praptivodniho pokusu uzaviit nosni
dirky pfed skodlivym pachem nebo vyplivnout jedovatou potravu.

* Hlavni funkci smutku je pomoci Clovéku psychicky se vyrovnat
S vyznamnou ztratou, jakou muize byt napiiklad smrt blizkého ¢lovéka nebo
zavazné zklamani. Smutek vyvolava pokles energie a nadSeni pro nejriznéjsi
¢innosti, zejména pro potéSeni a zdbavu. S postupnym prohlubovanim pfe-
chazi do deprese a zpomaluje télesny metabolismus. Toto introspektivni od-
vraceni se od vnéjsiho svéta nam dava pfileZzitost truchlit nad ztratou nebo
nad nesplnénou nadéji, pochopit dopad takové uddlosti na vlastni Zivot a
s postupnym pribyvanim energie zaCit pfemyslet o tom, jak znovu zacit.
Smyslem této doCasné ztraty energie bylo mozna udrzovat smutné - a zrani-
telné - prehistorické lidi v blizkosti domova, kde byli ve vétsim bezpeci.

Tyto vrozené sklony k jedndni se dale formuji nasimi zivotnimi zkuse-
nostmi a kulturou. Napfiklad ztrita milovaného clovéka vzdy vyvolava
smutek a truchleni. Avsak do jaké miry ukazujeme sviij zdrmutek navenek
-jak projevujeme svoje emoce, nebo jak je naopak skryvame az do chvile
naprostého soukromi - to je do velké miry ureno kulturnimi vlivy; stejné
jako to, ktefi lidé v naSich Zivotech patfi mezi ,,milované", jejichZ ztratu
oplakavame.

V dlouhém obdobi evoluce, béhem n¢hoz se tyto citové reakce vytvarely,
byly podminky témeéi nepochybné drsnéjsi, nez jaké zakusili lidé jako druh
od pocatku historicky zaznamenanych d€jin. Byly to doby, kdy se jen par
novorozenci dozilo détstvi a jenom menSina dospélych tficeti let; kdy
dravci mohli zautocit v kterémkoliv okamziku; kdy rozmary pocasi, sucho
nebo povodné, znamenaly smrt vyhladovénim. Avsak s pfichodem zemé-
délstvi a lidské spole¢nosti, byt té nejprimitivn&jsi, zatala nadgje ¢lovéka
na preziti vyrazné stoupat. V poslednich deseti tisicich let, kdy se tento po-
krok rozsifil prakticky po celém svéte, se nelitostny tlak pfirody, ktery dfi-
ve udrzoval lidskou populaci v Sachu, neustdle snizoval.

Ale pravé kvili tomuto tlaku prirody byla pohotovost nasich citovych
reakci tak dulezita pro pfeziti. S jeho vyraznym oslabenim zmizel i pozi-
tivni vyznam velké Casti naSeho emocniho repertoaru. V davné minulosti
mohl hnév pii reakci na sebemensi podnéty zabezpeCovat ostraZitost ne-



zbytnou pro pieziti; avSak skute¢nost, Ze automatické zbrané jsou dnes béz-
né dostupné i tfinactiletym nevyzralym détem, Cini z této emoce smrtelné
nebezpedi.*

NasSe dvoji mysleni

Kamaradka mi vypravéla o svém bolestném rozvodu. Jeji manZzel se v za-
méstndni zamiloval do mladsi Zeny a z ni¢eho nic ji ozndmil, ze odchazi zit
s jinou. Nasledovaly dlouhé mésice hoikych soudnich jednani, pifetahovani
se o dim, o penize, o déti. Nyni, o n€kolik mésicti pozd¢ji, tvrdila, Ze jeji
vlastni nezavislost ji imponuje a Ze se pravé takhle citi §tastnd. ,,Prosté uz
na n¢j nemyslim. UZ je mi to opravdu jedno," fekla. AvSak v okamziku,
kdy to vyslovila, se ji v o¢ich zaleskly slzy.

Nebylo by tézké piejit tu chvilku, kdy méla slzy v o¢ich, bez povSimnuti.
Avsak vcitivé pochopeni, Ze jeji zvlhlé oc¢i znaci smutek, navzdory tomu, Ze
slovy se pokousi pfesvédCit o opaku, patfi k lidskému chapani svéta tplné
stejn€, jako nalézani smyslu v pismenech vytiSténych na strance knihy. Jed-
no znamena citové porozuméni, druhé raciondlni. Jako bychom méli dvoji
mysleni: jedno, které logicky uvazuje, a druhé, které citi.

Tyto fundamentalné odlisSné zptisoby mysleni vzijemné spolupracuji a
jejich souhra vytvafi nd§ dusevni Zivot. Mnohem castéji si pfitom uvédo-
mujeme nase racionalni chapani okolniho svéta: ve védomi je vyraznéjsi,
myslenky pfesné formuluje, dokdze reflektovat a uvaZovat. Avsak vedle
ného existuje jesté dalsi zplisob védéni: impulsivni a mocny, pfestoZe né-
kdy nelogicky. Je to naSe citové mysleni. (Podrobnéjsi rozbor charakteris-
tik emoc¢niho mysleni naleznete v dodatku B.)

Rozdéleni mysli na citovou a raciondlni stranku mézeme vidét i v lido-
vém rozliSovani mezi ,,srdcem” a ,hlavou". V&dét, ze néco je spravné, ,,va-
$im srdcem" - to je jiny, a Casto hlubsi druh piesvédCeni, nez si totéZ jen
racionalné myslet. Pomér citového a raciondlniho mysleni je velmi pro-
meénlivy - se zvySujici se intenzitou emoce narlstd i dominance emocional-
niho mysleni a soucasné klesa vliv racionalniho uvazovani. Toto usporada-
ni je pravdépodobné vysledkem evolu¢niho vyvoje, v némz se v situacich
ohrozujicich Zivot prokdzalo jako vyhodnéjsi fidit se spiSe emocemi a intu-
ici nez rozumem. Rozmyslet se, tieba jen na okamzik, by nds totiz mohlo
stat Zivot.

Tyto dva typy mysleni, citové a racionalni, spolu po vétSinu ¢asu harmo-
nicky spolupracuji a kombinuji svoje diametralné odliSné zpusoby védéni
tak, abychom se mohli v Zivoté orientovat co nejlépe. Ony dvé stranky by-
vaji zpravidla v rovnovaze: emoce dodavaji racionalnimu mysleni energii a
informace, zatimco naSe racionalni uvazovani tfibi a nékdy vetuje emocni
signaly. Citové a raciondlni mysleni jsou na sobé vzajemné zavislé a - jak
jesté uvidime pozdé&ji - odrazeji aktivitu rGznych, avSak vziajemné uzce
propojenych neurondlnich okruhti mozku.



Nase city a rozum spolu vétSinou ruku v ruce spolupracuji - myslenka je
provazena citem a cit mySlenkou. Avsak pokud nase rozbouiené vasné tuto
citlivou rovnovahu narusi, jsou to pak nase emoce, které se ujmou vedeni a
odsunou raciondlni mysl se vSemi jejimi argumenty stranou. Erasmus
z Rotterdamu, stfedovéky humanista, popsal ve svém satirickém dilku toto

viudypfitomné napéti mezi citem a rozumem nésledovné:’

Jupiter byl obdafen daleko vice vasni nez rozumem - kdybyste se pokouseli
piesné vypocitat jejich pomér, vyslo by vam asi dvacet Ctyfi ku jedné. Stvo-
fil dva zufivé tyrany - Hnév a Chlipnost - aby vyvazil samotafskou moc
Rozumu. Jak dalece miize v Zivoté obycejného ¢lovéka pievladat ve spolec-
ném piisobeni téchto sil Rozum, o tom neni pochyb: Rozum dél4 to jediné,
co mu zbyva - k¥i¢i az do ochrapténi, opakuje rady ctnosti, zatimco ti druzi
dva mu s usméSkem radi, aby se Sel rad&ji obésit. Jsou ¢im dal hlasitéjsi
a urazlivéjsi, az se jejich Vladce nakonec docista vyCerpa a vzda se.

JAK MOZEK ROSTL

Jak silny je vliv emoci na racionalni mysleni a pro¢ se rozum a cit dostavaji
tak Casto do konfliktu, to vSsechno pochopime Iépe, kdyz se podrobnéji po-
divime na vyvoj mozku. Lidské mozky, se svym priblizn€ jednim kilogra-
mem bunék a nervovych medidtorti, maji ve srovnani s mozky nasich nej-
blizsich piibuznych - primatt - pfiblizné trojnasobnou hmotnost. Po milio-
ny let evoluce se mozek pomalu vyvijel odzdola nahoru: vyssi centra vzni-
kala zdokonalovanim a diferenciaci nizsich, vyvojové starSich ¢asti. (Tato
fylogeneze lidského mozku se zhruba opakuje v embryonalnim vyvoji.)

Nejprimitivnéj§i ¢asti mozku, kterou nalezneme u vSech ZivociSnych
druhti s rozvinutéj$im nervovym systémem, je mozkovy kmen, jenZ obklo-
puje horni konec michy. Tento praptivodni mozek ovldda a koordinuje za-
kladni Zivotni funkce, jako je dychani, srdeni frekvence a metabolismus
prakticky vSech télesnych organd; také vsak fidi nékteré stereotypni reakce
a pohyby. O této primitivni ¢asti mozku nelze fici, Ze mysli nebo ze se uci.
Je to spiSe soubor pfedem naprogramovanych regulatort, které udrzuji télo
v ¢innosti a reaguji zptisobem, jenz zajistuje preziti. Tato ¢ast mozku byla
ve véku plazll nejrozvinuté$im centrem: piedstavte si hada, jak sy¢i na
znameni nadchdazejiciho ttoku.

Z nejprimitivnéjsitho zdkladu, mozkového kmene, se postupné vydélila
emoc¢ni centra. O miliony let pozdg&ji se z t€chto emocnich center vyvinul
myslici mozek, Sedad kiira mozkova neboli ,,neokortex” - velka zvrasnéna
hmota tkdng, ktera vytvaii horni vrstvy mozku. SkuteCnost, ze myslici mo-
zek vyrostl z emo¢niho, nam odhaluje vzajemny vztah mezi myslenkou a
pocitem: emoc¢ni centra existovala dlouho pfed vznikem center racional-
nich.

Praptivodni kofeny naseho emoc¢niho Zivota tizce souviseji s ¢ichovymi
viemy, resp. s ¢ichovym lalokem, jehoZ bunky pfijimaji a analyzuji pachy



Kazdy Zivy organismus, at uZje to sexudlni partner, preddtor, kofist, potra-
va Ci jed, ma charakteristicky molekuldrni projev, jenZ miize byt pfenasen
vétrem. V pravéku byl rozhodujicim smyslem pro pieZziti pravé Cich.

Prvni emocCni centra se tedy zacala vyvijet z Cichového laloku. V priibéhu
evoluce se nakonec zvétSila natolik, Ze obklopila horni konec mozkového
kmene. V primitivnim vyvojovém stadiu obsahovalo Cichové centrum jen
nékolik tenkych vrstev neurontl, usporddanych tak, aby mohly analyzovat
pachové vijemy. Prvni, nejsvrchnéjsi vrstva bunék pfijimala informace
o prichazejicim pachu a tfidila je do zdkladnich kategorii: pozivatelny, ¢ije-
dovaty; sexualni partner; nepfitel, nebo potrava. Druha vrstva bunék vyslala
reflexni impulsy do zbytku nervového systému, které prikazovaly télu, jak se
zachovat: zda kousat, plivat, pfibliZit se, utéci nebo prondsledovat."

S prichodem prvnich savci se objevily nové dilezité bunécné vrstvy -
zaklad emo¢niho mozku. Tyto struktury obklopujici mozkovy kmen piipo-
minaji svym tvarem koblihu nakousnutou na dolnim konci - v misté, kde
do ni vstupuje mozkovy kmen. ProtoZe tato ¢ast mozku obkruzuje a ohrani-
Cuje mozkovy kmen, byla nazvana ,limbickym systémem", z latinského
slova ,,limbus" znamenajiciho ,,obkruzovat". Tato nova skupina nervovych
bunék dala vznik emo¢nimu repertodru mozku." KdyZ se citime v zajeti
vzteku nebo touhy, kdyz jsme az po usi zamilovani nebo kdyZ se svijime
hriizou, miiZe za to pravé nas limbicky systém.

V pribéhu vyvoje doslo v limbickém systému k diferenciaci dvou dile-
zitych funkci: u¢eni a paméti. Tento evolu¢ni pokrok umoznil zvifeti jednat
daleko inteligentnéji a vyladit jemnéji svoje reakce na ménici se pozadavky
meénnych automatickych reflexti. Pokud vedla urcita potrava k nevolnosti,
napfisté uz se ji zivo€ich vyhnul. Rozhodnuti o tom, co pozfit a co ne, byla
dosud urCovana pfedevsim Cichem. Nyni pfevzala ulohu rozliSovat a po-
znavat pachy nervova spojeni mezi Cichovou klirou mozku a limbickym
systémem; srovnavala pach s minulymi vjemy, a timto zptsobem se ucila
rozliSovat dobré od Spatného. Tato funkce je umisténa v ,,rhinencephalo-
nu", coz v doslovném piekladu znamena ,,Cichovy mozek"; patii sem jed-
nak c¢ast limbického systému a jednak vyvojov€ nejstars$i ¢ast neokortexu,
Sedé kiiry mozkové.

Asi pied sto miliony let doslo u savct k velkému urychleni vyvoje moz-
ku. Na povrchu dvouvrstevné mozkové kiiry - oblasti, kterd chapala smys-
lové viemy, planovala ¢innost a koordinovala pohyby - zacalo vznikat né-
kolik novych vrstev nervovych bunék. Tak se zformovala Seda kiira. Ve
srovnani s ptivodni kiirou s pouhymi dvéma vrstvami neuront znamenal
vznik neokortexu nesmirné zpiesnéni a zdokonaleni intelektu.

Mozkova kiira lidi, mnohem rozsahlejsi neZ mozkova kiira jakéhokoliv
jiného Zivoc¢isného druhu, nds obdaruje vlastnostmi, kterymi se tak vyrazné
odliSujeme od ostatnich zZivo¢ichli. Neokortex je sidlem mysleni; jeho cen-
tra skladaji a chapou smyslové viemy. K emoci ¢i pocitu pripojuje Seda
ktira mySlenky, a my jsme pak schopni zakousSet pocity vyvolané idejemi,
uménim, symboly ¢i predstavami.



Béhem evoluce umoziiovala Sedd kiira mozkova védomé prizptisobovani
se proménlivym Zivotnim ndrokiim, coZ nepochybné obrovsky zvySovalo
schopnost organismu pieZzit a adaptovat se na nepfiznivé zmény v prostiedi.
To zvySovalo pravdépodobnost, zZe potomstvo tohoto organismu pieda
geny pro tato vyhodna nervova spojeni dalSim generacim. Stale usp€Snéjsi
prezivani Clovéka je vysledkem schopnosti Sedé kiiry mozkové dlouhodobé
planovat a pfemyslet. Vydobytky umeéni, civilizace a kultury, to vSechno
jsou plody neokortexu.

Tento novy prirtistek mozku umoznil i rozsifeni a diferenciaci emoc¢niho
zivota. Vezméme napiiklad lasku. Centra limbického systému vytvaieji po-
city rozkose a pohlavni touhy - tedy emoci, které zivi pohlavni vasen. Roz-
voj mozkové kiiry a jejiho nervového propojeni s limbickym systémem
umoznil napfiiklad i prohloubeni pouta mezi matkou a ditétem, které je za-
kladem rodiny a dlouhodobého zavazku péce o déti, bez néhoz by nebylo
rozmnozovani ¢lovéka mozné. (U zivocCisSnych druhti bez Sedé mozkové
kiiry, kam patii napiiklad plazi, se mateiské city nevyskytuji. Po vylihnuti
se jejich potomci musi okamzité skryt, aby nebyli pozieni vlastnim rodi-
¢em.) Lidem umoziiuje ochranitelské pouto mezi rodicem a ditétem neoby-
¢ejné vyspéni béhem dlouhého détstvi, v némz pokracuje vyvoj mozku.

Smérem vzhiru po fylogenetické spirale, od plazti po makaky a lidi, se
zvétSuje masa mozkové kiiry. Tento nartst je doprovazen i geometrickym
ristem pocCtu synapsi v nervovych spojenich a drahach. Cim v&tsi je podet
takovychto spojeni, tim SirSi je i paleta moznych reakci. Teprve mozkova
ktira vnesla do citového zivota jemnost a slozitost - napiiklad nasi schop-
nost mit pocit z néjakého pocitu. U primati - a je§té mnohem vic u lidi - je
spojeni mezi limbickymi centry a mozkovou kiirou vytvofeno podstatné
dokonaleji nez u ostatnich ZivociSnych druhii. To nam také vysvétluje, proc
jsme schopni projevovat daleko Sirsi paletu emoci nez jakykoliv jiny Zivo-
¢ich. Zatimco kralik nebo makak rhesus ma k dispozicijen velmi omezeny
pocet pomérné pevné stanovenych reakci napfiklad na strach, podstatné
objemngéjsi mozkova kiira vybavuje Clovéka daleko prizplisobivéjSim a roz-
sahlejSim repertodrem reakci na tuto emoci, véetné volani na linku 158.
S rostouci komplikovanosti spoleCenského uspoiadani se stava tato pruz-
nost reakci nepostradatelnou - a na svété neexistuje zadny slozitéjsi spole-
¢ensky systém, neZ je ten nds."”

AvSak tato vysSi centra neovlddaji zdaleka vSechen nas emocni Zivot.
V dilezitych citovych zalezitostech - a zejména v naléhavych a nebezpec-
nych situacich - se totiz podfizuji pfikazim limbickému systému. A proto-
Ze vétSina vysSich mozkovych center se vyvinula pravé z limbické oblasti,
hraje emoc¢ni mozek v usporadani nervového systému Clovéka ustfedni roli.
Jako koren, z n¢hoz vyrazily vyvojové mladsi struktury, jsou emoc¢ni centra
spojena prostfednictvim nesCetnych nervovych vlaken prakticky se vSemi
oblastmi Sedé mozkové kiiry. To jim dava obrovskou moc ovliviiovat funk-
ce ostatnich ¢asti mozku, centra racionalniho mysleni nevyjimaje.



2

Anatomie emocCniho
prestreleni

Komedii je Zivot pro ty, kdoZ mysli. AvSak pro ty, kdoZ citi,
Je tragédir.
HORACE WALPOLE

Bylo horké srpnové odpoledne roku 1963, toho dne, kdy mél reverend Mar-
tin Luther Kingjunior na demonstraci za lidska prava ve Washingtonu onen
prosluly projev o svém snu. A pravé to odpoledne se Richard Robles
- ostfileny zlod¢j, ktery byl neddvno propustén na podminku z tfiletého
trestu za vice neZz sto vloupani - rozhodl provést svlij osudny ¢in. Kradl
proto, aby si opatfil penize na heroin, na némz byl zavisly. Pozdé&ji tvrdil, Ze
se chtél zlo¢inu nadobro zfici, ale Ze v té chvili zrovna zoufale potieboval
penize pro svoji pfitelkyni a jeji tiiletou dceru.

Byt, do kterého se vloupal, patfil dvéma mladym Zenam - jednadvaceti-
leté Janice Wylieové, novindice Casopisu Newsweek, a tfiadvacetileté Emi-
ly Hoffertové, uclitelce na zakladni Skole. PfestoZe si Robles v New Yorku
vybral byt ve sluSné Ctvrti, protoze si myslel, Zze bude odpoledne prazdny,
byla Janice Wylieova v tu dobu nahodou doma. Robles ji vyhrozoval nozem
a spoutal ji. Kdyz odchazel, jeji spolubydlici se zrovna vratila z nakupu.
Aby mohl bez problémii uniknout, spoutal Robles i ji.

KdyZ pak po letech vypravél pied soudem svijj piibéh, fekl, Ze kdyz sva-
zoval Emily Hoffertovou, Janice ho varovala, Ze mu tenhle zloCin neprojde:
zapamatuje si jeho tval a pomize policii ho najit. Robles, ktery sam sobé
slibil, ze tohle je jeho posledni vloupani, zpanikafil a naprosto ztratil nad
sebou kontrolu. V zufivosti popadl lahev od limonady a tloukl Zeny tak, az
ztratily védomi. Poté, pod vlivem Sileného strachu a zufivosti, je znovu a
znovu bodal a fezal kuchyiiskym noZem. Nyni, o dvacet pét let pozdéji,



smutn¢ fika: ,,Prosté jsem tehdy upln¢ zeSilel. Docela jsem ztratil hlavu."

Do dnesSniho dne mél Robles dost Casu na to, aby litoval téch nékolika
minut, kdy se prestal ovladat. Nyni, o n€jakych tficet let pozdéji, je doposud
ve vézeni.

Je védecky prokazano, ze ve chvilich takovych citovych vybuchii vyhlasi
limbické centrum tisnovou situaci a prevezme veleni nad ostatnimi ¢astmi
mozku. Takovéto pfestielenije dilem okamziku; dojde k nému dfive, nez si
Seda klira mozkova viibec uvédomi, co se déje, natoz aby pak mohla posou-
dit, zdali je takové jednani skute¢né nejlepSim feSenim dané situace. Cha-
rakteristickou znamkou takového stavu je, ze poté, co kriticky okamzik
piejde, ¢lovék ma pocit, ze nevi, co ho to popadlo.

Tyto stavy nejsou v zadném piipadé pouze ziidkavymi katastrofalnimi
incidenty, které by pokazdé musely vést k brutalnim zloCinim. V jejich
mén¢ nicivé podobg, jez vSak nemusi byt o nic slabsi, je prozivime pomér-
né Casto. Vzpomerte si, kdy jste naposledy ,,ztratili hlavu", neovladli jste
se a pred nékym jste vybuchli - obofili jste se na své dité nebo partnera
nebo tieba na fidi¢e automobilu s takovou silou, Ze vam pozdéji pripadalo,
Ze jste to pon€kud piehnali. S nejvétsi pravdépodobnosti doslo také u vas
k ,,emoc¢nimu piestieleni" - nechali jste se prosté emocn¢ unést. Tento pro-
ces, jak uvidime pozdéji, zaCind v amygdale, centru limbického systému.

Ne vzdy to musi byt spojeno se stresem. Kdyz se nékomu zda néjaky
vtip natolik smésny, Ze se nedokaze pfestat smat, piestoze uz ho boli celé
bricho, je to také reakce limbického systému. Tato centra jsou velmi aktivni
i ve chvilich intenzivni radosti: Kdyz Dan Jansen po nékolika neuspésnych
pokusech ziskat olympijské zlato v rychlobrusleni (coz prislibil své umira-
jici sestfe) konec¢né v zavodu na 1000 metr na Zimnich olympijskych
hrach v Norsku zvitézil, jeho Zena byla tak pfemozena vzrusenim a Stéstim,
7e k ni musela byt pfivoldna Iékaiska pomoc.

SIDLO VSECH VASNI

U lidi ma amygdala (fecky ,,mandle") podobu nakupeni vzdjemné propoje-
nych bunécnych struktur ve tvaru mandle, umisténych nad mozkovym
kmenem v blizkosti dolni ¢asti limbického okruhu. Amygdala je parovym
organem. Ve srovnani s naSimi nejbliz§imi evolu¢nimi pfibuznymi - prima-
ty -je tento organ u Clovéka relativné velky.

Hippocampus a amygdala byly ptivodné dvéma kliCovymi centry primi-
tivniho ,,¢ichového mozku", z néhoZz se v pribéhu evoluce vydélila mozko-
va kiira a pozdé&ji i neokortex. Do dneSniho dne tato centra limbického sys-
tému odpovidaji za vétS§inu nebo aspon za podstatnou ¢ast uc¢eni a procesu
zapamatovani; amygdala je centrem piedevs§im citd. Pokud jsou pfefaty
drahy spojujici amygdalu s ostatnimi mozkovymi centry, dochazi ke zvlast-
ni neschopnosti posuzovat citovy vyznam udalosti. Tento stav je nékdy
oznacovan jako ,,afektivni slepota”.

Zbaveny svého emocniho zabarveni ztraceji konflikty svoji silu. Jeden



mlady muz, jemuz byla s cilem zmirnit jeho zachvaty odstranéna amygda-
la, ztratil po operaci veSkery zdjem o lidi a ddval pfednost osamocenému
zivotu bez jakéhokoliv lidského kontaktu. Piestoze byl schopny vést rozho-
vor, nepoznaval svoje blizké pratele, pfibuzné, dokonce ani svoji matku.
Jeho apatii nijak neovlivnila ani jejich zoufald reakce na jeho lhostejnost.
VSe nasvédCuje tomu, ze tento Clovék s odstranénim amygdaly ztratil
i schopnost rozliSovat emoce, stejné jako jakkoliv emociondlné reagovat na
vlastni city.! Amygdala je centrum emod¢ni paméti a tedy i samotného
smyslu pro citovy vyznam udalosti.

K amygdale se nepoji pouze schopnost mit nékoho rad; zavisi na ni tak-
fka vS§echny emoce. U zvifat, jimz byla vyjmuta amygdala, vymizel strach a
zloba; vytratila se i potieba méfit své sily s ostatnimi nebo s nimi spolupra-
covat. Zvirata ztratila smysl pro svoje misto ve spoleCenstvi. Emoce jim
bud chyb€ly docela, nebo byly vyrazné otupélé. Slzy - vyhradné lidsky ci-
tovy projev -jsou také vyvolavany amygdalou a blizkou oblasti mozkové
kiiry, gyrem cinguli. Hlazeni, objimani ¢i jiné projevy naklonnosti aktivitu
téchto mozkovych struktur ztiSuji a zastavuji pla¢. Bez amygdaly by nee-
xistovaly zadné slzy ani Zal, ktery bychom mohli utéSovat.

Joseph LeDoux, neurolog ptisobici v Centru pro neurologické védy pii
Newyorské univerzit¢ (Center for Neural Science), jako prvni objevil
ustfedni ulohu amygdaly mezi emoénimi centry mozku.” LeDoux patif ke
generaci mladych neurologii, kterd se zaméiuje na nové vysetfovaci meto-
dy a technologie, jez podstatné upfesiuji nase piedstavy o fungovani moz-
ku, a umoziuji ndm tak odhalit mnoha tajemstvi lidské mysli, nad kterymi
lidstvo bada jiz po celd staleti. Jeho poznatky o nervovych drahach emoci
zasadné zmeénily nase dosavadni predstavy o limbickém systému. LeDoux
objevil ustiedni funkci amygdaly pfi vzniku a koordinaci citové reakce.
Ostatnim limbickym strukturdm p¥isoudil jinou tlohu.’

LeDouxovy vyzkumy objasiiuji mechanismy, jimiZ amygdala dokaZe
pfevzit kontrolu nad naSim jednanim nezavisle na tom, ze se Sedd kira
mozkova doposud rozhoduje. Jak uvidime dile, aktivita amygdaly a jeji
harmonicka spoluprace s neokortexem jsou zdkladem emocni inteligence.

NERVOVE POPLASNE ZARIZENI

Jak siln€ city ovliviiuji nas dusevni Zivot, 1ze nejlépe pochopit v souvislosti
s témi okamziky, kdy v roz¢ileni udélame néco, ¢eho pozdéji litujeme. Jak
je mozné, Ze sta¢i tak malo a chovdme se iracionaln€? Vezméme si napii-
klad mladou Zenu, kterajela dvé hodiny do Bostonu, jenom aby mohla jit
na obéd se svym pfitelem a stravit s nim zbytek dne. Pfi jidle ji muZz véno-
val darek, po kterém touzila uz né¢kolik mésicti - vzacny graficky list dove-
zeny ze Span&lska. Ale jeji dobrd nalada se rozplynula v okamziku, kdy
navrhla, aby po obédé $li do kina na film, ktery uz dlouho chtéla vidét, a jeji
pfitel ji fekl, ze s ni nemiize stravit odpoledne, protoze ma softbalovy tré-
nink. UraZend a podeziivava vstala se slzami v o¢ich od stolu, razné¢ odesla



z kavarny a v zachvatu rozcileni zahodila grafiku do popelnice. Nyni,
o mnoho mésici pozdé&ji, pfi vzpomince na tuto udalost lituje ne toho, Ze
tak zbrkle odesla z kavarny, ale toho, ze pfisla o vzacny graficky list.

A pravé ve chvilich jako je tato - kdyZz impulsivni city pfevladnou nad
rozumem - pusobi nové objevena funkce amygdaly. Amygdala peclivé a
nepretrzit¢ sleduje vSechny informace pfichdzejici ze smyslovych organt a
hleda krizové situace. Tato uloha ddvd amygdale velkou moc nad naSim
dusevnim Zivotem - pracuje jako jakasi psychologicka straz, ktera posuzuje
kazdy vjem, kazdou situaci z toho jediného, nejprostsiho hlediska: ,,Je to
néco, co nenavidim? Néco, co mi ublizuje? Néco, ¢eho se bojim?" Pokud je
tomu tak, pokud plati tfeba jen v jediném okamziku odpovéd ,,ano"
- amygdala reaguje rychlosti blesku: jako poplasné zafizeni vysilda do vSech
Casti mozku burcujici signaly o krizové situaci.

V mozkovém systému zastava amygdala funkci bezpeCnostni stanice, je-
jiz zaméstnanci jsou vzZdy pfipraveni vyslat tisnova volani pozarnikiim, po-
licii a sousediim, kdykoliv domaci poplasné zafizeni signalizuje krizi.

Amygdala zachyti dejme tomu signaly strachu. V tom pfipad¢ okamzité
odesle poplasné volani do vSech vyznamnéjSich ¢asti mozku: spusti sekreci
stresovych hormonti, mobilizuje mozkova centra pro pohyb a aktivuje kar-
diovaskuldrni systém, svaly a stfeva.' Jiné nervové drahy vyslou z amygda-
ly pokyn k tisfiové sekreci noradrenalinu, aby se tak stimulovala reaktivita
klicovych center mozku vcetné téch, jeZ zvySuji ostrazitost naSich smysli.
Vysledkem téchto zmén je pfipravenost mozku pohotové zareagovat na ne-
bezpeCi. Jiné signaly z amygdaly sdéluji mozkovému kmeni, Ze je tfeba
zménit napéti oblicejovych svalli a vytvorit tak v tvari ustraseny vyraz; dal-
§i signdly vzkazuji, aby zastavil vS§echny probihajici pohyby nevztahujici se
k nebezpeci, aby zrychlil puls, zvysil krevni tlak a zpomalil dychani. Dalsi
pokyny fixuji nasi pozornost na zdroj strachu a pripravuji svaly na reakci.
Soucasné dochdzi i k aktivaci paméfovych korovych systémti, abychom si
dokézali pohotové vybavit vSechny dostupné znalosti a zkuSenosti, které
néjak souviseji s hrozicim nebezpecim.

To je jenom cast peclivé koordinované fady zmén, které amygdala pfi
svém pfebirani kontroly nad nasSim jedndnim vyvolava. (Detailnéjsi popis
tohoto procesu naleznete v dodatku C.) Rozsdhld sit nervovych spojeni
umoziiuje amygdale pievzit v citové krizi veleni nad vétSinou mozku

- véetné naseho racionalniho mysleni.
STRAZCE EMOCI

Kamarad mi vypravél o tom, jak v Anglii na dovolené ob&dval v restauraci
na bfehu kanalu. Poté se vydal na prochazku doli po schodech k vod¢. Na-
hle spatiil divku, jak upfené zird na vodni hladinu, tvaf ztuhlou hrtizou. NeZ
si staCil uvédomit proc¢, uz skdkal do vody - v kabatu a kravaté. Az poté, co
byl ve vodé, si uvédomil, Ze divka v Soku hledé€la na batole, které spadlo do
kanalu a které mj kamarad mohl zachranit.



Co ho pfimélo ke skoku do vody dfiv, nez védél pro¢? Byla to s nejvetsi
pravdépodobnosti pravé jeho amygdala.

Ziejmée nejprekvapivéjSim objevem v oblasti emoci v poslednich nékoli-
ka desetiletich jsou vysledky LeDouxovych vyzkumi, podle nichz ma
amygdala v uspofadani mozku funkci jakéhosi hlidace citd, jenz je v krizo-
vé situaci schopen prevzit vlddu nad zbytkem mozku - ,,pfebit” ho.’ Le-
Douxovo badani ukazalo, Ze smyslové signaly z oka Ci ucha putuji nejprve
do thalamu a poté, jen pfes jediné synaptické spojeni, do amygdaly. Druhy
signdl z thalamu je veden do neokortexu, centra mysleni. Toto v&tveni drah
umoziuje amygdale reagovat diiv neZ neokortex, jenZ zpracovava informa-
ci na mnoha drovnich neurondlnich okruhti, a teprve poté viem pochopi a
zaradi a vyda impulsy k reakci pfesné odpovidajici vnimanému podnétu.

LeDouxiiv vyzkum znamena revoluci v naSem chapani citového Zivota.
Jako prvni totiZ objevil nervové drahy pro city, které obchazeji Sedou kiirou
mozkovou. Mezi emoce, jeZ vedou piimo pifes amygdalu, se fadi nase nej-
primitivnéj§i a zaroven nejsiln€jsi pohnutky. Tyto nové objevené drihy
nam pomahaji objasnit doposud zdhadnou schopnost emoci podrobit si ra-
cionalni mysleni.

Mezi védeckou veiejnosti se diive vSeobecné uznavala teorie, Ze oko,
ucho a dal§i smyslové orgdny pfevadéji signdly do thalamu a odtud do pro-
jek&nich smyslovych oblasti (tzv. arei) v Sedé kiife mozkové, kde jsou sig-
naly sestaveny do kone¢ného vjemu. Signdly jsou tfidény podle vyznamu,
takze mozek je schopen rozliSit, co ten ktery objekt je a co jeho pfitomnost
znamend. Z neokortexu j sou podle starsi teorie signaly vysilany k limbické-
mu systému (vCetné amygdaly), a teprve odtud vychazi odpovidajici vege-
tativni reakce do zbytku mozku a do téla. Toto vSak je zptsob, kterym zpra-
covavame viemy Vv klidu. LeDoux pfiSel na to, Ze kromé rozsdhlého nervo-
vého spojeni spojujiciho thalamus s mozkovou kirou existuje také tenky
svazeCek nervovych vlaken, ktery vede z thalamu pfimo do amygdaly. Tato
méné rozsdhla a krats$i nervova draha umoznuje amygdale ziskavat ¢ast pii-
mych signédli ze smyslovych organt a zaclit reagovat diive, nez dojde Kk je-
jich plnému uvédoméni v neokortexu.

Tento objev vyvraci predstavu, Ze amygdala je ve svém vytvaieni citovych
reakci plné€ zavisld na signalech pfichdzejicich z Sedé kiry. Amygdala do-
kdze diky této tisnové draze spustit emocni reakci pravé v té chvili, kdy
dochazi k aktivaci paralelniho systému mezi ni a mozkovou kiirou. MuzZe-
me zacit jednat pod vlivem amygdaly, zatimco nepatrné pomalejSi, avSak
mnohem 1épe informovand mozkova kiira doposud pracuje na svém doko-
nalejSim planu, jak se zachovat.

LeDoux vyvratil prevladajici ndzor na emo¢ni mozkové drahy piede-
v§im diky poznatkGim ze svych vyzkumu na zvifatech. V jednom z kli¢o-
vych pokust znic¢il sluchové oblasti mozkové kiry u krys a pak je opakova-
né vystavoval elektrickym Soktim, které byly provazeny typickym zvukem.
Krysy se rychle naucily bat se zvuku, piestoze nebyly schopny nijak regis-
trovat zvukové signdly v mozkové kife. Zvuk byl veden pfimou drihou
z ucha do thalamu a do amygdaly, a obchdzel tak vSechny vyssi drahy. Krat-
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a roste krevaf tlak. Velké kosterni svaly
se pripravujl na intenzivai zatiZent.

Zrakové viemy putuji ze sitnice nejprve do thalamu, kde jsou prevedeny
do jazyka mozku. Vétsina informacije ddle vedena do zrakovych oblasti
Sedé mozkové kiiry, kde probéhne analyza, posouzeni jejich vyznamu a roz-
hodnuti o pripadné vhodné reakci. Pokud je vhodnd také reakce emocni, je
do amygdaly vysldn pokyn k aktivaci emocnich center. AvSak menst ¢dst
puvodniho signdlu ze smyslovych orgdnii je rychlejsim prenosem vedena
z thalamu do amygdaly, coZ ndm umoZzriuje pohotovéjsi (avsak méné pres-
nou) reakci. Diky tomuto uspordddni je amygdala schopna zahdjit citovou
reakci drive, nez korovd centra plné pochopi co se déje.



ce feCeno - pokusné krysy si dokazaly osvojit citovou reakci bez jakékoliv
ucasti kiiry: amygdala vnimala, pamatovala si a spoustéla jejich strach zce-
la nezavisle.

,Emoc¢ni centra jsou v podstaté schopna operovat nezavisle na neokorte-
xu," fekl mi LeDoux. ,,N¢které citové reakce a vzpominky se mohou vytva-
fet bez jakékoliv védomé kognitivni ucasti.” Pravé kvili této zkratce z tha-
lamu do amygdaly, jeZ obchazi korova centra, mlize amygdala skryvat
vzpominky a paletu emoci, které projevujeme, aniz bychom si uvédomova-
li proC. Tato postranni cesticka umoznuje amygdale uchovavat citové vje-
my a vzpominky, jez nikdy nepiekroCily prah naseho plného védomi. Le-
Douxova teorie tvrdi, Ze je to pravé podvédomd paméfovd funkce amygda-
ly, ktera vysvétluje zahadné vysledky pokusu, pii n€émz si lidé dokazali ob-
libit zvlastni geometrické obrazce, které jim byly promitnuty na tak kratky
okamzik, Ze si viibec neuvédomovali, Ze néco vidéli.’

Jiny vyzkum prokazal, Ze v prvnich n€kolika milisekundach naseho vni-
mani podnétu nejenom podvédomé chipeme, oc jde, avsak také se rozho-
dujeme, zdali se ndm vjem libi ¢i ne. ,,Kognitivni nevédomi” informuje
nase védomi nejenom o identité toho, co vnimame, ale také o naSem cito-
vém postoji k vnimanému.” Vie nasvédéuje tomu, Ze nase emoce maji svou
vlastni mysl, kterda dokdZe pomérné nezavisle zastavat vlastni nazor.

SPECIALISTA NA EMOCNI PAMET

Tyto nevédomé nazory jsou citovymi vzpominkami, které jsou uchovavany
v amygdale. Vyzkumy LeDouxe a dalSich neurologli nyni ukazuji, ze hip-
pocampus, jenz byl tak dlouho povazovan za ustfedni centrum limbického
systému, se podili spiSe jen na registraci smyslovych pocitkli a na ur¢ovani
jejich vyznamu, neZ na na vlastnich citovych reakcich. Hlavnim pfinosem
hippocampu je dokonalé vytvofeni pamé&fové stopy, kontextu, jenz je zékla-
dem nasi schopnosti rozliSovat citovy vyznam udalosti. Je to praveé hippo-
campus, ktery registruje rozdil mezi medvédem v ZOO a medvédem na
nasi zahradé.

Zatimco hippocampus si pamatuje prosta fakta, amygdala uchovava
vzpominky na citové zabarveni téchto skuteCnosti. Pokud se pokusime
piedjet automobil a jen o vldsek unikneme Celni srdzce s protijedoucim
vozidlem, hippocampus ulozi do paméti, na jaké silnici k tomu doslo, kdo
byl s nami v auté, jak vypadalo protijedouci auto a podobné. Avsak je to
amygdala, kterd pokazdé, kdyz budeme piedjizdét za podobnych okolnos-
ti, k nam vysle signal intenzivni uzkosti. Jak mi jednou vysvétlil LeDoux:
,,Hippocampus potiebujes k tomu, abys rozeznal, ze tvar, kterou mas pied
sebou, patfi tvoji sestfenici. Ale je to amygdala, co ti pfipomene, Ze ji
nemas rad."

K tomu, abychom si zapamatovali vjemy s intenzivnim citovym zabar-
venim zvlast silng, pouzivd mozek prostého, aviak velmi dimyslného me-
chanismu: nervové chemické poplasné systémy, které spoustéji instinktivni



reakci na zivot ohrozujici situace, soucasn¢ také vryji tyto okamziky do
paméti, a to s neoby&ejnou jasnosti.® P¥i stresu (nebo v tizkosti a teoreticky
i ve chvilich intenzivniho radostného vzruseni) spusti nerv vedouci z moz-
ku do nadledvinek sekreci adrenalinu a noradrenalinu, které vyburcuji télo
a pripravi jej k reakci na vzniklou situaci. Vyvolané hormony pak aktivuji
receptory v bloudivém nervu. Tento nerv pfindsi z mozku piikazy k regula-
ci srde¢niho rytmu, také vsak vede zpét do mozku informace o mife podraz-
déni vyvolaného ptisobenim adrenalinu a noradrenalinu. Amygdala je hlav-
nim mozkovym centrem, které tyto signaly piijima. V ni pak dochézi k ak-
tivaci nervovych bunék. Ty signalizuji dalSim oblastem mozku, Ze je ne-
zbytné si dokonale zapamatovat, co se pravé déje.

Toto podrazdéni amygdaly pravdépodobné vryje do paméti vétSinu oka-
mzikd emoc¢niho vzru$eni obzvlast silné; proto si napiiklad daleko spise
zapamatujeme, kam jsme $li na prvni rande nebo co jsme pravé délali, kdyz
jsme zaslechli v televizi zpravu, ze raketoplan Challenger explodoval. Cim
v&tsi je podrazdéni amygdaly, tim silngjsi je i pamé&fovy otisk. Zazitky, kte-
ré nas nejvice deési Ci vzruSuji, patii k nas§im nesmazatelnym vzpominkam.
To znamend, Ze mozek ma dva pamétové systémy; jeden pro obycejnd fakta
a druhy pro udalosti s citovym obsahem. Tento dimyslny systém tvorby
citovych vzpominek méa z hlediska evoluce nepopiratelny vyznam. Zajistu-
je, aby si zivocichové zvl4sf jasné zapamatovali, co je ohroZuje a co je jim
piijemné. Avsak v dnesni dobé byvaji tyto citové vzpominky neziidka vel-
mi Spatnymi radci.

ZASTARALY NERVOWY POPLACH

Jednou z hlavnich nevyhod takovych nervovych poplasnych zatizeni je, Ze
tisniové volani, jez amygdala vysila, byva neziidka zastaralé a nevyhovuji-
ci. (ZvI&¥t Casto k tomu dochdzi v moderni lidské spole¢nosti.) Amygdala
je sidlem emoc¢ni paméti - pozorné¢ zkouma vjemy pfichdzejici ze smyslo-
vych orgdnil a srovnava, co se déje ted, se zkuSenostmi z minulosti. Tato
srovnavaci metoda je asociativni: je-li jeden kliCovy prvek soucasné situace
podobny zazitku v minulosti, amygdala jej zaregistruje. Funk¢ni nedokona-
lost téchto nervovych okruhil spociva v tom, Ze se aktivuji diive, neZ je
opravnénost takového poplachu plné potvrzena. Amygdala ndm zufivé po-
rouci, abychom reagovali na vzniklou situaci zptisoby, jez nam byly vtisté-
ny jiz velmi ddvno; myslenkami, emocemi a Ciny, které jsme si osvojili za
okolnosti jenom vzdalené pfipominajicich soucasnou situaci, avSak dost
podobnych na to, aby zalarmovaly amygdalu.

Proto byvala vojenska oSetfovatelka, traumatizovana bolestnymi vzpo-
minkami na neustavajici zaplavu tézce ranénych z fronty, nahle pociti smé-
sici hrlizy, hnusu a paniky vyvolanou prudkym zdpachem (opakovani jejich
citovych reakci z bitevniho pole), kdyz otevie dvefe od skiin€ a zjisti, ze
jeji dvoulety syn tam schoval pokalenou plenku. Staci jen nékolik malo
podobnosti s né¢jakym ohrozenim v minulosti a amygdala spusti svoje tis-



nové volani. Problémem je, Ze spolu s citové nabitymi vzpominkami, které
dokazou vyvolat krizovou reakci, jde ruku v ruce i stejné zastaralé a nevy-
hovujici jednani.

Nepiesnost emocnich center se v takovych okamzicich jesté umociiuje
tim, Ze mnoho silnych citovych vzpominek pochazi z prvnich let Zivota, ze
vztahu ditéte ke své rodiné. To plati zvlasté v piipadé traumatickych uda-
losti, jako je biti nebo neskryvany nezijem dospélych. V tomto ¢asném ob-
dobi Zivota neni doposud ukoncéen vyvoj nékterych mozkovych center, ze-
jména hippocampu, jenZ je nezbytny pro tvorbu ,,epickych" vzpominek, a
neokortexu, sidla raciondlniho mysleni. Amygdala i hippocampus sice pra-
cuji ruku v ruce, ale skladuji svoje osobni vzpominky nezavisle jeden na
druhém: zatimco hippocampus uschovava udélosti, amygdala urcuje jejich
citové zabarveni. Ale amygdala dozravd v détském mozku velmi rychle
a uz pii narozeni je mnohem dokonaleji vyvinuta.

Tato dominantni role amygdaly v ¢asném détstvi potvrzuje spravnost za-
kladniho principu psychoanalyzy, a sice Ze uddlosti prvnich let Zivota, kon-
takt a konflikty mezi ditétem a témi, ktefi o n&j pecuji, vytvafeji citové za-
klady ¢lovéka.” Tyto zaZitky jsou podle LeDouxe tak nesmirné intenzivni a
z pohledu dospélého tak t€zko pochopitelné pravé proto, Ze jsou uschovany
v amygdale v podobé hrubych bezeslovnych principti citového Zivota. Tyto
nejranéjs$i citové vzpominky se vytvareji v dob€, kdy déti jesSté neznaji slo-
va, kterymi by mohly svoje zazitky oznacit. Proto jsou-li tyto emoc¢ni vzpo-
minky pozdé&ji aktivovany, nejedname pod vlivem ziadné artikulovatelné
myslenky. Jednim z divodd, proc¢ jsme naSimi emoc¢nimi vybuchy tak casto
zmateni, je, Ze jejich pohnutky mivaji kofeny neziidka az na samém zacat-
ku naSich Zivotdi, kdy v nas okolni svét vyvoldval zmatek a my jsme dopo-
sud neznali slova, pomoci nichZ bychom mohli naSe zazitky pochopit.
Mizeme mit chaotické pocity, ale ne slova pro vzpominky, jeZje zformovaly.

ZBRKLE EMOCE

Bylo asi kolem tieti hodiny rdano, kdyZ velka nddoba uskladnéna na ptdé
prolomila v protéjsim rohu moji loZnice strop ajeji obsah zacal vytékat do
pokoje. Ve vtefing jsem byl na nohou a vyb€hl jsem z pokoje v hriize, Ze se
strop zhrouti cely. Pak, kdyZ jsem si uvédomil, Ze jsem v bezpeci, jsem
opatrné nahlédl do loZnice, abych zjistil, co je vlastné pfi¢inou toho ramu-
su. Zvuk, ktery jsem ve spanku pokladal za prasténi propadajiciho se stro-
pu, byl ve skutecnosti zptisoben padem vysoké hromady krabic, které moje
Zena narovnala den piedtim do rohu, kdyz tfidila obleceni ve skfini. Nic
nespadlo z pudy: vlastné tam ani Zddna ptida nebyla. Strop byl nedotcen.
Z postele jsem vyskocil v polospanku - coZ by mé v piipadé€, Ze by strop
skute¢né padal, mohlo uchranit pfed zranénim. Tato piihoda ilustruje
schopnost amygdaly vyburcovat nas v nebezpecnych situacich k okamzité-
mu jednani nékolik cennych zlomkl sekundy pfedtim, neZ si plné¢ uvédo-



mime, co se vlastné déje. Tato tisiova draha z ucha ¢i oka do thalamu a pak
piimo do amygdaly je Zivotné dilezita: Setii Cas v nebezpelnych situacich,
kdy je nutno zareagovat okamzité. Avsak toto spojeni z thalamu do amyg-
daly pfenasi pouze malou ¢ast smyslovych vjemu; vétSina informaci je ve-
dena hlavni drahou do Sedé kliry mozkové. Vjemy, které amygdala touto
zkratkovou drahou registruje, jsou tedy v nejlepS$im piipadé jen ramcové
priblizné pfedstavy, jez staCi pouze k varovani organismu.

,K tomu, abyste si uvédomili, Ze néco je nebezpecné, nepotiebujete vé-
dét, o¢ pfesné jde," fikd LeDoux."

Piimé spojeni poskytuje nesmirnou vyhodu ¢asovou, reakce se pocita na
tisiciny sekundy. Konkrétn¢ amygdala u potkanti ma schopnost reagovat na
podnét v dobé kratsi nez 12 milisekund - to je dvanact tisicin sekundy. Spo-
jeni z thalamu do neokortexu a odtud teprve do amygdaly trva piiblizné
dvakrat tak dlouho. Podobna méfeni byla - s podobnymi vysledky - prove-
dena uzi s lidskym mozkem.

Z hlediska evoluce je tato pfima drdaha pro pfeziti organismu nesmirné
cennd, nebof mu umoZiiuje reagovat o nékolik zlomkid sekundy rychleji.
Tyto milisekundy mohly docela dobie zachranovat zivoty naSich zvifecich
predchiidcil a zvyhodnovat je pii pfedavani genti svym potomkim natolik,
Ze se toto usporadani nyni vyskytuje v mozku kazdého savce, vCetné vase-
ho a mého. V Zivoté moderniho ¢lovéka ma tato draha jen podruznou roli,
omezenou na okamziky emocnich krizi. V zivoté ptakd, ryb a plazii je vSak
toto spojeni nesmirné diilezité; jejich preziti zavisi totiz na neustalém ostra-
zitém sledovani, zdali se v blizkosti neobjevi predator i Kofist. ,, Tyto pri-
mitivni mozkové drahy savcil jsou u vyvojové nizSich zivoCichii hlavnim
nervovym systémem," fikd LeDoux. ,,Umoziuji nam velmi rychle aktivo-
vat nase emoce. Je to v8ak ponékud zbrkly proces; bunky reaguji rychle,
avSak neprili§ pfesné."

Takova nepiesnost dejme tomu u veverky je naprosto v pofadku, pokud
vede k bezpeli: zvifatko bleskurychle odskoCi pry¢ pii prvnim ndznaku
ohrozeni, nebo se vrhne kupfedu, je-li tam zndmka néceho k snédku. Avsak
v nasSem citovém zivot¢ muze mit takova zbrklost Kkatastrofilni dusledky
pro mezilidské vztahy, nebot znamend, e miizeme, obrazné feceno, zauto-
¢it na nespravnou véc - Ci osobu. (Predstavte si napiiklad servirku, ktera
upustila tac s Sesti veCefemi, kdyz zahlédla Zenu s ohromnou hiivou zafivé
rezavych vlasi. Zezadu vypadala uplné piesné jako Zena, pro kterou ji
opustil manzel.)

Takovéto pocatecni citové omyly jsou zplisobeny tim, Ze cit nékdy pfed-
chazi mySlenku. LeDoux mluvi v této souvislosti o ,,prekognitivni emoci":
o reakci vyvolané fragmenty smyslovych informaci, jez nebyly dokonale vy-
tfidény a integrovany do rozpoznatelného pocitku. Je to smyslova informace
v syrovém stavu, kdy je celd situace pochopena na zakladé prvnich raimco-
vych viemi. Jakmile amygdala zaznamena vstupujici smyslové informace,
bleskurychle z nich vyvodi zavéry a vyda pokyny k reakci. To v§echno diive,
nez z kliry obdrzi jakékoliv potvrzeni opravnénosti takového Cinu.



Je to paradox prirody, Ze jsme schopni chdpat jen tak malo z naSich vy-
busnych emoci, zvlasté jsme-li doposud v jejich zajeti. Amygdala mitize re-
agovat tou nejkrajnéjsi zufivosti nebo strachem jesté predtim, nez Seda kiira
mozkova pozna, co se déje, protoze takovéto syrové primitivni emoce v nas
vznikaji nezdvisle na naSem mysleni.

CITOW MANAZER

Dcera mé pfitelkyné, Sestileta Jessica, travila svoji prvni noc v zivoté¢ mimo
domov: pfespdvala u své kamaradky. Nedalo se fici, kdo byl z toho vice
nervozni, zda matka ¢i dcera. Matka se pokousela nedavat pied Jessicou
svoji iizkost najevo. Kdyz se kolem ptilnoci ukladala ke spanku a zazvonil
telefon, jeji napéti vyvrcholilo. Upustila zubni kartacek a s tlukoucim srd-
cem béZzela k telefonu. V miysli ji vyvstavaly predstavy Jessicy v téch nej-
nebezpecnéjsich situacich.

Matka popadla sluchatko a vyhrkla ,,Jessico!", avSak odpovédél ji jen
zensky hlas: ,,Promifite, myslim, Ze mam Spatné Cislo..."

Nato se matka vzpamatovala, uklidnila se a zdvofilym, odméfenym to-
nem se zeptala: ,,A jaké Cislo volate?"

Zatimco aktivace amygdaly vyvolava tizkostnou, impulsivni reakci, jina
mozkova centra nam umoznuji zkorigovat nasi reakci tak, aby Iépe odpovi-
dala situaci. Vse svédCi pro to, ze ,,vypinac" amygdaly je umistén na dru-
hém konci spojeni s mozkovou ktirou, v ¢elnich lalocich. K aktivaci téchto
korovych oblasti dochazi ve chvilich, kdy mame strach nebo se zlobime,
avsak svoje pocity ovladame nebo potlacujeme, abychom mohli vzniklou
situaci ucinngji fesit. Ale také tehdy, kdyZ se po optovném posouzeni roz-
hodneme pro tplné jinou reakci, jako tomu bylo v pfipadg telefonu zvonici-
ho v byté ustarané matky. Tato oblast Sedé kiiry mozkové vnasi do nasich
emocnich impulsti vhodnéjsi ¢i uvazlivéjsi reakce, a moduluje tak vliv
amygdaly a dalSich center limbického systému.

Za normdlnich okolnosti fidi prefrontalni laloky nase citové reakce od
zaCatku. Nezapominejme, ze nejrozsahlejsi projekce ze smyslovych organti
nesméfuji do amygdaly, ale do Sedé kiiry mozkové a jejich center, ktera tii-
di nase viemy a nalézaji jejich smysl. Tyto informace a nase reakce na né
zpracovava ktira Celnich lalokti, které jsou sidlem planovani a sméfovani
jednani k urCitému cili, véetné navozeni urCitych emoci. V neokortexu pak
pomoci kaskddové fady nervovych okruhti tyto informace registrujeme a
analyzujeme, chapeme jejich vyznam a prostfednictvim kiiry ¢elnich lalokt
spoustime a koordinujeme reakci. Pokud je soucasti reakce také aktivace
urcité emoce, pak centra v kiife Celnich lalokil vyslou do amygdaly a dal-
Sich emoc¢nich center mozku pfislusné pokyny.

Tento mechanismus, jenz umoziuje rozliSeni emocnich reakci, je uplat-
novan témer stale, s vyznamnou vyjimkou tistiovych situaci. Dojde-li ke
vzniku urcité emoce, prefrontdlni laloky v nékolika okamzicich posoudi



z hlediska prinosnosti a nebezpecnosti nesCisiné mnoZzstvi moznych reakci
a vsadi na tu nejlepsi.” Pro zvifataje to pfedev§sim rozhodnuti, kdy utocit a
kdy prchat. A pro nas lidi... nejen to, ale také kdy pfesvédcCovat, usmifovat,
hledat soucit, kdy zdrzovat, kdy vzbudit pocit viny, kdy sténat a kdy pfed-
stirat klid, kdy projevit opovrZeni a tak bychom mohli pokracovat dal. Je to
cely repertodr nasich emocnich uskoki a Isti.

Reakce neokortexu jsou ve srovnani s tisnnovou aktivaci amygdaly po-
nékud pomalejsi, nebot’ k jejich uskute¢néni je tfeba vétsi mnozstvi nervo-
vych spojeni. Jsou vSak souclasné také uvazlivéjsi a kritiCtéjsi, protoze
vzniku emoce predchdzi celd fada mysSlenek. Kdyz utrpime ztratu a jsme
smutni nebo kdyZ jsme $tastni po né&jakém vit&zstvi, anebo kdyZ jsme
zmateni tim, co né€kdo fekl nebo udélal, a potom se citime ublizeni ¢i
rozzlobeni - v téchto vSech pripadech pracuje neokortex.

Podobné jako bez amygdaly, také bez &innosti pretrontdlnich laloki by-
chom byli ochuzeni o vyznamnou ¢ast citového zivota. Ztratili bychom
schopnost rozeznat, ze zazitek si zaslouZi citovou reakci, a proto by zadna
nevznikla. Tuto dlohu kiiry Celnich lalok( pii vzniku emoci piredpokladali
neurologové uz od roku 1940. Jejich poznatek pochdzel pfedevSim z vy-
sledki zoufalych, smutné proslulych pokust ,,1é¢it" dusevni choroby pre-
frontdlni lobotomii, pfi niZ se odstranovaly (Casto nedbale) Casti Celnich la-
lokti nebo se jinak pferusovalo spojeni mezi prefrontdlni kiirou a niz$imi
mozkovymi centry. V dobé pied objevenim ucinnych chemickych 1ékti na
dusevni choroby byla lobotomie velmi populdrnim feSenim zavaznych psy-
chickych poruch: preruste spojeni mezi prefrontdlnimi laloky a zbytkem
mozKku - a pacientova uzkost ¢i strach budou ,,vylé¢eny". Bohuzel, cenou
za tento zakrok bylo tém¢ér tiplné vyhasnuti citového Zivota pacienta. Klic¢o-
vé drahy byly zniCeny.

Emocni pfestfeleni probihd zpravidla dvéma zptisoby: bud’ spusténim
poplachu v amygdale, se souCasnym selhanim aktivace korovych inhibic-
nich procesii, jez obvykle zajistuji uréitou vyrovnanost emoéni reakce
- nebo podtizenim téchto korovych oblasti tistiové emoéni reakci.” V tako-
vych okamzicich je nase racionalni mysl zcela zaplavena emocemi. Jednou
z uloh kary pretrontdlnich lalokl je funkce jakéhosi ,,manaZera emoci":
zvazuje reakce pred jejich uskuteCnénim a ma schopnost zdrZovat pokyny
kjednani vyslané amygdalou a dalSimi centry limbického systému, podob-
né jako rodic, ktery zabrani svému ditéti vrhnout se najidlo a napomene je.
aby si namisto toho sluiné pockalo a poZadalo o to, co chce."

Inbibice tisiovych stresujicich emoci probihd v levém pretrontalnim la-
loku™ Neurologové a psychiatfi, ktefi se zabyvaji studiem nalad u pacientt
s poskozenim Casti frontalnich lalokl, zjistili, Ze jednou z funkci levého
celniho laloku je ptisobit jako urCity nervovy termostat a regulovat intenzi-
tu negativnich emoci. Pravy Celni lalok je sidlem negativnich pocitti (napfi-
klad strachu ¢i agrese), zatimco levy lalok udrzuje tyto divoké emoce pod
kontrolou - pravdépodobné prostifednictvim inhibi¢ni zpétné vazby na pra-
vy lalok."” Pacienti po mozkové mrtvici, kterd poskodila kiiru levych pre-
natalnich laloki, méli vyrazné sklony k neumérné pesimistickym staros-



tem a obavam, zatimco pacienti s poSkozenim napravo byli naopak ,,bezdui-
vodné veseli". Béhem neurologického vySetfeni Zertovali, byli velmi uvol-
néni a ani jim nezileZelo na vysledcich testovani.” V této souvislosti byvé
také uvadén piipad §fastného manZzela: muZe, jehoZz pravy &elni lalok byl
Caste¢né odstranén kvili malformaci mozku. Jeho zena fekla 1ékafim, ze
po operaci doslo vjeho osobnosti k dramatické zméné. Nyni se pry uz vi-
bec nerozciluje nad kallﬁidou malic¢kosti a - coZji obzvlasté t&si - chova se

Kratce feceno, Celni laloky jsou ustfedim nervové drahy, kterd je schop-
na zastavit ¢i prinejmensim zmirnit naSe city, ovS§em s vyjimkou téch nejsil-
néjSich nipori negativnich emoci. Amygdala Casto funguje jako ,,spous-
téc" citové tisniové reakce, levy Celni lalok ptisobi naopak jako jakysi ,,vy-
pina¢" negativnich emoci: amygdala navrhuje, prefrontdlni lalok vetuje.
Takovito spojeni prefrontdlni kiiry a limbického systému jsou pro nas du-
Sevni Zivot velmi dulezitd. Jejich vyznam dalece pfesahuje pouhé ,,dolado-
vani" emoci. Tyto drahy jsou nepostradatelné pro spravné rozhodovani ve
vécech, na kterych nam Zzivoté nejvice zalezi.

HARMONIZACE EMOCI A MYSLENEK

Nervové spojeni amygdaly (a pfibuznych center limbického systému) s Se-
dou kiirou mozkovou je mistem, kde mezi city a rozumem, mezi srdcem a
hlavou probihaji spory nebo naopak dohody o vzijemné spolupraci. Exis-
tence téchto drah ndm objasniuje, pro€ jsou emoce pro efektivni mysleni tak
dulezité, a to jak pro moudré rozhodovani, tak i pro jasné mysleni.

Vezméme si naptiklad schopnost emoci pferusit a rozvratit sled naSich
myslenek. Termin ,,pracovni pamé&t” pouZivaji neurologové k oznadeni nasi
schopnosti soustiedit pozornost, kterd udrzuje ve védomi informace ne-
zbytné pro vyfe$eni daného tkolu &i problému, af jde o ideélni vlastnosti
domu, které se pokousSime nalézt v hromadé prospektti od architekta, ¢i
o jednotlivé prvky zdivodnéni feSeni matematické tlohy."” Existence toho-
to rozsahlého spojeni limbickych oblasti s ¢elnimi laloky vede k tomu, ze
signdly silnych emoci (lUzkosti, zloby apod.) mohou vytvofit psychicky
blok a dodasng tak ochromit pracovni pamét &elniho laloku. Proto kdyz
jsme rozcileni, fikdme, ze ,,nemizeme jasné myslet"; a proto mize také
dlouhotrvajici emo¢ni stres sniZzovat intelektudlni schopnosti ditéte a naru-
Sit jeho schopnost uceni.

Tyto poruchy, pokud jsou subtilnéjsi povahy, nelze vzdy zachytit testo-
vanim IQ. Lze je ale bezpecné prokdzat cilenéjSim neuropsychologickym
vySetienim. Byvaji vSak jasné€ patrné i z permanentniho neklidu a impulsiv-
nosti ditéte. V jedné studii zakt zakladnich $kol s nadprimérnym IQ, ale se
Spatnymi Skolnimi vysledky, byla u velké vétSiny téchto zakd diagnostiko-
vana pomoci neuropsychologickych testti pravé oslabend funkce kiry Cel-
nich lalok®."” Tyto déti se chovaly impulsivng, byly uzkostné, &asto vyruso-
valy a mély kézenské problémy - coZz vSechno svéd¢i pro narusenou kont-



rolu Celnich lalokd nad impulsy, jeZ vychazeji z limbického systému. Na-
vzdory svému intelektudlnimu potencialu hrozi t€mto détem vysoké riziko
alkoholismu, Spatnych studijnich vysledkii a kriminality. Nikoliv v§ak pro-
to ze jim chybi naddni, ale kvili nedostatecnému ovlddani svych citd.
Emoc¢ni mozek v nas vSak vzbuzuje hnév i soucit pomérné¢ nezavisle na
korovych oblastech. Jeho nervové drahy jsou formovany predevsim piiso-
benim nasich zazitkt v détstvi - a my v naprosté vét§iné ponechivame cito-
vy zivot naSich déti ndhodé.

Neméli bychom zapominat na podil emoci i na tom ,,nejraciondlngjsim"
rozhodovani. Ve své praci, ktera vyrazné¢ zménila nase chapani emocional-
niho zivota, publikoval neurolog dr. Antonio Damasio podrobnou a pies-
nou studii toho, jaké psychické funkce jsou naruseny u pacientti s poskoze-
nym spojenim mezi amygdalou a ktirou &elnich lalokt.” Jejich schopnost
spravné se rozhodovat je vyrazné oslabena - a pfesto nevykazuji zddné sni-
zeni 1Q ¢i poskozeni jakékoliv jiné kognitivni schopnosti. Navzdory své
nedotCené inteligenci se tito pacienti rozhoduji v podnikdni i ve svych
osobnich Zivotech neobycejné nerozumng. Jsou schopni s nesmirnym zau-
jetim donekonec¢na diskutovat o tak bezvyznamném rozhodnuti, jakym je
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tieba problém na kdy si domluvit pfisti navstévu u 1ékare.

Podle dr. Damasia je jejich rozhodovani tak naruseno praveé proto, ze tito
lidé ztratili pfistup ke svym citovym vzpominkam. Draha mezi amygdalou
a frontalni kdrou je sty¢nym bodem mysleni a citll a jako takova je vstupni
branou pro ukldddni informaci o tom, co mame radi a co ne. Pokud je ¢lo-
véku emoéni pamét umisténd v amygdale odpojena, pak védomé mysleni
v mozkové kiife prestane vyvolavat citové reakce, jeZ jsou asociovany za-
zitky z minulosti - a vSechno na sebe bere podobu Sedé neutrality. Podnéty,
at uZ je to oblibené domdci zvitdtko ¢i protivny zndmy, nevzbuzuji v paci-
entovi ani averzi, ani radost. Tito lidé ,,zapomnéli" vSechny svoje citové
znalosti, protoZe ztratili nervové spojeni s mistem jejich uschovdni v amyg-
dale.

Takovéto diikazy vedly dr. Damasia zavéru, Ze v naprosté vétSin¢ pripa-
di jsou city pro racionalni rozhodovani nezbytné, protoze obraceji nasi po-
zornost spravnym smérem - tam, kde mizeme na$i logiku nejlépe vyuZzit.
Zivot pied nds stavi celou fadou rozhodnuti: Jak bych m&l nejlépe investo-
vat svoje uspory na penzi? S kym se oZenit? Citové zkusSenosti, které jsme
v pribéhu zivota nasbirali (jako jsou vzpominky na Katastrofalni investici
nebo na bolestny rozchod), vysilaji pokyny pro usmérnéni naseho rozhodo-
vani; nékteré moznosti zavrhnou a jiné upfednostni. Timto mechanismem
se podle dr. Damasia emoc¢ni systémy podileji na zdlivodiiovani rozhodnuti
stejnou mérou jako logické mysleni.

Proto jsou emoce pro racionalitu tak dtlezité. Ve viru pocitti a mySlenek
sméruje emoc¢ni inteligence naSe okamzitd rozhodnuti a uizce spolupracuje
s raciondlnim mySlenim, umoznujic - ¢i znemoZziujic - myslenku. Paralel-
ce i raciondlni mysleni zastiva vedouci ulohu v nasich emocich - s vyjim-
kou okamzikil, kdy se ndm citova reakce vymkne z rukou a emocni mozek
uz nelze dale ovladat védomymi pokyny z mozkové kiry.



Vjistém smyslu tedy mame dva mozky, dva druhy mysleni - a dva odlis-
né druhy inteligence: emocni a raciondlni. Jak jsme v Zivoté uspésni, to za-
visi na obou - nejenom na IQ, ale také na nasi citové inteligenci. Bez emoc-
ni inteligence neni intelekt schopen vyuZzit vSech svych potencidld. Svou
vzdjemnou komplementaritou se stdvaji limbicky systém a neokortex,
amygdala a prefrontdlni laloky rovnoprdvnymi partnery v psychickém Zi-
voté. Pokud spolupracuji dobfe, emoc¢ni inteligence vzriista - stejné jako
intelektudlni schopnosti.

To uplné prevraci nase diivéj$i ndzory na neslucitelnost rozumu a citu:
cilem neni emoce potlacit a na jejich misto dosadit rozum, jak si to pfedsta-
voval Erasmus, ale spiSe nalézt rovnovdhu téchto dvou protikladt. Staré
vzory spatfovaly idedl rozumu v jeho dokonalém oprosténi od vlivu emoci.
Nové paradigma nés pobizi k vytvofeni harmonického vztahu mezi city a
rozumem. Abychom si vedli v naSich Zivotech uspéSné, musime nejprve
hloubéji pochopit, co to vlastné znamend pouZivat emoce inteligentn¢.
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Kdyz chytry je hloupy

Pfesny diivod, pro¢ Davida Pologruta, stiedoSkolského ucitele fyziky, pobodal
jeden z jeho nejlepSich zakl kuchynskym nozem, nebyl doposud plné
objasnén. Vi se pouze priblizné toto:

Jason H., vynikajici student druhého ro¢niku stfedni Skoly v Coral
Springs na Florid€, si pfedsevzal dostat se na medicinu. Nesnil v§ak jen tak
o néjaké 1ékaiské fakulté - chtél do Harvardu. Pologruto, jeho ucitel fyziky,
dal v8ak Jasonovi pii dstnim zkouSeni jenom 80 bodid. Chlapec citil, Ze ta-
kové ohodnoceni - pouha dvojka - ohroZzuje uskute¢néni jeho snu. Vzal si
tedy s sebou do skoly feznicky nliz a pfi konfrontaci s Pologrutem ve fyzi-
kalnim kabinetu svého ucitele bodnul do kli¢ni kosti.

Soudce prohlasil Jasona nevinnym, protoze béhem incidentu pry propadl
docasnému Silenstvi. Porota slozena ze Ctyf psychologli a psychiatrii piisa-
hala, Ze b€hem stfetnuti byl v psychoéze. Jason tvrdil, Ze se kvili vysledkiim
zkousky chystal spachat sebevrazdu a ze zasel za uCitelem jenom proto, aby
mu oznamil, ze si kvili Spatné zndmce hodla vzit zivot. Pologruto vsak tvr-
dil néco jiného: ,,Myslim, ze se pokusil mé tim nozem zabit, protoze byl tak
rozzufeny kvili mému ohodnoceni."”

Po pfestupu na soukromou Skolu Jason o dva roky pozdéji uspésné slozil
zaveérecné zkousky jako jeden z nejlepsSich ve své tfidé. S vybornym pro-
spéchem v povinnych pfedmétech by ziskal sama A (pramér 4,0), avsak
Jason se jesté zapsal do fady nepovinnych predméti pro pokrocilé, aby zvy-
§il sviij prospéchovy primér az na 4,614 - coz vysoce piesahuje pozadova-
nou hranici pro nejvyssi dosazitelné ohodnoceni A+. PrestoZe Jason slozil
zavéreCné zkousky neobycejn¢ dobie, jeho byvaly ucitel fyziky David Po-
logruto si stéZoval, Ze Jason se za napadeni nikdy neomluvil, ani za néj ne-
piijal odpovédnost.'

Otazkou ziistava, jak mohl ¢lovék s tak zfejmou inteligenci udélat néco
tak iraciondlniho - tak vyslovené hloupého. Odpovédi je, Ze Skolni inteli-



gence ma jen velmi malo spolecného s citovym Zivotem. I ti nejbystiejsi
z nas mohou ztroskotat na skaliscich bezuzdnych vasni a neovladatelnych
pohnutek. I1idé s velmi vysokym IQ si mohou v soukromém Zivoté vést az
prekvapivé Spatné.

Je jednim z vefejnych tajemstvi psychologie, Ze podle Skolniho prospé-
chu, podle IQ nebo podle vysledkl psychologickych testti neni mozné, na-
vzdory popularité téchto hodnoceni, spolehlivé pfedpovédét ispéch v zivo-
t€. Nelze pochybovat o tom, Ze u velkych skupin lidi existuje pfimy statis-
ticky vztah mezi vyskou IQ a zplisobem zivota: mnoho lidi s velmi nizkym
1Q skon¢i v nendro¢ném podiizeném povolani, zatimco lidé s vysokym 1Q
byvaji zpravidla dobie placeni - avSak to zdaleka neplati vzdy.

Z pravidla, ze 1Q pfedpovida miru uspéSnosti, existuji rozsahlé vyjimky
- a je jich skute¢né mnoho, mozna i vice nez piipadii, které tomuto pravidlu
skute¢né odpovidaji. 1Q pfispivd k faktorim urcujicim uspéch v Zzivoté
pouhymi dvaceti procenty, coZ ponechava celych osmdesat procent dalSim
vliviim. Jak poznamenal jeden bystry pozorovatel: ,,Postaveni, kterého ¢lo-
vék nakonec ve spoleCnosti dosdhne, je v naprosté vétsiné urCovano jinymi
faktory neZ je 1Q; od spole¢enského piivodu az po §t&sti."

Dokonce i Richard Herrnstein a Charles Murray, jejichz kniha The Bell
Curve priklada 1Q vysokou dillezitost, pfipoustéji toto (cituji): ,,Mozn4, ze
budouci vysokoskoldk s neobycejné dobrymi vysledky testi z matematiky
by udélal 1épe, kdyby se nezaméfil vyhradné na cil stat se matematikem, ale
kdyby premyslel také o tom, jestli misto toho nechce mit jednoho dne vlast-
ni firmu, stit se senatorem nebo vydélat milion dolari; nemél by prosté
odsunovat svoje sny stranou... Souvislost mezi vysledky Skolnich testil a
konkrétnimi Zzivotnimi uspéchy je zastinéna celkovym vlivem celé fady
daliich schopnosti a nadani, kterd &lovék v Zivoté pouziva.™

A mné jde pravé o kliCovou skupinu téchto ,,dalSich vlastnosti", o emoc¢-
ni inteligenci: patii sem schopnost dokazat sim sebe motivovat a nevzdavat
se tvaii v tvar obtizim a frustraci, schopnost ovlddat svoje pohnutky a odlo-
Zit uspokojeni na pozdéjsi dobu, schopnost ovladnout svoji naladu a zabra-
nit tizkosti a nervozité, schopnost ovliviiovat kvalitu svého mysleni, schop-
nost vcitit se do situace druhého Clovéka a ani v tézkych chvilich neztracet
nadgji. Na rozdil od IQ s jeho téméf stoletou historii vyzkumu je emocni
inteligence zcela novym pojmem. Nikdo nedokaZze pfesné fici, do jaké miry
pravé tyto kvality urcuji prubéh Zzivota. Avsak z vysledkdl dosavadnich stu-
dii vyplyva, Ze se jedna o vyznamny vliv, nékolikandsobné¢ vyraznéjsi nez
1Q. Nektefi lidé tvrd, ze IQ nelze vzdélanim ani Zivotnimi zkuSenostmi
podstatnéji zménit. V paté kapitole vSak uvidite, Ze déti jsou schopné si
rozhodujici citové schopnosti osvojit a zdokonalit je - pokud si dame tu
praci je tomu naucit.



EMOCNI INTELIGENCE A OSUD

Vzpominam si na svého spoluzidka v Amherst College, ktery u pfijimacich
testli na univerzitu dosihl nejvy$siho mozného poctu bodi ve vsech pied-
métech. Navzdory svym ohromnym intelektudlnim schopnostem travil vét-
§inu ¢asu ponocovanim; vyuku zanedbdval, nebot dopoledne obvykle pro-
spal. Trvalo mu tém¢r deset let, nez konec¢né ziskal sviij diplom.

Inteligenéni kvocient nenabizi uspokojivé vysvétleni rozdilnosti osudti
lidi se srovnatelnym vzdélanim, moznostmi a ambicemi. Kdyz bylo ve Cty-
ficatych letech sledovdno devadesat pét absolventti Harvardu (v té dobé
bylo IQ vysokoskolskych studentli daleko rozriznénéjsi nez dnes) az do
stfednich let a porovnavaly se jejich Zivotni tspéchy, ukazalo se, Ze muZi
s nejlepSimi studijnimi vysledky nebyli ve srovnani s jejich spoluzaky nijak
svém oboru). Nebyli ani spokojengjsi se svymi Zivoty, ani nemé&li nejstast-
né&j§i mezilidské vztahy, rodinu ¢i milostny Zivot.'

Obdobné sledovani az do stfedniho véku bylo provedeno u 450 chlapci,
vétsinou synt pfistéhovalci. Dve tietiny rodin téchto chlapcti zily z podpo-
ry v nezaméstnanosti. VyrGstali v Somervillu ve staté Massachusetts,
v ,,prohnilém slumu" jen nékolik blokli od Harvardu. Tfetina chlapcti méla
1Q niZsi nez 90. Avsak opét nebyl nalezen pfimy vztah mezi IQ a tim, jak se
jim pozdégji dafilo v praci ¢i v osobnim Zivoté. Napifiklad sedm procent
muzu s inteligenénim kvocientem niz§im nez 80 bylo bez zaméstnani deset
¢i vice let, stejn€ jako sedm procent muzi s IQ nad 100. Pro vétsi skupiny
lidi stiedniho véku vsak urcity statisticky vztah mezi vyskou IQ a socioeko-
nomickou urovni existuje. Piesto dovednosti ziskané v détstvi, jako napfi-
klad schopnost vyrovnat se s frustraci, ovlddat emoce Ci dobfe vychazet
s lidmi, jsou v tomto sméru daleko vyznamné;si.’

Vezméme si napiiklad vysledky doposud probihajici studie skupiny cita-
jici 81 premiantil stiednich Skol ve staté Illinois z roku 1981. VSichni ticast-
nici pokusu méli nejlepsi studijni vysledky z celé své Skoly. PfestoZe na
vysoké Skole byli premianty a i nadale vynikali, kolem t¥icitky jiz poklesli
na droven primérné uspésnosti. A kdyZ uplynulo od dokonceni stfedni Sko-
ly deset let, patfil ve zvoleném zaméstnani mezi nejlepsi mladé lidi srovna-
telného véku pouze kazdy Ctvrty ze sledované skupiny. A mnoha z nich se
vedlo mnohem htife.

Karen Arnoldova, profesorka pedagogiky na Bostonské univerzité, ktera
se sledovanim téchto premiantli zabyvad, mi k tomu fekla: ,,Myslim, zZe pod-
le studijnich vysledki jsme dokazali vytypovat skupinu ,,poslusnych" lidi,
ktefijsou schopni velmi uisp&sné plnit pozadavky pevné stanoveného systé-
mu. Avsak premianti se nesnazi o nic mén¢ nez my ostatni. Lze o nich Fici
jen to, ze maji vyjimecnou schopnost dosahovat uispéchti méfitelnych Skol-
nimi zndmkami. Jejich Skolni vysledky v8ak nevypovidaji nic o tom, jakym
zptisobem dokaZou reagovat na Zivotni zmény."’

A pravé zde je ten problém: Skolni inteligence nds nijak nepfipravuje na
nepiehledné situace a pfrilezitosti, které pfed nas postavi nevyzpytatelny Zzi-



vot. Vysoké 1Q neni Zddnou zarukou prosperity, spoleCenského postaveni
ani $tésti. Presto se nase Skoly a nase kultura soustied’uji téméf vyhradné na
tento typ nadani a bez povSimnuti pfechdzeji emocni inteligenci, soubor
vlastnosti - né¢kdo by jej mohl nazyvat charakterem -jenz ma tak obrovsky
dopad na nas osud. Citovy Zivot je oblasti, kterou - stejn¢ jako matematiku
¢i Cteni - miizeme zvladat s vétSim ¢i mensim tispéchem a pro niz potiebu-
jeme nékolik zvlastnich dovednosti. Tyto jsou pak klicem k pochopeni,
pro¢ zivot jednoho Clovéka jen vzkvétd, zatimco druhy, stejné inteligentni
¢loveék skoncil ve slepé ulicce: citové schopnosti jsou vyssim naddnim, jez
rozhoduje o tom, jak dobie dokdZeme pouZit naSe ostatni schopnosti, vcet-
né logického mysleni.

V Zivoté samoziejmé existuje mnoho riiznych cest vedoucich k uspéchu
a mnoho obort, ve kterych jsou cenény rozli¢né schopnosti. V nasi, na zna-
lostech zalozené spoleCnosti mezi né nepochybné patfi i technické naddni.
Déti si vypravéji takovyto vtip: ,, Komu budes§ od nynéjska za patnict let ¥i-
kat hlupaku?" Odpovéd zni: ,,Séfovi." Aviak dokonce i ,,hlupakim"” p¥indsi
emocni inteligence lepsi postavem na pracovisti, jak uvidime pozdé&ji ve
tieti ¢asti. Mnoha pfiklady Ize dolozit, Ze takto nadani lidé, ktefi dobfe znaji
a zvladaji svoje vlastni city a ktefi dokazou rozliSovat a obratné ovlivilovat
emoce lidi kolem sebe, jsou ve vyhodé v kazdé oblasti Zivota, af uZ jde
o milostné vztahy ¢i o pochopeni nevyslovenych zakoni uspéchu v politice
organizaci. Lidé s dobfe rozvinutou emocni inteligenci dosahnou v Zivoté
daleko castéji naplnéni a spokojenosti a dokazou piekonat svoje zlozvyky,
které omezuji jejich ¢inorodost. Naproti tomu ti, ktefi nedovedou vnést do
svého citového zivota trochu poradku a kdzné, jsou nuceni stdle svadét
vnitini bitvy, které narusuji jejich schopnost soustfedit se na praci a jasné
pfemyslet.

JINY DRUH INTELIGENCE

Nahodnému pozorovateli by mohla Ctyfleta Judy mezi svymi spoleCenstéj-
$imi vrstevniky pfipadat jako trosku odstréené dité. Pfi hieje spiSe pasiv-
néjsi, stoji na okraji a nijak neusiluje o to byt v centru déni. Avsak ve sku-
teCnosti je Judy vasnivou pozorovatelkou chovani déti ve své tiidé mater-
ské Skolky. Ve svém chapani citl lidi kolem sebe je mozna ze svych vrstev-
nikd nejpokrocilejsi.

Jeji neobyCejné nadani se projevi az ve chvili, kdy ucitelka svold své
Ctyfleté svéfence, aby si zahrali svoji ,,tfidni hru", jak tomu fikaji. Jde o hru
s panenkami, které predstavuji déti z Judyiny predskolni tridy. Hraje se
s karténovymi figurkami, jeZ maji namisto oblicejli prilepené malé fotogra-
fie déti a ucitel. Hra ma byt jakymsi testem socialni vnimavosti. KdyZ uci-
telka pozada Judy, aby postavila kazdého chlapce a divku na to misto ve tfi-
dé, kde si nejradéji hraji - do vytvarného koutku, do koutku s kostkami a



podobné, Judy tento tikol splni bez jediné chybiCky. A kdyz je pozadana,
aby dala kazdého chlapce a hol¢icku k t€m détem, se kterymi si nejradéji
hraji, ukdze se, Ze Judy zna nejlepsi kamarady vSech déti ve tride.

Judyina pfesnost svéd¢i o tom, Ze ma dokonaly piehled o vztazich mezi
détmi ve své tfid€, coZje vnimavost u Ctyfletého ditéte naprosto neobvykla.
Pravé tyto dovednosti umozni Judy v pozdg€jsim Zzivoté vyniknout v které-
koliv oblasti, kde zalezi na uméni jednat s lidmi; od prace v odbytu ¢i ma-
nazerstvi aZ po diplomacii.

Judyino ,socialni nadani" bylo odhaleno tak brzy diky tomu, Ze byla
zaCkou zafizeni pro pfedskolni déti pfi Tufts University, kde se v té dobé
pracovalo na Project Spectrum - t.j. na studijnim planu, jenz si klade za cil
védomé rozvijet rizné druhy inteligence. Project Spectrum dokazuje, Ze
lidské schopnosti daleko piesahuji tizkou oblast pocetnich a slovnich do-
vednosti, na které se $koly tradi¢né¢ zaméfuji. Poukazuje na to, zZe schopnos-
ti, jako je Judyina vyjime¢na socidlni vnimavost, patii mezi talenty, které
miize vzdélani posilovat, a ne jen ignorovat ¢i zklamavat, jak tomu tak Cas-
to byva. Déti jsou zde vedeny k tomu, aby rozvijely vSechny schopnosti a
dovednosti, které budou potiebovat na cesté k uspéchu, nebo k tomu, aby
byly spokojeny s tim, co délaji.

Vedouci osobnosti Project Spectra je psycholog Howard Gardner z peda-
gogické fakulty Harvardovy univerzity.” ,Nastal ¢as," fekl mi Gardner,
,,oz8ifit nase chdpani lidského naddni. Vzdéldni miZe nejvice prispét
k rozvoji ditéte tim, Ze mu pomtize nalézt obor ¢i zamé&stnani, které bude
nejlépe odpovidat jeho talentiim, tak, aby v ném bylo schopné a spokojené.
Tento pohled jsme zcela pustili ze zfetele. Namisto toho poskytujeme kaz-
dému Clovéku vzdélani, ve kterém kdyz uspéjete, budete idedlné pfipraveni
na povolani vysokoskolského profesora. A ruku v ruce s tim kazdého hod-
notime podle toho, jestli odpovida t€mto lUzce vymezenym smérnicim
uspésnosti. MEli bychom travit méné Casu neustalou snahou déti ukaznit a
zhodnotit; uzite¢né by bylo spiSe snazit se jim pomoci nalézt jejich pfiroze-
né schopnosti a nadani, a pak je rozvijet. Existuji pfece sta a sta zptsobtl,
jak v zivoté dosahnout uspéchu, a na cesté¢ k nému potfebujeme ty nejriz-
n&j§i schopnosti a nadani."*

Pokud viibec nékdo chdpe, jak omezena je nase stara predstava o lidské
inteligenci, pakje to pravé Howard Gardner. Poukazuje na to, Ze zlaté Casy
testovani 1Q zacaly v letech prvni svétové valky, kdy se vice neZ dva milio-
ny Ameri¢ant podrobily pisemnym IQ testiim, jez v té dobé vyvinul Lewis
Terman, psycholog ve Stanfordu. To vedlo k desitkdm let dominance ,,IQ
zpusobu mysleni" - nazoru, jak fika Gardner, ,,Ze lidé jsou bud’ chytii, nebo
ne, a protoze uz se tak narodi, nemutiZzeme s tim nic udélat, a Ze jsou to testy,
podle kterych se pozna, jestli patfite mezi ty chytré, nebo ne. Pfijimaci
zkousky na vysoké Skoly jsou zaloZeny na stejné domnénce - totiz Ze vase
budoucnost zavisi predev§sim na jednom pomérné tizkém okruhu schopnos-
ti. S timto pfesvédcenim se setkdvame vSude v moderni spole¢nosti.”

Gardnerova putisobiva kniha z roku 1983 (Frames ofMind) je manifes-



tem, ktery se pokousi tento postoj vyvratit. Dokazuje, Ze neexistuje jen je-
diny typ inteligence, jenz nam zaruci tspéch v Zivoté, ale Ze se spiSe jedna
o §irsi spektrum se sedmi klicovymi schopnostmi. Mezi né patii dva typy
Skolnich dovednosti, verbdlné a matematicky logické mysleni; avSak také
prostorova predstavivost, se kterou se setkavame pfedev§im u architektti a
umélci; dale pohybové estetické nadani, jez obdivujeme v plivabu a fyzic-
ké pohyblivosti Marthy Grahamové ¢i Magika Johnsona; a také hudebni
nadani Mozarta nebo YoYo Ma. Seznam dopliiuji dvé formy ,,persondlni
inteligence": nadani pro pochopeni mezilidskych vztahti, které najdeme
u naprosté vétSiny vynikajcich psychoterapeutd (jako byl Carl Rogers)
nebo velkych viidcti (jako byl Martin Luther King junior), a dale schopnost
rozumét vlastnimu nitru, kterd se mize stat tieba podkladem genidlnich
objevii Sigmunda Freuda nebo (s mensi sldvou) vnitini spokojenosti, se
kterou se setkdvame u lidi, ktefi uméji Zit v souladu se svymi pocity.

Klicovou charakteristikou inteligence je podle Gardnera pravé jeji rliz-
norodost; Gardner@iv model pfekondva dnes uz klasickou predstavu 1Q jako
jediného, neménného faktoru. Odhaluje nevhodnost zkousek a testti, s ni-
miZ jsme se bolestné potykali ve $kolnich letech. Podle vysledk( dosaze-
nych v téchto jednostrannych zkouskach jsme byli rozttidéni na ty, ktefi
ptjdou na technické skoly, a na ty, ktefi mohou déle studovat na univerzité.
O tom, zda budeme ¢i nebudeme piijati na vysoké Skoly, rozhodovaly pfiji-
maci zkousky, pfestoze se zaklddaji na velmi omezené piedstavé o lidské
inteligenci a naprosto jim chybijakykoli vztah k tém schopnostem a doved-
nostem, které jsou vedle IQ pro Zivot tak dileZité.

Gardner pfipousti, Ze jeho rozliSovani sedmi typl inteligence je dosti
zjednodusujici; mnohostrannost lidského talentu nelze postihnout Zadnym
¢islem. Pozdéji Gardner se svymi spolupracovniky rozsifil tento seznam
sedmi zakladnich lidskych schopnosti na dvacet réiznych typt inteligence.
Napiiklad obratnost v mezilidskych vztazich se rozriiznila na ¢tyfi odlisné
schopnosti: na viidcovsky talent, na schopnost péstovat vztahy a udrzovat
si pfatele, na schopnost feSit konflikty a na talent pro analyzu spoleCen-
skych vztahti, ve kterém tak vynika Ctyfletd Judy.

Toto rozsifené chapani inteligence ndam umoziuje posoudit schopnosti a
nadani ditéte komplexnéji neZ jen prostiednictvim standardniho 1Q testova-
ni. Kdyz byli ucastnici vyukového programu Spectrum Project podrobeni
inteligenénimu testu podle Stanforda a Bineta (kdysi zlatému standardu 1Q
testll) a pak otdzkam sestavenym k urceni Gardnerova spektra inteligence,
nebyla mezi vysledky déti v té&chto dvou testech nalezena 74dn4 souvislost.’
Pét déti s nejvyssim 1Q (od 125 do 133) vykazovalo v deseti oblastech hod-
nocenych testem Spectrum nejriznéjsi vysledky. Napftiklad z péti podle 1Q
testll ,,nejchytiejSich" déti bylo jedno z nich uspé$né ve tiech oblastech
z deseti hodnocenych testem Spectrum, tfi byly uspés$né ve dvou a jedno
dokonce jen v jedné. Schopnosti, v nichZ byly tyto déti uspésné v testu
Spectrum, se velmi rdznily: ¢tyfi déti byly hudebné nadané, dvé mély
schopnosti pro vytvarnd uméni, jedno pro porozumeéni mezilidskym vzta-
htim, jedno vynikalo v logice a dv€ v jazycich. Ani jedno z téchto déti



s vysokym IQ nebylo nadané pohybové, ¢iselné ¢i technicky. Pohyb a ¢isla
byly dokonce slabym mistem dvou déti z této pétice.

Gardner dosel k zavéru, Ze ,,vysoké hodnoceni inteligence testem podle
Stanforda a Bineta zdaleka nepiinasi uspéch ve v8ech aktivitach studijniho
planu Spectrum, a dokonce ani ne vjejich vétsiné." Naproti tomu vysledky
testu Spectrum davaji rodi¢tim a ucitelim jasnou pfedstavu, o co se bude to
které dité zivé zajimat a co mu pijde natolik dobie, Ze v tom jednoho dne
vynikne mezi ostatnimi.

Gardnerovy myslenky o mnohostrannosti inteligence jdou vSak jesté
dale. Asi deset let poté, co poprvé publikoval svoji teorii, formuloval Gard-
ner tento zevrubny piehled typl persondlni inteligence:

Interpersondlni inteligence oznaCuje schopnost rozumét druhym lidem: co
je motivuje, jak pracuji a jak s nimi spolupracovat. Uspééni prodejci, politi-
ci, ucitelé, klinicti 1ékafi a cirkevni viidci maji Casto tuto schopnost rozvinu-
tou na velmi vysoké trovni. Intrapersondlni inteligence... je obdobnym na-
danim, av8ak obracenym dovniti. Je to schopnost znit sama sebe a podle
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toho jednat ve vn&j§im Zivoté."

Jinymi slovy Gardner fekl, Ze jadrem inteligence mezilidskych vztahti
jsou ,,schopnosti rozezndvat naladu, temperament, motivaci a potieby ji-
nych lidi, a odpovidajicim zplisobem na né pak reagovat”. K intrapersonal-
ni inteligenci, kterd je klicem k sebepoznani, patii podle Gardnera pfedevsim
,,pristup k vlastnim pocitlim a schopnost je rozliSovat a pouZzivat pii jednani
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arozhodovani".

_ SPOCK VERSUS DATA:
KDYZ KOGNITIVNI POZNANI NESTACH

V Gardnerovych pracich existuje oblast lidské inteligence, ktera sice
o sob¢ dava Casto tusit, ale ktera je pfitom jen velmi malo prozkoumana; je
to tloha emoci. MoZna je to proto, jak mi fekl Gardner v soukromém roz-
hovoru, Ze jeho vyzkum je vyrazné ovlivnén kognitivné védeckym mode-
lem lidské psychiky. Proto jeho pojeti téchto typl inteligence zdlraziuje
kognitivni pozndm - chdpani sebe sama a druhych, naSich motivii a pracov-
nich navykd, a aktivni pouzivani téchto znalosti ve vlastnim Zivoté a v me-
zilidskych vztazich. AvsSak stejné jako esteticky pohybova oblast, kde se
pohybové nadani projevuje neverbalné, i oblast emoci piesahuje jazyk a ro-
zumové poznam.

Gardnerovy vyzkumy se pomérné podrobné vénuji popisu inteligence
mezilidskych vztahil a jejimu vlivu na citovy Zivot. Gardner se svymi spo-
lupracovniky v8ak tlohu citéni v téchto oblastech inteligence nijak detailné
nezkoumal, a spiSe se soustiedil na kognitivni chdpani citli. Toto zaméfeni,
moZzna neumyslné, ponechdva rozsdhlou oblast nasSich citd neprozkouma-
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nou; oblast, které vdéCime za slozitost a hloubku naseho vnitfniho Zivota



a mezilidskych vztaht; oblast, diky niz jsou nase city tak fascinujici a pro
nas Casto i nepochopitelné. My se v nasi knize budeme zabyvat pfedev§im
tim, jak je inteligence obsazena v emocich, a také konkrétnimi postupy, jak
ji tam miiZzeme vnést.

Gardnertiv diiraz na kognitivni prvky lidské inteligence je odrazem urci-

tého trendu v psychologii, pod jehoZ vlivem se formovaly jeho ndzory. Pre-
hnany dtiraz psychologie na kognitivni poznani dokonce i v oblasti emoci
je pravdépodobné diisledkem urcitého prehmatu v historii této védy. V pa-
desatych letech tohoto stoleti ji ve Spojenych statech naprosto dominovali
behaviordlni psychologové, nasledovnici B. F. Skinnera, jenz byl piesvéd-
¢en, Ze chovani Clovéka je jedinym jevem, ktery je mozné z vnéjsku objek-
tivn€ posuzovat a s védeckou piesnosti zkoumat. Behavioralni psychologo-
vé vypovédéli veskery vnitini Zivot, véetné emoci, za hranice védy.

Potom, na sklonku let Sedesatych, se s prichodem ,,kognitivni revoluce”
zamgfila psychologie pfedev§sim na mechanismy, kterymi mysl registruje a
uchovava informace, a na podstatu inteligence. Avsak emoce zlstdvaly
i naddle mimo oblast jejiho ziimu. V odbomych kruzich tehdy panoval
konvencni nzor, Ze inteligence znamena schopnost objektivné a suse zpra-
covavat fakta. Jde o prehnané racionalni postoj, ktery nam pfipomina po-
stavu Spocka ze serialu Star Trek: archetypalni zpodobnéni informacni jed-
notky nedotcené citem, ztélesnéni piedstavy, Ze emoce nemaji v inteligenci
misto a ze nas duSevni Zivot jenom matou a zamlzuji.

Behavioralni psychologové, ktefi tento ndzor zastdvali, se nechali svést
pocitaCovym modelem lidské muysli, zapominajice, Ze ve skuteCnosti je
,,hardware" mozku ponoien v neusporadané, pulsujici louzi neuromediato-
i, naprosto nepodobné sterilnimu, spofddanému silikonu poéitacd, jenz
byly podkladem této metaforické predstavy lidské mysli. Tehdy nejbéznéj-
Sim védeckym piedstavam o tom, jak mysl zpracovava informace, naprosto
chybélo védomi toho, Ze racionalita ¢lovéka je vedena city a Ze jimi muize
byt i prehlusena. Kognitivni model lidské mysli je v tomto ohledu ochuze-
ny: nedokaze vysvétlit boufi citli, kterd proménuje praci intelektu. Aby si
mohli svoji predstavu udrZet, byli zastanci této vyhranéné kognitivni teorie
nuceni ignorovat dilezitost svych osobnich nad&ji a obav, manzelskych ha-
dek, profesionalni ctizadosti a zdvisti - tu zaplavu nejriznéjSich pocitd,
ktera dava Zivotu jeho barvitost a spad a ktera v kazdém okamziku ovliviiu-
je, jak (a zda dobre Ci Spatn€) zpracovavame informace.

Pokulhavajici védecka predstava dusevniho Zivota ochuzeného o emoce,
ktera v poslednich osmdesdti letech dominovala vyzkumu inteligence, se
postupné méni - v souvislosti s tim, jak psychologie za¢ina rozpoznavat
kliCovou roli emoci v mysleni. Stejné jako postava Data v televiznim serid-
lu Star Trek: Dalsi generace dospiva k poznam sily a krdsy emoci v dusev-
nim zivoté a zaCina si uvédomovat i jejich uskali. Nakonec Data pochopi
(ke svému zdéSeni, kdyby byl ovSem pocitu zdéSeni schopen), Ze jeho
chladnokrevna logika neni schopnd urCit spravné lidské feseni. Nase lid-
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skost se nejvice projevuje pravé v citech. Data se pokousi citit, nebot vi, Ze



mu néco dilezitého schézi. TouZi po ptatelstvi, druznosti, aviak chybi mu
srdce, stejné jako tomu plechovému chlapikovi z Carodéje ze zemé Oz.
Chybi mu smysl pro lyriku, kterou ndm city pfindSeji. Data dokaZe hrat na
hudebni néstroje nebo psat poezii s technickou virtuositou, avsak neni
schopen citit v uméni jakoukoli vasent. V Datové touzeni pro touzeni sa-
motné vidime, 7Ze v chladn¢ kognitivnim postoji chybi vSechny vyssi hod-
noty lidského srdce - vira, nadéje, oddanost, ldska. Tento model lidské
mysli ndAm upird praveé to, co je bytostné lidské.

Kdyz jsem s Gardnerem mluvil o jeho orientaci na mySlenky o citech
spiSe nez na city samotné, uznal, ze mél v imyslu zkoumat inteligenci
z kognitivniho hlediska, a fekl mi: ,,KdyZ jsem poprvé psal o typech perso-
nalni inteligence, mél jsem na mysli emoce, zvlasté pak v pfedstavé intra-
persondlni inteligence - vzdyt jednim z jejich aspektii je schopnost emocné
se naladit na sebe sama. AvSak v praxi se to pak vyvijelo tak, Ze se teorie
mnohostranné inteligence zaméfila v prvni fadé na metakognici” - to zna-
mend na uvédomeéni si a poznani vlastnich psychickych procesti - ,,spiS nez
na cely rozsah emoc¢nich schopnosti.”

Presto Gardner uznava, jak jsou tyto citové a mezilidské schopnosti pro
kazdodenni Zivot dillezité. Poukazuje na to, ze ,,mnoho lidi s IQ 160 s niz-
kou emocni inteligenci pracuje pro lidi s IQ 100, ktefi jsou vSak v oblasti
mezilidskych vztahti neobycejné nadani. A v kazdodennim Zivoté neni Zad-
nd inteligence duilezitéjsi nez prave inteligence mezilidskych vztahti. Pokud
ji neméte, budete se chybné rozhodovat, s kym vstoupit do manZzelstvi, jaké
zaméstnani si vybrat a tak dale. Potfebujeme, aby si nase déti osvojovaly
tyto schopnosti uz ve skole."

MOHOU BT EMOCE INTELIGENTNI?

Abychom lépe pochopili, jak by takové vzdélani a vychova mély vypadat,
musime se obratit na dalSi teoretické psychology, ktefi kraceji v Gardnero-
vych stopach - zvlasté na psychologa Petera Saloveyho z Yaleské univerzi-
ty, ktery velmi podrobné zmapoval postupy, jimiz miizeme do nasich emoci
vnést inteligenci.” Toto usili neni ni¢im novym; béhem let se dokonce i ti
nejzarputilejsi zastanci 1Q obcas pokusili emoce do domény inteligence za-
fadit - nepovaZovali tedy uz ,,emoce” a ,,inteligenci” za naprosté protikla-
dy. Dokonce i E. L. Thorndike, véhlasny psycholog, jenz se ve dvacatych a
tficatych letech naseho stoleti vyznamnou meérou podilel na popularizaci
1Q, uvedl v jednom ze svych Casopiseckych ¢lankd (v Harpet's Magazine),
Ze jeden aspekt emocni inteligence, ,,socidlni" inteligence - schopnost po-
rozumét druhym a ,jednat moudfe v mezilidskych vztazich", je soucasti
lidského 1Q. Mnoho psychologti té doby zastdvalo k inteligenci mezilid-
skych vztahti daleko cyniCt&jsi postoj; povazovaliji za schopnost manipu-
lovat lidmi - aby délali to, co chcete vy, bez ohledu na to, co chtéji sami.
Avsak ani jedna z téchto definic socidlni inteligence neovlivnila vyraznéji



1Q teoretiky a v Sedesatych letech jedna z nejvlivnéjSich ucebnic o inteli-
genci prohlésila koncept socidlni inteligence za naprosto ,,neuzitec¢ny".

Avsak tato inteligence by neméla byt pfehlizena; uz jenom proto, Ze jak
intuitivné, tak i rozumové chdpeme jeji nezbytnost. Naptiklad kdyZ Robert
Sternberg, psycholog Yaleské univerzity, pozadal skupinu lidi, aby popsali
»inteligentniho ¢lovéka", praktické dovednosti v jednani s lidmi patiily teh-
vedl zpét k Thorndikeové zavéru: totiz zZe socidlni inteligence se od 8kol-
nich schopnosti lisi a Ze je jednou z rozhodujicich kvalit, které urcuji, zdali
se Clovéku v zivoté dafi ¢i ne. Mezi praktické emocni dovednosti, jeZ jsou
tak vysoce cenény na pracovisti, se fadi mezi jinymi i vnimavost, ktera
umoZiiuje obratnym manaZeriim porozumét nevyslovenému."”

V poslednich letech stéle vice a vice psychologli dochdzi k podobnym
zavérim. Shoduji se s Gardnerovym nazorem, Ze stary koncept inteligence
se zaméfoval pouze na uzkou oblast lingvistickych a matematickych schop-
nosti a ze vysoké 1Q piedpovidalo pfedevs§im uspésnost studentii ¢i ucitelti,
avsak s tim, jak se vzdalujeme od Skolnich lavic smérem k praktickému Zi-
votu, se souvislost IQ s uspésnosti postupné vytraci. Tito psychologové
(mezi nimi i Sternberg a Salovey) pojimaji inteligenci sifeji a pokouseji se
presnéji definovat, co vSechno je k uspéchu v Zivoté tfeba. A takovéto dota-
zovani nés vraci zpét k otdzce kliCového vyznamu ,,persondlni” ¢i emo¢ni
inteligence.

Ve své zékladni definici emoc¢ni inteligence shrnuje Salovey Gardnerovu

typologii persondlni inteligence. Tyto schopnosti rozsifuje na pét hlavnich
oblasti:"

1. Znalost viastnich emoci. Sebeuvédoméni - védomé rozpoznani citu
v okamziku jeho vzniku - je jednim ze zdkladnich kamend emoc¢ni inteli-
gence. Jak uvidime v kapitole ¢tvrté, schopnost sledovat a priitbézné si uvé-
domovat svoje city je nezbytna pro sebeporozuméni a hlubsi pochopeni
psychologie. Pokud si nejsme schopni uvédomit nase skute¢né pocity, jsme
vic¢i nim bezbranni. Lidé, ktef si jsou svymi city vice jisti, se ve svych Zi-
votech dokdZou Iépe rozhodovat. Védi totiz pfesnéji, jaké pocity v nich
vzbuzuji dilezitd osobni rozhodnuti, jako napfiklad s kym vstoupit do man-
Zelstvi nebo jaké si vybrat zaméstnani.

2. Zvldddni emoci. Nakladat se svymi city tak, aby odpovidaly situaci, to
je schopnosti, jez ma zaklad v rozvinutém sebeuvédomeéni. Kapitola pata se
bude bliZe zabyvat schopnosti zklidnit vlastni roz¢ileni, setfast ze sebe dnes
tak bézné pocity uzkosti, skliCenosti ¢i podrazdénosti. V této kapitole se
také dozvime, jaké md pro néas nedostatek téchto zakladnich emoc¢nich do-
vednosti dasledky. Lidé, kteif maji tuto schopnost méalo rozvinutou, se neu-
stale potykaji s ti snivymi pocity; zato ti, ktefi v ni vynikaji, se dokdZou
z Zivotnich Sokli a zklaméni zotavit daleko rychleji.



3. Schopnost sdm sebe motivovat. Jak se dozvime v kapitole Sesté, zapo-
jeni emoci do naseho snaZeni je nezbytné uz proto, Ze jinak bychom nebyli
schopni se dlouhodobé soustfedit, ztratili bychom motivaci. V pozadi tvori-
vosti a touhy dokonale ovladnout ¢innost nebo oblast védem stoji také city.
Emocni sebeovladani - odkladani odmény nebo uspokojeni a také potlaco-
vani zbrklosti -je zdkladem jakéhokoliv uspéchu. Schopnost dosahnout ve
zvolené Cinnosti stavu ,,proudéni" umoznuje vynikajici vykon. Lidé, ktefi

tyto dovednosti ovladaji, jsou produktivnéj§i a vykonnéjsi prakticky ve
vSem, do ¢eho se pusti.

4. Vnimavost k emocim jinych lidi. Empatie je zakladni ,lidskou kvali-
tou". Také tato vlastnost se s rostoucim emocnim sebeuvédoménim prohlu-
buje. Kapitola sedma bude zkoumat kofeny empatie, dale diivody, proc
empatie podnécuje altruismus, a bude se také zabyvat dani, kterou si nase
spole¢nost vybira za dnes tak béZnou emocni ,.hluchotu”. Empaticti lidé
jsou dokonaleji naladéni na subtilni projevy toho, co druzi chtéji ¢i potie-
buji. Proto vynikaji v profesich, kde se mohou o nékoho ,starat", jako je
povolani ucitele, manazerstvi ¢i prace v odbytu.

5. Uméni mezilidskych vztahii. Zdali ma Clovék uspokojivé mezilidské
vztahy, zavisi do zna¢né miry na tom, je-li schopen vcitit se do emoci ostat-
nich a pfizplsobit tomu svoje jednani. Osma kapitola se hloubé&ji zabyva
touto schopnosti a konkrétnimi dovednostmi, na nichZ je tato schopnost
zalozena. Jsou to pravé tyto vlastnosti, jez byvaji v pozadi oblibenosti, ve-
douciho postaveni ¢i schopnosti konstruktivng jednat s lidmi. Lidem, ktefi
v tomto sméru vynikaji, se velmi dobfe daii vS§echno, pfi ¢em je potiecba
uzce spolupracovat s ostatnimi. Jsou spoleCenskymi hvézdami.

Pochopitelné, Ze se lidé ve svych schopnostech v kazdé z téchto oblasti
ruzni. Nektefi z nds mohou byt pomérné tspéSni napfiklad ve zvladani
vlastni tzkosti, avSak zdroven jsou relativné neschopni uklidnit nékoho ji-
ného. Prvotnim zakladem pro tiroven nasich schopnosti je nepochybné vro-
zené usporadani naseho nervového systému. Jak jesté ale uvidime pozdéji,
mozek je neobycCejné tvarny: nikdy se nepfestivame ucit. Nase mezery
v emocnich schopnostech miizeme odstranit: kazda nase citova vlastnost je
do zna¢né miry tvofena navykem, a proto je v nasi moci, pokud vyvineme
urcité usili, svoje reakce zménit k lepSimu.

IQ A EMOCNI INTELIGENCE: CISTE TYPY

IQ a emocni inteligence zdaleka nejsou protikladné schopnosti; jsou spiSe
jen odlisné. Vsichni v sob¢ sméSujeme intelekt s emocemi. Lidé s vysokym



1Q, avsak s nizkou emoc¢ni inteligenci (nebo nizkym IQ a vysokou emocni
inteligenci), se vyskytuji relativné vzacné. Mezi 1Q a nékterymi aspekty
emoclni inteligence lze prokazat urCitou nepiili§ vyraznou korelaci, jez je
v8ak natolik slaba, Ze z toho jasné vyplyva, Ze jde o dvé témef naprosto ne-
zavislé entity.

Na rozdil od notoricky zndmého testovani 1Q doposud neexistuje zadny
pisemny test, jenz by urcoval vysku emocni inteligence. MoZzna ani zadny ni-
kdy nebude. Ackoliv probiha rozsahly prizkum vsech soucasti emoc¢ni inteli-
gence, nékteré z nich, jako napiiklad empatii, lze nejlépe testovat zjistovanim
praktickych schopnosti ¢lovéka v této oblasti - napiiklad schopnosti rozpo-
znavat citové stavy z vyrazu tvafe na videu. Jack Block, psycholog na Kali-
fornské univerzit€¢ v Berkeley, provedl srovnani dvou teoreticky Cistych typt
lidi: jedince s vysokym 1Q a jedince s rozvinutymi emo¢nimi schopnostmi.
Hodnotil u nich vlastnost, kterou oznacil jako pfizptisobivost nebo pruznost
ega. Ta se do zna¢né miry shoduje s emocCni inteligenci (shrnuje v sobé hlavni
socidlni a emo¢ni dovednosti).” Vysledky byly nadmiru zajimavé.

Cisty typ s vysokym IQ (tj. &lov&k, ktery odsunuje emoéni inteligenci
stranou) je témer karikaturou intelektuala; velmi schopny v oblasti mysleni,
avSak naprosto neschopny ve vztazich mezi lidmi. Tato charakteristika se
mirné riizni u Zen a u muzd. Muz s vysokym 1Q je typicky rozsahlymi inte-
lektudlnimi zajmy a schopnostmi. Je ctizadostivy a produktivni, uminény,
vypocitavy a ned¢€la si sim se sebou starosti. Dale ma sklon ke kriti¢nosti,
povySenosti, puntickaistvi, ma zabrany, problémy v sexudlni oblasti a ve
smyslovém prozivani. Vzdy si zachovava odstup, je emoc¢né chladny a iro-
nicky.

Naproti tomu muzi s vysokou emocni inteligenci jsou bodfi, Casto travi
Cas s prateli, nemaji sklony k ustraSenosti ¢i k ustaranému neplodnému pie-
mitani. Maji smysl pro etické jednani. Maji téZ rozvinutou schopnost vazat
se na lidi nebo na ¢innosti a nést odpovédnost. Jsou soucitni a ve vztazich
k jinym lidem nesobecti a starostlivi. Jejich emoc¢ni Zivot je bohaty, avsak
pfiméieny; jsou spokojeni se sebou, s ostatnimi lidmi i se spoleCenskym
prostfedim, v némz ziji.

Zena s vysokym IQ ma4 predpoklddanou intelektudln{ sebejistotu, dokaze
velmi dobfe vyjadfovat svoje myslenky a ma Siroké intelektualni a estetic-
ké zijmy. Takové Zeny maji sklon k introspekci (zkoumam svého nitra),
k uzkosti, k neplodnému piemitdni, k pocitim viny. Maji zdbrany oteviené
projevovat svllj hnév (proto jej radéji projevuji nepifimo).

Emocné inteligentni Zeny jsou naproti tomu asertivni, oteviené a pfimo
projevuji svoje city, maji pozitivni vztah k sobé. Podobné jako muzi i ony
travi mnoho Casu s prateli, chodi na vecirky a Zziji spoleCensky. Svoje pocity
vyjadiuji vhodné (spiSe nez, feknéme, prostfednictvim vybuchli emoci,
jichz pozdéji lituji). Dobfe se pfizptisobuji stresovym situacim. Diky své-
mu spolecenskému nadéni se snadno seznamuji s novymi lidmi. Jsou sebe-
védomé, hravé, spontanni a oteviené pfijimaji smyslové zazitky. Na rozdil
od Zen zaméfenych vyhradng intelektudlng pocituji jen ziidkakdy vinu ¢&i
tzkost. Nesklouzavaji do neplodného pfemitani.



Tyto charakteristiky jsou pochopitelné extrémni - v kazdém z nas se
vySe uvedené kvality v rizném poméru smeSuji. AvSsak mohou nam poskyt-
nout predstavu o tom, jak tyto vlastnosti ovliviiuji charakter ¢lovéka. Do
jaké miry oba tyto obrazy splyvaji, je urCeno kvalitou nas$i kognitivni a
emocni inteligence. Nicméng¢ je to emocni inteligence, ktera pfindsi mno-
hem vice skute¢né lidskych vlastnosti.



Poznej sam sebe

Stard japonska povést vypravi o val¢icim samuraji, jenZ jednoho dne vyzval
zenového mistra, aby mu objasnil mySlenku nebe a pekla. AvSak mnich
odpovédél s posméskem: ,,Nejsi nic neZ hrubec, nemdm chut plytvat Casem
na tvoje otazky!"

Samuraj se citil urazen ve své diistojnosti. Rozzuiil se, vytasil me¢ z poch-
vy a vykiikl: ,,Mohl bych té za tvoji neomalenost zabit!"

,, Tohle," odpovédél klidn€¢ mnich, ,,je peklo."

Samuraj s pfekvapenim uziel pravdu v tom, co mu mistr objasnil o zufi-
vosti, jeZ ho méla ve své moci. Uklidnil se, zastr¢il svilj me¢ zpét do poch-
vy, uklonil se a podékoval mnichovi za jeho vysvétleni.

A tohle", fekl mnich, ,,je nebe."

N4hlé prozieni samuraje a uvédomeéni si svého rozruseni ilustruje zasad-
ni rozdil mezi tim, jsme-li ur¢itym pocitem naprosto ovladnuti, a uvédome-
nim si, Ze nds uritd emoce ma ve své moci. Sokratova rada ,,poznej sam
sebe" se tyka praveé tohoto zakladniho kamene emocni inteligence: neusta-
Iého uvédomovani si svych pocitil a otevienosti vii¢i nim.

Pii prvnim letmém pohledu by se mohlo zdat, Ze naSe pocity jsou zcela
ziejmé, avsak pii hlubS§im zamysleni si vSichni jisté vzpomeneme na chvi-
le, kdy jsme se snazili nevidét, jaké opravdové pocity v nas néco vzbuzuje
¢ijak se v nas tyto city probudily az mnohem pozdé&ji. Aby oznacili uvédo-
meéni si vlastnich mySlenkovych procest, uzivaji psychologové ponékud
tézkopadného terminu metakognice. Maji-li na mysli uvédoméni si vlast-
nich pocitli, mluvi o metanalad¢. Ja davam prednost terminu sebeuvédomeé-
ni, jenZ vyjadfuje priibéZznou pozornost zaméfenou na vnitfni stav.' V tomto
sebereflektivnim uvédoméni mysl pozoruje a zkouma veSkeré zazitky,
véetné emoci.”

Tato kvalita védomi je blizka tomu, co Freud ve svych pracich oznacoval
jako ,,rovnomérné rozlozeni pozornosti" a co doporucoval vS§em, kdo se



chtéli vénovat psychoanalyze. Takovito pozornost nestranné pfijima vse,
co prochazi védomim, jako bdély, avSak nereagujici pozorovatel. Néktefi
psychoanalytici ji nazyvaji ,,pozorujici ego". Jde o schopnost sebeuvédo-
meéni, kterd umoZziiuje psychoanalytikovi sledovat vlastni reakce na to, co
pacient ¥fk4 a co mu v procesu volné asociace ptichazi na mysl.’

Vse nasvédCuje tomu, Ze takovéto sebeuvédoméni vyzaduje aktivaci
Sedé mozkové kiry, a to zvlasté jazykovych oblasti, uzptisobenych k identi-
fikaci a k pojmenovani vznikajicich emoci. Sebeuvédoméni neni pozornos-
ti, jez byva unesena emocemi; jez pfehnané reaguje a zveliCuje viemy. Jed-
na se spiSe o neutralni postoj, ktery si dokdze zachovat sebereflexi i ve viru
rozbouienych emoci. William Styron se ve svém dile popisujicim hlubokou
depresi zminuje o podobné schopnosti. Vypravi o pocitu, Ze je ,,doprovazen
jakymsi druhym ja - nehmotnym pozorovatelem, ktery nikterak nesdili Si-
lenstvi svého dvojnika a je schopen sledovat jeho souboj s nezticastnénou
zvédavosti."*

Takovéto nestranné védomi svych vasnivych ¢i vybusnych pocitii mtize-
me ziskat pouze prostiednictvim sebepozorovani. MuliZe se vSak také proje-
vovat jenom jako nepatrné poodstoupeni od svych zazitkii; jako paralelni
proud védomi, ktery je ,,nad": vznasi se nad hlavnim proudem ¢i vedle néj a
uvédomuje si, co se déje. Neni jako zbytek osobnosti pohlcen a ztracen
v bouii emoci. Sebepozorovani znamena rozdil mezi tim, byt na nékoho
vrazedné rozezlen, a mezi schopnosti si i v nejvétsim vzteku uvédomit, Ze
je to vztek, co pravé citim. Podivdme-li se na celou tu véc z hlediska neuro-
logickych mechanismti védomi, pak tento subtilni posun mentélni aktivity
signalizuje, Ze korové okruhy aktivné monitoruji emoci. To je prvnim kro-
kem k ziskani urcité kontroly. Takovéto uvédomovani si emoci je zakladni
schopnosti, z niz se pak vyvijeji dalsi -jako tfeba citové sebeovladani.

Sebeuvédoméni znamenad, kratce feCeno, ,,uvédomovat si, a to jak svoji
naladu, tak i myslenky, které se k ni vazou", abych pouZil vyrok Johna
Mayera, psychologa z Univerzity New Hampshire, jenZ je spolecné s Pete-
rem Saloveym autorem teorie emodni inteligence.’ Sebeuvédoméni miize-
me také charakterizovat jako nestrannou, neposuzujici pozornost zaméie-
nou na stav naseho nitra. Mayer je pfesvédcCen, Ze naSe vnimani citti nebyva
Casto zcela nestranné. Mezi nejcast&jsi myslenky vztahujici se k emo¢nimu
uvédomeéni patfi ,,nemél bych se takto citit" ¢i ,,budu myslet na néco lepsi-
ho, abych se rozveselil". Pfi omezenéjSim sebeuvédoméni se jako reakce na
néco velmi roz€ilujiciho a zranujiciho ¢asto objevuje i snaha o unik: ,,Pro-
sté na to prestani myslet!".

Je mozné logicky rozliSovat mezi uvédomovanim si svych citi a jejich
proménou. Mayer vsak zjistil, Ze v praxi tyto dva procesy téméi vzdy sply-
vaji: rozpoznat svoji Spatnou naladu je prvnim projevem vznikajici snahy
se z ni dostat. Toto rozliSeni je v§ak néco zcela jiného nez usili neprojevit
nezadouci impulsivni emoci. Kdyz fikdme ditéti, jez ze vzteku uhodilo ka-
marada, ,,Okamzité pfestan!”, mozna tim zabranime biti, av§ak hnév napo-
menutého ditéte tim nijak nezmirnime. MySlenky ditéte se stdle upinaji na

vIX

pri¢inu vzteku (,,Ale on mi sebral moji hracku!") a negativni citovy stav



trva dal. Sebeuvédoméni plisobi na silné, averzivni pocity daleko ucinnéji:
myslenky typu ,tak tohle je vztek, co citim" ndm poskytuji vétsi svobodu
- nejenom Ze jsme schopni emoci ve svém jednani neprojevit, ale miizeme
se také dokonce pokusit se ji zbavit.

Mayer zjistil, Ze lidé maji sklon pfistupovat ke sledovani vlastnich citt
nékolika zptisoby:’

»  Lidé sebeuvédomell. Tito lidé si pribézné uvédomuji svoje nalady a
jejich emoc¢ni Zivot je pomérné kultivovany. Jejich znalost vlastnich emoci
mize byt zdkladem pro vznik dalSich osobnich charakteristik: jsou neza-
visli a znaji vlastni hranice, jsou dusevné zdravi a zastavaji spiSe pozitivni
postoj k zivotu. KdyzZ se dostanou do Spatné nalady, nepiemysli o ni neusta-
le a ani na ni nelpi. Proto jsou schopni se ji rychleji zbavit. Zkratka jejich
vnimavost a uvédomeéni jim umoznuje svoje emoce lIépe zvladat.

» Lidé sebepohliceni. Tito jedinci byvaji Casto v zajeti svych emoci a
nejsou schopni jim nijak uniknout. Jsou tékavi a svoje pocity si vétSinou
neuvédomuji. Proto jsou v nich ztraceni a nedokaZou je s odstupem posou-
dit. V dasledku toho délaji jen velmi malo pro to, aby se zbavili své Spatné
nalady. Maji pocit, Ze nad svym citovym Zivotem nemaji zadnou kontrolu.
Casto se citi pfemoZeni svymi emocemi a nejsou schopni se ovlddnout.

» Lidé akceptujici. Tito lidé si Casto jasn¢ uvédomuji, co citi; maji
vSak sklon ndladu bez ndmitek akceptovat a nesnazi se ji ménit. Mezi
nimi Ize rozlisit typ akceptujicich lidi, ktery byva vétSinou v dobré naladé¢,
a neni tedy nijak silné motivovan svoje rozpolozeni ménit, a typ, ktery,
navzdory jasnému uvédomeéni vlastnich pociti, ma sklon spiSe ke Spat-
nym naladam a s priliSnou toleranci se jim vzdava. Takovi lidé ned¢laji
nic pro to, aby svoje pocity zmeénili, pfestoze jsou jim velmi nepfijemné;
tento typ Casto nalezneme mezi lidmi trpicimi depresi, ktefi svoje zoufal-
stvi rezignované pfijimaji.

VASNIVI A LHOSTEJNI

Predstavte si na chvili, Ze jste v letadle z New Yorku do San Franciska.
Doposud vSechno probihalo hladce, avSak jak se pfiblizujete ke Skalistym
horam, z reproduktorti se ozve pilotiiv hlas: ,,Damy a panové, pied nami se
nachdzeji turbulentni proudy. Vrafte se, prosim, na sva mista a pfipoutejte
se." A pak se letadlo dostane do vzdusnych virt, které jsou prudsi, nez jaké
jste kdy zazili. Letounem to hazi ze strany na stranu a nahoru doll jako
s nafukovacim mic¢em na vlnach.

A ted jde o to, jak se zachovate. Patfite spiS k tém, ktefi se zaCtou do
knihy nebo Casopisu, piipadné se dal divaji na film a pokouseji se vzdus-
nych vird si nev§imat? Nebo si vyndate letaCek s pokyny pro tistiové situa-
ce a znovu si pre€tete vSechna upozornéni, pfipadné budete pozorovat le-



tusky a patrat po znamkach paniky ¢i budete natahovat usi, abyste zaslechli
huceni motortl a zjistili, zdali s nimi neni néco v neporadku?

Podle toho, ktera z téchto reakci je pro vas pfirozengjsi, je mozné urcit,
jaké zaméreni pozornosti preferujete v tisnovych situacich. Tento priklad
s letadlem je soucasti psychologického testu, jejz vytvofila psycholozka
Suzanne Millerova z Temple University. Jeho cilem je odhadnout, zdali ma
¢lovék sklon k ostrazitosti a pozornému sledovani kazdého detailu stresuji-
ciho vlivu, ¢i zdali spiSe fesi tyto okamziky uzkosti tim, zZe se snazi je ne-
vnimat. Ti, ktefi v tisni "sleduji kazdou mali¢kost, mohou vlastni pfehnanou
pozornosti svoje reakce nevédomé zveliCovat - a to zejména tehdy, chybi-li
jim nestrannost emoc¢niho sebeuvédoméni. Vysledkem je, Ze se jim jejich
emoce zdaji daleko silngjsi. Ti, ktefi svoji pozornost zaméii jinam, si vSi-
maji vlastnich reakci daleko méné, a tak svoje prozivani emocCni reakce
minimalizuji; nékdy dokonce zmirni i reakci samotnou.

V krajnich pfipadech to znamend, Ze néktefi lidé jsou védomim vlastnich
emoci zcela pohlceni, zatimco pro jiné lidi takové uvédomovani sotva exis-
tuje. Zde bych chtél uvést priklad vysokoskolského studenta, ktery si jed-
nou veCer vSiml, Ze na koleji vznikl pozar. Vzal si tedy hasici pfistroj
a ohen uhasil. Nic neobvyklého - kromé toho, Ze cestou pro hasici pristroj a
zpét ten student jenom Sel, misto aby bézel. A diivod? Necitil, Ze by to bylo
pfili§ naléhavé.

Tento piibéh mi vypravél Edward Diener, psycholog na Univerzité stitu
Illinois v Urbane, ktery zkoumal intenzitu, sjakou lidé prozivaji své vlastni
emoce.’ Vjeho sbirce pfipadi patfil vy$e uvedeny vysokoskoldk k t¢m nej-
méné citlivym lidem, s jakymi se kdy Diener setkal. Ve své podstaté byl
muZem bez vasni; Zivot v ném vzbuzoval jestli viibec néjaké, tak jen velmi
nevyrazné emoce; dokonce ani vznik poZaru jej nijak nevzrusil.

Naproti tomu u Zeny z opa¢ného konce Dienerova spektra dokdzala pou-
ha ztrata oblibeného pera vyvolat n¢kolikadenni rozcileni. Jindy byla tato
Zena pfi pohledu na inzerat vyprodeje v luxusni prodejné damskych bot tak
vzrusena, Zze okamzité prerusila svoji praci, naskocila do auta a vydala se na
tiihodinovou cestu do Chicaga, kde se tento vyprodej konal.

Diener zjistil, Ze Zeny zpravidla vnimaji pozitivni i negativni emoce
silnji nez muzi. Bez ohledu na pohlavi lze fici, Ze emoCni Zivot je bohatsi
pro ty citlivéjsi. Takova zvySena vnimavost znamend, Ze i méné vyrazny
podnét dokdze u téchto lidi vyvolat emoc¢ni boufi, at uz pozitivni ¢i nega-
tivni; zatimco lidé opacného extrému sotva vnimaji jakykoliv pocit do-
konce i v téch nejvypjatéjSich situacich.

MUZ BEZ EMOCiI

Ellen zacinala byt ze svého vztahu s Garym zoufala. Jeji snoubenec byl in-
teligentni, premyslivy mlady muz a uspésny chirurg, nedokazal vSak zad-
nym viditelnym zplisobem projevit svoje city. Nereagoval ani na jakékoliv
projevy citii svych blizkych. Prestoze byl Gary schopen zajimavé hovorit



o véd¢ ¢i o umeéni, ale kdyZ pak doslo na city - dokonce i na city ke své
snoubence -jako by ztratil fe¢. Ellen uz vyzkousela vS§echno, aby z ngj vy-
ldkala né&jaky projev vasné. Gary vSak zistdval klidny a nev§imavy. ,Ja
prosté od pfirozenosti svoje pocity neprojevuji,” fekl Gary terapeutovi, kte-
rého navstivil na Ellenino naléhdni. KdyZ doslo najeho citovy Zivot, dodal:
,Nemdm, o ¢em bych mohl hovotit. Nepocituji zddné silné emoce, ani po-
zitivni, ani negativni."

Ellen nebyla sama, koho Garyho lhostejnost znepokojovala. Jak se Gary
pfiznal svému terapeutovi, nedokdzal o svych citech oteviené hovofit viibec
s nikym. A dlivod? V prvni fadé si Gary nebyl viibec védom toho, co vlast-
né citi. Pokud mohl sam Fici, v jeho zivoté neexistoval zadny hnév, smutek,
ani radost.’

Garyho terapeut jej sledoval a dospél k ndzoru, Ze jeho emocni prazdnota
z ngj ¢ini bezbarvého a nevyrazného Clovéka: ,, Takovi lidé nudi vSechny
kolem sebe. Proto je jejich manZelky posilaji na 1é¢eni.” Garyho emoc¢ni
prazdnota je typickym pitikladem poruchy, kterou psychiatfi oznacuji slove-
ni alexithymie, z feckého -a- znamenajiciho ,,nepfitomnost”, lexis - ,,slo-
vo" a thymos - ,,emoce". Takovym lidem chybéji slova pro vlastni pocity.
Zdalo by se, Ze city prosté nemaji. Jejich ,,necitelnost” v§ak byva zpiisobe-
na spiSe neschopnosti svoje city vyjadfovat nez absenci vlastnich emoci.
Tohoto stavu si poprvé povSimli psychoanalytici, ktefi byli uvedeni do roz-
pak® skupinou pacientli, jeZ nebylo mozné psychoanalyzou 1¢é¢it. Tvrdili
totiz, Ze nemaji zadné pocity, zadné sny, fantazie - zkratka zadny vnitini
citovy Zivot, o kterém by mohli hovotit.” Mezi klinické projevy, které cha-
rakterizuji lidi s alexithymii, patii obtiZe p¥i popisovani citil (af uz vlastnich
nebo citli nékoho jiného) a rozliSovani emoci jen ve velmi malém rozsa-
hu." Navic mivaji tito lidé potiZe s rozliSovanim jednotlivych emoci, a do-
konce i s rozliSovanim mezi emocemi a fyzickymi pocity - takZe mohou
hovofit o tom, Ze maji motyly v Zaludku, buseni srdce, Ze se poti a Ze se jim
todi hlava, avSak nevé&di, Ze pocifuji uzkost.

,,Plsobi dojmem zvlastnich, cizich bytosti, které pochazeji zjiného svéta
ajsou nuceny Zzit ve spolecnosti, kde vladnou city." Toto je popis dr. Petera
Sifneose, psychiatra z Harvardu, ktery roku 1972 termin alexithymie zave-
dl." Tito lidé naptiklad jen velice ziidka pld¢ou. Pokud viak uz k tomu do-
jde, jedna se vzdycky o nefalSsovany pla¢. Jedna pacientka s alexithymii
byla tak rozrusena filmem o Zené s osmi détmi, kterd umira na rakovinu, Ze
plakala, dokud neusnula. Kdyz ji jeji terapeut fekl, Ze moZzna byla tak rozru-
Sena proto, Ze ji film pfipomenul vlastni matku, ktera také umira na rakovi-
nu, pacientku to zaskocilo tak, Ze jen tiSe sedéla. Kdyz seji terapeut pozdéji
zeptal, jak se v té chvili citila, fekla, Ze se citila ,,hrozné". Nijak vSak nedo-
kazala své city déle upfesnit. Pak, jak dodala, si ob¢as uvédomila, Ze place,
ale nikdy ptesné nevédéla, pro¢ vlastng.”

A to je jaddrem problému. Nejde o to, Ze lidé s alexithymii nic neciti. Jen
si nedokdZzou uvédomit - a zvlasté pak vyjadiit slovy - jaké jejich pocity
vlastné jsou. Naprosto jim chybi sebeuvédoméni - zdklad emocni inteli-
gence. Nejsou schopni mezi svymi emocemi nijak rozliSovat. Lidé postize-



ni alexithymii vyvraceji bézné presvédCeni, Ze je piece naprosto jasné, co
citime. Kdyz takové lidi néco - nebo spiSe nékdo - rozrusi a vzbudi v nich
urcity cit, pfipada jim to tak matouci, nepochopitelné a nezvladnutelné, Ze
se piisté pokusi podobnému zazitku se vyhnout za kazdou cenu. Emoce
k nim pfichézeji, pokud vibec piichazeji, jako hloupy a nepochopitelny
sled viem® vyvolavajicich uzkost. Citi se ,,hrozné", jak to vyjadfila alexi-
thymickd pacientka, ktera plakala u filmu. Nedokazou vsak svoje pocity
nijak vice upfesnit.

Toto zmatené vnimani emoci je Casto vede ke stiznostem na nejasné
zdravotni problémy, piestoze ve skuteCnosti prozivaji emocni stres - jde
o fenomén znamy v psychiatrii jako somatizace, ziména citového utrpeni
za fyzickou bolest (jez se liSi od psychosomatického onemocnéni, kdy
emocCni problémy vyvoldvaji skute¢né zdravotni poruchy). Zijem psychiat-
rie o alexithymiky se zaméiuje predevsim na to, jak je rozeznat mezi paci-
enty, ktefi pfijdou k Iékafi hledat pomoc; tito lidé maji totiz sklon se dlou-
hodobé - a bezvysledné - 1éCit na onemocnéni, jeZ ve skuteCnosti lezi
v oblasti emoci.

Pfestoze dnes nejsme schopni s jistotou Tici, co je pii¢inou alexithymie,
dr. Sifneos se domniva, Ze se jedna o poruchu komunikace mezi limbickym
systémem a Sedou kiirou mozkovou, a to zejména jejimi verbalnimi oblast-
mi. Tato teorie se pfesn€ shoduje s novymi védeckymi poznatky o emoc-
nich mozkovych centrech a drahach. U pacientil s prudkymi zichvaty citd,
jimz bylo toto spojeni chirurgicky pieruseno, se po operaci objevila emoc¢ni
bezvyraznost podobnd lidem s alexithymii: nebyli schopni slovy vyjadrit
svoje city a najednou jim chybéla jakdkoliv fantazie. U takovych lidi prosté
nervova centra emoc¢niho mozku sice reaguji tvorbou emoci, avSak neokor-
tex neni schopen tyto pocity rozliSovat a pfifadit k nim odpovidajici verbal-
ni vyjadieni. Jak to vyjadfil Henry Roth ve svém romanu Call it Sleep:
,,Pokud dokazete do toho, co citite, vnést slova, pak ten cit uz patii vim."
A to je zdkladnim problémem alexithymikd: nemit slova pro vlastni city
znamena nepiijimat svoje city jako vlastni.

CHVALA POCITU

Elliotdv nador rostl tésné za ¢elem a dosahoval velikosti malého pomeran-
¢e. Chirurgicky zakrok jej beze zbytku odstranil. I.&kafi povaZovali operaci
za uspésnou, ale lidé, ktefi Elliota znali, o ném zacali fikat, Ze ted’ uz neni
kym byval -jeho osobnost prodélala drastickou zménu. Elliot byval uspes-
nym pravnim zastupcem velké firmy, avSak nyni si nedokdzal Zadné za-
meéstnani udrzet. Jeho Zena ho opustila. Svoje tispory promrhal Spatnymi
investicemi a nakonec byl nucen bydlet u svého bratra v pokoji pro hosty.
Elliottiv pfipad byl svym zptsobem zvlastni. Intelektudlné byl ten Clo-
vék stile stejné bystry, avsak svijj Cas ted travil pfekvapivé nevhodné. Po
celé hodiny se dokazal vénovat podruznym podrobnostem. Zdalo se, Ze
ztratil veSkery smysl pro vyznam. Ani pokarani zaméstnavatele nemélo na



jeho chovani zadny vliv. Byl propustén z celé fady zaméstnani. I kdyz de-
tailni inteligencni testovani neobjevilo zZadné snizeni Elliotovych mental-
nich schopnosti, piesto navstivil neurologa - v nadg€ji, Ze diagnéza neurolo-
gické poruchy by mu pomohla ziskat invalidni diichod. Zdalo se mu totiz,
Ze by na n¢j mohl mit narok. Zavérem predchozich testi bylo, Ze je prosté
simulant.

Antonio Damasio, neurolog, kterého Elliot navstivil, s pfekvapenim zjis-
til, Ze v Elliotové psychickém repertoaru naprosto chybijeden prvek: acko-
liv jeho logika, pamé&f, pozornost ¢i kterdkoliv jind kognitivni schopnost
byla v pofadku, Elliot nevénoval Zadnou pozornost citim, které v ném
vzbuzoval okolni svét.” Elliot byl schopen vypravét o tragickych udélos-
tech svého Zivota s naprostou lhostejnosti, jako by byl jen neztcastnénym
pozorovatelem vlastnich minulych ztrat a selhdni - bez jakékoliv zndmky
smutku ¢i litosti, zklamani ¢i hnévu na nespravedlivost Zivota. Jeho vlastni
tragédie mu nezplsobovala Zidnou bolest. Damasia Elliotliv pfibéh rozru-
Sil vice nez Elliota samotného.

Damasio dosel k zavéru, Ze pfic¢inou absence Elliotova citového uvédo-
méni bylo odstranéni ¢asti prefrontalnich lalok( spole¢né s nadorem. Ope-
race pferusila spojeni nizSich emocnich center, zejména amygdaly a center
v jeji blizkosti, s Sedou kiirou mozkovou a s jeji schopnosti raciondlné mys-
let. Elliotovo mysleni nyni pfipominalo pocitac - bylo schopné bezchybné
provést kazdy krok v procesu rozhodovani, avSak neschopné prisoudit roz-
licnym moZnostem spravnou hodnotu. Kazda moznost se Elliotovi zdala
naprosto neutralni. A toto pfehnané nestranné posuzovani je podle Damasia
jadrem Elliotova problému: nedostate¢né uvédomovani si vlastnich pocitl
zpusobilo, ze Elliotovo mysleni a zdivodnovani udalosti bylo zcela chybné.

Toto postizeni se projevovalo dokonce i ve zcela bezvyznamnych roz-
hodnutich. Kdyz se Damasio pokousel dohodnout se s Elliotem na dalsi
navsteve, vysledkem byla zmét nerozhodnosti: Elliot dokdzal nalézt argu-
menty pro a proti kazdému dni a dobé, kterou Damasio navrhl, ale nebyl
schopen se pro ziadnou z moznosti rozhodnout. Z ¢isté raciondlniho hledis-
ka mél naprosto opravnéné diivody souhlasit ¢i nesouhlasit s kteroukoliv
moznou dobou navstévy. Nedokdzal si vSak uvédomit, jaké pocity v ném
jednotlivé navrzené doby vyvolavaji.

Na Elliotové nerozhodnosti jasné vidime, jak klicova je role pocitil pfi
usmeérnovani nekonec¢ného proudu osobnich rozhodnuti. Silné city mohou
zpusobit zmateni mysleni; avSak naprostd absence pocitl je také zniCujici,
zvlasté pii zvazovani rozhodnuti, na kterych zavisi nase budoucnost: jakou
kariéru si vybrat, do koho se zamilovat a s kym vstoupit do manzelstvi, kte-
ry byt si pronajmout Ci ktery dim koupit - a tak dale po cely zivot. V téchto
zalezitostech neni mozné ucinit spravné rozhodnuti pouzitim pouhé racio-
nality. Je potfeba znat také svoje city, svou emocni zkuSenost a moudrost
nabytou béhem Zivota. Jako zidklad pro rozhodovani, komu dtvéfovat,
s kym se ozenit nebo jaké zaméstndni piijmout, nemiize pouhd logika sama
o sobé nikdy fungovat. Jde o zilezitosti, v nichz je rozum bez citového ve-
deni naprosto slepy.



Intuitivni signaly, podle kterych se v takovychto chvilich fidime, vycha-
zeji z pohybil vnitfnich organti vyvolanych limbickym systémem, jeZz Da-
masio oznacuje jako ,,somatické markery". Mtze to byt tieba jen nepiijem-
ny pocit v Zaludku ¢i v bfise, jaky zna urCité kazdy z nas. Tyto pfiznaky nas
Casto odrazuji od rozhodnuti, pfed kterym ndas varuji zkuSenosti z minulos-
ti, avSak také nam mohou oteviit o¢i, abychom zahlédli n¢jakou vyhodnou
pfilezitost. V okamziku rozhodovani si zpravidla neuvédomujeme specific-
ky zazitek, jenZ je podkladem naseho negativniho pocitu. V té chvili ndim
staCi signal, Ze potencidlni pribéh udalosti by mohl skoncit nezdarem ¢i
dokonce katastrofou. Kdykoliv se objevi tento ,,sviravy pocit v zaludku",
jsme schopni s daleko vétsi sebejistotou danou moznost neprodlené opustit
¢iji naopak hloubéji promyslet, a zredukovat tak nase mozna rozhodnuti na
pocet, ktery uzjsme schopni zvladnout. Kratce feCeno, vnimavost k vlast-
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nim pocittim je klicem k rozumnéj$imu rozhodovani.

ZKOUMANI NEVEDOMI

Z Elliotovy citové prazdnoty vidime, ze schopnost lidi vnimat svoje emoce
neni u vSech stejnd, podobné jako neni stejné napiiklad hudebni nadani.
Pokud umélé poruseni neuralniho spojeni vede k deficitu urc¢ité schopnosti,
pak relativni sila ¢i slabost tohoto spojeni u lidi, jejichz mozky nebyly po-
Skozeny vnéjSim zdsahem, by meéla urCovat kvalitu této schopnosti. Z této
uvahy vyplyvd, Ze na zakladé vrozeného neurologického uspofadani jsou
néktefi z nas vnimavéjsi napiiklad ke strachu ¢i k radosti, a tak je jejich
emocni sebeuvédoméni na vyssi trovni.

Je mozné, Ze talent pro psychickou introspekci spociva v kvalité a rozsa-
hu pravé té€chto nervovych spojeni. Néktefi z nas jsou k vnimani symbolic-
kych projevii nasich citl od piirody otevienéjsi: metafory a pfirovnani, po-
ezie, pisné a pohadky - to vSechno vytvaii jazyk naseho srdce. Sem patii
také sny a myty, jejichz déj je vlastné proudénim volnych asociaci podle
logiky naseho citového mysleni. Ti z nas, ktefijsou vnimavéjsi k hlasu své-
ho srdce - kjazyku emoci - maji nepochybné¢ pro vyjadiovani t€chto sdéle-
ni v&tsi nadani, af uZ jako skladatelé, spisovatelé ¢i jako psychoterapeuti.
Toto vnitini naladéni je obdaruje schopnosti vnaset do svého dila ,,moud-
rost nevédomi" - vycifované vyznamy naSich snii a fantazii, symbold, jez
jsou ztélesnénim nasich nejhlubsich piani.

Sebeuvédoméni je zakladem jakéhokoliv hlubsiho pochopem psycholo-
gie. A je to pravé tato schopnost, kterou se vétSina psychoterapeutickych
postuptl pokousi rozvinout. Podle Howarda Gardnera je ukdzkovym pfi-
kladem geniality v oblasti intrapsychické inteligence Sigmund Freud, jenz
svilj zZivot zasvétil vyzkumu skryté dynamiky lidské duse. Citovy Zivot se
z vEtsi Casti odehrava nevédomé. Nase city zdaleka ne vzdycky prestupuji
prah védomi. K empirickému ovéfeni tohoto psychologického axidmatu
Ize nabidnout napfiklad pokusy s nevédomymi emocemi; mezi jinymi
i prekvapivy objev, Ze lidé jsou schopni si oblibit véci, o kterych si neuveé-



domuji, Ze je nékdy diive vidéli. Jakdkoliv emoce miize byt - a Casto taky
je - nevédoma.

Na neuralni urovni vznikd emoce zpravidla daleko dfive, nez si ji uvédo-
mime. Napfiklad kdyZ jsou lidem, ktefi maji hriizu z hadt, ukazovany foto-
grafie téchto ZivocCichili, senzory pfilozené na pokozku zaregistruji nahlé
zvySeni produkce potu, coz je pfiznakem tzkosti (ackoliv zkoumani lidé
tvrdi, Ze nepocituji Zddny strach). Pot se u téchto lidi objevi dokonce i teh-
dy, je-li obrazek hada promitnut na tak kratky okamzik, Ze nedokdzou vé-
dom¢ zaregistrovat, co vlastné vidéli, natozpak aby v nich obrazek vzbudil
uzkost. Pokud se vSak tyto podvédomé vjemy déle stupnuji, nakonec zesili
natolik, Ze vstoupi do védomi. Proto rozeznavame dvé trovné emocniho
prozivani - védomou a nevédomou. Okamzik vstupu emoce do védomi
odpovid4 jejimu zaregistrovani $edou ktrou prefrontilnich laloka."

Emoce, které viou pod prahem védomi, mohou mit silny vliv na to, ja-
kym zplisobem vnimame a reagujeme. A to i pfesto, Ze nemame ani tuseni,
Ze na nas pusobi. Vezméme si napiiklad ¢lovéka, kterého rano rozladila né-
jaka nepfijemnost a je z toho nevrly jesté nékolik hodin poté: spatiuje zlé
umysly i tam, kde Zadné nejsou, a bezdivodné se utrhuje na svoje kolegy.
Je pravdépodobné, Ze své podrazdénosti nevénuje dostateCnou pozornost a
Ze azjej na ni nékdo upozorni, bude pfekvapen, piestoze jeho rozbouiené
emoce viou na samém prahu védomi a diktuji mu jeho strohé odpovédi.
Avsak poté, co si svoji reakci uvédomi - az ji zaregistruje korovymi centry,
bude schopen situaci piehodnotit, emoce vyvolané rannim incidentem ze
sebe setfdst a zménit tak svoje rozpoloZeni. V tomto smyslu je emoc¢ni se-
beuvédoméni zakladnim kamenem emocCni inteligence: ddva nam schop-
nost zbavit se Spatné nalady.
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Otroci vasné

... A blahoslaven,
¢t krev a soud tak stastnou tvori smés,
ze nelze Stésténé jak na pistalu
nari zahrdt, coji libo. Dej mi muZe,
JjenZ neni otrok vdsné, ajd v srdci
ho budu nosit, v srdci svého srdce,
tak jako tebe!...

HAMLET SVEMU PRITELI HORACIOVI

Dokézat odolat citovym vykyvim, které nam rany osudu v Zivoté prinaseji,
a nepodléhat svym vasnim - to bylo povazovano za velkou ctnost uz
v dobach Platénovych. Stary fecky vyraz pro tuto ctnost byl sophrosyne
- inteligence pro Zivot; umirn&nd rovnovdha a moudrost”. Rimané a rani
kfestané ji nazyvali temperantia - sttidmost, umirnénost, vyhybani se citovym
vystielkim. Smyslem tohoto ideélu je vyrovnanost, nikoliv v§ak potlaCovani
emoci: kazdy cit ma svoji nepopiratelnou hodnotu a vyznam. Zivot bez
vas$né by byl jen bezbarvou pousti neutralnosti, odlou¢enou od bohatstvi
opravdového zivota. AvSak (jak si uvédomil jiz Aristoteles) cilem je mit
city priméfené, odpovidajici okolnostem. Pokud jsou emoce nadmérné
umlCovany, vznikd bezbarvost a odstup. Naopak vymknou-li se emoce
védomé kontrole, jsou piechnané a dlouhodobé, stanou se chorobnymi -jako
je napiiklad hluboka deprese, nezvladatelna tizkost, dlouhotrvajici vztek ¢i
manické vzruseni.

Schopnost udrzovat nase stresujici emoce pod kontrolou védomi je kli-
¢em k uspokojivému citovému zivotu. Extrémy - emoce prili§ intenzivni ¢i
dlouhotrvajici - podkopavaji nasi stabilitu. Nejde pochopitelné o to, aby-
chom pocifovali stéle jen jeden typ emoce. Touha byt neustéle §fastny po-



nékud pfipomina pfihlouplost odznackdl s usmivajicim se oblicejem, které
byly v modé v sedmdesatych letech. O tom, jak utrpeni pfispiva k tvorivé-
mu a duchovnimu zivotu, by se dalo vypravét mnohé. Duse, kterd prosla
utrpenim, se podoba kalené oceli.

Z1¢ Casy, stejné jako dobré, jsou kofenim zivota. Studie, pfi niZ stovky
muzl a Zen nosily pfi sob€ ,,pipatko", které je ¢as od Casu upozornilo, aby
si zaznamenali svilj okamzity citovy stav, prokadzala, Ze je to pravé pomér
pozitivnich a negativnich emoci, co nakonec urCuje, zdali jsme v Zivoté
spokojeni nebo ne.' Neni pravdou, Ze by se lidé méli snaZit negativnim po-
citim vyhybat, protoze jenom tak mohou byt spokojeni. Jde spi§ o to ne-
prozivat $patné nilady bez v€domého zamysleni, nebot jinak nds zatnou
ovliviiovat z nevédomi, kam k nim uz nemame pfistup. Lidé, ktefi v minu-
losti prozili silné deprese &i dlouhotrvajici hnév, nemusi byt stile nestastni
- mohou-li tyto negativni zkuSenosti vyvazit obdobim Stésti ¢i radosti.
Vyse uvedend studie také potvrzuje vzajemnou nezavislost emoc¢ni a $kolni
inteligence, protoze mezi $kolnimi vysledky (nebo 1Q) a uspokojivym cito-
vym Zzivotem lidi nebyl nalezen zidny vyznamné&jsi vztah.

Podobné jako v pozadi mysli neustale probiha proud myslenek, ptisobi
na nas také proud emoci. Kdykoliv se nékoho zeptate, jak se citi, vZdycky
bude v n&jaké ndladé. Je pochopitelné, Ze dva rizné veCery miiZe mit jeden
Clovék velmi odlisné nalady, avsak kdyz po tydnech ¢i mésicich sledovani
udélate ,,prumér”, ziskate jakysi obraz celkového citového naladéni Clové-
ka. Ukazuje se, Ze intenzivni emoce lidé prozivaji jen pomérné vzicné; vét-
Sina z nas spada do Sedivého stiedu s ob¢asnymi vychylkami najednu ¢i na
druhou stranu.

Naucit se zvladat svoje emoce je zamé&stnani na plny uvazek: velka ¢ast
toho, co délame (zejména ve svém volném Case), je motivovdana pravé sna-
hou zménit svoji ndladu. Od Cetby romanu, sledovani televize, aZ po nase
navstévy u pratel - vSechno jsou to Cinnosti, které si vybirdme, abychom
pozvedli svoji ndladu. Uméni uklidnit a utésit sim sebe je pro Zivot velmi
dilezité. NeEkteii psychoanalytiCti filozofové, jako napf. John Bowlby a
D. W. Winnicott, je povazuji za jeden z fundamentalnich psychickych na-
stroji. Podle jejich teorie se citové zdravé déti nauci samy sebe utéSovat
tak, ze se k sob& chovaji s podobnou péci, sjakou se o n¢ staralijejich rodi-
Ce. SniZuje se tak jejich zranitelnost vii¢i emoCnim otfestim.

Jak jsme jiz vidéli, diky vrozenému uspoiraddni mozku ¢asto neni v nasi
moci rozhodnout, kdy budeme pfemozeni silnou emoci, ani jaka emoce to
bude. Avsak jsme schopni do jisté miry ovlivnit, jak dlouho bude tato emo-
ce trvat. S obyCejnymi smutky, starostmi ¢i zlobou v§edniho Zivota nemusi-
me takto naklddat; takové nalady totiz zpravidla po urcité dobé a s trochou
trpélivosti odezni samy od sebe. To vSak neplati v pripadé velmi silnych
citt, které pretrvavaji déle nez je zdravo a pifechazeji do tisnivych extrému
- chronické uzkosti, neovladatelné zufivosti i deprese. V téch nejzavaznéj-
Sich pfipadech je nékdy nezbytné sdhnout i k 1ékiim, psychoterapii, ¢i do-
konce k obéma témto prostfedkiim.

V takovychto situacich je jednim z projevii schopnosti regulovat vlastni



emoce uméni v€as rozpoznat, kdy dosahlo chronické citové rozruseni uz
takového stupné zdvaznosti, Ze nemuiZe byt pfekonano bez pouziti farmak.
Napriklad dvé tfetiny lidi postizenych maniodepresivni psychézou se nikdy
neléCily. Cela 1éta byli tito lidé ucastni toho bezvychodného kolotoce,
v némz se paralyzujici deprese stiida s manickymi obdobimi chaotické po-
vznesené ndlady a velikasstvi, smiSeného s podrazdénosti aZ zufivosti.
A pfitom by to vSechno napfiklad lithium nebo i novéjsi farmakologické
prostfedky dokazaly prerusit. Na tom, Ze se tito postizeni lidé k takové 1é¢-
b€ nedostali, se podilef i jeden z problém maniodepresivni psychdzy:
v manické fazi onemocnéni se totiz postiZzeni citi pfehnané sebejisti; jsou
presvédCeni, Ze Zadnou pomoc nepotiebuji, a to i navzdory katastrofdlnim
rozhodnutim, ktera ¢ini. U takovych zdvaznych emocnich poruch poskytuje
psychiatrickd medikace zplsob, jak Iépe zvladat zivot.

Avsak co se tyCe zvladani Spatnych nalad nijak nepfesahujicich ramec
,hormalnosti", jsme ponechdni jen svym vlastnim prostiedkiim. Nanestésti
tyto prostifedky nebyvaji vzdy ucinné; k tomuto zavéru dosla Dian¢ Ticeo-
va, psycholozka na Case Western Reserve University. Dotdzala se vice nez
Ctyr set muzi a zen, jaké jsou jejich oblibené postupy pii odstraniovani Spat-
nych ndlad, a také do jaké miry se jim to daii.”

Diané Ticeova zjistila, Ze ne kazdy souhlasi s filozofickou premisou, zZe
bychom se méli snazit svoje Spatné ndlady ménit: zhruba pét procent lidi
odpovédélo, ze se nikdy nepokousi svoje rozpolozeni ovliviiovat, protoze
podle jejich nazoru jsou vSechny emoce ,,pfirozené" a mély by byt proziva-
ny ve vSech svych projevech, bez ohledu na jejich nepiijemnost. Ticeova
také objevila skupinu bdi, ktefi se z praktickych diivoda pravidelné pokou-
Seli dostat se do Spatné nalady: 1ékafe, ktefi se pii sdélovani Spatnych zprav
pacientim museli tvafit zasmusile; socialni aktivisty, ktefi v sobé zivili
svoje pobouieni nad nespravedlnosti, aby proti ni mohli G¢innéji bojovat.
Ticeova se setkala i s mladym muzZem, jenZ v sobé Zivil hnév jenom proto,
aby mohl pomoci svému malému bratrovi, kterého Sikanovali jeho spoluza-
ci. Neéktefi lidé plné€ pfizptisobovali svoji ndladu svym praktickym cilim
- napiiklad vybérci poplatkl, ktefi se snaZzili schvalné se rozzlobit, aby tak
premohli odpor chronickych neplati¢i.’ Aviak pokud pomineme toto po-
meérné¢ vzacné cilevédomé péstovani negativnich postoji, téméf kazda
z dotdzanych osob si stézovala, Ze je svym ndladam vydana napospas. Cel-
kove lze rici, ze lidé se zbavuji Spatnych ndlad spiSe se smiSenymi vysled-
ky. K prekonavani negativnich emoci pfitom pouzivaji t€ch nejriznéjSich
postupt.

ANATOMIE VZTEKU

Predstavte si, Ze jedete autem po ddlnici a predjizdéjici auto Ze se zaradi
nebezpecné blizko pfed vas. Mozna vas automaticky napadne: ,, Ten idiot!"
Pro prozivani vaseho hnévu je vSak nesmirné diilezité, zdali po této mys-
lence nasleduji i dalsi poboufené pomstychtivé piedstavy: ,,Mohl do mé



vrazit! Ten hajzl... Tohle mu jen tak nedaruju!" KieCovité svirate volant, az
vam zb¢li klouby na rukou (v té chvili je pro vas volant ndhrazkou za hrdlo
provinilce - nejradé&ji byste jej uskrtili). Vase télo se pfipravi k boji - a vy se
zacnete chvét, po zadech a po Cele vam stékaji potlicky potu, srdce se prud-
ce rozbusi a napjaté obliCejové svaly poznamenaji vasi tvar. Pak na vas auto
za vami zatroubi, protoZe jste priliS zpomalili, a vy jste pfipraveni se roze-
zlené oborit i na tohoto ridice. Takhle to vypada, kdyz se sejde vysoky
krevni tlak a bezohledné fizeni automobilu.

ku", s ponékud shovivavéjsim postojem: ,,Mozna mé nevidél. Nebo m¢él
k tak bezohledné jizdé dobré divody; tieba vezl nékoho do nemocnice."
Takova reakce mirni zlobu soucitem nebo alespon otevienou mysli, a zasta-
vi tak eskalaci vznikajiciho vzteku. Jde o to (jak nam pripomnéla Aristote-
lova vyzva) udrzet na$ hnév v mezich odpovidajicich situaci. Az prili§ Cas-
to nejsme totiz schopni se za takovych okolnosti ovladnout. Benjamin
Franklin to trefné¢ vyjadfil: ,,Hnév nikdy nebyvd bezdivodny, avSak jen
malokdy je to diivod dobry."

Pochopitelné existuji rizné druhy vzteku. Hlavnim zdrojem nahlého vy-
Slehnuti zufivosti, které pocitime, kdyz nds bezohledné ohrozi jiny fidic,
byva zpravidla amygdala. Avsak i na druhém konci emocnich nervovych
drah, v Sedé mozkové kufe, vznika promyslené¢jsi druh hnévu, jakym je na-
piiklad chladnokrevna pomsta ¢i pohorSeni nad nespravedlnosti. Takovato
uvazen€jsi rozCileni mivaji podle Franklina daleko spiSe dobry diivod, nebo
se tak alespon pokouseji puisobit.

Ze vsech emoci, kterym lidé chtéji uniknout, je zloba tou nejtvrdosijngj-
§i. Doktorka Ticeova zjistila, Ze emoci, kterou lidé nejhiife ovladaji, je pra-
vé€ hnév. Ze vSech negativnich citli nejsnadnéji podléhame pravé vzteku.
Sebeospravedlnujici vnitini monolog, ktery tuto emoci podnécuje, napliu-
je nasi mysl témi nejpresvédCivéjSimi argumenty pro to, abychom dali své
emoci prichod. Na rozdil od smutku nam vztek energii dodava, stimuluje
nas. PresvédCivost a jistd sviidnost hnévu miize sama o sobé vysvétlit né-
které mezi lidmi béZn¢ rozsifené nazory na tuto emoci: Ze je vztek neovla-
datelny, a ze bychom se proto neméli snaZit jej ovladat; nebo ze pokud
dame svému vzteku volny priichod, dojde k jakési ,katarzi" a vSechno se
zlepsi. Opacny nazor, jenz je nejspiSe reakci na tento neradostny fatalistic-
ky postoj, tvrdi, ze je mozné propuknuti vzteku zcela zabranit. Avsak po
pozorném prostudovani vysledki vyzkumii dojdeme k tomu, Ze vSechny
tyto béZné nézory jsou zavadgjici, a mozna dokonce naprosto chybné.’

Sled hnévivych myslenek, které nas vztek rozdmychavaji, je také klicem
k jednomu z nejucinnéjSich zptisobi, jak tuto emoci rozptylit: v prvni fadé
zpochybnit samu pri¢inu nasi zloby. Cim déle nasupené pfemitdme o tom,
co nas tak nastvalo, tim vice ,,dobrych diivod" a sebeospravedlnujicich
argumentt nachdzime. Takové dumani jen priléva olej do ohné. Jiny nazor
na véc vsak tyto plameny dusi. Ticeova zjistila, Ze jednim z nejucinnéjSich
prostiedkl pro zklidnéni vzteku je pfehodnoceni situace pozitivnéjsim zpii-
sobem.



Intoxikace vztekem

Nalezy Diané Ticeové se shoduji se zaveéry psychologa Dolfa Zillmanna
z Alabamské univerzity. Ten v rozsahlé sérii podrobnych experimentti pies-
né prozkoumal mechanismy vzniku a proZivani hnévu.’ Pokud si uvédomi-
me, Ze tato emoce ma koreny ve stresové reakci, kdy se organismus rozho-
duje mezi bojem a utékem, nijak nds nepiekvapi Zillmannovo zjisténi, ze
univerzalni pfi¢inou hnévu je pravé pocit ohroZzeni. OhroZeni nemusi zna-
menat jenom piimé fyzické nebezpeci; tyka se také - a to je dnes mnohem
Castéjsi - symbolického ohrozeni sebevédomi ¢i diistojnosti: staneme-li se
obéti nespravedInosti ¢i nezdvorilosti, jsme-li napadeni ¢i uraZeni nebo tie-
ba jen pokousime-li se neuspésné o dosazeni ¢i uskutec¢néni néceho, co je
pro nds zvlast dilezité. Takové viemy funguji jako spoustéci faktor pro ak-
tivaci limbického systému. Limbicky systém pak ovlivni mozek dvojim
zptisobem. Prvni ¢asti takové reakce je nahlé uvolnéni katecholamin, kte-
ré zabezpeci prudky prival energie pro nas ,,jeden konkrétni rozhodny ¢in,
at uz jde o boj & o uték", abych pouzil Zillmannova slova. Tento pfival
energie trva fadové minuty. Béhem nich se télo pfipravuje na rychly uték ¢i
boj, v zavislosti na tom, jak nase emoc¢ni centra posoudi protivnika.

Zaroven amygdala aktivuje kiiru nadledvinek, a vytvofi tak v téle potieb-
né napéti. Toto napéti trvA mnohem déle nez pocatecni priliv katecholami-
nd. Tato celkova nadledvinkova a korova excitace miiZe trvat mnoho hodin
a dokonce i dni. Celou tu dobu udrzuje emoc¢ni centra v pohotovosti. Tako-
vé dlouhodobé napéti funguje jako pozadi, na kterém vznikaji nasledné re-
akce obzvlasf rychle. Tento stav zvy$ené vnimavosti, vyvolany adrenokor-
tikalni aktivaci, objasiiuje, pro¢ se lidé rozzlobi mnohem snadnéji, pokud
uz byli predem podrazdéni ¢i vyprovokovani néc¢im jinym. Vsechny druhy
stresu vyvolavaji adrenokortikalni podrazdéni, a snizuji tak prah pro vznik
vzteku. Proto nékdo, kdo mél v préci §patny den, je zvlat nachylny se poz-
d¢ji doma rozcilit kvili né¢emu takovému (tfeba Ze déti po sobé neuklizeji
nepofadek nebo Ze na sebe pokiikuji), co by za jinych okolnosti nebylo
k roz€ileni dost silnym podnétem.

K témto zavértim dosel Zillmann prostiednictvim rozsahlych experimen-
th. Vjedné ze studii se napfiklad jeho asistent pokousel vyprovokovat sku-
pinu dobrovolniki, abyjeden druhého zlomysln€ pomlouvali. Pak sledova-
li pfijemny nebo rozcilujici film. Pozd¢ji byla této skupiné lidi ddna Sance
to Zillmannovu asistentovi vratit: méli jej ohodnotit a jejich ndzor mél byt
udajné pouzit pii rozhodovani o tom, zda bude pfijat do zaméstnam' ¢i ne.
Intenzita jejich zasti pfimo odpovidala tomu, jak moc je film, ktery pravé
shlédli, rozcilil; po shlédnuti protivného filmu byli nazlobenéjsi a davali ta
nejhorsi hodnoceni.

Zloba roste ze zloby

Zillmannovy studie také objasnuji dynamiku rodinnych scén, které vSichni
dobfe zndme. V jednom supermarketu jsem se stal bezdécnym svédkem



jedné z nich. V uli¢ce mezi regaly jsem zaslechl diirazny, odméfeny hlas
mladé matky, jak fika svému asi tfiletému synovi: ,,Dej... to... zpatky!"

»Ale ja to chci!" fiiukavé odporoval chlapec a pevnéji seviel krabici ku-
kufi¢nych lupinkd s Zelvami Ninja.

,Dej to zpatky!" opakovala matka. V hlase ji uz zaznival doutnajici
hnév.

A v tom okamziku mladsi dité, jez sedélo v ndkupnim voziku, upustilo
sklenici marmeladdy, se kterou si hrdlo. Sklenice dopadla na podlahu. , Tak
to by stacilo!" zajecela matka. Ve vzteku dala batoleti pohlavek, vytrhla
krabici svému starS$imu synovi a strCila ji do nejbliz§tho regdlu. Pak po-
padla syna a vyrazila smérem k pokladndm. Mensi dité hlasité plakalo. Tti-
lety chlapec se pokousel vykroutit a k¥icel: ,,Pust m&, pust mé!"

Zillmann zjistil, Ze pokud je ¢lovék uz pfedem ve stavu podrazdénosti
(tak jako na tom byla ta matka v supermarketu) a v té situaci néco vyvola
,,emo&ni unos", pak nasledna emoce, at uZ je to vztek ¢i uzkost, je neoby-
¢ejné intenzivni. Je to pravé takovato fada mensich podnétli, jezZ v nds doka-
Ze vzbudit tu nejvétsi zufivost. V tomto sledu kazdy nasledujici viem i
myslenka, jezZ povzbuzuje nasi zlobu, zptisobuje uvolnéni malych davek
katecholaminti, které ddle podporuji hormonadlni ptlisobeni latek uvolné-
nychjiz diive. Druhé podrazdéni pfijde jesté difv, neZ prvni zcela pomine;
tfeti nasedne na druhé a tak dale. Kazd4 vina je pak o néco siln&jsi a télesné
podrazdéni se rychle zvySuje. MySlenka, kterd se objevi v tomto procesu
pozdé&ji, vyvold daleko intenzivnéjsi hnév, nez kdyby pfiSla na zacatku.
Zloba roste ze zloby; emocni centra se rozpaluji. A tehdy mize zufivost, uz
nijak neomezovand rozumem, snadno pfertst v nasili.

V tomto okamziku uz lidé nejsou schopni odpusténi a neni mozné s nimi
rozumné jednat. Jejich myslenky se tocijediné kolem pomsty a zadostiuci-
néni, bez ohledu na nasledky. Tato vysokd hladina podrazdéni v nas podle
Zillmana ,,vzbuzuje iluzi sily a nezranitelnosti, jez mize byt pohnutkou a
povzbuzenim k agresi”. V takovém stavu pak mtze ,,selhat kognitivni kon-
trola" a €lovék klesne k tém nejprimitivnéj$im reakcim. Podrazdéni limbic-
kého systému se $iii vzestupné a my jsme pak schopni fidit nase Ciny podle

N

téch nejsurovéjsich Zivotnich zkuSenosti.

Hojivy balzam na zlobu

Na zdaklad€ znalosti téchto mechanismil vzniku a eskalace hnévu Zillmann
vytypoval dva zpusoby, jak Ize zasdhnout. Jednou z moznosti, jak hnév roz-
ptylit, je soustiedéné se se snazit ovladnout myslenky, jeZ v nas vybuchy
vzteku vyvoldvaji. Podnét k vybuchu hnévu dava zpravidla prvotni dojem ze
situace. Nasledné pfehodnocent situace pak miize plameny zloby uhasit. Také
je dillezité, kdy se o takové prehodnoceni pokusime. Cim diive totiZ zasdhne-
me, tim vétsi je nad&je na tdspéch. Zlobu lze vlastné zcela eliminovat, uvédo-
mime-li si uklidiiujici fakta diive, neZ zatneme jednat pod jejim vlivem.



Silny vliv kognitivniho pochopeni situace na zmirnéni negativnich emo-
ci je patrny i z dalsiho Zillmannova pokusu: nezdvofily asistent urazel a
provokoval skupinu dobrovolniki, ktefi Slapali na rotopedech. KdyZ jim
pak byla dana moZnost se néjak zlomyslnému experimentatorovi za jeho
posmésky pomstit (opét tim, Ze byli pozddani o ohodnoceni jeho vykonu a
meéli rozhodnout, zdali jej pfijmout do zaméstnani ¢i nikoliv), ucinili tak
s radostnou Skodolibosti. Pfi jiné verzi tohoto pokusu vstoupila tésné pied
zacatkem hodnoceni protivného asistenta do mistnosti dalsi asistentka a
sd€lila mu, Ze ma dole v hale telefon. Pfi odchodu utrousil né€jakou zlomy-
sInost také na jeji adresu. Avsak ona ji pfijala v dobré naladé€ a poté, co ode-
Sel, vysvétlila ucastnikiim pokusu, Ze asistent nyni Zije v permanentnim
stresu a Ze je velmi nervdzni z nadchazejicich zavérecnych zkousek na uni-
verzité. Kdyz méli poté dobrovolnici nezdvotfaka hodnotit, namisto aby mu
oplatili jeho hrubost, projevovali vesmés soucit s jeho utrpenim.

Znalost takovychto polehc¢ujicich okolnosti umoznuje pfehodnotit uda-
losti, které nas rozéilily. Tim ndm nabizi izasné moZnosti pro zmiriiovani
vzteku. Zillmann vSak objevil, Ze tato technika i¢inkuje dostate¢né jenom
pii mirnéj§im rozdileni; v piipadé intenzivnéj$ich emoci selhdvd, nebot pii
jejich prozivani dochazi k prechodnému sniZeni kognitivnich schopnosti.
Ve viru rozbouienych emoci lidé prosté nedokazou nestranné myslet. Kdyz
byla polehc¢ujici informace sd€lena uz velmi rozzlobenym lidem, odmitli ji
s tim, Ze, ,,tohle by si ale nem¢l dovolovat za Zadnych okolnosti!", ¢i do-
konce ,,t€mi nejvulgarnéjSimi vyrazy, kterymi anglictina disponuje”, jak se
taktné vyjadiil Zillmann.

Zklidnéni

Kdyz mi bylo asi tfindct, v zachvatu vzteku jsem odesel z domova a piisahal
jsem, Ze se uz nikdy nevratim. Byl krasny letni den a ja jsem se dlouho pro-
chazel klidnymi ulickami, az mé klid a pohoda uklidnily a utisily. Po néko-
lika hodinach jsem se kajicné vratil. Od té doby, kdykoliv se rozzlobim,
snazim se, je-li to jen trochu mozné, udélat néco podobného. Je to pro mne
ten nejlepsi 1ék.

Toto je vypovéd ucastnika jedné z upIné prvnich védeckych studii lid-
ského hnévu, jeZ byla provadéna v roce 1899.° Do dne$niho dne je modelo-
vym pfikladem druhého zptlisobu, jak tuto emoci rozptylit: zklidnit se tim,
ze v piijemném prostiedi, kde je mala pravdépodobnost vyskytu drazdi-
vych podnétli, pockame, az fyziologicka adrenalinova reakce odezni. Pfi
hadce to napfiklad znamend opustit na néjakou dobu bojisté. V této zklid-
nujici fazi mdze rozzlobeny Clovék zabrzdit roztoceny kruh nepratelskych
myslenek tim, Ze se zaméstna né¢im jinym. Zillmann zjistil, Ze rozptyleni
ma velky vliv na nasi naladu ze zcela prostého divodu: je téZké se zlobit,
kdyz délame néco pifjemného. Hacek je v tom, jak dokazat zklidnit svoje
roz¢ileni natolik, abychom byli schopni d€lat néco zabavného.



Zillmannidv vyzkum vzniku a zdniku hnévu objasiiuje celou fadu postu-
pu béZné pouzivanych ke zmirnéni vzteku, tak jak je posbirala mezi dotazo-
vanymi lidmi Dian€ Ticeova. Jednim z téchto pomérné efektivnich postupti
je odejit a o samoté se uklidnit. Pro velkou ¢ast muz{i to znamen4 jet na
projizdku autem (coz, jak se mi Diané svéfila, ji vedlo k tomu, Ze ted fidi
pozorné&ji). Mozn4 bezpecnéjsi alternativou je vydat se na dlouhou prochaz-
ku; aktivni pohyb také uklidiiuje. Obdobné plisobi i relaxacni metody - tfe-
ba hluboké dychéni spojené se svalovou relaxaci. Pfi téchto technikach totiz
dochazi ke zméné fyziologického stavu: vysokd podrdzdénost organismu
intenzivni emoci mizi a dostavuje se zklidnéni. Tyto metody ucinkuji také
proto, Ze odpoutdvaji nasi pozornost od pfiiny vzteku. Ze zcela stejnych
dlivodd mtize zlobu zklidnovat také aktivni pohyb: po intenzivni fyzické
aktivaci pfi cviceni se télo po ukonceni pohybu pomérné snadno dostane do

relaxovaného stavu.

Pfestavka na uklidnéni je vSak zcela neucinnd, pokud ji strdvime neusta-
lym zlobnym piemitdnim. Kazd4 takova zlobnd myslenka sama o sobé pli-
sobi totiz jako drazdivy podnét, jenz déle potencuje uz existujici vztek.
Rozptyleni plisobi tak efektivné pravé proto, ze zastavuje koloto¢ téchto
rozlicenych myslenek. Ve svém prizkumu bézné uzivanych postupti pro
zklidnéni zloby Diane Ticeova zjistila, Ze nejbéznéji uzivanym ucinnym
prostiedkem na ztiSeni rozboufenych emoci je pravé rozptyleni: televize,
oblibend kniha, kino, to vS§echno narusuje sled rozzlobenych myslenek, kte-
ré pfizivuji na§ vztek. AvsSak, jak Ticeovd také zjistila, napiiklad takové
prejidani ¢i nakupovani pro potéseni nepiinasi oCekavané uklidnéni; je totiz
piilis snadné pokraCovat v rozliceném kolotoci myslenek, kdyzZ projizdime
s vozikem mezi regdly v obchodé nebo se ldidujeme ¢okolddovym dortem.

K témto postuptim zklidiiujicim hnév pfistupuji také ty, které navrhl
Redford Williams, psychiatr na Dukské univerzité. Ten se pokousSel pomoci
vznétlivym lidem zvladnout jejich podrazdéni, nebot takové podrdzdéni
mimo jiné zvysuje i riziko infarktu.” Doporu¢oval snaZit se zachytit cynické
¢i nepratelské myslenky pfi jejich vzniku a zapisovat si je. KdyzZ jsou nega-
tivni myslenky takto zachyceny, je mozné je pfehodnotit nebo zavrhnout.
Tento postup je vsak tcinny jenom do té doby, nez hnév pieroste v oprav-
dovou zufivost.

Klamné vybiti emoci

Jednou jsem v New York City nasedl do taxiku. Vyjizdéli jsme - a rovnou
pied taxikem se pfi prechdzeni zastavil chodec, ktery se chtél vyhnout jiné-
mu autu na vozovce. Netrpélivy fidi¢ mého taxiku se chtél hned rozjet, za-
troubil a energicky mladému muzi ukazoval, aby ustoupil. Odpovédi mu
byl posklebek a sprosty posunek.

1y zkurvysyne!" rozkiikl se taxikaf. Zacal vztekle roztaCet motor na
pIné obratky, soucasné€ dupal na brzdu a ohrozoval chodce pied sebou. Ten



se neochotné vratil na chodnik a jak taxi vjizd€lo do jizdniho pruhu, jesté
udefil pésti na okno. Odpovédi mu byla hlasita litanie hrubych urazek.

Kdyzjsme se rozjeli, fidi¢, doposud zjevné podrazdén, mi fekl: ,,Nemi-
zete si od kazdého nechat vSecko libit. Taky se na né musite jaksepatii roz-
kiiknout - aspoii se vam pfi tom ulevi!"

Katarze - vybiti vzteku -je neziidka povazovana za zptsob, jak se této
emoce zbavit. Popularni teorie tvrdi, Ze ,,je vdm potom Iépe". Avsak -jak
vyplyva ze Zillmannovych studii - proti ucinnosti takovéto ,katarze"
existuji padné argumenty. UZ od roku 1950, kdy psychologové poprvé
zacCali zkoumat ucinky ventilace vzteku, bylo opakované potvrzovano, Ze
pokud ddme svému vzteku volny priichod, zmensSime ho tim jen malo
nebo vibec ne (pfestoze, diky nutkavé povaze této emoce, nam takové
chovani pfinasi uspokojeni).’ Existuji specifické situace, kdy emodni vy-
buch tohoto typu piisobi pozitivné: napfiklad kdyZz svoji zlobu projevime
pfed Clovékem, jenz je jeji skuteCnou pricinou; nebo kdyz takové jednani
obnovi nas pocit sily ¢i odstrani kiivdu; pifipadné kdyz vyvola u adresata
pocit ublizeni a pfimé&je ho, aby svoje bezohledné chovani, které vyvolalo
nas vztek, zménil. (Samoziejmé aniZ by nas pfitom slovné napadl. To se
vsak sndze fekne nez udéla, protoze vztek je -jak vime - povahy destruk-
tivni.)

Ticeova zjistila, Ze vybiti hnévu je jednim z nejhorSich zptsobil, jak se
uklidnit: vybuchy vzteku zpravidla jesté zvySuji podrazdéni emocnich cen-
ter v mozku, alidé se proto pak citi jesté rozzlobengji. Ticeova také objevi-
la, Ze kdyz lidé hovofili o tom, jak svlij vztek obratili pfimo proti tomu, kdo
jej vyvolal, vysledkem bylo spiSe delsi trvani vzteku neZ jeho ukonceni.
Mnohem uc¢innéjsi bylo, kdyz se lidé nejprve trochu zklidnili; poté mohli
vést spor daleko konstruktivnéji a asertivnéji. Je to presné tak, jak fekl Cho-
gyam Trungpa, tibetsky ucitel, kdyZ byl dotdzan, jak nejlépe ovladat hnév:
,,INepotlacujte jej. Avsak také podle néj nejednejte.”

ZMIRNOVANI UzKOSTI: NAC S| DELAT STAROSTI?

Ale ne! Zvuk toho tlumice se mi n¢jak nelibi... Co kdyZz budu muset dat auto
do opravny?... Nemtizu si dovolit dalsi vydaje... Musel bych to vzit z penéz,
co jsme dali stranou pro Jamieho na studia... Co kdyz nebudu moci zaplatit
Skolné?... A to jeho Spatné hodnoceni z minulého tydne... Co kdyZ si zhorsi
prospéch a na vysokou Skolu se pak nedostane?... Ten tlumi¢ opravdu zni
néjak divné...

Takhle né&jak se ndm v hlavé toci starosti. V nekone¢ném kruhu ponurého
melodramata jedna obava vede k dalsi a ta zase k dalsi, ta zpét k prvni a tak
poiad dokola. Vyse uvedenou ukazku ndm poskytli Lizabeth Roemerova a
Thomas Borkovec, psychologové z Pennsylvanské stiatni univerzity, ktefi



provadéli rozsahlou studii starosti, tj. zdroje veskeré uzkosti. Jejich prace
povysila tuto typicky lidskou vlastnost z pouhého pfiznaku neurézy na
védu."” Pfemitdnim o né&jakém problému mizeme pii uplatnéni konstruk-
tivniho mysleni - pfestoZze to nékdy zvnéjsku vypadd jen jako neplodnd
ustaranost - dojit k feSeni. Z hlediska evoluce je zakladem lidského sklonu
délat si starosti potfeba zachovavat nutnou bdélost, jeZ byla v minulosti pro
preZziti zcela nezbytna. Kdyz strach podrazdi emocni centra, jednim z du-
sledkl vzniklého pocitu tizkosti je fixace pozornosti na hrozbu. Ta donuti
mysl uvazovat vyhradné o tom, jak se nebezpeci vyhnout, a v dané situaci
ignorovat vSechno ostatni. Takovéto nutkavé premysleni je v jistém smyslu
nacvi¢ovanim reakci na vSechny problémové situace, které by mohly za
danych okolnosti nastat. Smyslem téchto starosti je tedy nalézt pozitivni
feSeni pro nejriznéjsi nastrahy tim, Ze nebezpeci predvidame.

Problém vznika v okamziku, kdy je takovéto souZeni chronické nebo
kdy se Casto opakuje; kdy se myslenky neustale to¢i kolem moznych kata-
strof, av8ak pozitivnimu feSeni se nikdy nepfiblizi. Z podrobné analyzy
chronické ustaranosti vyplynulo, Ze méa vSechny atributy ,,emo¢niho tino-
su" nizké intenzity: nutkavé myslenky se objevuji jakoby odnikud, jsou
neovladatelné a vytvafeji permanentni pocit Uzkosti; jsou nepfistupné jaké-
koliv logické argumentaci a nuti ustaraného ¢lovéka zaujimat na problém
jeden neovlivnitelny ndzor. Pokud se prodlouZi trvani nebo zvysi intenzita
tohoto kolotoce, aktivace emoc¢nich center postupné pfejde az na urovei
emoc¢niho Unosu a mize dojit i ke vzniku tizkostnych poruch: fobii, obse-
dantné-kompulsivniho chovani ¢i panickych zachvatd. Pti kazdé z téchto
poruch se chorobnd ustaranost projevuje jinak: pfi fobii se pozornost upne
na pfedmét ¢i situaci vzbuzujici hriizu; pfi obsesich se ¢lovék fixuje na pre-
venci obavanych kalamit; v panickych atakdch se starosti mohou soustie-
dovat na strach ze smrti nebo na samotnou pfedstavu zachvatu.

Pro v8echny tyto stavy je typické, Ze Clovek, ktery je proziva, nedokaze
svoje obavy psychicky zvladnout. Napfiklad Zena, 1é¢end pro obsedantné
kompulsivni poruchu, si béhem Casu vytvofila sled rituall, jeZ ji zabiraly
vétsinu dne: nékolikrat denné se Ctyficet pét minut sprchovala, dvacetkrat
i vicekrat denné si pét minut umyvala ruce. Neposadila se, aniZ by pfedtim
neutiela zidli desinfekénim roztokem. Nikdy by se dobrovolné nedotkla di-
téte ¢i zvifete - kvili jejich ,,pfilisné Spinavosti". Toto nutkavé chovam
bylo zptisobeno jeji smrtelnou hrtizou z choroboplodnych zarodkli. Neusta-
le se bala, Ze bez svého umyvani a desinfikovani by se nakazila n&jakou
nemoci a zemiela."

Jina Zena, 1éCend pro ,,generalizovanou uzkostnou poruchu”, coZz je od-
borny termin pro neustdlé obavy a starosti, byla pozddana, aby po dobu jed-
né minuty premyslela nahlas:

Ur¢ité se mi nepodafi vyjadiit to spravné. Bude to tak strojené, Ze to muj
opravdovy stav vilbec neodhali... A pfitom se k nému tolik potiebujeme
dostat... ProtoZe kdyz se nedostaneme k jadru moji poruchy, neuzdravim se.
A kdyZ se neuzdravim, nikdy uZ nebudu $fastni.”



V této virtudzni ukdzce obav z chorobné starosti pouhy pozadavek pfe-
myslet chvilku nahlas vyvrcholil béhem nékolika sekund v piemitani
o celoZivotni katastrofé: , nikdy uZ nebudu §fastnd". Pfehnand ustaranost se
zpravidla dostava na tuto ponurou uroven velmi rychle; vnitini fe¢ preska-
kuje z jednoho problému na druhy a lidé si diive ¢i pozdé&ji zacnou piedsta-
vovat nejriznéjsi katastrofy ¢i pfiSerné tragédie. Starosti jsou témér vzdy
vyjadieny slovy, nikoli vizuadlnimi pfedstavami. Tato skute¢nost ma pro
zvladani takovychto nutkavych myslenek zvlastni vyznam.

Borkovec a jeho kolegové se zaméfili na studium chorobné ustaranosti
v dobé€, kdy hledali ucinny 1€k proti nespavosti. Uzkost, jak uz vypozorova-
li jini védci, se vyskytuje ve dvou formach: kognitivni, Cili ustarané pie-
mysleni, a somatickd, Cili télesné projevy tizkosti - jako je poceni, buseni
srdce nebo zvySeni svalového napéti. Borkovec zjistil, ze hlavnim problé-
mem lidi postizenych nespavosti neni fyzické napéti. Nemohou usnout spis
kvali vtiravym znepokojujicim myslenkdm. Jsou neustdle ustarani a bez
ohledu na to, jak jsou ospali, nedokdzou pferusit sled myslenek. Vyprazd-
néni mysli od starosti, soustiedéni pozornosti na fyzické pocity navozené
nékterou relaxacni metodou - to byly metody, které jim pomahaly usnout.
Zkratka zahnali ustarané myslenky prenesenim pozornosti na néco jiného.

Vétsina postizenych lidi v§ak toho neni schopna. Dtivodem je podle Bor-
kovce urcité zadostiu€inéni, které jim jejich ustaranost pfinasi a na které si
vytvoii navyk. V starostech a obavach je obsazeno také néco pozitivniho:
jsou zpusobem, jak se vyrovnat s potencidlnim ohroZenim, s nebezpecim,
které ndm muzZe prijit do cesty. Smyslem obav a ustaranych myslenek je
pfijit na to, o jaké nebezpeci jde, a pfedem nalézt v myslenkach feSeni.
Avsak zdaleka ne vzdy to funguje tak dobfe. Nova feSeni a nové zplisoby
chapani problému zpravidla nepochazeji z ustaranosti; a uz vilbec ne z usta-
ranosti chronické. Namisto nachdzeni feSeni potencidlnich problémi pfe-
mitaji postizeni lidé vyhradné o nebezpeci samotném; jsou ochromeni hrii-
zou, kterou v nich vzbuzuje, a setrvavaji pfitom u stile stejné myslenky.
Chronicky ustarani lidé si délaji obavy o nejriznéjsi véci, z nichz vétsina je
naprosto nepravdépodobna. Nalézaji v Zivoté hroziva nebezpeci, kterych si
ostatni ani nevSimnou.

Psychologtim vsak tito lidé fikaji, Ze jim takové piemySleni pomdaha a Ze
jejich starosti jim vyvstavaji v mysli zcela samovolné - jako nekonecny
sled uzkosti podnécovanych myslenek. Z jakého dlivodu by se ustaranost
mohla takto zménit v néco, co silné pfipomina mentalni navyk? Podle Bor-
kovce se chorobna ustaranost vytvaii obdobnym zptisobem jako predsudky.
Protoze se lidé Casto boji velmi nepravdépodobnych véci - Ze nékdo z rodi-
ny zemie pii leteckém nestésti, Ze jejich podnik zkrachuje a podobné - je
vjejich strachu, alespon pro centra limbického systému, cosi neodolatelné-
ho. Jako amulet, jenz od nas odhani néjaké oCekavané nebezpedi, i ustarané
myslenky vytvareji iluzi, Ze zabranuji vzniku nestésti, k némuz se vztahuji.



Jak pracuje ustarané mysleni

Ze stfedozdpadu Spojenych statd se piestéhovala do Los Angeles. Prildkala
ji sem pracovni nabidka v nakladatelstvi. Ale kratce poté zménil podnik
majitele a ona zistala bez priace. Pokousela se tedy psit na volné noze,
avsak vzdy bud neméla penize ani na najem, anebo byla praci zavalena az
PO UuSi. Casto musela pocitat telefonni hovory a poprvé v Zivoté se ocitla bez
zdravotniho pojisténi, coz v ni vyvoldvalo katastrofické obavy o vlastni
zdravi - kazdé boleni hlavy bylo zcela urcité projevem mozkového nadoru;
kdykoliv jela nékam autem, pfedstavovala si nejriiznéjsi nehody. Casto byla
na dlouhé hodiny ponofena do svych ustaranych myslenek a obav. A, jak
sama pfiznala, byla na svych starostech témér zavisla.

Borkovec objevil dalsi neocekdvanou vyhodu chronické ustaranosti. Vse
totiz nasvédCuje tomu, ze pokud jsou lidé ponofeni do svych ponurych
myslenek, nev§imaji si fyzickych pocitl izkosti, které v nich ty myslenky
vyvolavaji: buSeni srdce, potlickd potu ¢&i svalového tiesu. A jak se ustara-
nost prohlubuje, zda se, ze k ¢asteCnému potlaceni této fyzické tzkosti sku-
teCné dochazi; pfinejmensim se to projevuje na srdeCni frekvenci. Ziejmé
k tomu dochazi zhruba takto: Postizeny si povS§imne néceho, co v ném vy-
vola predstavu potencidlniho nebezpeci €i hrozby. Tato pfedstavovana kata-
strofa nasledné zpusobi mirny zachvat tizkosti. Clovek se pak zabere do
dlouhého sledu uzkostnych myslenek. Kazda z nich pfinasi dalsi a dalsi té-
mata vzbuzujici obavy. A jak pozornost prechazi z jedné ustarané myslenky
na druhou, postupné se odpoutdva od ptivodni katastrofické ptedstavy, kte-
r4 vyvolala uzkost jako prvni. Podle Borkovce jsou siln€jSim podnétem pro
vznik uzkosti vizudlni pfedstavy nez myslenky. A proto pokud se soustfedi-
me na myslenky o zdroji nasSich obav a vypudme tak z naseho védomi vi-
zualni predstavy katastrofy, naSe uzkost se CasteCné¢ zmirni. Soucasné se
vsak snazime sled myslenek nepierusovat, abychom tak nedovolili vznik-
nout vizualnim predstavam. Takovéto nutkavé premysleni je tedy jakymsi
poloviCatym lékem na tizkost, kterou vzbuzuje. Avsak chronicka ustaranost
je soucasné sebedestruktivni, nebot postupné nabyva podoby stereotyp-
nich, zkostnatélych pfedstav - a nikoliv tvofivych myslenek, které by nas
pfiblizily k feSeni problému. Tato zkostnatélost se projevuje nejenom ve
zjevném obsahu ustaraného pfemysleni, v némzZ se znovu a znovu opakuji
v podstaté stejné myslenky. Nedavno byla u lidi s touto poruchou objevena
také strnulost na neurologické urovni v mozkové kiife a urcité oslabeni
schopnosti emocnich center pruzné reagovat na ménici se situace. Zkratka
chronicka ustaranost nam v ur¢itém smyslu pomahd, avSak ne tam, kde je
toho skutecné zapotiebi: do jisté miry zmensi nasi uzkost, avSak k feSeni
problému nas nikdy nedovede.

Chronicky ustardm lidé se nedokdzou fidit podle rady, kterou vécné slysi
ze vSech stran: ,,Prosté si s tim pfestani délat hlavu,"” ¢i (jeSté hiie): ,,Nedé-
lej si starosti, bud prosté $fastny.” Neustdvajici chorobné starosti vznikaji
bez ucasti védomi, nebof jsou vyvoldny mirnou aktivaci amygdaly. Maji



tendenci setrvavat i poté, co sije pIné uvédomime. Po dlouhé fadé experi-
mentl vSak Borkovec objevil nékolik prostych opatifeni, jeZ nam mohou
pomoci tento navyk pirekonat i v téch nejhorsich pfipadech chronické usta-
ranosti.

Prvnim krokem je rozsifeni sebeuvédomeéni. Je tfeba zachytit starost co
nejblize jejimu vzniku - nejlépe hned ¢i jen chvilku poté, co ndhla predsta-
va katastrofy odstartuje koloto¢ starosti a tizkosti. Borkovec lidem pomdha
tento postup si osvojit. Nejprve je uci, jak vnimat prvni ndznaky tzkosti;
zvlasté pak jak identifikovat situace, prchavé myslenky Ci predstavy, které
vyvolavaji ustaranost a nasledujici doprovodné fyzické vjemy uzkosti. Po-
stupem casu ziskaji lidé schopnost rozeznavat svoji tizkost diive. Také si
osvoji relaxacni metody, které mohou pouzit v okamziku, kdy si uvédomi
zacatek starosti. Tuto relaxaci pak kazdodenné provadéji, takze ji dokazou
uplatnit i tehdy, kdyZz ji nejvice potiebuji.

Tato relaxacni metoda vSak sama o sob& nestaci. Ustarani lidé se musi
naucit svym nutkavym uzkostnym myslenkdm aktivné vzdorovat. Pokud to
nedokazou, uzkost se bude neustdle vracet. Proto je dalSim krokem za-
ujmout k ponurym predstavam kriticky postoj: Je pravdépodobné, Ze k této
hrizné udalosti skutecné dojde? Je to skutecné pfipad, kdy existuje jen
jedna nebo zadnd moznost, jak se tomu vyhnout? Je opravdu uzite¢né tak-
hle znovu a znovu myslet pofad na tutéz véc?

Takové spojeni uvédomeéni a zdravého skepticismu piisobi inhibi¢né na
nervovou aktivaci, jez je pfi¢inou mirné dlouhotrvajici uizkosti. Vyhledava-
ni takovych myslenek miize aktivovat nervovou drahu, kterd dokdze zmir-
nit podrazdéni limbického systému a navodit tak stav uvolnéni. Neutralizu-
je tim signaly uzkosti, které do téla vysilaji emoc¢ni centra.

Borkovec zdlraznuje, ze dislednym provadénim téchto postuptl dojde
k vytvofeni mentalnich aktivit, jez jsou s uzkostnymi myslenkami nesluci-
telné. Jestlize bez odporu dovolime starostem znovu a znovu se vracet, zis-
kaji na piesvédcivosti. Pokud se jim vSak postavime a uvédomime si fadu
jinych, stejné pravdépodobnych moznosti, zabranime tomu, abychom svoje
ponuré piedstavy naivné povazovali za jediné mozné. PouZivanim téchto
postupti doslo k vyléCeni navyku na starosti dokonce i u lidi, jejichz stav
byl natolik vazny, Ze se 1€Cili na psychiatrii.

Ovsem u lidi, jejichz obavy jsou uz tak intenzivni, Ze prerostly ve fobii,
v obsedantné-kompulsivni poruchu nebo v panické zachvaty, je uz vhodné
sahnout k chemickym Iékéim, a cyklus opakujicich se myslenek tak pferu-
Sit. Zaroven je vSak nezbytné pomoci psychoterapie zmenit citové reakce
pacienta, aby se snizila pravdépodobnost recidivy tizkosti po vysazeni me-
dikace."”

JAK ZVLADNOUT MELANCHOLII

Naladou, které se lidé nejcastéji pokouseji zbavit, je smutek. Diané Ticeova
zjistila, ze pokud jde o to uniknout skli¢enosti, jsou lidé v pokusech ovliv-



nit své nalady nejvynalézavéjsi. Samoziejmée ne kazdy sviij smutek musime
hned potlacit. I melancholie, stejné jako kterdkoliv jind ndlada, ma svoje
pfednosti. Smutek, ktery ndm pifindsi ztrata nékoho ¢i né¢eho, ma nékolik
charakteristickych projevii: potlacuje nas zajem o pifjemné Ci rozptylujici
véci a ¢innosti, obraci nasi pozornost na to, co jsme ztratili, a oslabuje nasi
chut poustét se do novych véci - alespoit na uréitou dobu. Zkratka vede nds
k poodstoupeni od svétskych ¢innosti a zaméstnani a udrZuje nas v utlume-
ném stavu, abychom mohli ztratu oplakat, pfemyslet nad jejim smyslem a
nakonec se s ni psychicky vyrovnat. Teprve pak si vytvdiime nové plany,
jez nam umozni pokracovat v Zivoté.

Pfiméteny zdrmutek je prospésny. To se vSak nedd fici o rozvinuté de-
presi. William Styron nam ve svém dile podava piisobivé vyliceni ,,mnoha
désivych projevl této choroby”, mezi n€Zz patii nendvist k sobé samému,
pocit bezcennosti, ,,protivné zatuchlé neradostnosti s nartstajici skliCenos-
ti, pocitem hriizy a odcizeni a nad tim v&m stojici ochromujici tizkosti"."
Pak jsou zde také intelektudlni pfiznaky: ,,pomatenost, neschopnost se sou-
stfedit a poruchy paméti”. V pozdé&j§im stadiu ovladaly jeho védomi ,,anar-
chistické bludy" a ,,pocit, Ze moje myslenkové procesy byly pohlceny pfili-
vem ¢ehosi jedovatého a nepojmenovatelného, co neproniknutelné zavalilo
jakoukoliv moji pfiznivou reakci na svét a na zivot". Deprese se projevuje
také v télesné roviné: mezi hlavni piiznaky patii nespavost, nete¢nost a
matoznost, ,,urCité znecitlivéni, jakoby pieruseni nervil, spojené s pocitem
zvlastni kiehkosti a s nervéznim neklidem". Dale je zde ztrata pifjemnych
pocitt: ,,Jidlo mi pfipadalo naprosto bez chuti a nepfinaselo mi Zadné poté-
Seni, stejn€ jako vSechny ostatni zdroje fyzickych pociti." Tento stav pro-
véazelo také vyhasnuti jakékoliv nadéje, kdyz ,,Sedivé mzeni hriizy" vzbuzo-
valo tak silny pocit zoufalstvi, Ze to bylo jako fyzicka bolest, bolest tak ne-
snesitelnd, Ze i sebevrazda se v té chvili zddla byt feSenim.

Pii tak t€zké depresi dochazi k ochromeni Zivota; ¢lovék neni schopen
znovu zacit. Samotné piiznaky deprese svéd¢i o tom, Ze Zivot je odsunut
stranou. Styronovi nepomdhaly 1éky ani psychoterapie. Jeho melancholii
nakonec rozptylil Cas a pobyt v nemocnici. Avsak vétsiné lidi, zvIasté
v méné zavaznych piipadech, mize byt psychoterapie prospésna, stejné tak
jako 1éky. V soutasné dobé je nejpouzivan&jgim lékem Prozac (v CR jsou
to: Noveril, Prothiaden, Seropram a dalsi - pozn. red.), av8ak existuje vice
neZ tucet dalSich sloucenin, které zejména pii tézkych depresich nezane-
dbatelné zlepsuji psychicky stav.
malné stadia ,,subklinické deprese” - tj. obyCejné melancholie. Jde o skli-
Cenost, se kterou si dokdZeme poradit i bez cizi pomoci, pokud na to oviem
mame dostatek vnitini energie. Bohuzel nékteré z nejcastéji doporucova-
nych postupli mohou selhat, a my se pak citime jesté hif nez diiv. Jednou
z takovych ,lécebnych metod" je odebrat se do samoty. To deprimované
lidi pritahuje. Avsak ve vétS§iné pfipadl toto opatienijenom piipoji k stava-
jici melancholii jesté pocit osamélosti a izolace. Tim je ¢astecné vysvétleno
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zjisténi Diane Ticeové, Ze nejoblibenéj$im opatfenim pro pfekonavani de-



presi je spoleCensky zivot - vydat se do restaurace nebo do kina, zkratka
d€lat néco spole¢né s prateli nebo se ¢leny rodiny. Takové chovani je Gi¢in-
né, pokud nam jde pouze o to zbavit Clovéka jeho smutku. Avsak pokud
Clovék i presto dale pfemita o tom, co jej tak rozesmutnilo, nic se nezméni.

Jestli deprese bude pokracovat nebo jestli pomine, to zavisi do zna¢né
miry na tom, jak moc lidé pfemysleji o pfi¢indch svého smutku. Existuje
nékolik typt depresivnich ustaranych myslenek, avSak vSechny se soustie-
duji na néktery z aspektl naSeho stavu: na to, jak jsme unaveni; na to, jak
malo energie ¢ijak slabou motivaci mame; na to, jak malo prace jsme toho
dne ud&lali. Z4dn4 z t&chtotvah viak zpravidla neni provazena konkrétnim
opatfenim, které by problém vyfesilo. Mezi dalsi bézné starosti patii ,,0d-
louc€eni od lidi a pfemysleni o tom, jak hrozné se citite; obavy, zZe vas vas
partner opusti, protoZe jste depresivni. Stile premitite o tom, zdali budete
mit dalsi bezesnou noc," piSe psycholozka Susan Nolen-Hoeksmova, ktera
se vénovala rozsahlym vyzkumiim mysleni deprimovanych lidi."”

Lidé v depresi nékdy ospravedlnuji svoje neplodné premitdni tvrzenim,
Ze se pokousi ,,sami sebe lépe pochopit". Ve skuteCnosti se viak jen odda-
vaji svym pocitim smutku a beznadé&je, aniZ by pro zlepSeni své nalady
cokoliv podnikli. MiZe byt sice uzite¢né se v ramci terapie hluboce zamys-
lit nad pfi¢inami deprese, avsak jen pokud to vede k porozuméni nebo k ¢i-
niim, které zméni vyvoldvajici pri¢inu. Pasivni podléhdni smutku jenom
stav dale zhorsuje.

Neplodné premitdni depresi zpravidla prohlubuje, nebot Casto vytvaii si-
tuace, které jsou jesté vice deprimujici. Nolen-Hoeksmova v této souvislos-
ti uvadi piiklad zeny zaméstnané v odbytovém oddéleni velké firmy. Tato
Zena propadla depresi a pfemitdnim o svém stavu stravila tolik ¢asu, Ze se
nakonec nedostala k dilezitym telefonatim o prodeji zboZzi. Nebyla pak
Uspésna v zaméstnani, coz ji dodavalo pocit, Ze zklamala. To pak dale pro-
hlubovalo jeji depresi. AvSak kdyby na svoji depresi reagovala snahou se
rozptylit, mohla se pustit pravé do téch telefonati a povazovat je za zptsob,
jak se zbavit neplodného smutku. Objem jejiho prodeje by pravdépodobné
nepoklesl a pocit dobie vykonané prace by mohl posilit jeji sebevédomi. To
by pfispélo ke zmirn€ni deprese.

Nolen-Hoeksmova zjistila, Ze k neplodnému piemitani v depresi jsou
daleko nachylnéjsi Zeny nez muzi. To mliZe alespon Castecné vysvétlit sku-
teCnost, Ze u Zen se deprese vyskytuje pfiblizné dvakrat Castéji. Mohou zde
samoziejmé spoluptisobit také dalsi faktory; napriklad to, Ze Zeny se se svy-
mi smutky a obavami ochotnéji svéiuji nebo Ze maji ve svych Zivotech vice
diivodti k depresi. Muzi maji zase vétsi sklon k utdpéni svych smutki v al-
koholu.

Neékteré studie 1é¢by mirnych klinickych depresi kladou kognitivni psy-
choterapii zaméfenou na zménu zab&hlych myslenkovych pochodi naroven
medikaci. Pfi prevenci recidivy mirnych depresi je psychoterapie dokonce
stupy.' Jednim z nich je naudit se oponovat myslenkdm, které jsou pfedmé-
tem naSeho neplodného pfemitani: posuzovat jejich platnost a myslet na
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pozitivn&jsi alternativy. Druhou strategii je védomé si naplanovat piijemné
rozptylujici C¢innosti.

Jednou z pricin tak silné tcinnosti pouhého rozptyleni je skute¢nost, Ze
deprimujici myslenky jsou automatické a ze stav mysli ovliviiuji bez naseho
vat, ¢asto nejsou schopni pfijit na néco lepsiho, ¢im by se mohli zabyvat.
KdyZ jednou zacne piiliv depresivnich myslenek, ptisobi velmi siln¢ na nase
asociacni procesy. Napfiklad kdyz byli deprimovani lidé pozadani, aby ze
Sesti zpiehazenych slov sestavili vétu, daleko vyssi tispéSnosti dosahovali pii
dekédovani deprimujicich sd€leni (napf. ,,Budoucnost vypada opravdu Spat-
né&") nez téch povzbuzujicich (napt. ,,Budoucnost je plnd nadgje")."”

Tendence depresi pietrvavat je Casto silnéjsi nez snaha ¢lovéka o rozpty-
leni. Kdyz byl deprimovanym lidem pfedlozen seznam optimistickych a
téZkopadnych zptsobt, jak odvést pozornost od vlastniho smutku, davali
pfednost spiSe melancholickym Cinnostem. Richard Wenzlaff, psycholog
z Texaské univerzity, jenZ tyto studie provadél, dosel k zavéru, ze lidé, ktefi
uz depresi podlehli, jsou nuceni vyvinout zvlastni usili, aby dokdzali svoji
pozornost upoutat né¢im veselym a optimistickym; takovi lidé se musi sou-
stfedit, aby si nevédomé nevybrali néco (tfeba smutny film Ci tragicky ro-
man), co by jejich ndladu opét zhorsilo.

Jak si zlepsit naladu

Predstavte si, Ze jedete autem, hustou mlhou po neznamé, prudce se svazu-
jici cesté. Nahle se pouze nékolik stop pfed vami vynofii jiny vz - prilis
blizko na to, abyste stihli vCas zastavit. Vase noha prudce seslapne brzdu az
k podlaze a vy dostanete smyk. Auto bezmocné klouZe do protisméru. Proti
sob€ uvidite autobus. Je plny malych déti, asi je vezou do $kolky - a pak uz
jen ohlusujici rana tiiSticiho se skla a narazu kovu na kov. Po nékolika oka-
mzicich ticha uslySite mnohohlasy pla¢. Néjak tam dobéhnete a uvidite, jak
jedno z déti nehybné lezi na zemi. Zaplavi vas smutek a vycitky svédomi
nad touto tragédii...

Takovéto srdceryvné historky se pouzivaly k navozeni emoc¢niho rozru-
Seni u skupiny dobrovolnikti pfi Wenzlaffovych pokusech. Dobrovolnici se
pak pokouseli zbavit se myslenek na tyto scény a po dobu deviti minut svo-
je myslenky stru¢né zaznamendavali. Kdykoli jim v mysli vyvstala myslen-
ka tykajici se roz€ilujici udalosti, udélali si pfi zapisovani teCku. VétSina
dobrovolniki myslela na rozrusujici scény s postupujicim cCasem stile
méngé; ale lidé, ktefi byli v depresi, vykazovali vyrazny nartst nezadoucich
myslenek a dokonce se o nich stru¢né zminovali i v zapisovanych myslen-
kach, které mély jejich pozornost od nepfijemného zazitku odvést.

Depresivni dobrovolnici se navic snazili odvést svoji pozornost od auto-
havarie tim, ze se soustfedovali na jiné starosti. Jak mi fekl Wenzlaff:
,,MySlenky jsou v mysli asociovany nejen podle obsahu, ale také podle na-



lady. Pokud se necitime psychicky dobie, ponuré myslenky k ndm pficha-
zeji daleko snadngji. Lidé, ktefi snadno podléhaji depresim, maji sklon vy-
tvafet mezi t€émito myslenkami velmi silné fetézce asociaci, takze kdyZ pro-
padnou Spatné néladé€, je pro n€¢ mnohem obtiznéjsi takovéto asociace pre-
rusit. Zda se, ze deprimovani lidé, chté&ji-li odvést svou pozornost od urcité
deprimujici pfedstavy, pouziji k tomu jinou deprimujici pfedstavu. To sa-
moziejmé vyvold jen prohloubeni jejich negativniho citového stavu.”

Podle jedné teorie je pla¢ prirozenym zpusobem, jak v mozku snizit hla-
dinu téch chemickych latek, které vyvolavaji uizkost. Pla¢ nas nékdy miize
zbavit smutku; mize nas vSak zrovna tak ponechat v ¢ernych myslenkach
o pri¢inach naseho zoufalstvi. Domnénka, ze ,,vyplakat se" ndm pomiiZe, je
zavadégjici: ten pla¢, ktery neplodné premitini podporuje, jen prodluzuje
naSe utrpeni. Jediné rozptyleni mize pierusit sled ponurych myslenek. Jed-
na z nejpfesvédCivéjsich teorii, proc je pfi velmi tézkych depresivnich sta-
vech ucinna 1écba elektrickymi Soky, fika, ze tato terapie vyvolava ztratu
kratkodobé paméti: pacienti se citi 1épe, protoze si na pfi¢inu svého smutku
prosté¢ nedokaZzou vzpomenout. Diané Ticeova zjistila, ze pokud se lidé
chtéji zbavit bézného smutku, nejCastéji se uchyluji k takovym rozptylenim
jako je ¢teni Ci sledovani televize, kino, pocitacové hry a hlavolamy, spanek
¢i denni snéni - tfeba planovani vysnéné dovolené. Wenzlaff by dodal, ze
nejucinnéjsi je takové rozptyleni, které samo o sobé vasi naladu zlepsuje:
vzrusujici sportovni udélost, zabavny film ¢i vtipna kniha. (Avsak i zde je
nutnd urcitd opatrnost. Néktera rozptyleni mohou trvani deprese podporo-
vat. Napfiklad lidé, ktefi se velmi Casto divaji na televizi, udavaji, Ze po sle-
dovani televize se citi jesté hiife!)

Ticeova zjistila, Ze jednou z nejucinnéjSich metod, jak piekonat mirnou
depresi ¢ijinou Spatnou naldduje fyzicka aktivita. Avsak také zde plati, ze
pohyb ptisobi nejlépe u téch lidi, kteii jsou lenivi a cvi¢i jen velmi malo.
U lid, ktefi si zvykli byt v pohybu denné, byly euforizujici ucinky fyzické
aktivity pravdépodobné nejsilnéjsi tehdy, kdyZz se sportovanim teprve zaci-
nali. Nyni je u téchto lidi i¢inek sportovani na naladu opacny: pokud za-
¢nou svoje pravidelné cviCeni vynechdvat, jejich nadlada se zhorsi. Zda se,
ze fyzicka aktivita zmirniuje deprese, protoze méni fyzicky stav, ktery de-
prese vyvolava: v depresi dochazi k utlumeni metabolismu. Pfi namahavém
cviceni se télo naopak dostane do stavu vysokého podrazdéni. Relaxacni
metody, jeZ podrazdéni tlumi, jsou u¢inné pii zmirnovani tizkosti, avsak ne
pii depresi. Kazdy z téchto postuptl pferusuje fetézec deprese Ci uzkosti
pravé tim, Ze vyvolava v mozku aktivitu neslucitelnou se stavajicim emoc-
nim stavem.

Pomérné oblibenym Iékem na depresi je snaha zlepsit svoji naladu fyzic-
kymi rozkoSemi nebo sladkostmi. Lidé Casto utiSuji svoje bolesti a trapeni
horkou koupeli, oblibenym jidlem, hudbou ¢&i sexem. Mezi Zenami je zvI4st
populérni koupit si néjaky darek a udélat si tak radost. Nakupovdni je u zen
pomérné béznym zplsobem, tfeba jen ve formé prohlizeni vyloh. Ticeova
zjistila, Ze mezi vysokoskolskymi studenty bylo jidlo jako prostiedek proti
depresi tiikrat béznéj$i u Zen nez u muzi. Ti se naproti tomu asi pétkrat Cas-



t&ji uchylovali k alkoholu a drogdm. Problémem piejidani ¢i alkoholu jako
1€kt proti duSevnimu utrpeni je, Ze ndm tyto prostfedky mohou snadno
ublizit: pfejidanim se vyvoldva pocit litosti a alkohol potlacuje aktivitu
centralniho nervového systému, ¢imz depresi jesté prohlubuje.

Konstruktivngj$im piistupem k pozvednuti mysli je naplanovani néjaké-
ho malého triumfu ¢i snadného uspéchu: udélat néjakou dlouho odkladanou
domaci praci ¢i pustit se do né¢eho, co jsme uz dlouho chtéli vykonat. Ob-
dobné ucinkuje i zlepseni minéni o sobé, i kdyZ se tfebajen hezky oblecCe-
me ¢i nali¢ime.

Jednim z nejucinnéjSich (a kromé cilené psychoterapie jen malo pouzi-
vanych) prostfedki proti depresi je snaZzit se vidét véci jinak. Je pfirozené
oplakat konec partnerského vztahu a obirat se sebelitujicimi mySlenkami
typu ,,to uz budu asi vZdycky sdim (sama)", avSak tim jen svi{ij pocit zoufal-
stvi prohlubujeme. Poodstoupeni a zamysleni se nad tim, jak jste se k sobé&
nehodili, jak va$ vztah nebyl zas tak skvély - prosté snaha vidét ztritu jinak,
v potitivnéj§im svétle - nas smutek rozptyluje. Podobné i pacienti s rakovi-
nou, bez ohledu na zavaznost jejich stavu, méli lepsi ndladu, pokud si moh-
li predstavit nékoho, kdo na tom byl jesté hiif. (,,Jesté to se mnou neni tak
Spatné -ja aspoit mizu chodit.") Pacienti, kteii se srovnévali se zdravymi
lidmi, byli z toho vice deprimovani.” Takové porovnavani s lidmi v horsi
situaci nas dokdze aZz prekvapivé rozveselit; to, co se pfed chvili zdalo tak
beznad€jné, nevypada najednou zas az tak zle.

Jinym u¢innym prostfedkem vedoucim ke zlepSeni ndlady je snaha po-
moci ostatnim. Deprese podporuje neplodné piemitani a zabyvani se sebou
samym; kdyz v8ak za¢neme pomédhat ostatnim, umoZzni nam to zapomenout
na vlastni utrpeni. Pustit se do né&jaké charitativni ¢innosti - pfipravit jidlo
pro bezdomovce, byt ,,velkym bratrem" problémového ditéte Ci stat se roz-
hod¢im v détském sportovnim klani - to vSechno patiilo ve studii Diané
Ticeové k t€ém nejucinnéj§im metoddm. Avsak také k tém nejvzacnéjsim.

Alesponi néktefi lidé jsou schopni nalézt zmirnéni svoji melancholie
v obraceni se k Bohu. Ticeovd mi fekla: ,,Modlitba, pokud jste véfici, po-
méaha u v8ech druhtt dusevniho utrpeni, zvlasté pak u depresi.

POPIRANI V ZAUMU OPTIMISMU

"Véta zacind slovy: ,,Nakopl svého spolubydliciho do zaludku..." Kon¢i
v8ak ponékud neocekavané: ,,... ale ptivodné chtél jen rozsvitit svétlo."
Tato proména agresivniho ¢inu v nevinny, i kdyZ ponékud nepravdépo-
dobny omyl je ndzornym piikladem snahy vypudit z védomi nepifjemné
mySlenky. Autorem této véty je vysokoskolsky student, jenz se jako dobro-
volnik uUcastnil studie zaméfené na lidi, ktefi automaticky vytésnuji z vé-
domi citové znepokojujici myslenky. Zacatek véty ,,Nakopl svého spolu-
bydlictho do Zaludku..." byl tomuto studentovi pfedloZen v rdmci testu na
dopliiovani souvéti. Dalsim testovanim se prokazalo, Ze tato drobnd psy-
chické vyhybavost je jen SpiCkou ledovce; Ze ve skuteCnosti je soucasti roz-



sahlejsSiho Zivotniho ndvyku - navyku umlcovat v sobé vét§inu citové zne-
pokojujicich udélosti.” Ptivodni studie povaZovaly vyhybavost takovychto
lidi spiSe za projev neschopnosti pocifovat emoce, tj. za poruchu pifbuznou
alexithymii. Pozdéji se v8ak prokazalo, ze jde spiS o selektivni potlacovani
vlastnich negativnich citdi. Tito lidé si vypéstovali neobycejnou schopnost
chranit se pfed negativnimi pocity. Zda se, Ze si negativitu ani neuvédomu-
ji. Jsou nerozcCilitelni - nebo to na nich aspon neni vidét.

Vysledky této studie (z velké Casti provadéné pod vedenim Daniela
Weinbergera, psychologa z Case Western Reserve University) svéd¢i pro
to, ze ackoliv tito lidé vypadaji navenek klidni a chladni, uvniti mohou viit
rozCilenim, které se snazi ze vSech sil ignorovat. Pfi testu na doplhovani
souvéti bylo u skupiny dobrovolnikii sledovano také jejich fyzické podraz-
déni. Zdanlivy klid téchto uhybavych jedincti byl vyvazen intenzivnéjSimi
télesnymi priznaky: kdyz si pifecetli vétu o surovém spolubydlicim nebo
néjakou ji podobnou, objevily se u nich vSechny pfiznaky uzkosti (napf.
zrychleny tep, poceni a zvySeni krevniho tlaku). AvSak na otdzku, jak se
citi, odpovidali, Ze jsou naprosto klidni.

Takové permanentni potlaCovani negativnich emoci, jakymi jsou vztek
¢i uzkost, neni nijak vzidcné: Weinbergerova studie je odhalila pfiblizné
u kazdého Sestého Clovéka. Podle jedné z teorii si déti mohou osvojit tuto
,,neochv&jnost' nékolika zplsoby.

Castym zptisobem byvé snaha o preziti v nepiiznivych podminkéach; na-
priklad pokud je jeden z rodict alkoholik a tento problém je v rodiné piehli-
Zen. Miuze jit také o déti rodicti, ktefi se chovaji stejné a tuto neustalou ve-
selost pfenesou i na svého potomka. Nebo to miiZe byt prosté vrozena vlast-
nost. Nikdo nedokaze pfesné fici, jak k vytvoieni tohoto postoje opravdu
doslo. V dobé¢, kdy takovi lidé dospéji, uz jsou nerozrusitelni a klidni; jejich
emoce jsou jiz uvéznény.

Otézkou vsak z0stava, jak klidni a chladni jsou tito lidé ve skute¢nosti.
Je mozné, aby si svoje fyzické pfiznaky tisnivych emoci opravdu neuvédo-
movali - anebo sviij klid pouze predstiraji? Odpoveéd piinesl dimyslny po-
kus Richarda Davidsona, psychologa z Wisconsinské univerzity, byvalého
Weinbergerova spolupracovnika. Davidson tyto vyhybavé lidi pozadal, aby
zapisovali volné asociace k fad¢ slov. VétSina téchto slov byla neutralni,
avSak néktera méla nepratelsky ¢i sexudlni vyznam, ktery vzbuzuje tizkost
témeéf v kazdém cClovéku. Télo téchto vyhybavych lidi reagovalo projevy
stresu, piestoze slova, ktera zapisovali jako volné asociace, byla tak napro-
sto nevinnd, jako by se jimi snazili vyvazit negativni vyznam ptivodniho
vyrazu. Pokud prvnim slovem byla ,,nendvist”", pak béZnou asociaci k ni
byla tfeba ,,l4ska".

Ve své studii Davidson vyuzil znalosti toho, Ze centrem pro zpracovavani
negativnich emoci je pravda mozkova hemisféra (u pravakii), zatimco feCova
centra jsou nalevo. Pokud pravd hemisféra rozpozna slovo jako citové roz-
Cilujici, pfevede informaci pies corpus callosum (pozn. piekl. - tj. pfes roz-
sahly svazek nervovych vldken vzijemné spojujicich mozkové hemisféry)
- tento velky pfedél mezi mozkovymi polokoulemi - do feCového centra.



To pak vytvoii volnou asociaci. S pouzitim diimysiného optického zafizeni
ukazoval Davidson ucastnikiim studie slova tak, Ze je vidéli jen v jedné
poloviné zorného pole. Nervova vldkna pfendsejici vzruchy z oka do moz-
ku se charakteristickym zptisobem kiiZi; a tak bylo-li slovo v levé poloviné
zorného pole, rozeznala jej nejprve prava mozkova hemisféra s jeji citlivos-
ti na tizkost a strach. Obdobné bylo-li slovo Citelné pouze v pravé poloviné
zorného pole, informace putovala do levé poloviny mozku, aniz by byl na-
pied posouzen jeji vyznam z hlediska téchto emoci.

Kdyz byla slova pfedkladana pravé mozkové hemisféie, objevilo se
u té€chto vyhybavych lidi ur¢ité zpozdéni pfi vytvaieni asociace - avSak vy-
hradné u slov, kterd byla néjakym zptlisobem roz¢ilujici. Jejich asociace na
neutralni slova byla zcela bez zpozdéni. Toto zpomaleni se objevovalo pou-
ze tehdy, byla-li slova piredkldddna pravé poloviné mozku. Z toho tedy vy-
plyva, Ze ,nerozcilitelnost" téchto lidi je pravdépodobné dlisledkem nervo-
vého mechanismu, jenZ zpomaluje nebo jinak narusuje pienos rozcilujici
informace. To znamend, Ze nevédomost svého rozcileni tito lidé nepiedsti-
raji -jejich mozek pfed nimi tuto informaci doslova skryva. Vrstva pfijem-
nych emoci, kterd roz€ilujici vjemy pfekryva, je pravdépodobné vysledkem
zvysené aktivity kiiry levého prefrontdlniho laloku. Tito lidé se rozhodli
pro dominanci levostranné aktivity - tj. pro dominanci centra piijemnych
pocitll - nad aktivitou pravostrannou, centrem negativity.

Vytéstiovaci ,,se ndm prezentuji v pozitivnim svétle a svoje optimistické
naladéni vyrazné projevuji”, fekl mi Davidson. ,,Popiraji, Ze je stres rozci-
luje, a mivaji zvySenou Kkorovou aktivaci levého frontdlniho laloku, kde
dochazi k tvorbé pifjemnych pocitli, pfestoze tieba jen sedi a odpocivaji.
Tato mozkova aktivita mlZze byt pfi¢inou jejich pozitivnich tvrzeni, na-
vzdory somatickym piiznakiim, které vypadaji jako tizkost." Podle David-
sonovy teorie usili vnimat nepfijemné udalosti v pozitivnim svétle mozek
energeticky zatézuje. Vyrazngjsi télesné podrazdéni u téchto lidi oproti kon-
trolni skupiné mize byt ddsledkem nepfirozeného vypéti nervovych drah,
které se snazi udrzovat pozitivni emoce a potlacit nebo inhibovat emoce
negativni.

Zkratka nerozcilitelnost je urCitym druhem optimistického zapirani; ja-
kousi pozitivni disociaci, kterd nam mulize pomoci hloubégji pochopit me-
chanismy vzniku zdvaznéjSich disociativnich stavil, k nimz dochdzi napii-
klad pfi posttraumatickém shesu. Pokud bychom v8ak méli byt naprosto
nestranni, je to podle Davidsona ,,pomérné uspéSny zptisob, jak ovladat
svoje emoce”. Tito lidé si ovsem neuvédomuji, Ze za svoji veselost plati
vysokou cenu v podobé naruseného sebeuvédomeéni.



6

Mistrovska schopnost

Naprosto ochromen hriizou jsem byl snad jenom jednou v zivoté. Bylo to
v prvnim roce mého vysokoskolského studia pii zkousce z matematiky, na
kterou jsem se n&jak nezvladnul pripravit. Doposud si vzpominam na mistnost,
do které jsem onoho jarniho dopoledne vstoupil s tlukoucim srdcem a s po-
citem, Ze tohle je konec svéta. V této pfednaskové mistnosti j sem byl predtim
uz mnohokrat. Tehdy rano mé vSak ani nenapadlo podivat se z okna ven do
zahrady a mistnost samotnou jsem snad viibec nevnimal. Kdyz jsem prechazel
smérem ke svému mistu, mij pohled se omezoval jen na kousek podlahy
tésn¢ prede mnou. A kdyZ jsem otviral slozku se zkouskovymi otdzkami,
v usich jsem slySel splaseny tlukot svého srdce a zaludek se mi stahl tizkosti.
Rychle jsem pfecetl otdzky. Beznadéjné. Celou hodinu jsem jenom ziral na
tu stranku a moje mysl se probirala vS§emi nasledky mého selhdni. Stejné
myslenky prichdzely znovu a znovu a jako v zaseknutém gramofonu se
v nich donekone¢na opakovaly strach a hriiza. Sed¢€l jsem tam bez nejmen-
§itho pohybu, jako bezmocné zvife zasazené jedem kurare. Co mé dnes na
mém zazitku nejvice zarazi, je pravé ona kieCovitost, s jakou se moje mysl
seviela. Tu hodinu jsem nestravil v zoufalé snaze vytvofit alespont néjaké
zdani odpovédi na otdzky v testu. Nesnil jsem. Prosté jsem sed€l, ochromen
vlastn{ hrtizou, a ¢ekal na konec toho utrpeni.'

Toto vypravéni o hriizach strachu je moje vlastni. Do dnes$niho dne je pro
me tento zazitek tim nejpresvédCivéjsim diikazem toho, jak nesmirné doka-
7e emocCni stres narusit myslenkové procesy. Dnes je pro mé¢ moje tehdejsi
utrpeni zivoucim piikladem schopnosti emo¢nich center pfemoci, a dokon-
ce i paralyzovat nase mysleni.

Skutecnost, Ze roz€ileni miize narusovat mentalni aktivitu, neni pro pe-
dagogy zadnou novinkou. Studenti, kteii jsou tizkostni, rozzlobeni ¢i depri-
movani, se neuci. Lidé, ktefi jsou v nékterém z téchto stavii dlouhodobé



uvéznéni, nedokdzou pfijimat a zpracovavat nové informace. Jak jsme vi-
déli v predchozi kapitole, silné negativni emoce obraceji nasi pozornost na
nas samotné. Tim naruSuji usili soustiedit se na néco jiného. Jednim z ty-
pickych pfiznaki svédcicich pro to, Ze city uz pfekrocily hranici chorob-
nosti, je zjiSténi, Ze jsou jiz natolik neodbytné, ze pifehlusuji vSechny ostat-
ni mySlenky a trvale znemoziuji veskeré pokusy ddvat pozor na cokoliv, co
je treba ud¢lat. Clovek, ktery se pravé rozvadi (nebo dité, jehoz rodice se
rozvadéji), neni schopen se delsi dobu soustfedit ani na pomérné trivialni
¢innosti v zameéstnani nebo ve Skole. U lidi s klinicky manifestni depresi
prehlusuji myslenky na vlastni zoufalstvi, beznad¢j a bezmoc vSechno
ostatni.

Kdyz emoce znemoZni soustfedéni, dochdzi k naruSeni ,,pracovni pam¢-
ti" - schopnosti kratkodobé udrZzet v mysli vSechny informace nezbytné pro
dokonceni &innosti, kterou bezprostifedné vykondvame. Pracovni paméf
uchovava informace tak prosté, jako jsou tieba Cislice telefonniho cCisla,
které pravé vyta¢ime, nebo tak slozité, jako jsou dimyslné dé&jové linie,
které se spisovatel snaZi vzdjemné zaplést ve svém romdnu. Pracovni pamét
je pro na§ duSevni Zivot nesmirng dbleZitd, nebof jeji bezchybnd funkce je
nezbytnou podminkou uspokojivé realizace vSech intelektudlnich aktivit,
od pouhého vysloveni véty az po vyfeSeni zamotaného logického problé-
mu.’ Pracovni pamét je umisténa v kiife prefrontélnich lalokd, coZ je, jak uz
vime, také oblast, kde se setkdvaji emoce a myslenky’Jsou-li nervové dra-
hy limbického systému (jez se sbihaji v kiife prefrontdlnich lalokl) podraz-
dény emocnim stresem, dochdzi k naruseni pracovni paméti: nejsme schop-
ni jasné myslet, jak jsem sdm zaZil pti té hrozné zkouSce z matematiky.

Naproti tomu pozitivni motivace - pocit nadSeni, upfimna snaha a sebe-
védomi - na nds pusobi naprosto opac¢né. Studie vrcholovych sportovci,
svétoznamych hudebnik(i a Sachovych mistréi ukazuji, Ze jejich spole¢nou
charakteristikou je pravé schopnost nalézt dostatek motivace k nedprosné-
mu provadéni pravidelného tréninku &i cvideni.'Jak se postupné zvysuji
napiiklad poZzadavky na svétové proslulé hudebniky, musi toto pravidelné
cvi¢eni zac¢inat uz v raném détstvi. Na olympijskych hrach v roce 1992 vé-
novali dvanActileti reprezentanti Ciny ve skocich do vody tréninku zhruba
stejn¢ Casu jako Clenové amerického tymu, jimZz ovSem bylo pfes dvacet;
¢insti atleti zacinali intenzivné trénovat uz ve véku Ctyt let. Podobné i vyni-
kajici svétovi houslovi virtuosové =zacinali s hudbou zpravidla uz
v péti letech, zatimco ti, ktefi dosahli pouze narodni proslulosti, zacinali az
v deseti letech. Zacit diive nabizi ur¢itou vyhodu: vynikajici studenti hry na
housle na nejlepsi hudebni akademii v Berlin€, vSichni kolem dvaceti let,
cviCili hru celkem asi deset tisic hodin, zatimco primérni studenti jen asi
sedm tisic pét set hodin.

Lidi, ktefi patii ve svém oboru k nejlepsSim, odliSuje od ostatnich se srov-
natelnym naddnim préavé jejich schopnost uz od pomérné raného véku po
cela 1éta houzevnaté studovat a cvicit. Tato vytrvalost zavisi na jejich emoc-
nich kvalitdch - predev§im na nadSeni a na schopnosti nevzdavat se a pie-
kondvat ptekazky.



Tento nezanedbatelny vliv motivace na Zivotni uspéchy mizZeme vidét
i v pozoruhodnych vykonech mladych lidi asijského ptivodu v americkych
Skolach a podnicich. Vysledky jednoho rozsahlého prizkumu dokazuji, Ze
AmeriCané asijského plivodu maji IQ v priuméru jen o dva nebo tii body
vy$$i neZ ostatni Ameri¢ané.’ Aviak v profesich jako je pravo ¢i medicina,
které mnoho téchto Asiatli vykonava, se jako skupina chovaji, jako kdyby
jejich 1Q bylo mnohem vyssi: jejich vykony odpovidaji zhruba 1Q 110 pro
AmeriCany japonského ptivodu a IQ 120 pro AmeriCany pochazejici
z Ciny.* Je tomu tak pravdépodobné& proto, e uZ od prvnich skolnich let se
asijské déti uci pilngji nez ostatni. Sanford Dorenbusch, sociolog ze Stan-
fordské univerzity, jenz vypracoval rozsahlou studii asi deseti tisic stfedo-
Skolskych studentt, zjistil, Ze Asiaté stravili nad u¢enim a domdacimi tiloha-
mi v priméru o Ctyficet procent vice ¢asu nez ostatni studenti. ,,Zatimco vét-
Sina americkych rodi¢ti je ochotna nedostatky svého potomka akceptovat a
zdlraznovat spiSe jeho silné stranky, u Asiati tomu tak neni. Pokud jim néco
nejde, studuji do pozdnich no¢nich hodin, a kdyz se jim nedaii ani pak, vsta-
nou ¢asné rano a opét se uci. Jsou presvédceni, Ze dobrych Skolnich vysledkt
miize dosahnout kazdy, pokud se bude dost snazit." Zkratka hluboce zakofe-
néna pracovni etika v kultufe ndroda se odrazi i v siln€jsi motivaci, snaze a
vytrvalosti, a zvyhodnuje tak Asiaty vii¢i ostatnim studenttm.

Nakolik jsme schopni vyuzit své vrozené mentdlni schopnosti, to zavisi
predevsim na tom, zdali a do jaké miry naSe emoce narusuji ¢i podporuji
nas$i schopnost myslet a planovat, dokoncit mnohaleté studium ¢i feSit pro-
blémy. Jsou to tedy pravé emoce, jeZ rozhoduji o tom, jak nakonec Zijeme.
Do jaké miry nas v naSem snaZeni motivuje nadSeni a pozitivhi emoce
(nebo i urcity pocit tizkosti), to urcuje nasi potiebu dosahovat cil. V tomto
smyslu je tedy emocni inteligence nadiazenou vlastnosti; schopnosti, jez
vyrazné¢ ovliviiuje vyjadfeni vSech ostatnich nadéni: budje podporuje, nebo
jim brani.

OVLADANI| POKUSENI: TEST S BONBONY

Predstavte si, Ze jsou vam Ctyfi roky a nékdo vam udéld takovyto navrh:
pokud trpélivé pockate, az si néco vyridi, dostanete za odménu dva cucavé
bonbony. Kdyz ale po¢kat nedokdzete, dostanete jenom jeden, ale zato ho
dostanete hned. Pro mysl Ctyfletého ditéte je to zavazné rozhodnuti; jakasi
zmensenina vééného souboje mezi pohnutkou a vnitfnim odepfenim, idem
a egem, touhou a sebeovladanim, odménou a ¢ekanim. Vysledek testu - pro
co se nakonec dit€¢ rozhodne, vypovidd nejenom o jeho povaze, ale do jisté
miry také o zivotni drdze, kterou se dit¢ pravdépodobné bude ubirat.
Z4dn4 psychickd kvalita neni pro na$ dsp&ch v Zivoté tak daleZitd jako
pravé schopnost odolat impulsu, nahlé pohnutce k ur¢itému chovani. Tato
schopnost je kofenem veskerého emo&niho sebeovlddani, nebot vzbuzovat
v nas touhu k ¢inu je samou podstatou emoci. Nezapominejme, ze zakla-
dem slova emoce je latinské ,,pohybovat se". Schopnost ovladnout tuto po-



hnutku k jedndni, udusit v sobé pocinajici pohyb, je ur¢ovana kvalitou inhi-
bice signald z limbickych center do motorickych oblasti Sedé kury.

Vysledky této pozoruhodné studie, v niz byly Ctyfleté déti podrobeny
testu s bonbdny, ukazuji, jak dilezita je schopnost ovladat emoce a pozdr-
Zet tak impuls. Tato studie zkoumala déti z pfedskolniho zatizeni Stanford-
ské univerzity, kam chodili pfevazné potomci studentli univerzity nebo je-
jich zaméstnancil. V Sedesatych letech studii zahdjil psycholog Walter Mis-
chel. Déti pak byly sledovany az k jejich zdvéreCnym zkouskdm na stfed-
nich $kolach.’

Neékteré Ctyfleté déti dokdzaly téch - pro né urcité nekonecnych - patnact
¢i dvacet minut, nez se asistent vratil, poc¢kat. Aby si sviij nelehky tkol
usnadnily, zakryvaly si oCi, aby nemély pokuSeni tolik na ocich, nebo si
polozily hlavu na ruce, povidaly si samy se sebou, zpivaly, hrily si s ruka-
ma ¢i nohama, a dokonce se pokousely usnout. Tyto state¢né déti dostaly
svoji odménu. Avsak jejich impulsivnéj$i vrstevnici popadli jeden bonbdn
témeéf vzdycky uz v nékolika vtefindch poté, co experimentitor odesel
,,héco si vyridit".

Diagnostickd hodnota toho, jak se déti k tomuto okamziku pokuseni po-
stavily, se ukdzala o né&jakych dvandct Ci Ctrndct let pozdé&ji, kdyz tyto déti
vyrostly v adolescenty. Emo¢ni a socidlni rozdil mezi t€émito dvéma skupi-
nami déti byl skute¢né vyrazny. Ti, ktefi ve Ctyfech letech pokuSeni odolali,
byli nyni -jako adolescenti - daleko schopnéjsi: byli asertivnéjsi, pracovné
vykonnéjsi a 1épe se dokdzali vyrovnat s frustracemi, které Zivot piindsi.
Byli méné nachylni k citovému zhrouceni, k trémé ¢i k regresivnimu cho-
vani ve stresu; pod natlakem neztraceli hlavu a nepodléhali rozpakim.
Zpravidla méli nejrizngjsi cile a z4jmy, na kterych pracovali. Byli vytrvali,
dokazali pfekondvat prekazky, spoléhali sami na sebe; byli sebevédomi,
divéryhodni a iniciativni a poustéli se do rozli¢nych aktivit. A o vice nez
desetileti pozd¢&ji byli doposud schopni si ve svém usili docCasné odepfit
uspokojeni a odménu.

Zhruba tretina déti, jez si bonbon vzaly hned, méla tyto kvality méné
rozvinuty; vesmeés Slo o problémové déti. V dospivani byly ostychavé a
stranily se spoleCenského zivota, mély sklony k netstupnosti a nerozhod-
nosti, t€zko snasely frustraci, ¢asto samy sebe povazovaly za ,Spatné" Ci
bezcenné. Tito mladi lidé nebyli schopni ve stresu rozumné jednat a podlé-
hali regresivnimu chovani. Byli neduvérivi a rozmrzeli; méli pocit, Ze ,,ne-
dostavaji dost”, a méli sklony k Zarlivosti a zavisti. PodraZzdéni u nich vedlo
k pfehnané reakci, a tak casto vyvolavali hddky a rvacky. A po vSech téch
letech se doposud nedokdzali vzdat uspokojeni nebo je odloZzit na pozdéjsi
dobu.

Co se na pocatku Zivota muze zdat pomérné bezvyznamnym tspéchem,
se pozdéji rozvine do celé fady socidlnich a emocnich kvalit. Schopnost
odlozit uskute¢néni pohnutky je podstatou veskerého naseho snazeni, od
dodrzovani diety az po ziskani doktoratu. Nékteré déti tyto zdklady uspésné
zvladly uz ve svych Ctyfech letech: byly schopny vzniklou situaci spravné
pochopit a uvédomit si, ze Cekdni jim prinese prospéch. Dokazaly odvést



svoji pozornost od pokuseni pied sebou a néjak se zabavit, aby si tak udrze-
ly vytrvalost nezbytnou k dosazeni svého cile - dvou bonbdnt.

Pfi novém priazkumu vSech téchto déti po dokonceni stfedni Skoly bylo
zjiSténo, Ze ty déti, které ve Ctyfech letech dokazaly trpélivé pockat, mély
ve Skole podstatné lepsi studijni vysledky. Podle hodnoceni svych rodi¢a
meély tyto déti lepsi studijni schopnosti: dokazaly svoje myslenky 1épe vy-
jadfovat, pouzivaly rozum a reagovaly na logické argumenty; navic se 1épe
soustfedily. A nejenze si tyto déti vytvafely pldny do budoucnosti; také ty
plany vétSinou dotahly az do konce. Byly téZ ochotnéjsi se ucit. A co je
obzvla$t pozoruhodné: u piijimacich zkouSek na vysoké Skoly (SAT testy
- Standardni americké testy) dosahly vyrazné vys§iho poctu bodil. Ttetina
déti, které ve Ctyfech letech bez dlouhého rozmysleni popadly jeden bon-
bén, méla primérny pocet bodll u tstnich zkousek 524 a kvantitativni (Cili
matematické) skore 528. Tretina déti, které dokdzaly pockat nejdéle, méla
prumérné vysledky 610 a 652 bodt, coz v celkovém vysledku ¢ini rozdil
asi 210 bodd.*

Vypovédni hodnota tohoto ,,bonbdnového tésto" je ve véku Ctyr let asi
dvakrat vyssi nez méfeni 1Q. 1Q ziskdva svoji vypovédni hodnotu az poté,
co se déti naudi &ist.” Z toho vyplyv4, Ze schopnost odklddat uspokojeni vy-
znamné prispiva k intelektudlnimu potencialu ¢lovéka, a to zcela nezavisle
na IQ. (Slabé ovladani pohnutek v détstvi také vypovida o vyssi pravdépo-
dobnosti trestné &innosti, a to opét pfesné&ji nez 1Q)." Jak jesté uvidime
v paté Casti, néktefi lidé tvrdi, Ze 1Q je naprosto neménné, a proto zZe stano-
vuje meze Zivotnimu potencidlu ditéte. Existuje vSak celd fada dikaz(, Ze
emocnim dovednostem, jako napiiklad ovladani pohnutek ¢i spravnému
chapani spolecenské situace, je mozné se naucit.

Co ve své studii Walter Mischel popisuje ponékud nestastnou frazi ,,od-
lozeni uspokojeni z vlastniho rozhodnuti za uic¢elem dosaZeni cile”, je moz-
na samou podstatou emocniho sebeovladani: jde o schopnost potlacit po-
hnutku pfi sledovdni ur¢itého cile, at uz jde o budovani firmy, o feSeni alge-
braické ulohy nebo o ucast na Stanley Cupu. Mischel ve své praci hodnoti
emoc¢ni inteligenci jako urCitou ,,souhrnnou schopnost”, kterd rozhoduje
o tom, jak dobie ¢i Spatné dokdzou lidé vyuzit svoje mentalni schopnosti.

SPATNA NALADA, SPATNE MYSLENKY

Muj syn mi déla starosti. Pravé zacal hrat v univerzitnim fotbalovém muz-
stvu, takze dfive ¢i pozdéji si urité privodi néjaké zranéni. Divat se, jak
hraje, mi ni¢i nervy, tak jsem radsi pfestala na jeho zdpasy chodit. Jsem si
jista, ze je m{j syn zklamany, Ze se nechodim divat, jak hraje, ale ja to pro-
st¢ nedokazu.

Autorka téchto slov chodi kvili své uizkosti na psychoterapii. Uvédomu-
je si, Ze jeji vé¢né starosti ji brani Zit tak, jak by si prala." Avsak kdyZz pak
prijde chvile, kdy je nutno ucinit né¢jaké prosté rozhodnuti (jako tfeba zdali



se jit podivat na fotbalovy zdpas svého syna), jeji mysl je okamzité zaplave-
na katastrofickymi myslenkami. Neni schopnd se svobodné rozhodnout,
jeji starosti pfevazi nad rozumem.

Pri¢inou nic¢ivého pusobeni tizkosti na jakykoliv psychicky vykon jsou
pravé starosti. Neopodstatnénou ustaranost Ize v jistém smyslu definovat
jako plivodn€ normalni a smysluplnou, le¢ nyni pokiivenou reakci - pie-
hnanou psychickou piipravu na predpokladané ohrozeni. Pokud se na tako-
véto mySleni vytvoii ndvyk a myslenky pak jen krouZi dokola, pohlcuji
veélferou nasi pozornost a narusuji snahu soustiedit se na néco jiného.

Uzkost oslabuje intelekt. Ve slozitych, intelektudlné naro¢nych a stresu-
jicich zaméstndnich, jako je napfiklad dispeCer vzduSného provozu, vede
chronickd intenzivni uzkost téméf vzdycky k tomu, Ze ¢lovék nakonec pfi
néacviku €i pfi vykonu povolani selze. Uzkostni lidé maji vétsi pravdépo-
dobnost selhdni, pifestoze v inteligencnich testech dosahuji lepSich vysled-
kt (jak prokazala studie 1790 ucastnikti kursu ovlddani vzdusného provo-
zu)."? Uzkost také naruSuje veskeré nase intelektudlni schopnosti: 126 nej-
rizngjSich studif téméf tiiceti Sesti tisic lidi prokazalo, ze ¢im vétsi sklony
ma Clovék k ustaranosti, tim nizsi je jeho intelektudlni vykonnost, bez ohle-
du na to, jakym zplisobem je métena."

Pozadéte-li prehnané ustarané lidi, aby provedli néjaky kognitivni kol
(napfiiklad vytfidili dvojznacné obrazce do dvou kategorii) a mysleli pfi
tom nahlas, jsou to pravé negativni myslenky (,,Tohle nedokdzu udélat" ¢i
,,Takovéhle testy se mi prosté nedaii"), které nejcastéji prerusuji jejich roz-
hodovani. Kdyz byli ¢lenové kontrolni skupiny pozadani, aby schvalné po
dobu patnacti minut ustarané pfemysleli, jejich schopnost bezchybné pro-
vést néjaky kol se vyrazné zhorsila. A kdyz se chronicky ustarani lidé pod-
robili patnictiminutové relaxaci, dokoncili pak zadany tikol bez jakychko-
liv obtizi."

Uzkost pred zkouskou poprvé védecky zkoumal Richard Alpert v Sede-
satych letech. Svéfil se mi, Ze jeho zdjem pochdzi ze studentskych dob, kdy
jeho nervozita byla ¢asto pri¢inou Spatnych vysledki, zatimco jeho spolu-
zékovi Ralphu Haberovi se pod natlakem nadchazejici zkousky dokonce
studovalo Iépe."” Tento priizkum (spole¢né s dals§imi studiemi) prokazal, ze
existuji dva typy uzkostnych studentil: ti, jejichZz obavy jejich intelektualni
vykonnost oslabuji, a ti, ktefi jsou schopni myslet jasn¢ i navzdory stresu
- a mozn4 dokonce pravé kvili nému.' Ironii strachu pfed zkouskou je, Ze
obavy o dobry vysledek mohou v idedlnim pfipadé motivovat studenty Ha-
berova typu k peclivé pripravé, a tedy i uspéchu, zatimco u jinych mohou
byt pravé obavy o dobry vysledek pfi€inou selhani. U prili§ tzkostnych
lidi, jako je Alpert, miize nervozita naru$ovat jasné mysleni a pamét, a
u zkousSky pak byt pfiCinou netspéchu.

Mnozstvi obav, jezjsou zaznamenany v pribéhu zkousky, pfimo piedpo-
vid4, jak dobry bude vysledek."” Psychickd energie, které je spotiebovdna
jednim kognitivnim dkolem a izkostnymi myslenkami s nim spojenymi, se
prosté odecitd od energie na zpracovavani dalSich informaci. Pokud je nase
mysl plnd obav, ze pravé probihajici zkousku nezvladneme, pak na urfova-



ni spravnych odpovédi mame k dispozici mnohem mén¢ pozornosti. Nase
uzkostné predstavy se stanou skute¢nosti: dovedou nds piimo k neuspéchu,
od n¢hoz se nedokdzou odpoutat.

Naproti tomu ti lidé, ktefi dokaZou svoje emoce zvladnout, mohou svoji
uzkost (napiiklad pfed nadchazejicim projevem ¢i zkouskou) vyuzit pravé
k tomu, aby se peclivé pfipravili. Klasickd psychologicka literatura pfirov-
nava zobrazeni vztahu mezi tzkosti a vykonem, vCetné vykont intelektual-
nich, k pismenu U vzhliru nohama. Na vrcholku obraceného U je optimalni
vztah mezi uzkosti a vykonem: mirnd nervozita, jez vede k vynikajicim
uspéchtim. Avsak nedostatek tzkosti - tj. prvni strana obraceného U - vy-
volava nezdjem nebo pfili§ slabou motivaci vyvinout usili potfebné k tspé-
chu. Podobn¢ i pfilis silna izkost - druhd strana obraceného U, nic¢i veskeré
snahy o dosaZeni vytouzeného vysledku.

Mirné povzneseny stav mysli, hypomanie, je optimalni pro spisovatele
a pro ostatni lidi s tvofivym zamé&stnanim, které vyzaduje plynulost a ima-
ginativni rozmanitost myslenek. V naSem grafu se hypomanie nachazi né-
kde pied vrcholkem obriceného U. Avsak pokud se tato euforie vymkne
kontrole a stane se opravdovou manii (jako je tomu v proménlivych nala-
déch pii maniodepresivni psychdze), pak priliSné vzruseni oslabi schopnost
pfemyslet natolik souvisle, aby ¢lovék mohl dobie psit. A to i piesto, Ze
myslenky proudi volné. Proudi totiz az pfili§ volné, nez aby mohly byt sle-
dovany tak, aby ¢lovék mohl vytvofit néco hodnotného.

Dobr4 nalada, pokud trva, ndam umoziuje myslet pruznéji a komplexnéji.
Je tedy pro nas snazsi nachdzet feSeni jak osobnich, tak intelektualnich pro-
blémi. Z toho vyplyva, Ze miizeme nékomu pomoci k vyfeSeni problému
prosté tim, Ze mu fekneme vtip. Smich, podobn¢ jako povznesena nalada,
pomaha lidem myslet sifeji a asociovat volné&ji; vnimat souvislosti, jeZ by
jim jindy unikly. Tato psychickd dovednost je dlleZitd nejenom pro tvofi-
vost, ale i pfi rozpoznavani slozitych souvislosti a predvidani dusledkt ur-
¢itého rozhodnuti.

Blahodarné ptisobeni pofadné legrace je nejvyraznéjsi, kdyz stojite pied
problémem, jenz vyzaduje tvorivé feSeni. Jedna studie prokazala, ze lidé,
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hlavolamu, ktery psychologové pouZivali k testovani tvofivého mysleni."”

V tomto testu lidé dostali svicku, zdpalky a krabi¢ku napinacki a méli za
ukol pripevnit svicku ke korkové sténé tak, aby vosk nekapal na podlahu.
"VéSina lidi reaguje tak, Ze premysli o pfedmétech konvenénim zplisobem:;
jejich uvazovani nepiekro¢i hranice pevné stanovené predstavy o funkci
jednotlivych pfedmétli. Ale ti, kteii se pravé divali na legra¢ni film, naléza-
li (ve srovnani s té€mi, ktefi shlédli film o matematice nebo ktefi cvicili) al-
ternativni pouziti pro krabi¢ku s napinacky Castéji; sndze pfisli na tvoriveéjsi
feSeni: pfipichnout krabicku ke sténé a pouzit ji jako drzak na svicku.
Dokonce i nepfili§ vyraznd nalada ovliviiuje mysleni. Pfi planovani ¢i
rozhodovani mivaji dobfe naladéni lidé sklony k expanzi vnéj§imu a pozi-
tivnéj$imu mysleni. Je tomu tak ¢aste¢né i proto, Ze nase vzpominky souvi-
si s urCitymi stavy; takze v dobré ndladé si pamatujeme spiSe pozitivni zku-



Senosti. A kdyZ v pifiemném naladéni promySlime vSechna pro a proti pla-
novaného ¢inu, vzpominky posunuji nase zvazovani pozitivnim smérem a
vedou nas k tomu, abychom se pustili do néceho tieba i trochu dobrodruz-
ného ¢i riskantniho.

Obdobné¢ i Spatna ndlada podporuje vybavovani spiSe negativnich vzpo-
minek; tehdy mame sklon spiSe k ustraSenému, prehnané opatrnickému
rozhodovani. Neovladané emoce podkopavaji intelekt. Jak jsme se vSak
presvédcili v paté kapitole, jev nasi moci opét vratit city na misto, které jim
nalezi. Tato emocni schopnost je nadfazenou kvalitou, kterd umocriuje
vSechny ostatni typy inteligence. Priklady zndme vSichni z vlastni zkuse-
nosti: pomyslete na vyhody nadéje a optimismu a na ty vzletné okamziky,
kdy lidé piekondvaji sami sebe.

PANDORINA SKRINKA A POLLYANA*:
SILA POZITIVNIHO MYSLENI

V jednom experimentu byla vysokoskolskym studentiim piedlozena nasle-
dujici hypoteticka situace:

Predsevzali jste si dostat ze zkouSky dvojku. AvSak kdyz vam vratili vas
test, dosahli jste jenom tficetiprocentni tispéSnosti, a dostali jste tedy Ctyi-
ku. Od chvile, kdy jste se to dovédéli, uplynul uz tyden. Co délate?""”

V takové situaci rozhoduje nad&je. Studenti, kteff ji neztraceli, reagovali
tim, ze zacali studovat peclivéji a pfemysleli o nejriznéjSich aktivitach,
které by mohly jejich zavéreCny vysledek zlepsit. Studenti, kteil véfili ve
svljj uspéch jen trochu, sice pfisli na par zplsobd, jak opravit svou kone¢-
nou znamku, avsak byli daleko méné odhodlani na tom skute¢né€ pracovat.
A pochopiteln€ - studenti bez nad&je se vzdali predem.

Tato otazka vsak neni pouze teoretickd. Kdyz C. R. Snyder, psycholog
z Kansaské univerzity, jenz tuto studii provadél, srovnal skute¢né Skolni
vysledky studentti prvniho ro¢niku, zjistil, Ze nad€je na tispéch predpovida-
la jejich zndmky v prvnim semestru piesnéji nez vysledky pifijimacich
zkousek (testu SAT), které maji teoreticky piredpovidat, jak se studentiim
bude dafit na vysoké Skole (tyto testy jsou blizce piibuzné IQ testiim). Opét
(pfi zhruba stejném rozsahu intelektualnich schopnosti) jsou to pravé
emocCni kvality, které rozhoduji o kone¢ném vysledku.

Snyder tuto skutecnost vysvétluje takto: ,,Studenti s pevnéjsi virou ve
vlastni dspéch si stanovuji naro¢néjsi cile a dokdzou tvrdé pracovat, aby
jich dosahli. Kdyz srovnate studenty se stejnymi intelektudlnimi schop-
nostmi a rozdilnymi $kolnimi vysledky, 1i§i se pravé touto vlastnosti."

*Vecné optimisticky naladénd postava ze zndmého ismévného amerického seria-
lu - pozn. pfekl.



Stard legenda vypravi o fecké princezné Pandofte, kterd dostala od bohtl,
ktet{ Z4rlili najeji krasu, darek: zahadnou krabi¢ku. Rekliji, 7e ddrek nikdy
nesmi oteviit. Avsak jednoho dne Pandoru pfece jen pfemohla zvédavost;
pootevfela vicko, aby nahlédla dovniti. Vypustila tak do svéta velké utrpeni
- choroby a Silenstvi. AvSak soucitny btih ji pfimél zaviit krabicku pravé
vcas, aby jeSt€ mohla zachytit jednu ctnost, jez Cini utrpeni Zivota snesitel-
nym: viru.

Vira, jak zjistuji moderni védci, ndm ddvéd vic neZ jen trochu utéchy
uprostied utrpeni. Tato vlastnost hraje v lidském zivoté podivuhodné vy-
znamnou roli. Poskytuje nam vyhody v oblastech tak rozmanitych, jako
jsou studijni dspé€chy ¢i ndro¢na zaméstnani. Nadé&je je vic neZ jen optimis-
ticky pocit, Ze vSsechno dobie skon¢i. Snyderji definuje piesnéji jako ,,viru,
7e mate dostatek ville a schopnosti dosahnout svych cilii, atf uzjsou jakéko-
liv."

Mira nadéje v tomto smyslu se u jednotlivych lidi zna¢né rizni. Nékteii
jsou presvédCeni, Ze se dokdzou dostat z jakékoliv Slamastyky nebo Ze
vzdycky najdou néjaky zplisob, jak svoje problémy vyfteSit; zatimco jini to
vzdavaji pfedem - a mysli si, Ze na uskute¢néni svych cili nemaji dostatek
energie, schopnosti Ci prostfedkil. Snyder zjistil, Ze skupina doufajicich lidi
sdili urcité vlastnosti, mezi néz patfi vynalézavy pfistup k feSeni problémi
a schopnost sim sebe motivovat. V Krizi tito lidé sami sebe ujistuji, Ze se
situace zlepsi. DokaZou pruzné pfemyslet, takze nalézaji rozlicné zptisoby,
jak dosahnout svych cilt. V¢as poznaji, kdy se zaméfit na cile jiné, je-li je-
jich ptivodni pfedsevzeti nedosazitelné. Hrozivé rozsahly ukol si uméji roz-
dé€lit na mensi, zvladnutelné oddily.

Z hlediska emocni inteligence mit nadé€ji znamena, ze ¢lovék nepropad-
ne ochromujici uzkosti, nekapituluje pied tézkymi tkoly nebo problémy,
ani kvili nim nepropadne depresi. Lidé, ktefi dokdZzou neztracet nadé&ji,
jsou pfti sledovani svych zZivotnich cilti skute¢né méné depresivni. Celkové
jsou také méné tizkostni a maji méné stresujicich emoci.

OPTIMISMUS: ZDROJ MOTIVACE

Americané, ktefi sleduji zdvodni plavani, skladali velké nadéje v Matta
Biondiho, ¢lena amerického olympijského tymu z roku 1988. Neékteii spor-
tovni komentatofi pfirovnavali Biondiho k Marku Spitzovi, jenZ na olym-
pijskych hrach v roce 1972 ziskal sedm zlatych medaili. AvSak v prvnim
zavodeé na 200 metrd ve volném stylu skoncil Biondi az jako tfeti. V dalSim
zavodé, na 100 metrd motylka, pfiSel Biondi o zlato jen o nékolik palcti:
vitéz vyvinul na poslednim metru vétsi usili.

Sportovni komentatofi se dohadovali, zdali tyto porazky podlomi Bion-
diho usili v nasledujicich zavodech. Ale Biondi se z porazky vzpamatoval a
v nasledujicich péti zavodech ziskal zlaté medaile. Jednim z divaki, kteif
nebyli obnovenim Biondiho sil pfekvapeni, byl i Martin Seligman, psycho-
log z Pennsylvanské univerzity, ktery pfed nékolika mésici testoval Biondi-



ho optimismus. V Seligmanové pokusu oznamil rozhod¢i Biondimu, Ze pfi
plavani dosahl horS$iho ¢asu, nez jak tomu bylo ve skute¢nosti. Navzdory
obvyklé zpétné vazbé neuspéchu, jenz oslabuje nasi motivaci, byl Biondiho
vykon ve druhém pokusu (ve skute¢nosti uz tak velmi dobry) dokonce jesté
lepsi. AvSak kdyZ ozndmili fale$ny Spatny ¢as ostatnim ¢lendim tymu (vy-
jich ¢asy se v nasledujicim zdvodé zhorsily.”

Optimismus, podobné jako nadéje, vede k vife, Ze v zivoté nakonec
vSechno dobie skonci, navzdory vSem ztratdm a zklamanim. Z hlediska
emocni inteligence je optimismus postojem, jenz zvySuje naSi odolnost
vaci apatii, beznadéji nebo depresi v té€Zkych Zivotnich situacich. A - stejné
jako jeho blizce pribuzna nadéje - i optimismus se v zivoté vyplaci (pocho-
pitelné za predpokladu, ze jde o skuteCny optimismus; piili§ naivni opti-
mismus miize byt naopak pfi¢inou selhdni).”

Seligman definuje optimismus podle toho, jak si lidé vysvétluji svoje
uspéchy a neuspéchy. Optimisti¢ti lidé vidi v nezdaru néco, co by mohli
zménit, aby napiiSté uspéli. Naopak pesimisté pfijmou vinu za svoje selha-
ni a pripiSou ji néjaké své vrozené vlastnosti, kterou prosté¢ nedokazou zmé-
nit. Tyto rozdilné pohledy maji hluboky dopad na to, jak lidé v Zivoté rea-
guji. Napftiklad pfi zklamani po nepfijeti do zaméstnani maji optimisté
sklon reagovat aktivné a s nad¢&ji; vytvoii si plan ¢innosti ¢i vyhledaji po-
moc nebo radu. Selhdni a problémy povazuji za néco, co je mozné napravit.
Naproti tomu pesimisté reaguji na takovéto nezdary tim, Ze sami sebe pie-
svédci, ze nemohou udélat nic pro to, aby se jim piisté dafilo Iépe. Neudéla-
ji tedy nic. Pri¢inu nezdaru spatiuji ve svych osobnich nedostatcich, které
jim budou vzdy ztrplovat Zivot.

Obdobné jako nadéje i optimismus pomérné piesné predpovida Skolni
uspéchy. Pri studii péti set studentd prvniho ro¢niku Pennsylvanské univer-
zity v roce 1984 urCovaly vysledky testovani optimismu Skolni uspéchy
studenttl pfesnéji nez pocet bodu pii pfijimacich zkouskich ¢i znamky na
stiedni Skole, Seligman, jenZ tuto studii provadél, k tomu fekl: ,,Vstupni
zkouSky na vysokou $kolu méfi talent, zatimco emocni testy vam feknou,
kdo to vzda. Je to pravé kombinace urcitého talentu a urcité schopnosti vy-
trvat i pfes nezdary a porazky, ktera vede Clovéka k uspéchu. V testech
schopnosti chybi jakékoliv hodnoceni motivace. Ale vy potfebujete védét,
zdali prichazejici studenti budou mit dostatek vytrvalosti, aby pokracovali
v praci, i kdyZ to pro n¢ bude tézké. Jsem presvédcen, Ze pii dané inteligen-
ci zavisi skutecny uspéch ¢lovéka nejenom na talentu, ale také na schopnos-
ti prekondvat prekdzky."”

Jednou z nejnazornéjSich demonstraci ptisobeni optimismu na motivaci
lidi je Seligmanova studie poji§fovacich agentli spole¢nosti MetLife.
Schopnost pfijmout odmitnuti s taktem je nezbytna pro vSechny oblasti
prodeje; natoz pfi nabizeni pojisténi, kdy k odmitnuti dochézi velnu Casto.
Z tohoto dtivodu zhruba tfi &tvrtiny pojisfovacich agentfi opusti toto za-
méstnani v prvnich tfech letech. Seligman zjistil, ze agenti, ktefi byli od
piirody optimisté, prodavali ve svych prvnich dvou letech o 37 procent vice



pojisténi neZ pesimisté. V prvnich dvanacti mésicich pesimisté opoustéli
tuto praci dvakrat Castéji nez optimisté.

Seligman navic presvédcil firmu MetLife, aby zaméstnala zvlastni sku-
pinu uchazect, ktefi ziskali v testovani optimismu vysoky pocet bodil,
avSak v klasickém testovani propadli (klasické testy srovnavaly jejich cha-
rakteristiky se standardnim profilem uspéSnych agentli). Tato zvlastni sku-
pina v prvnim roce pfekonala pesimisty v objemu prodeje o 21 procent a
v druhém roce dokonce o 57 procent.

Vyznam optimismu pro uspésné prodavani vypovida o tom, Ze jde
o emoc¢n¢ inteligentni pristup k Zivotu. Kazdé odmitnuti znamena pro pro-
dejce malou porazku. Optimistickd citova reakce na ni mu pomaha nalézt
dostatek motivace, aby mohl pokraCovat. Pokud se odmitnuti opakuje mno-
hokrat po sob&, miize dojit k oslabeni moralky: zvednout telefon a zavolat
na dalsi misto vyzaduje stle v&t$i a v&t§i dsili. Pro pesimisty je zvl4sf ob-
tizné vyrovnat se s takovou porazkou, protoZe siji zdivodiuji mySlenkami
typu: ,,Na tohle ja prosté nejsem. Nikdy nic neprodam." Tato interpretace
v nich pak nevyhnutelné vzbuzuje lhostejnost a pocit porazky, pokud ne
piimo depresi. Naproti tomu optimisté si fikaji: ,,Prosté jest€é nemam ten
spravny pristup" nebo ,, Ten posledni ¢lovék mél jen Spatnou naladu." Prici-
nu svého nezdaru nespatiuji v sobé, ale ve vnéjSich okolnostech. To jim
umoziuje pii dals$im telefonatu zménit taktiku. Psychickd vybava pesimis-
ty vede k zoufalstvi. Naproti tomu optimistické postoje v nas Zivi nadg&ji.

Jednim ze zdrojii pozitivniho ¢i negativniho postoje k Zivotu je i vrozeny
temperament. Né&kteii lidé maji od prirody sklon k tomu ¢i k onomu. Jak se
vSak pfesvéd¢ime v kapitole ¢trnacté, i temperament se mizZe pod vlivem
zivotnich zkuSenosti zménit. Optimismus a nadéji - stejné jako bezmoc-
nost a beznadéj - si dokdZeme osvojit. Zakladem téchto postoji je podle
psychologli vira ve vlastni silu a moZnosti: piesvédceni, ze udalosti naSich
zivotl mame pevné v rukou a Ze pokud se objevi obtize, dokaZeme se
s nimi sami vyporadat. Rozvinuti jakychkoliv schopnosti ¢i dovednosti ten-
to pocit samostatnosti a sebedivéry posiluje. Clov&k je pak ochoten vice
riskovat a stanovuje si naro¢né&jsi cile. Jejich uspé$né dosazeni a piekona-
vani nesnazi pak tuto zakladni sebedtivéru déle posiluje. Diky svému pfe-
svédCeni mohou takovi lidé 1épe vyuzit vSech svych schopnosti a nadani.

Psycholog Albert Bandura ze Stanfordské univerzity, jenz se vénuje roz-
sahlému vyzkumu této sebedtvéry, shrnuje svoje poznatky takto: , Presvéd-
Ceni lidi o svych schopnostech tyto schopnosti vyrazné ovliviiuje. Urcita
schopnost neni pevné stanovenou vlastnosti: v naSich vykonech existuje
ohromna4 variabilita. Lidé s divérou ve vlastni naddm se snadnéji vzpama-
tovavaji z nezdaili. K Zivotu pristupuji spi§ s myslenkou, jak jej zvladnout,
neZ s uvahami o tom, co viechno se mize pokazit."*



STAV PROUDENi: NEUROLOGICKE MECHANISMY GENIALITY
Hudebni skladatel popisuje svoje nejlepsi tviiréi okamziky takto:

Nachdzim se v tak extatickém stavu, Ze se mi zd4, jako bych téméf neexis-
toval. Cas od &asu tohle zazivdm. Pfipad4 mi, e mi moje ruce nepatii a Ze
s tim, co se déje, nemam ja nic spole¢ného. Jenom tak sedim a pfihlizim ve
stavu posvatného vytrzeni. Prosté to proudi ven samo.”

Jeho popis se pozoruhodné shoduje s vypravénim stovek nejriznéjsich
lidi - horolezcti, Sachovych mistrd, chirurgli, hra¢t basketbalu, inzenyrd,
manazert a dokonce i ufednikti - kdyz hovoii o okamzicich, kdy sami sebe
prekonali v néjaké oblibené Cinnosti. Stav, ktery popisuji, nazval Mihaly
Csikszentmihalyi stavem ,,proudéni” (angl.,,flow"). Tento psycholog z Chi-
cagské univerzity sbiral zaznamy o takovych vynikajicich vykonech po
vice nez dvacet let.” Vrcholovi sportovci znajf tento stav jako ,,zénu", v niz
dosahuji vynikajicich vykont bez zvlastniho usili; v tom témér extatickém
okamziku nevnimaji ani soupefe, ani divaky. Dian¢ Roffe-Steinrotterova,
jez ziskala zlatou medaili v lyZovani na Zimnich olympijskych hrach v roce
1994, fekla, Ze poté, co dokoncila zavod, si nevzpominala na nic; jen nato,
7e byla zcela uvolnénd; ,,Citila jsem se jako vodopad."”

Schopnost vstoupit do tohoto stavu proudéni je nejvySSim vyjadrenim
emocni inteligence. Dochazi pii ném k dokonalému zapojeni emoci do slu-
7eb urcité aktivity nebo uceni. Emoce nejsou v tomto stavu jen obsaZeny a
ventilovany; jsou zaroven konstruktivni, pIné energie a v kazdém okamziku
jsou uzce spojené s ¢innosti. V depresi nebo pfi pocitech bezvychodné 1iz-
kosti nejsme schopni ,,proudéni” dosahnout. Avsak tento psychicky stav ve
vetsi ¢i mensi mife obcas zaziva témér kazdy z nas, zejména kdyZ podava-
me ty nejlepSi vykony ¢i napravujeme svoje diivejsi nezdary. MozZzna nejlé-
pe je tento stav vyjadien v extatickém milovani, spojeni dvou v jeden har-
monicky proudici celek.

Je to skute¢né neobyCejny zazitek: charakteristickym projevem tohoto
stavu je spontanni pocit radosti nebo dokonce vytrzeni. Pravé to, ze se pfi
proudéni citime tak dobfe, nas vnitin€é odmeénuje. V tomto stavu jsou lidé
naprosto pohlceni tim, co dé€laji, a svoji ¢innosti vénuji plnou, ni¢im nepie-
ruSovanou pozornost. Jejich védomi splyva s jejich Ciny. PriliSné uvazovani
o tom, co se déje, by narusilo proudéni: sama myslenka ,,délam to prosté¢
skvéle" miZe tento kiehky zdzrak zaplasit. Pozormost je natolik soustiedé-
nd, ze lidé si uvédomuji pouze tizkou oblast viemi spojenou s okamzitou
¢innosti a ztraceji smysl pro Cas a prostor. Napiiklad jeden 1ékaf si vzpomi-
nal na naro¢ny chirurgicky zakrok, pfi kterém se dostal do stavu proudéni.
Po dokondeni operace si v§iml kamink(l a prachu na podlaze opera¢niho
salu a zeptal se, co se stalo. S pfekvapenim se dovédél, Ze zatimco byl za-
bran do prace, zhroutila se ¢ast stropu; vilbec si toho nevsiml!

V tomto stavu mysli Clovék zapomind na sebe sama. Je to opak ustarané-
ho premitani: misto aby se lidé utap€li ve vlastnich myslenkach, jsou nahle



natolik pohlceni pfitomnosti, Ze ztraceji veskeré sebeuvédoméni: opoustéji
drobné starosti kazdodenniho Zivota - zdravi, Ucty i svoji touhu po spoko-
jenosti. V tomto smyslu jsou okamziky proudéni naprosto neegoistické.
Tehdy lidé ovladaji svoji ¢innost doslova mistrovsky. Jejich reakce pfesné
odpovidaji ménicim se poZadavkiim. A piestoze tehdy lidé dosahuji vrcho-
Iu svych schopnosti, nestaraji se o to, jak jim to jde; nemysli na dspéch ¢i
nezdar - motivuje je jen ryzi potéSeni z ¢innosti samotné.

Existuje nékolik zplisobtl, jak do tohoto stavu vstoupit. Jednim z nich je
umysiné se pIné soustfedit na svoji ¢innost; vysoce koncentrovany stav je
podstatou proudéni. Zda se, Ze pro vznik této zmény védomi existuje zpét-
nd vazba: soustiedit se a uklidnit se natolik, abychom se mohli pustit do
zamyslené Cinnosti, to vyZaduje pomérné silné Gsili - k prvnimu kroku je
nezbytnd urcitd kdzen. Avsak poté, co se koncentrace upevni, za¢ne sama
projevovat svoji sflu a pfinasi nam ulevu od emocnich vykyvil. Zaroven
nam také umoziuje pracovat bez jakéhokoliv usili.

Do tohoto stavu se mizeme dostat také pfi provadéni néjaké ndm velnu
dobie zndmé Cinnosti, ktera vSak vyZaduje uplatnéni vSech nasSich schop-
nosti. Jak fekl Csikszentmihalyi: ,,Zda se, Ze lidé se nejlépe soustied tehdy,
jsou-li na né kladeny o trochu vyssi ndroky nez obvykle; tehdy jsou také
schopni ze sebe vydat vice nez obvykle. Pokud jsou pozadavky piili§ nizké,
lidé se zacnou nudit. Pokud je toho na né zase moc, propadnou tzkosti.
Stav proudéni vznikd nékde v oblasti mezi nudou a tizkosti."*

Spontanni potéSeni, ptivab a vykonnost, jeZ jsou pro tyto okamziky cha-
rakteristické, nejsou slucitelné s prudkymi emocemi, kdy nahla aktivace
limbickych center pfejima vladu nad zbytkem mozku. Pozornost v tomto
stavu je uvolnénd, avsak vysoce soustfedénd. Takova koncentrace se 1isi od
kieCovitého usili ddvat pozor, kdyz jsme unaveni ¢i znudéni, anebo kdyz
nase soustfedéni narusuji negativni emoce, jako je uzkost Ci vztek.

Stav proudéni postrddd emoc¢ni zabarveni, moznd jen s vyjimkou po-
vzbuzujiciho, vysoce motivujiciho pocitu mirné extdze. Tato extdze je
pravdépodobné vedlejsim produktem soustiedéni pozornosti, které je za-
kladnim pifedpokladem vzniku proudéni. Klasicka literatura o kontemplaci
popisuje zazivané stavy pohlceni jako tu nejcistsi blaZenost: jako splynuti
vyvolané pouze intenzivni koncentraci.

Pozorujeme-li nékoho v tomto stavu, mame dojem, Ze obtizna Cinnost je
pro né&j docela snadnd. Vrcholné vykony ndm pfipadaji pfirozené a obycejné.
Toto zdéni je obdobou toho, co se déje v mozku, kde dochézi ke stejnému
paradoxu: ty nejndro¢néjsi tkoly jsou provadény s vynaloZenim jen malého
mnoZstvi psychické energie. Pfi proudéni je mozek v ,,chladném" stavu; po-
mér podrazdéni a inhibice nervovych drah je pfesné pfizplisoben pozadav-
kéim okamziku. KdyzZ se lidé zabyvaji ¢innostmi, které nenasilné pfipoutaji a
drzi jejich pozornost, jejich mozek se ,,zklidni" - dojde ke snizeni korové
aktivity.” To je neobycejné pozoruhodné zjisténi, uvazime-li, Ze stav proudg-
ni umoziuje lidem dokézat ty nejobtizn&jsi véci, at uzjde o hru s 3achovym
mistrem ¢i o feSeni slozité matematické tlohy. Logicky bychom pfedpokla-
dali, Ze takto narocné ¢innosti by vyzadovaly vyssi kortikdIni aktivitu, a niko-



vy

liv niZsi. Avsak stav proudéni vznikd jen v blizkosti dokonalého rozvinuti ur-
Cité schopnosti; az v dob€, kdy jsme si uz dobie osvojili potiebné dovednosti
a nervova spojeni uz funguji témér bezchybné.

Napjaté soustiedéni - pozornost zivena obavami - vyvolavd zvySenou
kortikalni aktivitu. Ale vSe nasvédCuje tomu, Ze ke stavu proudéni a opti-.
malni vykonnosti dochazi s pouhym minimem vynaklddané mentalni ener-
gie. To také vysvétluje skutecnost, Ze do stavu proudéni se miizeme dostat
jen tehdy, mame-li uz s danou ¢innosti dostateCnou zkusenost: kdyz jsme
zvladli vSechny jeji prvky; kdyZ bez ohledu na to, zdali jde o aktivitu fyzic-
kou (napfiklad horolezectvi) nebo psychickou (tfeba programovani), ji do-
kdZe nas mozek provadét spolehlivéji a s vynaloZzenim mensi namahy. Dob-
fe nacvicené pohyby vyzaduji mnohem méné védomého usili nez ty, kterym
se praveé ucime, nebo nez ty, které jsou pro nas piili§ obtizné. A také opacné
- je-li vykonnost mozku sniZzena v duisledku tinavy ¢i nervozity, jak tomu
byva na konci dlouhého, stresujiciho dne, dojde k naruseni piesnosti mys-
lenkovych pochodii, nebot se aktivuje pfili§ mnoho korovych oblasti (tento
psychicky stav vnimdme jako neschopnost se soustfedit).” Stejnd aktivace
miize byt vyvoldna i nudou. AvSak pracuje-li mozek na vrcholu svych moz-
nosti, jak je tomu pfi stavu proudéni, pak mezi aktivnimi oblastmi kiiry a
mezi pozadavky vykondvané Cinnosti vznika pfesné spojeni. V tomto stavu
nam muze i obtiZzna prace piinédset posileni a povzbuzeni.

STAV PROUDENiI A UCENi: NOW MODEL VZDELAVANi

Stav proudéni vznika jediné tehdy, kdyz urcitd aktivita pIné zaméstnava
vSechny schopnosti Clovéka. S postupnym zdokonalovanim dovednosti je
tedy stale obtizn&jsi se do této zény dostat. Pokud je ¢innost pro nas pfilis
jednoduchd, nudime se. Je-li naopak pfili§ naro¢nd, vzbuzuje v nds spise
uzkost. Lze Tici, ze usili dosdthnout mistrovstvi v femesle i v jiné oblasti je
podnécovano zazitkem proudéni; Ze motivace byt v néCem stale lepsi a lep-
§i - at uzjde o hru na housle, o tanec & o genetické inzenyrstvi - prameni
alespon z Casti z touhy zachovat tento stav. Csikszentmihalyiho studie dvou
set vytvarnik(i osmnéct let poté, co dokondili Skolu, prokdzala, Ze ti, ktefi si
zachovali nezkalené potéSeni ze samotného malovani, se stali vynikajicimi
malifi. Studenti, které v umélecké Skole motivovaly spiSe sny o slavé a bo-
hatstvi, po dokonc¢eni Skoly uméni opustili a vénovali se jinym, zpravidla
vynosngiSim zameéstnanim.

Csikszentmihalyi u€inil z vysledkdl svého prizkumu nasledujici zavér:
,,Malifi musi pfedevs§im chtit malovat. Pokud za¢ne umélec pied praizdnym
platnem piemyslet o tom, jakou Castku za obraz utrzi i co si o ném budou
myslet Kritici, nedokdZe se drzet ptivodni piedstavy. Tvoriva ¢innost zavisi
na soustfedéném ponoteni."”

Stav proudéni je tedy nezbytnym predpokladem pro mistrovské zvladnu-
ti femesla, zaméstnani ¢i uméni. Podobné vsak funguje i v oblasti ueni.
Studenti, ktefi jsou schopni se dostat do této zény vrcholného soustiedént,



dosahuji lepsich vysledkl, a to zcela nezavisle na svém nadani méfitelném
klasickym testovanim. Studenty specidlni stiedni Skoly pfirodnich véd
v Chicagu, ktefi vSichni patfi k nejlepSim péti procentlim v obecném testu
matematického nadéni, jejich ucitelé matematiky hodnotili jako uspésné
i nedspésné. Pak studie sledovala zpiisob, jak tito studenti travi svlij volny
¢as. Kazdy student u sebe nosil ,,pipatko”, které v ndhodné zvolenych ca-
sech dévalo signal k tomu, aby si zapsal, co pravé déla ajak se pritom citi.
Vysledek nebyl nijak piekvapujici: slabsi studenti travili doméci pfipravou
jenom asi patnact hodin tydné, coZje nesrovnatelné méné nez onéch Ctyfia-
dvacet hodin, které v€novali uceni jejich Gsp€snéjsi vrstevnici. Slabsi stu-
denti travili vétSinu volného Casu ve spoleCnosti pratel ¢i rodiny.

Pfi analyze nalad studentti doSlo k zajimavému odhaleni: V obou skupi-
niach se studenti pomérné Casto nudili pfi aktivitich, jeZ nevyzadovaly
uplatiiovani jejich schopnosti (napfiklad pii sledovani televize). Takto se
citi mnoho dospivajicich mladych lidi. AvSak kliCovy rozdil byl v jejich
postoji ke studiu. Uspéém’ studenti prozivali Ctyficet procent své domaéci
pripravy ve stavu proudéni; studium jim tedy pfindSelo piijemné pocity.
Avsak u méné uspésnych studenti dochdzelo k tomuto stavu pouze asi
v Sestnécti procentech doby stravené nad u¢enim; v téchto méné tspésnych
studentech vzbuzovalo studium spiSe tizkost - méli pocit, ze pozadavky na
né kladené piesahuji jejich schopnosti. Neuspésni studenti nachazeli uspo-
kojeni a realizaci ve spoleCenském Zivoté, a ne v uceni. Lze tedy Tici, ze
studenti, ktefi dosahuji ve Skole uspéchti odpovidajicich jejich vrozenému
nadani (nebo uspéchii dokonce jesté vétsich), maji k domaci pfipravé pozi-
tivni vztah, nebot je uvadi do stavu proudéni. Méné& uspésni studenti si bo-
huzel nedokazou rozvinout schopnosti, které by je do tohoto stavu uvadély;
tim jednak prichdzeji o potéSeni ze studia, ajednak se vystavuji riziku, Ze se
v budoucnosti nebudou moci vénovat praci, ktera bude dost intelektudlné
ndro¢nd na to, aby je bavila.”

Howard Gardner, harvardsky psycholog, jenz je autorem teoriec mnoho-
stranné inteligence, povazuje proudéni a pozitivni psychické stavy, jeZ jsou
pro proudéni charakteristické, za nejzdravéjsi zpusob, jak ucit déti: jak je
motivovat zevnitf - spiSe neZ jim vyhrozovat nebo slibovat odménu. ,, Téch-
to pozitivnich dusevnich stavil u déti bychom méli vyuzit k tomu, abychom
je zaujali uCenim v oblastech, kde si dokaZou svoje schopnosti plné€ rozvi-
nout," navrhuje Gardner. ,,Dosazeni stavu proudéni znamena, ze dité se za-
byva ukolem ¢i aktivitou, kterd je pro n¢j vhodna. Musite si najit néco, co
vas bavi, a setrvat u toho. Déti ve skole zlobi a perou se jen tehdy, kdyz se
nudi nebo jsou-li postaveny pied pfili§ obtizny tikol, ktery v nich vzbuzuje
uzkost. Nejlépe se ucite, kdyZ vim na tom, co délate, zalezi a kdyz vas pra-
ce tési."

Skoly, které se pokouseji uvést Gardnertiv model mnohostranné inteli-
gence do praxe, pouZzivaji postupy, jejichz zdkladnim principem je podrob-
ny rozbor prirozenych schopnosti ditéte. Vzdélavani se potom soustieduje
jak na rozvinuti silnych stranek, tak i na odstranéni nedostatkii. Napfiklad
dité, které je nadané hudebné ¢i pohybové, vstoupi do stavu proudéni dale-



ko snadnéji v této oblasti nez v néem, co se mu tak nedafi. Znalost schop-
nosti ditéte miZe pomoci udliteli presnéji prizptisobit formu, jakou je litka
ditéti poddvana, a poskytnout mu vyuku na takové drovni (od zacate¢niki
az po velmi pokrocilé), kterd dité zaméstnd optimdlnim zplsobem. Tyto
postupy délaji z uceni néco pifjemného a v détech nevzbuzuji strach ani
nudu. ,,Doufame, ze kdyz déti dokazou pfi uceni vstoupit do stavu proudé-
ni, posili to jejich odvahu a déti se stanou aktivn&jsi i v jinych oblastech,”
fika Gardner a dodava, ze z dosavadnich zkuSenosti plyne, ze tomu tak sku-
teéné je.

Na obecnéjsi rovin€ z tohoto modelu vyplyvd, ze k dokonalému zvladnu-
ti jakékoliv dovednosti nebo oboru znalosti by mélo v idedlnim pfipadé
dochézet pfirozené - podle toho, jak je dité postupné pfitahovano k aktivi-
tim, které spontdnné poutaji jeho pozornost a které ma v podstaté rado.
Toto pocateCni zaujeti mlize byt prvnim krokem k dosahovani vysokych
cilti, kdy si dit€ postupné zacne uvédomovat, Ze rozvijeni vlastnich doved-
nosti v ur¢ité oblasti - at uZ je to tanec, matematika ¢i hudba - je pro néj
zdrojem radosti. A protoze k udrZeni stavu proudéni je nezbytné svoje
schopnosti neustéle rozvijet, stane se toto uvédomeéni primarni motivaci pro
zdokonalovani, jez ditéti prinasi pocit Stésti. Toto je pochopitelné pozitiv-
néjsi model uceni a vzdélavani, nez sjakym se vétSina z nas setkala ve Sko-
lach. Kdo z nas si nevzpomina na $kolu alesponi z€4sti jako na nekonec¢né
hodiny bezutésné nudy pferuSované okamziky intenzivni tizkosti? Snaha
navodit pfi uceni stav proudéni je humannéj$im, pfirozenéjSim a s nejvétsi
pravdépodobnosti i G¢innéj§im zpusobem, jak zapojit emoce do sluzeb
vzdélavani.

Schopnost vést své emoce smérem k tvofivému cili je do jisté miry nad-
fazend vrozenému nadéani. Af uz jde o ovlddani pohnutek, o odkladéani
uspokojeni ¢i o pozménovani nasi nalady tak, aby podporovala nase mysle-
ni; at jde o nalézdni motivace vytrvat a nepolevovat ve svém usili; o schop-
nost zkouset to znovu a znovu i po nezdarech ¢i o schopnost nalézt zptisob,
jak vstoupit do stavu proudéni a odvést tak ten nejlepsi vykon - vSechny
tyto rysy svéd¢i o schopnosti citll vést nas k tvofivému usili.
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Korfeny empatie

Nyni se vratime ke Garymu - velmi inteligentnimu, avSak alexithymickému
chirurgovi, jenZ svoji snoubenku Ellen tak roz€iloval tim, Ze pfehlizel nejen
svoje city, ale i city jeji. Podobn¢ jako vétSin¢ alexithymikd i jemu naprosto
chybéla empatie a porozuméni. KdyZ Ellen mluvila o svém smutku ¢i bolesti,
Gary nedokéazal projevit soucit. KdyZ mluvila o lasce, zménil pfedmét hovoru.
Snazil sejii,, pomoci" - tim, Ze kritizoval to, co Ellen délala. Neuvédomoval
si, ze jeho divka vnima jeho kritiku spiSe jako utok a néjako pomoc.

Empatie prameni ze sebeuvédoménii'¢im otevienéjsi jsme k vlastnim
emocim, tim lépe dokdZeme rozezndvat a chdpat city ostatnich.' Alexi-
thymikové jako Gary, ktefi o tom, co sami citi, nevédi zhola nic ¢i jen
velmi malo, jsou naprosto ztraceni, kdyz se pokouseji pfijit na to, jak se
citi nékdo z jejich blizkych. Trpi jakousi emoc¢ni ,hluchotou". Takovi li-
dé nechavaji kolem sebe projit bez povSimnuti vSechny citové noty a akor-
dy, jez prostupuji Ciny a slova ostatnich lidi: nevSimnou si vyznamného
tonu feCi ani zmény drZeni téla, nezaregistruji vymluvné miCeni ani chvé-
ni prst.

Alexithymikdim ptisobi vlastni city rozpaky. A stejné trapné si pripadaji
i tehdy, kdyz pfed nimi projevuji svoje emoce jini lidé. Tato neschopnost
vnimat city druhého Clovéka je zavaznym deficitem emocni inteligence a
tragickym selhdnim lidskosti. U vSech harmonickych mezilidskych vztaht
prameni laska z emocniho sladéni se s druhym clovékem, ze schopnosti
soucitu.*

Rozvinuté uvédomovani si pocitl lidi kolem sebe nachazi uplatnéni ve
spousté oblasti Zivota - af uZ jde o prodej vyrobkl, o fizeni firmy nebo
o romantickou lasku a rodiCovstvi, o soucit nebo o politickou aktivitu. Ne-
dostatek empatie o mnohém vypovida. S absenci této vlastnosti se setkava-
me u krimindlnich psychopatt a nasilniku.

Svoje emoce vyjadiujeme slovy jen zfidka, mnohem cast&ji je projevu-



jeme jinak. Kli¢em k intuitivnimu vytuSeni citG druhého ¢lovéka je schop-
nost rozumét neverbalnim projeviim: ténu hlasu, gestim, vyrazu tvaie a
podobné. Moznd nejrozsahlejsi vyzkum této schopnosti provedl harvard-
sky psycholog Robert Rosenthal se svymi studenty. Rosenthal sestavil test
empatie, tzv. PONS ( Profile of Nonverbal Sensitivity - profil neverbalni
vnimavosti). Slo o fadu videozdznamt, v nichZz mladd Zena vyjadfovala
nejriiznéj§i emoce, od mateiské lasky aZz po ten nejsilngj§i pocit hnusu.’
Natocené scény zachycuji celé spektrum emoci - od Zzarlivé zufivos-
ti po touhu po odpusténi, od projevu vdécnosti az po svddéni. Videoza-
znam byl vytvoren tak, ze u kazdého portrétu byl jeden nebo vice kanalt
komunikace systematicky vymazan. Napiiklad u nékterych scén byla fec
nesrozumitelnd, u jinych chybély vSechny ostatni projevy kromé vyrazu
tvafe. Nebo byly patrné pouze pohyby téla. Utastnici pokusu tedy museli
emoci poznat na zaklad¢ jednoho nebo vice specifickych neverbalnich pro-
jeva.

Téchto testh se dcastnilo vice nez sedm tisic lidi z USA a osmnacti jinych
zemi. Lidé s rozvinutou schopnosti rozlisit pocity v neverbalnich projevech
byli citové pfizptisobivéjsi, oblibenéjsi mezi lidmi, Castéji chodili do spo-
le¢nosti a pochopitelné byli také citlivéjsi. V tomto sméru jsou Zeny obecné
téhodinového testu zlepsily; da se tedy o nich fici, Ze jsou schopni si empa-
tii osvojit. Tito lidé také méli lepsi vztah k opa¢nému pohlavi. Empatie, coz
asi nijak nepfekvapi, zvySuje i kvalitu milostného zivota.

Tak jako u jinych prvkii emo¢ni inteligence, ani zde nebyla nalezena zad-
na souvislost mezi vysledky méfeni empatie a mezi 1Q ¢i Skolnimi vysled-
ky. Nezavislost empatie na Skolni inteligenci byla potvrzena i testovanim
verze tohoto testu pro déti. Ve studii 1011 déti patfily ty, které vykazovaly
nejlepsi schopnost rozezndvat neverbalni projevy citli, k tém nejoblibenéj-
$im ve $kole a soudasné k tém emoc¢né nejstabilngjsim.’ Tyto déti mély také
leps$i Skolni vysledky, ackoliv v priméru jejich 1Q nebylo o nic vysSi nez
inteligence déti, které nedokazaly emoce tak dobie rozeznavat. Z toho vy-
ucitelé témto détem nevédomky nadrzuji).

Tak jako vyjadifujeme své myslenky ve slovech a vé€tach, emoce vyjadiu-
jeme pirevazné neverbalnimi projevy. Jsou-li slova néjakého ¢lovéka v pro-
tikladu s tim, co nam sdéluje tonem svého hlasu, gestem ¢i jinym neverbal-
nim projevem, pravda je spi§ v tom, jak to ten ¢lovék fika, a ne v tom, co
fika. Jednim z vSeobecné platnych pravidel pouZzivanych pii vyzkumu me-
zilidské komunikace je, Ze devadesat Ci vice procent emocnich sdéleni je
neverbdlnich. Tyto signdly, af uZzjde o tizkost v hlase &i o podrazdéni proje-
vené nepfiméfenou rychlosti néjakého gesta, vnimame témeér vzdy podveé-
domé, aniz bychom obsahu tohoto sdéleni vénovali zvlastni pozornost.
Prosté jej beze slov pfijmeme a reagujeme na néj. Dovednosti, které nam
umoznuji to délat dobie Ci Spatné, si z velké Casti osvojujeme také beze
slov.



JAK SE EMPATIE ROZzViJi

Ve chvili, kdy Hope, jiZ bylo tehdy jen devét mésicti, spatiila, jak jiné dité
upadlo, zalily se ji o¢i slzami. Dolezla ke svoji matce, aby ji utésila, jako
kdyby to byla ona, kdo se uhodil. Patnactimési¢ni Michael odeSel pro své-
ho medvidka, aby jej dal svému pla¢icimu kamaradovi Paulovi, a kdyz
Paul plakal dal, Michael se ho snaZzil ochranit tim, Ze jej pfikryl dekou. Oba
tyto malé projevy soucitu a lasky vysledovaly matky, které v ramci vyzku-
mu pozorovaly a zaznamenavaly takovéto projevy empatie u svych déti.
Z vysledktl této studie vyplyvd, Ze Kofeny soucitu miizeme vysledovat az
do nejranéjsiho détstvi. Ode dne, kdy se dité narodi, v ném plac jiného dité-
te vzbuzuje rozCileni. Uz tuto reakci nékteif lidé povazuji za prvni projev
empatie.’

Vyvojovi psychologové zjistili, Ze déti pocifuji soucitnou tzkost dokon-
ce jeSté diive, neZ si uvédomi, Ze existuji oddélené od jinych lidi. Dokonce
i jen nékolik mésici po narozeni reaguji kojenci na rozcileni svych bliz-
kych stejné, jako by byli sami roz¢ileni; placou, kdyz vidi slzy jiného dité-
te. Kolem jednoho roku si za¢nou uvédomovat, Ze utrpeni nepatiijim, ale
nékomu jinému, pfestoze mohou byt doposud na rozpacich, co maji délat.
Napiiklad ve studii vedené Martinem L. Hoffmanem z New York Universi-
ty pfivedl ro¢ni chlapec svou matku, aby utésila plac¢iciho kamarada; avsak
kamaradovu matku, ktera byla také v mistnosti, ignoroval. S podobnym
nedostatkem chépani se setkdvame i tehdy, kdyZ ro¢ni déti napodobuji ne-
gativni emoce nékoho jiného. DElaji to pravdépodobné proto, aby 1épe po-
rozumély vlastnim citim. Napfiiklad uhodi-li sejiné dité do prstl, ro¢ni dité
si stréi prsty do ust, aby zjistilo, zdali to boli také je. Kdyzjedno z déti spat-
filo svou matku plakat, zacalo si utirat oc¢i, pfestoze v nich nemélo slzy.

Takovéto pohybové napodobovani je plivodnim technickym vyznamem
slova empatie v tom smyslu, ve kterém bylo poprvé pouzito E. B. Titchene-
rem, americkym psychologem pocatku tohoto stoleti. Tento vyznam je ne-
patrné odlisny od vyznamu feckého empatheia ¢ili ,,vciténi se”, coz je ter-
min, ktery jako prvni pouzivali teoretici estetiky pro oznaceni schopnosti
vnimat subjektivni proZitky jiného Clovéka. Titchenerova teorie tvrdi, Ze
empatie ma pocatek v jakémsi fyzickém napodobovani utrpeni druhého
Clovéka, které v néas poté vzbuzuje stejné pocity. Titchener se snazil toto
slovo odlisit od soucitu (angl. sympathy), jenz miizeme pocitovat k jinému
Clovéku v nepiijemné situaci, avSak bez sdileni jakychkoliv spole¢nych
emoci.

Pohybové napodobovani se z chovam batolete vytraci nékdy mezi dru-
hym a tfetim rokem Zivota, kdy si déti zacinaji uvédomovat, Ze bolest dru-
hého clovéka se lisi od jejich vlastni bolesti, a jsou schopnéjsi se utésit.
Typicka udalost ze zdznamu jedné maminky:

Sousedovic dité place... Jenny k nému pristupuje a snazi se mu dat kousek
cukrovi. Chodi za nim a sama zacina poffiukavat. Pak ho zkousi pohladit po



vlasech, ale dité ucukne... Potom se dité uklidni, ale zd4 se, Ze Jenny ma
o né&j pofad starost. D4l mu nosi hra¢ky a hladi ho po hlavé a po z4ddech.’

V tomto bodé svého vyvoje se zaCinaji batolata ve své vnimavosti k cito-
vému utrpeni druhych jedno od druhého odliSovat. N&které déti, jako tieba
Jenny, si emoce ostfe uvédomuiji, jiné se prosté snazi si jich nev§imat. Série
studii, které provedly Marian Radke-Yarrowava a Carolyn Zahn-Waxlerova
v Narodnim institutu dusevniho zdravi (National Institute of Mental Health),
prokazala, Ze tyto rozdily v empatickém citéni jsou do zna¢né miry dany
tim, k ¢emu rodiCe svoje déti vedou. Zjistilo se, Ze déti byly celkové soucit-
néjsi, kdyz vychova zahrnovala upozoriiovani déti na utrpeni, které jejich
chovani piinasi jinym lidem (,,Podivej se, jak je maminka kvili tobé smut-
na") namisto pokarani (,,ViS prece, Ze tohle se nesmi"). Déle se prislo na to,
7e empatie déti se formuje také podle toho, jak lidé v jejich okoli reaguji na
citové utrpeni ostatnich. Tim, ze déti napodobuiji to, co vidi doma, si rozvi-
nou svijj repertoar empatickych reakci; zejména schopnost pomahat lidem
v emocni tisni.

DOBRE SLADENE DITE

Sarah bylo dvacet pét let, kdyZ porodila dvojcata, chlapce Marka a Freda.
Uz od prvnich dnu se ji zddlo, Ze Mark je spiSe po ni, zatimco Fred se vice
podoba otci. Tento pocit mohl byt pii¢inou nepatrného, avsak vyznamného
rozdilu v tom, jak se k obéma chlapctim chovala. Kdyz byly détem tfi mési-
ce, Sarah se Casto snazila zachytit Frediiv pohled; pokud se Fred odvratil,
pokusila se o to znovu. Fred reagoval tim, Ze se pokusil odvritit pohled
ponékud rozhodnéji. Poté, co se matka piestala divat, Fred se na ni obratil.
Tento koloto¢ odvraceni a shleddvani se znovu a znovu opakoval a ¢asto
zanechaval Freda v slzich. Avsak na Markovi se Sarah nikdy nepokousela
takto si vynutit ocni kontakt. Mark mohl odvratit zrak, kdykoliv se mu za-
chtélo, a matka ho nesledovala.

O rok pozdéji byl Fred vyrazn€ bojacnéjsi a zavislejsi nez Mark. Jednim
z projevil jeho ustrasenosti bylo, Ze se nedokazal divat lidem do odi, stejné
jako své matce v dobe, kdy byl jesté kojenec: klopil zrak nebo odvracel hla-
vu. Naproti tomu Mark se dival lidem do oci piimo, a kdyz chtél prerusit
kontakt, s povznesenym usmévem prosté otocil hlavu tro$ku nahoru a stra-
nou.

Dvojcata a jejich matka byli takto podrobné sledovani v ramci vyzkumu
Daniela Sterna, psychiatra na lékarké fakulté Cornell University.” Stern je
touto sotva postfehnutelnou, opakovanou komunikaci mezi rodi¢em a dité-
tem doslova fascinovan. VEfi, Ze v téchto okamzicich se vytvaieji zaklady
citového Zivota. Ze vech téchto chvil jsou nejdilezitéjsi pravé ty, kdy détem
davame najevo, ze jejich emoce prijimame s empatii, a oplacime je. Tento
proces Stern oznacuje jako naladéni. Matka dvojcat byla sladéna s Mar-
kem, nikoli v8ak s Fredem. Stern tvrd, Ze tyto nesCetnékrat opakované



okamziky naladéni nebo naopak nepochopeni mezi rodi¢em a ditétem vy-
tvafeji naSe citové postoje a predstavy, které si jako dospéli pfinaSime do
intimnich vztahu. Jejich i¢innost je moznd mnohem vétsi nez ucinnost dra-
matictéjSich udalosti détstvi.

K naladéni dochazi beze slov. Je to soucast rytmu mezilidského vztahu.
Stern studoval tento proces s mikroskopickou pfesnosti, pomoci nataeni
matek a jejich malych déti videokamerou. Zjistil, Ze prostfednictvim nala-
déni davaji matky détem najevo, Ze védi, jak se kojenec citi. Kdyz napiiklad
dit€ vykvikne potéSenim, matka jeho radost schvali tim, ze dité jemné po-
chova, obejme ho, odpovi podobnym zvukem ¢i zméni tdn svého hlasu.
Jindy dité zatiese chrastitkem a matka na to reaguje tim, Ze s ditétem chvil-
ku tancuje a vesele ho chovd. Tehdy ujistujici sdéleni matky vice & méné
odpovida urovni vzruSeni ditéte. Takovato mala sladéni davaji ditéti bez-
pecny pocit, Ze je s matkou citové spojeno. Stern zjistil, Ze takové nebo
podobné signdly vydavaji matky v pfitomnosti malého ditéte zhruba kaz-
dou minutu.

Sladéni se liSi od prostého napodobeni. ,,Pokud dité pouze napodobuje-
te," fekl mi Stern, ,,tak mu jenom davate najevo, Ze vite, co udélalo; ne vsak
uz to, jak se pfi tom citilo. K tomu, abyste mu dali najevo, Ze vnimate, jak
se citi, musite opétovat jeho city jinym zptisobem. Pak dité vi, Ze je pocho-
peno."

Tomuto intimnimu sladéni mezi kojencem a matkou se v dospélém Zivo-
t€ nejvice priblizuje zazitek milovani. Stern piSe, Ze ,,k milovani patii i vni-
mam subjektivniho stavu druhého Clovéka: sdilena touha, stejné umysly a
oboustranny stav soucasné nartstajiciho vzruseni”. Milenci se k sobé vza-
jemné chovaji se synchronu, jez jim beze slov dava pocit hlubokého har-
monického vztahu.® Milovani je ve své nejlepsi podobé aktem vzijemné
empatie. Citova vzajemnost vSak muze v sexu také docela chybét.

DAN ZA NEDOSTATEK SLADENI

Stern se domniva, Ze diky témto opakovanym okamzikiim sladéni se za¢ne
v kojenci rozvijet pfesvédcCeni, Ze ostatni lidé mohou a také budou sdilet
jeho pocity. K tomu dochézi ve véku kolem osmi mésict. V té dobé si déti
zacinaji uvédomovat, ze existuji oddélené od ostatnich, a toto pifesvédceni
se béhem Zivota dale vyviji v intimnich vztazich. Kdyz s nim nejsou rodice
sladéni, dit€¢ to vnima jako intezivni stres. V jednom pokusu pozidal Stern
matky, aby umyslné reagovaly na chovani svych déti pfili§ silné nebo nao-
pak slabé&ji, neZ by odpovidalo harmonickému sladéni. V détech to okamzi-
té vyvolalo strach a stres.

Dlouhotrvajici nedostatek sladem mezi rodicem a potomkem dité
ohromné citové poznamenava. KdyZ neni rodi¢ trvale schopen projevit em-
patii k ur€ité emoci ditéte - k radosti, k slzam, k potfebé se mazlit - dité se
zaéne vyhybat projeviim a moznd i samotnému pocifovani této pfehlizené
emoce. Timto zplsobem miiZze dochdzet k ochuzovani emoc¢niho spektra



v intimnich vztazich; a to zejména tehdy, kdyz rodice ve skrytém cCi zjev-
ném odrazovani svého potomka od tohoto citu pokracuji.

Déti si mohou také oblibit negativni emoce, pokud jsou tyto emoce poho-
tov&ji oplaceny. Dokonce i kojenci ,,zachycuji”" ndlady: napfiklad tfimési¢ni
déti deprimovanych matek odrazely pii hie s matkou jeji nalady. Ve srovnani
s détmi, jejichz matky depresim nepropadaly, projevovaly tyto déti mnohem
vice zlosti a smutku, a mnohem méné spontanni zvidavosti a zdjmu.’

Jedna matka ve Sternové studii trvale nedostate¢né odpovidala na aktivi-
ty svého kojence, az se dit¢ nakonec naucilo chovat se pasivné. Stern iika,
ze ,,...dit€, ke kterému se chovime timto zpilisobem, se postupné nauci, ze
kdyz se pftili§ rozrusi, nedokaze pienést svoje vzruseni na matku; takze to
radéji prestane zkouset." Urcitou nadéji ndim v tomto ohledu poskytuji ,,na-
hradni" vztahy: , Mezilidské vztahy v zZivoté (s pfateli, piibuznymi nebo
vztahy v psychoterapeutické skupin€) nas fungujici model vztahii neustéle
formuji. Nerovnovaha v ur¢itém obdobi mize byt zKorigovana i pozdé&ji;
tento proces probiha po cely Zivot."

Negkolik teorii psychoanalyzy spatiuje ve vztahu terapeuta a klienta pravé
poskytovani takovéto emocni opravy, nahradniho zazitku sladéni. Zrcadle-
ni (angl. mirroring) je termin, ktery pouzivaji néktefi teoretici psychoanaly-
zy pro oznaceni zplsobu, jakym terapeut dava klientovi najevo svoje po-
chopeni jeho vnitiniho stavu, podobné jako to déld matka naladéna na svoje
dité. Emoc¢ni synchronie je nevyslovend vnéjsi védoma pozornost; pacienti
si takto mohou bezdécné uzivat pocitu, Ze nékdo bere na védomi jejich po-
city a hluboce je chépe.

Citové dan za nepiitomnost sladéni v détstvi mlize byt obrovskd - a to ne-
jenom pro dité. Studie zloCinct, ktefi spachali ty nejkrutéj$i a nejnasilngjsi
zloCiny, odhalila, Ze od ostatnich zloCincli se odliSovali zejména tim, Ze
v raném détstvi putovali od jednoho péstouna ke druhému nebo Ze vyrtstali
v sirotincich - zjejich Zivotnich pfibéhil piimo ¢isel nedostatek citové po-
zornosti a mélo piileZitosti ke sladéni."

Zd4 se, Ze nedostatek citové pozornosti empatii otupuje. Ale neustalé
emoc¢ni zneuzivani, v€etné krutych sadistickych vyhriiZzek, ponizovani a
nepokrytého nepratelstvi, plisobi paradoxné opacné. DéEti, které proziji ta-
kové zneuZzivani, byvaji nezifidka precitlivélé k emocim lidi kolem sebe. To
Ize pfiCist posttraumatické ostrazitosti k nardazkam, jez kdysi signalizovaly
nebezpeci. Takovyto obsedantni zdjem o city druhych lidi je pro psychicky
zneuzivané déti charakteristicky. V dospélosti pak tito lidé trpi prudkymi
citovymi vykyvy, které nékdy byvaji diagnostikovany jako ,,hrani¢ni poru-
cha osobnosti". Mnoho takovych lidi dokaZze velmi obratné vytusit, jak se
lidé kolem nich citi, a pomérné Casto se zminuji o tom, Ze byli v détstvi ci-
tové zneuzivani."



NEUROLOGICKE MECHANISMY EMPATIE

Jak uz tomu v neurologii neziidka byva, zdznamy o bizarnich, komickych
piipadech byly prvnim voditkem k odhaleni mozkovych mechanisma em-
patie. Napiiklad védecka zprava z roku 1975 popisovala nékolik piipad,
kdy pacienti s uréitym poskozenim pravé oblasti frontdlnich lalokl trpéli
podivnym deficitem: nebyli schopni z ténu lidského hlasu desifrovat citové
sdéleni, prestoze obsah slov dokdzali pochopit bez problémi. Sarkastické
,,diky", vdécné ,,diky" a vzteklé ,,diky" mélo pro né vzdy tentyZ stejny ne-
utrdlni vyznam. Dal$i védecka zprava z roku 1979 se tykala pacientl s po-
Skozenim jinych oblasti pravé mozkové hemisféry. Ti méli v emocnim vni-
mani zase jiny nedostatek: nedokdzali projevit svoje emoce zptisobem feci
ani gestem. Uvédomovali si, jak se citi, ale prosté to nedokazali sd¢lit.
Vsechny tyto korové oblasti mély podle zprav riiznych badatelti rozsahlé
spojeni s limbickym systémem.

Tyto studie se staly podkladem ptivodni prace o fyziologickych mechanis-
mech empatie autora Leslicho Brotherse, psychiatra v Kalifornském institutu
technologie.”” Po prostudovani jak neurologickych nalezii, tak i srovnavacich
studii zvifat, doSel Brothers k nazoru, Ze amygdala a jeji spojeni s asocia¢ni
oblasti zrakové kury jsou centrem mozkovych drah empatie.

Velka ¢ast vyznamnych neurologickych vyzkumu pochédzi z pokusi se
zvitaty, zejména s primaty. Ze tito priméati projevuji empatii - &i ,,emo&ni
komunikaci”, jak to oznacuje Brothers - vyplyvd nejenom z tsmévnych
piihod, ale také ze seriéznich studii, jako je tato: Makakové rhesus byli tré-
novdani, aby se bdli ur¢itého tonu, nebot po ném vzdy ndsledoval bolestivy
elektricky Sok. Pak se naucili vyhnout se elektrické rané tim, ze kdykoliv
zaslechli ton, zatahli za paku. Pak byly tyto opice rozmistény do kleci, pfi-
¢emz vzdy jednotlivé dvojice spolu mohly komunikovat prostiednictvim
televizni obrazovky, jeZ jim umoZiiovala vidét tvaf druhé opice. Prvni opi-
ce, avsak ne uz ta druhd, pak zaslechla hrozivy ton, coZ v jejim obliceji vy-
volalo vyraz strachu. V tom okamziku druha opice, kdyz vidéla strach na
tvafi prvni, zatdhla za paku, kterd zastavovala elektrické Soky. Jde o Cin
empatie, ne-li dokonce altruismu.

Poté co bylo bezpecné prokazano, Ze primati jsou skute¢né schopni roze-
znavat emoce navzajem z vlastnich tvari, umistili védci do mozkd opic
dlouhé elektrody s jemnou Spickou. Tyto elektrody umoziovaly sledovat
i aktivitu jen jediného neuronu. Elektrody napojené na neurony ve zrakové
kife a v amygdale ukazovaly, Ze kdyZjedna opice spatfila tvar druhé, infor-
mace vyvolala neurondlni podrazdéni nejprve ve zrakové kife a pak
v amygdale. Touto drahou jsou pienaseny vSechny citové nabité viemy. Vy-
sledky této studie ndm prinesly piekvapivé zjisténi: elektrody totiz zachyti-
ly ve zrakové kiife neurony, které byly podrazdény pouze pfi reakci na spe-
cifické vyrazy tvafe Ci gesta (napr. na vyhruzné otevieni tlamy Ci na ustra-
Sené stazeni obliCeje). Tyto neurony se lisi od ostatnich bunék v této oblas-
ti, jez rozeznavaji znamé tvare. To potvrzuje domnénku, Ze mozek je od



narozeni strukturdlné vybaven k reakci na specifické emocni projevy; em-
patie je tedy biologicky kdédovéna.

Jesté jeden dlikaz piispél k objasnéni tstiedni role spojeni mezi kiirou a
amygdalou v rozliSovani emoci a v reakci na né. Timto diikazem je podle
Brotherse studie, v nizZ bylo u divoce Zijicich opic pferuseno nervové spo-
jeni amygdaly a mozkové kiry. Kdyz pak byly opice vypustény zpét ke
svym tlupam, dokézali tito jedinci bez problému provadét obvyklé ¢innos-
ti, jako napfiklad vyhledavani potravy nebo lezeni po stromech. AvSak
tyto neifastné opice ztratily veSkerou schopnost citové odpovidat na pro-
jevy ostatnich opic. Dokonce i kdyz se k nim jedna piatelsky piibliZila,
utekly pry¢. Nakonec zily osaméle a vyhybaly se kontaktu se svoji vlastni
tlupou.

Brothers podotyka, Ze korové oblasti, kde se soustfeduji emocné speci-
fické neurony, jsou také nejrozsdhleji propojeny s amygdalou. Rozpozna-
vani emoci zaméstndvd amygdaldrné kortikdlni okruhy, které se staraji
o koordinaci odpovidajicich reakci. ,,Vyznam takového systému pro pieZiti
je uprimati zcela ziejmy," fekl k tomu Brothers. ,,Ur¢ité chovani druhého
jedince by mélo v zavislosti na tom, ma-li tento jedinec v imyslu zautocit,
péfit se Ci teprve zacit namluvy, velmi rychle vyvoldvat specifickou fyzio-
logickou reakci.""

O podobném fyziologickém uspotfadani u lidi svéd¢i studie Roberta Le-
vensona, psychologa z Kalifornské univerzity v Berkeley. Levenson zkou-
mal manZzelské pary: manZelé méli odhadnout, jak se jejich partner citil
b&hem rozhottené diskuse." Levensonova metoda je jednoduchd: manzel-
sky par je natoCen na video pfi diskusi o néjakém problematickém tématu
v manzelstvi (jak vychovavat déti, za co utrdcet penize a podobné). Sou-
Casné se méii i fyziologické reakce manzeld. Kazdy z partnerd si pak
zdznam prohlédne a fekne, jak se v kterém okamziku citil. Pak oba part-
nefi sleduji zaznam podruhé, ale nyni se snazi uhodnout pocity toho dru-
hého.

Nejvyssi empaticka piesnost byla nalezena u téch lidi, jejichZ vlastni fy-
ziologické reakce se ménily stejné jako stav partnera, kterého pak pozoro- '
véli. Tedy napiiklad kdyZ se jejich partner zacal potit, zpotili se také. Kdyz
doslo ke zpomaleni pulsu u jejich partnera, zpomalil se i jejich puls. Zkrat-
ka jejich télo v kazdém okamzZziku kopirovalo subtilni télesné reakce jejich
manzela ¢i manZelky. Pokud ale fyziologické reakce pozorovatele jen opa-
kovaly jejich vlastni reakce pfi plivodni hadce, pakjen velmi Spatné odha-
dovali, jak se citi jejich partner. Empatie byla patrnd pouze tehdy, byla-li
jejich téla synchronizovana.

Z toho lze vyvodit, Ze kdyZ emo¢ni mozkova centra vyvolaji silné téles-
né reakce, napiiklad pocit horka ze vzteku, nemtize dojit k empatii. Empa-
tie vyzaduje dostatek klidu a vnimavosti; jediné tak miizeme zachytit sub-
tilni projevy citli druhého ¢lovéka a napodobit je vlastnim emo¢nim moz-
kem.



EMPATIE A ETIKA: KORENY ALTRUISMU

,,Nikdy se neptej, komu zvoni hrana. Tobé zvoni." To jsou jedny z nejslav-
néjSich vét anglické literatury. Nazor Johna Donnea se dotyka jadra spojeni
mezi empatii a laskou: bolest druhého je vzdy nasi vlastni bolesti. Soucitit
znamena mit rdd. V tomto smyslu je protikladem slova empatie slovo anti-
patie. Empaticky postoj je obsaZzen v mordlnim posuzovéni, nebot moralni
dilemata se tykaji potencidlnich obéti: mate lhat, abyste nezranili city své-
ho pfitele? Méli byste dodrzZet slib a navstivit nemocného kamarada ¢i na
posledni chvili prijmout pozvani na vecirek? Za jakych okolnosti bychom
méli nékoho uméle udrzovat pfi,zivoté?

Tyto a jiné moralni otazky klade Martin Hoffman, ktery se zabyva vy-
zkumem empatie. Domniva se, Ze kofeny moralky spoCivaji pravé v empa-

tii, protoze jde o souciténi s potencionalni obéti. Je to néci bolest, ohrozeni
¢i bida, a sdileni tohoto utrpenti, jez vzbuzuje v lidech snahu pomoci." Kro-
mé tohoto pfimého spojeni mezi empatii a altruismem v osobnich vztazich
existuje podle Hoffmana dalsi schopnost empatického citu: totizZ predstava
sama sebe v situaci né¢koho jiného; ta nas také vede k dodrzovani urcitych
moralnich principt.

Hoffman detailn€ sledoval pfirozeny rozvoj schopnosti empatie uz od
kojeneckého veéku. Jak jsme jiz vid€li, kdyz vidi dit€¢ ve véku jednoho roku
nékoho, kdo pravé upadl ¢i kdo place, vnima jeho utrpeni jako svoje vlast-
ni. Vztah k lidem je v tomto véku tak silny a bezprostiedni, Ze si dité stréi
prst do pusy a schova hlavu mamince do klina, jako kdyby si ubliZilo samo.
Po prvnim roce déti dospivaji k poznani, Ze Ziji nezavisle na ostatnich. Teh-
dy se zacinaji aktivn€ pokousSet utésit jiné placici dité: nabizeji mu napfi-
klad svoje hracky. Avsak uz ve véku dvou let si déti zaCnou uvédomovat, Ze
city nékoho jiného se li$i od jejich vlastnich, a zaCnou pak pozornéji vnimat
projevy toho, jak se urCity Clovék skutecné citi. V tomto stadiu vyvoje mo-
hou napfiklad rozeznat, ze kviili hrdosti druhého ditéte neni nejvhodnéjsi
pfi vola vat k jeho slzam nepatfi¢nou pozornost.

V pozdnim détstvi pak dochazi k rozvoji pokrocilejsi formy empatie;
déti jsou schopny chdpat utrpeni piesahujici pfitomnou chvili a vidét, ze
pocifovat litost k celé skupiné lidi: napiiklad k chudym, k utlatovanym
nebo k lidem vypuzenym na okraj spoleCnosti. V adolescenci se takovéto
pochopeni mizZe stat zakladem moralniho piesvédCeni a touhy zmirnit ne-
Stésti a nespravedInost.

Empatie stoji v pozadi mnoha moralnich rozhodnuti a Cind. Jednim
z nich je ,,empaticky hnév", ktery John Stuart Mili charakterizoval jako
,prirozeny smysl pro odplato... vychazejici z intelektudlniho pochopeni a
soucitu. Empaticky hnév vznika tehdy, kdyz se sami citime ublizeni kvili
zranéni nékoho jiného." Jinym pfikladem, kdy empatie vede k moralnimu
¢inu, mohou byt situace, v nichz je prihliZejici veden k tomu, aby se zastal
obéti. Z prizkumi vyplyvd, Ze ¢im vice empatie divdk k obé&ti pocituje, tim



vyssi je pravdépodobnost, Ze se pokusi se ji zastat. Existuji diikazy, ze mira
empatie ovliviiuje i mordlni rozhodovani lidi. Naptiklad studie provadéné
v Némecku a ve Spojenych stiatech prokazaly, ze ¢im empatictéjsi lidé jsou,
tim vice upfednostiiuji moralni princip, ze prostfedky by mély byt rozdélo-
véany v zévislosti na potfebach lidi."

ZIVOT BEZ EMPATIE: PSYCHIKA NASILNIKA A ETIKA
PSYCHOPATA

Eric Eckardt byl zapleten do skanddlniho zlo€inu: pfimél osobniho strdzce
bruslaiky Tonyi Hardingové, aby brutdlné zautocil na Nancy Kerriganovou,
pfedni sokyni Hardingové v soutézi o zlatou medaili v krasobrusleni na
olympijskych hridch v roce 1994. Kerriganova vyvéazlajen se zranénym ko-
cich. Kdyz vSak Eckardt spatfil v televiznim vysilani zabér Stkajici Kerriga-
nové, dostal zachvat vycitek svédomi a vyhledal svého pfitele, aby se mu
svétil se svym tajemstvim. A tady zapocal sled udalosti, jenZ nakonec vedl
k dopadeni vinikti. Takovd je sila empatie.

U téch, ktefi pachaji ty nejkrutéjsi zloCiny, vSak bohuzel empatie obvyk-
le chybi. Tato psychicka tichylka je béZnd u nésilnikd, pedofild a téZ u mno-
ha lidi, kteii se dopoustéji ndsili na vlastni rodin¢: prosté nejsou schopni
citit empatii. Tato neschopnost chapat bolest svoji obéti jim umoziuje na-
mluvit si 17i, jez je vybizeji ke zlo¢inu. U pachatelti zndsilnéni jsou to na-
piiklad myslenky typu ,,Zeny vlastné chtéji, aby je nékdo znasilnil" nebo
,.kdyZ se brdni, déla to proto, Ze ji to tak vic vzruSuje". Pedofil sim sebe
pifesvédCuje, Ze ,,nijak prece ditéti neublizuji, jenom mu ukazuji svoji 1as-
ku" nebo Ze ,tohle je jenom jina forma lasky". Rodice, kteti fyzicky tyraji
svoje déti, tvrd’ sami sobé, Ze ,,tohle je dobra vychova". Tyto sebeosprave-
difiujici myslenky jsme posbirali od lidi, ktefi se 1éCili pro vySe uvedené
poruchy. Takto sami pied sebou omlouvali ty nejbrutdlnéjsi zloCiny.

Vymizeni empatie ve chvilich, kdy tito lidé ublizuji svym obétem, je té-
meér vzdy soucasti emocniho cyklu, ktery vyvolava jejich kruté jedndni.
Podivejme se na typicky sled emoci, ktery vede k sexudlnim zlo¢iniim na-
ptiklad na détech.” Cyklus za¢ind tim, Ze nésilnik je podrazdén: citi se roz-
zloben, deprimovan nebo osamély. Tyto pocity mohou byt vyvolany napfi-
klad pohledem na $fastné manZzelské péry v televizi a ndslednou depresi
z vlastni samoty. Pedofil pak vyhleddva utéchu v oblibenych fantaziich,
zpravidla o blizkém pfatelstvi s ditétem. Fantazie postupn¢ piejde k sexu a
kon¢i masturbaci. Poté pedofil pocituje dogasnou ulevu od svého smutku,
avsak toto zlepseni netrva dlouho. Deprese a pocit osameélosti se brzo vrati
a dolehnou na néj mnohem silnéji. Pedofil zacne pfemyslet o uskuteCnéni
svoji fantazie; sam sebe pritom ospravedliuje mysSlenkami typu ,,nedélam
vlastng nic $patného - vzdyt tomu ditéti fyzicky neublizuji..." nebo , kdyby
se mnou to dité nechtélo soulozit, mize mé pifece zastavit".

V této chvili uz pedofil vidi dité jen v zrcadle své pokiivené fantazie a



neuvédomuje si skute¢né pocity ditéte v dané situaci. Pro v§echno, co na-
sleduje, je charakteristicka tato citova izolace: od vytvofeni planu na to, jak
se dostat k ditéti o samoté, pies pozorné nacvic¢eni vSeho, co bude nasledo-
vat, aZ k uskute¢néni imyslu. VSechno se déje tak, jako by dit€ nemelo
vlastni pocity. Pedofil si do né&j projikuje spolupracujici pristup ditéte ze
svych sni. Pocity skute¢ného ditéte - strach, hnus, udlek - neni schopen
vnimat. Pokud by si je uvédomoval, ,,zni¢ilo" by to jeho pozitek.

Snaha o zmirnéni tohoto naprostého deficitu empatie nasilnika s obéti je
jednim z hlavnich cilti novych léCebnych postupti, vytvofenych pro pedo-
filni nasilniky a podobné devianty. V jednom z nejnadé¢jnéjSich 1é¢ebnych
programil nasilnici ¢tou srdcervouci popisy zlo¢ini podobnych jejich vlast-
nimu provinéni, vidéné ovSem z perspektivy obéti.

William Pithers, vézensky psycholog, jenZ tuto terapii vytvoril, mi fekl:
,Soucit s ob&éti méni vnimani vlastnich ¢int, takze popfit trapeni je pak vel-
mi obtizné, a to dokonce i pfi snéni". To posiluje motivaci téchto muzi pie-
konat svoje perverzni pohlavni pudy. Sexualni nasilnici, kteii se ve vézeni
podrobili této 1é¢bé, se po propusténi dopustili recidivy pouze v poloviné
piipadi ve srovnani s témi, ktefi 1éCeni nebyli. Bez této prvotni motivace
pramenici z empatie zstava veskera ostatni Ié¢ba bez ucinku.

Snaha terapeutii probudit smysl pro empatii u sexualnich deviantii, jaky-
mi jsou tfeba pedofilové, neni tedy tak docela beznadéjna. U jiného typu
zloCincl, u psychopatil, je vSak situace mnohem horsi. Psychopate (novéji
oznacovani jako sociopaté, coz je psychiatricka diagnéza) jsou prosluli tim,
7e dokazou byt velmi okouzlujici, a zaroven jsou schopni téch nejkrutéjSich
¢ind bez sebemensich vycitek svédomi. Psychopatie, neschopnost pocito-
vat empatii a soucit jakéhokoliv druhu nebo alespon vycitky svédomi, je
jednou z nejzdhadnéjSich emocnich poruch. Vse nasvédCuje tomu, Ze za-
kladni pri¢inou psychopatovy chladnosti je jeho schopnost vytvéafet si jen
ty nejpovrchnéjsi citové vztahy. Ti nejbrutdlnéjsi zlo€inci, mnohonasobni
vrahové, ktefi nachdzeji poté€Seni v predsmrtném utrpeni svych obéti, byva-
ji typickymi psychopaty."

Psychopate uméji také vytecné€ lhat; jsou schopni presvédCivé tvrdit, co
se jim zachce, a se stejnym cynismem manipuluji i emocemi svych obéti.
Posudte chovani Fara, sedmnactiletého prislusSnika gangu v Los Angeles,
ktery z jedouciho auta zmrzacil matku s dit€tem. O svém ¢inu hovofii spiSe
s pychou nezZ s litosti. Mladik jel autem s Leonem Bingem, ktery pravé psal
knihu o los angele skych ganzich Crips a Bloods. Faro se chtél predvést.
Rekl Bingovi, at ddvé pozor, Ze se ,trosku potrhle zaksichti" na ty ,,dva fra-
jery" ve vedlejSim auté. O udalostech, které nasledovaly, vypravél Bing asi
toto:

Ridi¢ vycitil, ze se na n¢j nékdo diva, a vrhl letmy pohled na moje auto.
Jeho oci se setkaly s Farovym pohledem a na okamzik se rozsitily. Pak od-
vratil zrak, sklopil o¢i a zacal se divat jinam. Ale o tom, co jsem vidél v jeho
tvari, nemam nejmensich pochyb. Byl to strach.



Pak Faro predvedl Bingovi oblicej, ktery udé€lal na fidice vedlejsSiho auta:

Podival se pfimo na mé a v§echno se v jeho tvafi zacalo ménit a pohybovat,
jakoby né&jakym fotografickym trikem. Z té€sné blizkosti jsem ziral do pfi-
Serné tvare jako z désivého snu. A to teda nebylo nic pifjemného na pohled.
Takovy vyraz vam fika, zZe pokud ten pohled opétujete, pokud se odvazite
tomuhle chlapikovi se postavit, méli byste se umét branit. Jeho pohled vim
fikd, Ze mu nezileZi na ni¢em: ani na vasem Zivoté, ani na jeho vlastnim."”

Je pochopitelné, ze pro ¢in tak komplexni, jako je zlo¢in, miZeme nalézt
celou fadu prijatelnych vysvétleni, ktera nestoji na biologické bazi. Jednim
z nich je, ze zvrhlé emocCni chovani ostatni lidi odstrasuje, a tim je vyvhodné
pro pfeziti v krutém prostfedi; v takové situaci je pfiliSna empatie v rozporu
s pudem sebezidchovy. Vhodny nedostatek empatie mtze byt ,,ctnosti"
v mnoha Zivotnich rolich, od ,,zI¢ho policajta”, jenz netiprosné vyslycha za-
drzené, az po vymahace dluhti. Muzi, ktefi v teroristickych statech mucili
vézné, vypravéji o tom, jak se naucili izolovat vlastni pocity od citii svych
obéti, aby mohli dé€lat svoji ,,praci”. Existuje mnoho zplsobu, jak sam sebe
zmanipulovat.

Jeden z tragictéjSich zptisobti, jakym se tato absence empatie miiZe pro-
jevovat, byl objeven pfi ndhodné studii muzl, ktefi velmi zarputile a surové
napadali svoje manzelky. U vétSiny z nejvice nasilnickych manzeld, ktefi
pravidelné bili své manzelky Ci jim vyhroZovali s nozem nebo pistoli
v ruce, odhalil prizkum zvlastni psychickou anomalii: muzi byli ve své
krutosti chladni a vypoé&itavi; nejednali pod vlivem vzteku & zufivosti.”
S postupnym nartstanim vzteku vznika u téchto muzi urcita anomalie v té-
lesnych reakcich: jejich srdeéni frekvence se zpomali, misto aby dale rostla,
jak tomu zpravidla u neovladatelné zufivosti byva. To znamena, Ze jsou fy-
zicky klidné&jsi, prestoze se chovaji nepratelsky a kruté. Jejich nasili vypada
jako pfedem promysleny teroristicky ¢in; jako metoda, jak ovladat svoje
manzelky pomoci strachu.

Tito chladné brutalni muzi se vSak liSi od vétSiny ostatnich muzi, ktefi
biji své zeny. Za prvé je u nich daleko vyssi pravdépodobnost, Ze se i mimo
manZzelstvi budou chovat nasilnicky Vyvolavaji rvacky v hospodach a
v barech, potykaji se se spolupracovniky a s ostatnimi ¢leny rodiny. Zatim-
co véts§ina muzd, ktefi fyzicky napadnou svoje manzelky, tak ¢ini impulsiv-
né, v zufivosti vyvolané zarlivosti ¢i strachem z opusténi, tito vypocitavi
nasilnici zautoci zdanlivé bezdiivodné - a kdyZ s tim jednou za¢nou, pak
nic, co zena udéla, je uz nedokaze zastavit.

Neékteti z védcu, ktefi studuji krimindlni psychopaty, se domnivaji, Ze
podstatou jejich chladného zneuZivani lidi, jejich absence empatie a lasky,
mize byt v nékterych piipadech neurologicka porucha.* Pro mozny fyzio-
logicky podklad nelitostné psychopatie svédci i vysledky nasledujiciho po-
kusu. Z nich je jasn€ patrna ucast limbickych spojeni na vzniku nelitostné
psychopatie. V pokusu se pomoci elektroencefalogramu méfi mozkové



viny dobrovolnikii, ktefi se pfitom pokouseji desifrovat slova, jejichZ pis-
mena Ci slabiky byly zpiehazeny.

Vétsina lidi reaguje na slova s emoc¢nim nabojem (napfiklad na slovo za-
bit) jinak neZ na slova neutralni (napfiklad zidle): v piipad¢€ slov s emo¢nim
nabojem dokazi lidé obvykle rychleji pochopit vyznam ze zpiehdzenych
pismen. Jejich mozky pritom vykazuji charakteristické uspotfadani vin, kte-
ré se neobjevuje pii lusténi slov neutralnich. Avsak psychopatim ob¢ tyto
reakce chybéji: jejich mozky pfi reakci na slova s emo¢nim ndbojem nevy-
kazuji specifické usporadani EEG vin, ani na takové vyrazy nereaguji rych-
leji. To svédc¢i pro naruseni nervovych drah mezi verbalni korovou oblasti,
ktera rozpoznava slovo, a limbickymi centry, kde dochazi k pfifazeni odpo-
vidajici emoce.

Psycholog Robert Hare z Univerzity Britské Kolumbie, ktery tyto poku-
sy provadél, vysvétluje ziskané vysledky tim, Ze psychopate se vyznacuji
jen velmi povrchnim chdpanim emoc¢né nabitych slov, coZ je odrazem je-
jich celkové mélkosti v citové oblasti. Hare je pfesvédcen, Ze alespon ¢as-
teCnou pfi¢inou naprosté bezcitnosti psychopatii je odchylka nervového
usporadani, kterou objevil ve svém dfivéjsim vyzkumu. Vysledky této pra-
ce také poukazuji na nepravidelnosti ve fungovani amygdaly a s ni souvise-
jicich nervovych spojeni: psychopate pied elektrickym Sokem neprojevuji
zadné znamky strachu, které nachdzime u normalnich lidi pfed vznikem
bolesti.”’ Piedstava bolesti v nich nevyvoldva naval uzkosti; Hare je pfe-
svédCen, Ze to je dlivod, proC si psychopate ned¢€laji starosti s potrestanim
svych ¢inti v budoucnosti. A protoZe sami nepocituji strach, nemaji ani z4d-
nou empatii Cili soucit k hriize a bolesti svych obéti.

* Upozornéni: 1 kdyz poruchy biologického usporddani mohou u nekterych typt
kriminality skute¢né hrat roli nervového defektu empatie, naprosto to nezname-
na, ze vSichni zloCinci maji néjakou poruchu na neurologické trovni nebo Ze
existuje n¢jaky biologicky znak zloCinu. Toto téma je znacné kontroverzni a nej-
lepSim dosazenym konsensem v této oblasti je ndzor, Ze Zadny biologicky znak
kriminality neexistuje, a uz vliibec ne ,,gen" pro ni. Piestoze byla v nékterych pri-
padech nalezena fyzickd pfiCina absence empatie, zdaleka to neznamend, Ze ze
vSech lidi, ktefi trpi podobnou odchylkou, se stanou zlodinci. "VétSina z nich hra-
nici zakona nikdy nepiekro¢i. Nedostatek empatie by mél byt posuzovan spolec-
né s dalsimi faktory, napiiklad s psychickymi, ekonomickymi a socialnimi vlivy,
které vedou Clovéka ke spachani zloCinu.



8

Socialni uméni

Pétiletym détem se Casto stdva, Ze ztrati trpélivost se svymi mladSimi sou-
rozenci. A tak uZ pozbyl veskeré své trpélivosti i Len; vzdyt jeho dvouaptillety
bratii¢ek Jay neustdle rozhazoval kostky stavebnice, se kterou si spolu hrali.
V zachvatu vzteku Len Jaye pokousal. Ten se nahlas rozplakal. Kdyzjejich
matka zaslechla Jayovo bolestné fiiukdm, vrazila do pokoje a zaCala Lena
plisnit. Pfikdzala mu, aby okamZit& sklidil ne§fastné kostky, ten pfedmét
svaru. V této chvili, pfi tak obrovském omylu spravedlnosti, se Len rozplakal.
Matka byla stale roz¢ilend, a proto odmitla chlapce ukone;jsit.

AvSak Lenovi je nabidnuta utécha odnékud, kde by to nejméné cekal. Jay,
piestoze ptivodné byl ve sporu tim ublizenym on, je nyni slzami svého starsi-
ho bratra tak pohnut, Ze se pusti do uté$ovani. Rozhovor vypadal asi takto:'

,Lene, neplac," upénlive prosi Jay. , Prestan plakat, bracho. Pfestari pla-
kat."

Ale Len pofad place. Kdyz jeho vlastni konejSeni nepomaha, Jay zacne
uprosovat matku: ,,LLen place, mami! Len plaCe. Podive;j. Ja ti to ukazu. Len
place."

A pak se Jay obrati k Lenovi a konejSivym téonem opakuje: ,,Podivej,
Lene. Uz Zadné breceni..." a pfitom ho hladi.

Lenovo stkani pokracuje i navzdory vSemu konejSeni. Tak Jay zkusi
néco jiného, sdm zacne sklizet stavebnicové kostky do krabice a pfatelsky
pfitom fika: ,,Ale no tak, Lene. J4 to Leni¢kovi uklidim, jo?"

Slzy presto pokracuji. Dimyslny Jay zkusi tedy jiny postup - odvedeni
pozornosti. Ukazuje svému bratrovi auticko a snazi se odpoutat jeho pozor-
nost od malé tragédie, kterd ho pravé postihla. ,,Hele, tady v tom je ¢lovék.
Cotoje, Lene? Cotoje?"

Ale Len neprojevuje zadny zajem. Jeho zal je neutésitelny, jeho slzy ne-
maji konce. Matka ztraci trpélivost a sdhne ke klasické rodicovské hrozbé:



,,Chces, abych ti jednu stfihla?", na kterou Len odpovid4 vdhavym ,,Ne."
. Tak s tim, prosim t&, pfestan,"” fekne matka pevné, avSak trochu popuzeng.
Len skrze vzlyky zastka: ,,Snazim se."

Tato odpovéd ptivede Jaye k poslednimu zoufalému pokusu: napodobi
matcin piisné autoritativni hlas a vyhroZuje: ,,Prestani plakat, Lene! Nebo ti
dam na zadek!"

Toto malé drama nam ukazuje podivuhodnou emoc¢ni vyspélost, s jakou
se batole pouhych tiicet mésict staré snazi zvladnout emoce nékoho jiného.
Ve svych usilovnych pokusech utésit svého bratra dokazal Jay pouzit celou
fadu postupti: napted prosté konejSeni, pak snahu ziskat pomoc u matky
(ktera nejevila zajem); dale fyzické doteky a hlazeni, potom pokus pomoci
s uklidem, rozptyleni, a nakonec hrozby a piimé piikazy. Neni pochyb
o tom, Ze Jay zkousSel taktiky, kte"ré byly pouZzity na ném pii jeho vlastnich
slabych chvilich. Ale na tom nezélezi. DileZité je to, Ze v tisni dokaze tyto
taktiky pohotové pouZzit, a to dokonce i v tak utlém véku.

Jak ale ostatné kazdy rodi¢ malych déti vi, Jay se takto empaticky nepro-
jevuje vzdy. Je stejné pravdépodobné, Ze dité€ jeho véku vyuZije place svého
sourozence k pofadné odplaté a zZe bude délat vSechno pro to, aby jeho roz-
Cileni jesté zvysilo. Tytéz schopnosti mohou byt pouzity ke zlobeni ¢i k tra-
peni sourozence. AvSak i takova zlomyslnost vypovidd o tom, Ze dochazi
k rozvoji klicové schopnosti uvédomovat si emoce druhého Clovéka a jed-
nat s cilem jeho city urcitym zptsobem zménit. Schopnost zvladat emoce
nékoho jiného je jaddrem uméni vytvaiet si dobré mezilidské vztahy.

Aby se mohlo toto porozuméni druhym lidem projevit navenek, musi
batolata nejprve dosahnout urcitého stupné sebeovlddani; pocatku schop-
nosti potlacit svoji vlastni zlobu ¢i Gzkost, svoje pohnutky a vzruseni - a to
i presto, Ze prvni pokusy koncivaji nezdarem. Abychom se dokazali naladit
na city druhych lidi, musime se nejprve sami trochu uklidnit. Prvni projevy
snahy zvladat vlastni emoce se objevuji pravé v tomto véku: batolata za-
¢nou byt schopna ¢ekat bez pofiiukavani; dokazou se hadat ¢i chytracit, aby
dostala to, co chtéji - pouzivani fyzické sily ustupuje do pozadi (i kdyz zda-
leka ne vzdycky se rozhodnou pro pouZiti své nové schopnosti). V jejich
chovani se objevuje trpélivost, kterd alespon nékdy vystfidd vybuchy hné-
vu. Prvni zndmky empatie jsou patrné u déti kolem véku dvou let. Byla to
pravé empatie, podstata soucitu, kterd vedla Jaye, aby se tak usilovné po-
kousel rozveselit svého plaiciho bratra. Abychom byli schopni Setrné na-
kladat s city druhych lidi, musime v sob& rozvinout pfedevsim dvé emocni
dovednosti - sebeovlddani a empatii.

Z tohoto zakladu se pak muize dile rozvijet nase uméni mezilidskych
vztaht. Jsou to pravé tyto schopnosti, jeZ ndm umoziuji konstruktivng jed-
nat s lidmi. Nedostatky v této oblasti vedou k opakovanym katastrofam
v mezilidskych vztazich nebo ke spolecenské neobratnosti. Naprostd absen-
ce té€chto dovednosti miiZe byt pricinou ztroskotani vztahtt dokonce i u inte-
lektualng nadanych lidi, nebof bez ni jsou arogantni, protivni ¢i necitlivi.
Tyto socidlni dovednosti umoziuji Clovéku prirozené ovliviiovat priibéh



rozhovoru, byt inspiraci a povzbuzenim pro ostatni, rozvijet intimni vztahy
a pusobit na rozhodovani ostatnich lidi.

CITOVY PROJEV

Jednou z klicovych soucasti emocni inteligence je schopnost spravné proje-
vovat vlastni pocity.) Pro oznaceni nepsaného spolecenského konsensu, kte-
ré city kdy mohou byt projeveny, pouzivd Paul Ekman terminu pravidla
projevu. V této oblasti nachazime mezi jednotlivymi kulturami hluboké
rozdily. Napfiiklad v Japonsku zkoumali Ekman a jeho kolegové zmény ve
vyrazu tvafe divakl, ktefi sledovali nechutny film o ritualni obfizce dospi-
vajicich australskych domorodcti. KdyZ se japonsti studenti divali na film
v pritomnosti autoritativni osoby, na jejich tvafich byly patrné jen ty
nejmensi naznaky emoci. Ale kdyz si mysleli, Ze jsou sami (pfitom byli sle-
dovani skrytou kamerou), jejich tvaie ukazovaly bolestnou smésici utrpeni,
hrtizy a hnusu.

V oblasti projevovani citll existuje nékolik zakladnich typ spoleCen-
skych pravidel.” Jednim z nich je omezeni projevii emoci na minimum - to
je japonska norma pro negativni emoce v pfitomnosti autoritativni osoby.
Podle tohoto pravidla se Tidili také studenti, kdyZ maskovali svoje roz¢ileni
vyrazem hrace pokeru. DalSim typem je pfehanéni svych pocitli zvyrazné-
nim emoc¢niho vyjadieni. Toto je napfiklad manévr, ktery pouziva Sestileta
holCicka, kdyz dramaticky nakr¢i obli¢ejik do patetického zamracCeni a
s chvgjicimi se rty si bézi stéZovat mamince, Ze ji starsi bratr trapi. DalSim
typem je nahrazovanijednoho citu druhym. To se pouziva v nékterych asij-
skych kulturach, kde je nezdvorilé Tici ne, a tak namisto toho tam pozitivné
(av8ak falesné) ujistuji ¢lovéka o opaku. Jak dobfe dokdZeme tyto strategie
pouzivat, a téZ nakolik umime vystihnout, kdy jsou vhodné - to je také jed-
nim z faktori emoc¢ni inteligence.

Tato pravidla projevu si osvojujeme uz velmi brzy, ajen zCasti pfimym
vysvétlenim. Takové vzdélavani v pravidlech projevu udélujeme ditéti na-
piiklad tim, Ze jej vedeme k tomu, aby se netvafilo zklamané, ale usmivalo
se a podékovalo, kdyZ mu dédecCek vénoval k narozenindm nechtény, avsak
dobie minény darek. Toto osvojovani si pravidel projevu vsak Castéji probi-
ha napodobovanim vzoru: déti za¢nou délat to, co vidi kolem sebe. Pii ta-
kovém uceni jsou city a postoje jak prostfedkem ke sdéleni, tak i sdélenim
samotnym. KdyZ rodic, kteryje v té chvili chladny, hruby a pfisny, piikdze
ditéti, aby se usmivalo a podékovalo (a svoji pobidku jesté pritom spiSe
zasyCi, nez aby ji jemn¢ zaSeptal), dité by pak samoziejmé radsi posloucha-
lo néco ponékud jiného - a zamracené fekne dédecCkovi svoje bezvyrazné
,,dékuji". Takovéto podékovani pak plisobi na dédecka naprosto odliSné.
Namisto aby byl spokojen (piestoZe neznd pravdu), citi se ubliZzeny, nebot
si velmi dobfe uvédomuje chlad za slovy svého vnuka.

Emoc¢ni projevy maji ovS§em bezprostfedni dopad na osobu, kterd je za-
chytila. A tak dité, které vidi dédeCkovy emoce, si z nich vezme ponauceni:
»Musim svoje skutecné pocity skryvat, pokud by mohly ublizit n¢komu,



koho mam rad. Je tieba je nahradit faleSnymi, ale milejsimi." Takovato pra-
vidla pro vyjadfovani emoci jsou vic nez jenom ¢asti lexikonu spolecenské-
ho chovani; diktuji ndm, jak naSe city pusobi navenek. Dobie dodrzovat
tato pravidla znamena pusobit na svoje okoli optimalnim zptisobem. Dodr-
Zovat je Spatné znamend podnécovat destruktivni emoce.

Herci jsou umélci emocnich projevi. Je to pravé jejich mistrovské vyja-
dfovani citl, které u divaka vyvolava reakci. Neni pochyb o tom, Ze nékteii
z nas prisli na svét jako pfirozeni herci. Lidé se ve svych schopnostech
v této oblasti nesmirné 1isi; zC4sti také proto, Ze nase pravidla projevovani
citli jsou formovéana vzory v détstvi.

EXPRESIVITA A.EMOCNIi NAKAZLIVOST

Bylo to na za&tku valky ve Vietnamu. Ceta americkych vojaki posedévala
kolem ohne v ryZovych polich, uprostfed zufici bitvy s Vietcongem. Nahle
spatfili, ze se k nim po vyvySenych mustcich, které odd€lovaly jednotliva
zaplavend poliCka, blizi v fadé Sest mnichti. Naprosto klidni, kraceli mni-
chové dustojné piimo k linii boje. 5

,Nedivali se napravo ani nalevo. Sli pfimo skrz," vzpomind David
Busch, jeden z americkych vojaki. ,,Bylo to opravdu zvlastni, protoze ni-
kdo na né& nestiflel. A kdyZ piesli mastek, opustila m& nédhle veskerd chuf
bojovat, alespon pro ten den. Muselo to byt tak s kazdym, protoZe vSichni
prestali. Prost& jsme prestali bojovat."

Sila tiché, klidné odvahy mnichd, jeZ dokdzala upokojit vojaky ve viavé
bitvy, svéd¢i o platnosti jednoho ze zakladnich principti socidlniho Zivota:
emoce jsou nakazlivé. Toto vypravéni je extrémni manifestaci tohoto prin-
cipu. Pfenos emoci probiha zpravidla na daleko subtiln€jsi tirovni; je sou-
Casti tiché vymény, ke které dochazi pri vSech mezilidskych setkdnich. Je-
den na druhého piendsime a jeden od druhého zase ziskavame nalady. Do-
chézi k tomu zcela nevédomé; proto také rozhovor s nékterymi lidmi je po-
vzbuzujici, zatimco jiné rozhovory jako by nam vlévaly jed do zil. K emoc-
ni vyméné dochdzi zpravidla na velmi jemné, téméf nepostiehnutelné tirov-
ni. Zpusob, jakym nam prodava¢ podékuje, v nas mize vzbudit pocit, Ze
jsme opravdu vitdni, anebo naopak ze jsme ignorovani a ze nepfichazime
vhod. Jeden od druhého chytime pocity, jako by byly jakymsi spolecen-
skym virem.

Pfi kazdém setkéani vysilime emoCni signaly. Ty pak ovliviiuji Clovéka,
se kterym jsme. Cim jsme spoleCensky obratnéjsi, tim 1épe ovladame sig-
ndly, které vysilame. Rezervované chovani v politickych kruzich neni ni-
¢im jinym neZ prostfedkem, jak zajistit, Ze bezdécny projev negativnich
emoci nenarusi jednani (pokud v8ak pfeneseme toto pravidlo i do intimnich
vztahtl, naruSujeme tim jejich rozvoj). K emo¢ni inteligenci patii i zvladnu-
ti takovéto komunikace. O lidech, se kterymi radi trdvime cas, protoze se
diky jejich emocnim dovednostem citime pifjemné, fkame, Ze jsou
,,okouzlujici" ¢i ,,oblibeni". Lidé, ktefi dokaZou ukonejsit negativni emoce



druhych, jsou zvlasté vyhleddvani. Jsou to duSe, ke kterym se obracime
v nejvetsi citové tisni. Af uz chceme ¢&i ne, v8ichni jsme soucdsti této emod-
ni vymény.

Vezméme si napiiklad onu podivuhodnou jemnost, s jakou se emoce pfe-
naseji z jednoho Clovéka na druhého: v jednoduchém pokusu vyplnili dva
dobrovolnici prosty dotaznik o své okamZité ndlad¢é. Pak uZ jen proti sobé
tiSe sedéli a Cekali, aZ se vedouci pokusu vrati do mistnosti. Za dvé minuty
se vratil a pozadal je o vyplnéni stejného dotazniku. Lidé byli umysIné spa-
rovani tak, aby jeden z nich vyrazné projevoval svoje emoce a druhy aby
ptisobil spiSe bezvyrazné. Ve vsech piipadech doslo k pifenosu nalady ex-
presivnéjsiho ucastnika na pasivngjsiho.*

Jak k tomuto zdhadnému pienosu dochazi? Nejpravdépodobnéjsi odpo-
védije, Ze podvédomé napodobujeme emoce, které lidé kolem nds projevu-
ji v bezdé¢ném vyrazu tvéare, v gestech, v ténu hlasu a v dalSich neverbal-
nich projevech emoci. Prostiednictvim takového napodobovéani v sobé do-
kazeme vzbudit emoci druhého Clovéka. Je to vlastné jakdasi verze Stani-
slavského vyukové metody herectvi, kdy si studenti vybavuji gesta, pohyby
a dalsi projevy emoci, které v minulosti silné pocifovali, a tak si je znovu
vyvolaji.

Tato neustdld imitace pocitll zpravidla probiha na velnu subtilni, sotva
postiechnutelné drovni. Ulf Dimberg, S$védsky vyzkumnik z Univerzity
v Uppsale, zjistil, Ze kdyz lidé spatii usmévavy ¢i nazlobeny oblicej, jejich
tvafe bezdéné zaujmou stejny vyraz nepatrnou zménou napéti oblicejo-
vych svald. Tyto zmény lze zachytit elektronickymi senzory, nejsou vsak
obvykle viditelné prostym okem.

Pfi jakékoliv interakci dvou lidi dochdzi k pfenosu nalady z ¢lovéka, kte-
Iy projevuje svoje city vyraznéji, na ¢lovéka pasivnéjsiho. Nekteti lidé jsou
k pfejimani nalad zvlasté nachylni. Diky jejich vrozené vnimavosti u nich
snadné&ji dochdzi k podrazdéni autonomniho nervového systému, ktery vy-
volava aktivaci emoci. Tato labilita je pfi¢inou snadné ovlivnitelnosti téch-
to lidi: sentimentdlni reklamy je dokaZzou pohnout k slzdm a kratky rozho-
vor s nékym, kdo je v dobré ndlad¢, je mlze vzpruZzit na cely den (proto
jsou také empatict&jsi, nebot city nékoho jiného v nich snadnéji vyvolavaji
pohnuti).

John Cacioppo, socialni psychofyziolog na Statni univerzité v Ohiu, jenz
tyto subtilni citové vymény zkoumal, fika: ,,Pouhy pohled na emoc¢ni projev
druhého ¢lovéka v nas miiZe vyvolat stejnou naladu; at uz si pfitom uvédo-
mujeme, Ze napodobujeme jeho vyraz tvafe, ¢i o tom nemame ani tuseni.
Tohle se ndm stava prakticky neustdle -je to jakysi tanec, synchronie, pie-
nos emoci. Tato synchronie nalad také urCuje, jaky mame z priibéhu rozho-
voru pocit; zdali pifjemny ¢i nepifijemny."

Mira emo¢niho spojeni, kterou pocifujeme pfi setkani sjinym ¢lovékem,
se projevuje také tim, jak dokonale jsou pfi rozhovoru vzajemné koordino-
vany nase fyzické pohyby. K této synchronizaci zpravidla dochazi zcela
bezdécné, bez védomé ucasti. KdyZ dokon¢ime néjakou myslenku, ten dru-
hy ¢lovék ndm pfikyvne, nebo se oba ve stejném okamziku nadzdvihneme



ze zidli, anebo se jeden z nds nahne dopfedu a druhy se naopak zakloni.
Tato koordinace muZze byt tak jemnd a pfesné vyladéna, jako kdyz se dva
lidé houpou na kancelafskych zidlich ve stejném rytmu. Stejnou vzijem-
nost, kterou Daniel Stern objevil pfi sledovdni synchronického chovani
mezi matkami emo¢né naladénymi na svoje novorozenata, mizeme vidét
i v pohybech lidi, ktefi pocituji hluboké emoc¢ni spojem.

Zda se, ze tato vzdjemnost potencuje vysilani a pfijimani nalad, a to do-
konce i pfi ndladdch negativnich. Napftiklad v jedné studii této fyzické syn-
chronizace privedly Zeny trpici depresi do experimentdlniho centra svoje
partnery a diskutovali zde s nimi o problémech ve svém vztahu. Cim silngj-
§i byla synchronizace mezi partnery na neverbalni drovni, tim htife se po
diskusi partnefi deprimovanych Zen citili; pfenesli totiz na sebe jejich Spat-
né nalady.” D4 se tedy Fici, Ze (bez ohledu na kvalitu emoce ¢&i pocitu) ¢im
piesnéji si vzajemné odpovidaji télesné pohyby rozmlouvajicich Udi, tim
podobngéjsi jsou potom i jejich nalady, ?

Mira synchronizace mezi uciteli a studenty vypovida o mife jejich vza-
jemného citového spojeni. Studie ve Skoldch prokdzaly, ze ¢im tésnéjsi je
pohybova koordinace mezi ucitelem a Zdkem, tim vice z4jmu, pfatelstvi,
nadSeni a spokojenosti je na obou stranidch. Ukazalo se také, Ze tato syn-
chronizace usnadiiuje vzdjemné dorozumivani. Celkové lze fici, ze ¢im do-
konalejsi je synchronizace pfii interakci lidi, tim jsou si tito lidé sympatic-
téjsi. Psycholog Frank Bernieri ze Statni univerzity v Oregonu, ktery tyto
studie provadél, mi fekl: ,,To, jak trapné nebo naopak jak pifjemné si v néci
blizkosti pripadate, se projevuje také na fyzické urovni. Abyste se dokazali
citit s nékym prijemné a uvolnéné, musite nejprve nalézt spolecny rytmus a
koordinovat svoje pohyby. Mira synchronizace také odrdzi silu emoc¢niho
pouta mezi partnery. Jste-1i s n€kym silné spojeni, vase nélady - at uZ pozi-
tivni ¢i negativni - zaCnou splyvat.

Koordinace nalad je zkratka podstatou harmonického vztahu; dospélejsi
formou emocniho sladéni mezi matkou a ditétem. Cacioppo je pfesvédcen,
Ze jednim z rozhodujicich faktori nutnych pro konstruktivni jednani s lidmi
je pravé schopnost obratné se podilet na této emoc¢ni synchronizaci. Pokud
se umime sladit s ndladami ostatnich lidi nebo pokud dokdZeme nendsilné
pievést ostatni do naseho vlastniho rytmu, nase komunikace bude probihat
bez zabran v emocni sféfe. Tato schopnost je charakteristickou vlastnosti
dobrych viidct nebo hercti, ktefi jsou schopni takto ovliviiovat tisice diva-
kd. Cacioppo se dale domniv4, Ze lidé, ktefi jen s obtizemi pfijimaji a vysi-
laji emoce, mivaji ¢asto problémy v osobnich vztazich, protoze ostatni se
s nimi neciti pfijemné; jsou nespokojeni, i kdyz nedokdzou fici, pro¢ tomu
tak je.

Uddni emoc¢niho ténu v rozhovoru je v jistém smyslu projevem domi-
nance na hluboké intimni irovni: znamena to vést citovy stav druhého Clo-
véka. Tato schopnost urCovat emoce je do jisté miry pfibuznad tomu, co se
v biologii oznacuje jako cirkadidnni rytmy, jeZ vyvoldvaji synchronizaci bi-
ologickych rytmt (napf. cyklu dne a noci ¢i mési¢niho cyklu podle tplii-
ku). Pro parovy tanec udava rytmus hudba. Pokudjde o osobni komunika-



ci, pak ten Clovék, ktery emoce projevuje silné€ji (nebo ktery ma vice sily ¢i
moci), je zpravidla tim, jehoZ emoce jsou pfenaseny na druhého. Domi-
nantni partner ve dvojici Castéji hovori, zatimco podfizeny partner Castéji
sleduje tvar toho druhého - takové je uspofadani pro pienos emoce. Podob-
né i pusobivy projev dobrého feCnika, tieba politika nebo knéze, je poku-
sem o prenos uréitych emoci nebo uréitého presvédéeni na publikum.®Jde
mu o to, aby, jak se fikd, ,,m¢l posluchace v rukou". Emocni pienos je za-
kladem veskerého vlivu.

POCATKY SOCIALNI INTELIGENCE

V mateiské $kole je pravé prestavka a skupinka chlapcti pobihd po travniku.
Reggie zakopne, uhodi se do kolena a za¢ne plakat, avSak ostatni chlapci
pobihaji dal - kromé Rogera. Ten pobihat prestane. Kdyz Reggieho vzlyky
ustavaji, Roger si sedne na bobek, obejme si rukama koleno a vola: ,.Ja
jsem se taky prastil do kolena!"

Thomas Hatch, kolega Howarda Gardnera ve Skole zaloZzené na konceptu
mnohostranné inteligence, citoval Rogera jako ukdzkovy pfiklad rozvinuté
interpersondlni inteligence.” Zd4 se, Z¢ Roger md neobyéejnou schopnost
rozeznavat pocity svych kamaradi a Ze s nimi dokaZe rychle navazat spoje-
ni. Z celé tiidy to byl pravé on, kdo si povSimnul Reggieho bolesti a vzlykli
a kdo se snazil poskytnout mu néjakou utéchu - piestoze jediné, ¢eho byl
schopen, bylo tfeni vlastniho kolena. Toto malé gesto vypovida o talentu
pro empatické spojeni, coZ je emoc¢ni dovednost nezbytnd pro vytvofeni a
zachovani blizkych vztahti, af uz v manzelstvi, v pfatelstvi & v obchodnim
partnerstvi. Takovéto projevy u predskolnich déti jsou zarodky talentu, jenz
dozrava pozdéji v pribéhu zivota.

Rogertiv talent reprezentuje jednu ze C¢tyf schopnosti, které Hatch
a Gardner definovali jako soucasti interpersonalni inteligence:

*  Organizace skupiny. Dovednost nezbytna pro kazdého Clovéka ve
vedoucim postaveni, kdy je tieba koordinovat a iniciovat ¢innost skupiny
lidi. S timto talentem se Casto setkdvame u feditelli divadel ¢i u filmovych
producentil, u armadnich distojnikil a u schopnych vedoucich organizaci a
lidskych uskupeni vSeho druhu. Na hiisti je vlastnikem tohoto talentu to
dité, jez se ujme rozhodovani o tom, co ajak se bude hrat, nebo které se
stane kapitanem druZzstva.

*  Dojedndvdni Feseni a zdveérii. Je to talent prostiednika, jenz zabramnu-
je vzniku konfliktti nebo dokaZze vzniklé neshody obratné fesit. Lidé s timto
nadanim vynikaji v urovnavam sporil a v uzavirani obchodnich smluv; Cas-
to také funguji jako prostfednici. Mohou ud¢lat kariéru v diplomacii, prav-
nictvi ¢i soudnictvi, nebo jako zprostiedkovatelé ¢i manazefi, ktefi prejima-
ji vedeni neprosperujicich podnikil. Jako déti urovnavaji hadky pfi hie.

*  Osobni'spojeni. Rogerlv talent, schopnost vcitit se do situace jinych
lidi a navazat s nimi spojeni. Tato dovednost lidem usnadnuje navazovani



vztahl a vzdjemnou komunikaci. Lidé s timto nadanim snadnéji rozeznava-
ji city, starosti a zdjmy jinych lidi a vhodnéji na n¢ reaguji. Jsou to umélci
mezilidskych vztahti. Takovi lidé jsou dobrymi ,,tymovymi hraci", spoleh-
livymi sourozenci, dobrymi kamarady Ci obchodnimi partnery. Ve svété
obchodu mohou byt tispéSnymi prodejci a manazery nebo také vynikajicimi
uciteli. Détijako Roger vychazeji dobfe doslova s kazdym; snadno se zapo-
juji do hry ostatnich déti, prinasi jim to pfimo potéSeni. Tyto déti dokaZou
nejlépe rozeznavat emoce z vyrazu tvafe a mezi svymi spoluzaky patfi mezi
ty nejoblibengjsi.

*  Socidlni analyza. Schopnost rozliSovat a chapat lidské city, motivaci,
starosti a zajmy. Znalost toho, jak se druzi citi, mize vést ke snadnému vy-
tvofeni blizkého vztahu a harmonického pocitu soundlezitosti. Je to pravé
toto naddani, jez ve své rozvinuté forme€ umoziuje ¢lovéku byt dobrym psy-
choterapeutem ¢i poradcem, an«bo (v kombinaci s literarnim talentem) na-
danym spisovatelem Ci dramatikem.

Ve svém souhrnu jsou tyto dovednosti zdkladem uhlazeného chovéni.
Jsou nezbytnou soucasti taktu, spolecenského uspéchu a dokonce i osobni
pritazlivosti. Ti, ktefi jsou nadani v oblasti socidlni inteligence, dokaZou
bez probléml navazovat vztahy, obratné rozeznavaji reakce a pocity lidi,
patii mezi viidce a organizatory a uméji pohotove fesit rozepie, které neod-
myslitelné patii k jakékoliv lidské Cinnosti. Tito lidé jsou rozenymi vidci;
maji schopnost vyjadfit nevyslovené citéni kolektivu a artikulovat jej tak,
7ze vede ke konstruktivni Cinnosti. Je to ten typ lidi, v jejichZ blizkosti se
ostatni citi pfijemné, protoZe kolem sebe Siii dobrou naladu. Lidé o nich
Casto fikavaji; ,,Je to potéSeni mit takového Clovéka nablizku."

Tyto interpersonalni dovednosti maji zaklad v rlznych typech emocni
inteligence. Napfriklad lidé, ktefi ve spoleCnosti ptisobi velmi dobrym do-
jmem, se vyznacuji schopnosti sledovat a uvédomovat si vlastni citovy pro-
jev ajsou velmi vnimavi k tomu, jak na n¢j ostatni reaguji. Této reakci pak
neustale prizplsobuji svoje chovani a pozménuji je tak, aby dosahli touze-
ného ucCinku. V tomto smyslu se tito lidé podobaji obratnym herciim;

Pokud v$ak nejsou tyto interpersondlni schopnosti vyvdzeny stejné roz-
vinutou vnimavosti k vlastnim potfebam a citim a k tomu, jak je napliiovat,
mohou vést k povrchnimu spoleCenskému uspéchu - k oblibenosti ziskané
na ukor vlastniho uspokojeni. To jsou myslenky psychologa Marka Snydera
z University v Minnesoté. Snyder se zabyval lidmi, jejichZ spolecenské
nadani z nich ucinilo prvotfidni socidlni chameledny, pokrytce, odborniky
na vzbuzovani dobrého dojmu.”Jejich dusevnim krédem miize byt docela
dobfe poznamka W. H. Audena, ktery fekl, Ze jeho soukromd piedstava
o sobé ,se velmi liSi od predstavy, kterou se snazim vytvofit v myslich
ostatnich, aby mé mohli mit rddi." K tomuto kompromisu dochazi tehdy,
kdyz spoleCenska obratnost pievazi nad schopnosti uvédomovat si a ctit
vlastni cityi aby byl milovan - Ci alespon obliben - je spoleCensky chame-
ledn ochoten stét se v§im, ¢im by ho lidé chtéli mit. Charakteristickym zna-
kem tohoto postoje je podle Snydera skuteCnost, Ze tito lidé sice plisobi na



své okoli velmi dobrym dojmem, avSak maji jen velmi malo stabilnich ¢i
uspokojujicich intimnich vztahli. ZdravéjSim piistupem je pochopitelné
snaha nalézt rovnovdhu mezi upiimnosti k sobé samému a spolecenskou
obratnosti, a pouZzivat je pak v celistvosti.

Socidlnimu chamelednovi ani v nejmensim nevadi, kdyZz ma tvrdit jednu
véc a délat druhou, pokud mu to zajisti spoleCenské uznani. Jeho veiejné
vystupovani je v pfimém rozporu s jeho chovdnim v soukromi. Psychoana-
Iyticka Helena Deutschova fikd t€émto lidem ,,povahy jako kdyby". Podle
toho, jaké signdly prfijimaji od svého okoli, stiidaji tito jedinci nejrizné&;jsi
charaktery s podivuhodnou pruznosti. ,,U nékterych lidi," fekl mi Snyder,
,,Si osobnost v soukromi a na vefejnosti dobfe odpovida, avsak u jinych se
zda byt pouze kaleidoskopem proménujicich se zjevli. Podobaji se postavé
Zeliga z filmu Woodyho Allena. Ten se také vzdy straSné snaZzi vtésnat se
do charakteru kohokoli, s kym pravé je."

Nez aby takovi lidé upfimné fekli, co skute¢né citi, pokouseji se spi§ vy-
sledovat ndznaky toho, co se po nich asi chce. Aby byli oblibeni a dobfe
vychdzeli s ostatnimi, jsou ochotni presvédcit lidi, ktefi jsou jim protivni,
o svych pratelskych imyslech. Svoji obratnosti vyuZivaji k tomu, aby co
nejpfesnéji prizpusobili svoje reakce pozadavkiim nejriznéjSich socialnich
situaci; takZe v zavislosti na tom, s kym mluvi, mohou jednat jako rtzni
lidé: bodrou upovidanost zméni az k rezervovanému odstupu. ProtoZe tyto
vlastnosti umoziuji ¢lovéku védomé plisobit uritym dojmem, jsou jejich
nositelé vysoce cenéni v uritych zaméstnanich; pfedev§im v herectvi,
v pravnictvi, v diplomacii a v politice.

Zda se z Clovéka stane povrchni spoleCensky chameledn, ktery se snazi
na kazdého zapusobit, anebo spi§ nékdo, kdo dokize pouzivat sviij takt
v souladu se svymi skuteCnymi postoji a pocity, o tom rozhoduje jiny a
ktera ndm umoziuje jednat podle naSich nejhlubsSich citéi a hodnot, bez
ohledu na spolecenské diisledky. Takovato emoc¢ni poctivost miiZe vést i k to-
mu, Ze dobrovolné vyprovokujeme hadku, abychom se postavili na odpor
neupiimnosti ¢i zapirdni. K takovému procisténi atmosféry mezi lidmi by
se socidlni chameleén nikdy neodhodlal.

JAK SE STAT SPOLECENSKY NESCHOPNYM CLOVEKEM

Cecil byl nepochybné inteligentni. Byl vysokoskolsky vzdélanym odborni-
kem na cizi jazyky a vynikajicim pfekladatelem. AvSak v mnoha smérech
byl naprosto neschopny. Cecilovi chybély i ty nejjednodussi socidlni do-
vednosti. Nedokazal vést ani nezavazny rozhovor u kivy. Pokus stravit pii-
jemné volny den se zpravidla neobesel bez trapnych situaci. Cecil zkratka
nebyl schopen zvladnout ani ty nejbé€znéjsi rozhovory a setkani. Jeho nedo-
statek spoleCenského taktu se nejvyraznéji projevoval v pritomnosti Zen.
Proto navstivil Cecil psychoterapeuta. M¢I totiz obavy, zda se u néj nejedna
o ,,skryté homosexualni tendence"”, piestoze nemél Zadné sexualni fantazie,

které by tomu nasvédcovaly.



Cecil se svéril psychoterapeutovi, Ze jeho nejvétsim problémem je ne-
pfekonatelny strach, Ze af fekne cokoliv, nebude to nikoho ani v nejmensim
zajimat. Tyto obavy pak ddle umocnovaly jeho vyrazny nedostatek jakého-
koliv spolecenského taktu. Jeho nervozita pii setkani s lidmi zptsobovala,
ze se usklibal a smal v té€ch nejnevhodnéjSich okamzicich. A kdyZ nékdo
fekl néco opravdu legra¢niho, smat se nedokazal. Cecil déle fekl, Ze jeho
neohrabanost zacala uz nékdy v détstvi. Ve spoleCnosti se citil pfirozené¢ a
uvolnéné pouze v pfitomnosti svého star$iho bratra. Ten mu néjak pomahal,
s nim bylo vSechno snazsi. Av§ak poté co starsi bratr odesel z domova, ne-
dokazal Cecil uz svoji neobratnost zvladnout a jeho socidlni kontakty byly
zcela ochromeny.

Tento piibéh uvadi Lakin Phillips, psycholog na Univerzité George Wa-
shingtona. Domniva se, Ze Cecilovo utrpeni prameni z toho, Ze v détstvi se
mu nepodafilo pochopit ani ta nejzakladné&jsi pravidla a dovednosti socialni
interakce.

Co by se Cecil mohl jesté¢ naucit? Tfeba odpovidat ptimo, pokud s nim né-
kdo mluvi; nebo jak navazat kontakt sim a necekat vzdy na to, az ho navaze
ten druhy; jak vést konverzaci a neomezovat se na pouhé ano a ne piipadné
na jednoslovné odpovédi; nebo jak vyjadfit vdéCnost a jak nechat nékoho
jiného projit dvefmi jako prvniho; jak pockat nez mu nékdo néco nabidne...
jak pod€kovat ostatnim; jak fict ,,prosim", a taky tieba jak se o néco podélit.
A mohl by se naucit jesté celou fadu dalSich elementarnich interakci, které
zatindme ucit déti od véku dvou let.”

Nenijasné, zdali byla Cecilova nedostate¢nost zptisobena selhanim rodi-
¢l v ukolu vstipit mu alespont naprosté zaklady socialniho chovani, nebo
spi$ jeho vrozenou neschopnosti se to naucit. At uz je vSak pfi¢ina jakdko-
liv, je Ceciltiv pfibéh neobycejné poucny. Na jeho piikladé totiZ jasné vidi-
me, jak dilezitd jsou pro nds ona nevyslovend pravidla socidlni harmonie
a sladéni s lidmi kolem nas. Pravidla, jez si osvojujeme uz od raného dét-
stvi. Pokud se podle téchto pravidel nedokaZeme fidit, lidé se v nasi piitom-
nosti citi nepiijemné a trapné€. Smyslem téchto pravidel je umoZznit hladky
prubéh socidlnich interakci; neohrabanost a trapnost v nds vzbuzuji tizkost.
Lidé, kterym vySe uvedené dovednosti chybi, jsou neschopni nejenom po-
kud jde o spolecenskou zdvofilost, ale nedovedou si poradit ani s emocemi
lidi kolem sebe. Proto kolem sebe rozsévaji zmatek a rozpaky.

Kazdy z nés zna takové Cecily z vlastni zkuSenosti; lidi s nepi{jemnym
nedostatkem spolecenského taktu, kteii neved, kdy je ¢as ukoncit konver-
zaci nebo telefonni hovor, a ktefi neustdle mluvi bez ohledu na vSechny
nase ndznaky a snahy se rozloucit; lidi, ktefi mluvi neustale o sobé&, bez
nejmensiho zajmu o kohokoliv jiného, a ktefi ignoruji taktni pokusy pfe-
vést hovor na jiné téma; lidi, ktefi se vnucuji nebo se vyptavaji na prilis
soukromé véci. VSechny tyto pfestupky proti nepsanym zikonlim spole-
¢enského zivota svéd¢i o nedostatcich v samych zakladech jednéni s lidmi.

Pro neschopnost rozpoznavat neverbalni komunikaci a vhodné na tato



sdéleni reagovat zavedli psychologové termin dyssemie (z feckého ,,dys"
oznacujiciho ,,poruchu nebo obtiz" a ,semes" znamenajiciho ,,signal").
V této oblasti m4 vét§i mnozstvi problémii zhruba kazdé desaté dits."Poru-
cha mize spocivat v nedostatku smyslu pro soukromi, takze se dité pfi ho-
voru stavi do piiliSné blizkosti nebo si na tzemi jiného C¢lovéka rozklada
svoje véci. Muze také jit o chybnou interpretaci (anebo o chybné pouzivani
gest, télesnych postojii ¢i vyrazi tvafe. To se projevuje napiiklad neschop-
nosti navazat kontakt o¢ima nebo spravné odhadnout citovy ton feci, takze
Clovék pak hovofii bud pfili§ bezvyrazné, nebo naopak pfili§ vzrusené.

Na identifikaci téchto déti s nedostatkem spolecenského taktu se zamé&iu-
je cela fada studii. Jsou to déti, které jejich vrstevnici kvili jejich neohraba-
nosti pfehlizeji nebo dokonce odstrkuji. Kromé déti, které jsou pfedmétem
opovrzeni kvilli svému surovému chovani, maji bez vyjimky vSichni ti, kte-
rym se ostatni vyhybaji, nedostate¢né rozvinuté zaklady piimé interakce
s vrstevniky, a to zejména v oblasti nevyf¢enych pravidel, jimiz se fidi jed-
nani a komunikace. Pokud se déti nedokdzou spravné vyjadirovat, ptsobi
Casto dojmem, Ze jsou hloupé nebo ze nemaji dostate¢né vzdélani. Avsak
chybi-li jim smysl pro neverbalni pravidla komunikace, pak je lidé (a ze-
jména vrstevnici v détstvi) povazuji za ,,podiviny"” a vyhybaji se jim. Jsou
to ty déti, které se nedokazou hladce zapojit do hry a které se dotykaji ostat-
nich zplisobem, jenz vzbuzuje spiSe rozpaky nez kamaradstvi - zkratka
jsou ,,mimo". Jsou to ty déti, jimZ se nepodafilo osvojit si tichy jazyk emoci
a které nevédomky vysilaji signaly, jeZ vzbuzuji nevrlost a pocit trapnosti.

Psycholog Stephen Nowicki z Emory University, ktery se zabyva studiem
neverbalnich schopnosti déti, to vyjadiil takto: ,,Déti, které nedokazou dob-
fe rozeznavat Ci vyjadfovat emoce, jsou neustale frustrovany. V podstaté
nechdpou, co se d&je. Tento typ komunikace totiz vytvaii neodmyslitelny
podtext vS§eho, co délame. Nedokdzeme vymazat vyraz nasi tvafe nebo zpl-
sob postoje. Nedokdazeme skryt ton svého hlasu. Pokud délame chyby ve
sdélenich, jez vysilame svému okoli, pak se ndm neustale stava, Ze lidé rea-
guji na nase jedndni neoCekavanym zpiisobem: jsme odmitani a nevime
pro¢. Pokud si myslime, Ze se chovdme $fastng, ale ve skute¢nosti piisobi-
me pfili§ vyumélkované ¢i nazlobené, pak brzy zjistime, Ze se ostatni na
nas na oplatku zlobi; a my pfitom nemtizeme pochopit pro¢. Déti, které dé-
laji takové chyby ve sdéleni, postupné nabudou presvédCeni, Ze nejsou
schopny nijak ovlivnit, jak se k nim lidé chovaji, a Ze jejich ¢iny nemaji
z4dny dopad na to, co se s nimi déje. Nakonec se citi bezmocné, deprimo-
vané a apatické.”

Kromé toho, Ze jsou tyto déti spoleCensky izolované, trpi tim také jejich
Skolni vysledky. Ttida je pochopitelné¢ zrovna tak spolecenskou jako vzdé-
lavaci jednotkou. Socidln€ neobratné dit€ nechape ani svoje vrstevniky, ani
ucitele. Anajedny i na druhé pak chybné reaguje. Vysledna tizkost a zmatek
miize narusovat jeho schopnost se ucit. A skute¢né, jak prokdzalo testovani
neverbalni citlivosti, ty déti, které nedokazaly emocni projevy spravné roz-
liSovat, mély v porovnani s jejich intelektudlnim naddnim (méfenym IQ
testem) $patné $kolni vysledky."



, MY TE NENAVIDIME"ANEB POSTAVANI NA PRAHU

Socialni neohrabanost je moZzna nejziejmé&jsSi a nejvice zranujici ve chvi-
lich, kdy malé dit€ musi podstoupit néjaké riziko: kdy tfeba postava na
okraji skupiny hrajicich si déti, k nimZ se chce pripojit. Tento okamzik vy-
7aduje odvahu: dité, at uZje oblibené ¢&i ne, af k tém détem pat¥i &i ne, je
nahle vS§em na ocich. Z tohoto ddvodu zacali studenti vyvojové psycholo-
gie podrobné zkoumat chovani déti v takové situaci. Bylo zjist€no, Ze obli-
bené déti se pii svém zapojovani do hry chovaji jinak nez déti odmitané.
Vysledky studie ukazuji na to, jak podstatné je pro socidlni obratnost vsi-
mat si ndznakll a projevii emoci a postojii, chapat je a reagovat na né. Je
bolestné divat se na dté, jak postava stranou hrajicich si déti, chce se k nim
pfipojit, ale ostatni jej odstrkuji. Dokonce i ty nejoblibenéjsi déti se nékdy
setkaji s odmitnutim: studie Zakd druhych a tfetich tfid zdkladnich Skol
ukazala, ze kdyZ se nejoblibenéjsi déti pokousely pripojit se ke skuping vrs-
tevnikl, ktefi si uz hrali, byly odmrstény asi v Sestadvaceti procentech pfi-
padu.

Déti projevuji citové odsouzeni obsazené v takovych odmitnutich s kru-
tou otevienosti. Podivejme se na nasledujici rozhovor Ctyrletych déti v ma-
tefské $kolce.” Linda se chce piipojit k Barbafe, Nancy a Billovi, kteff si
hraji se zviratky a stavebnicovymi kostkami. Chvilku se na n¢ diva, pak
pristoupi k nim, posadi se vedle Barbary a zaCne si hrat se zvifatky. Barbara
se k ni obrati a fekne: ,, TY si hrdt nemtzes!"

,,Ale mizu," nesouhlasi s ni Linda. ,,J4 mzu mit také par zviratek."

,Ne, nemuzes," odpovi Barbara a bez obalu pokracuje: ,,My té dneska
nemame radi."

A kdyZz Bill protestuje a zastiva se Lindy, Nancy otevien¢ zautoci:
,,Dneska ji nenavidime."

Vzhledem k nebezpedi, Ze se dozvi (af uz piimo &i nepfimo) ,,my t& nena-
vidime", pfistupuji vSechny déti ke skupin€ velmi opatrné. Tato tizkost se sa-
moziejmé piilis nelisi od pociti dospélého ¢lovéka na vecirku mezi nezna-
mymi lidmi, ktery postava na okraji skupinky, jeZ ptisobi dojmem hloucku
blizkych pratel. Tento okamzik na prahu vstupu do skupiny je pro dité velmi
dilezity. Proto ma také, jak to vyjadril jeden védec, ,,vysokou diagnostickou
hodnotu... rychle odhaluje rozdily v spoleenské obratnosti.""

Nové prichozi déti zpravidla chvili pfihlizeji, pak se poprvé pokusi zapo-
jit a jen velmi opatrné zvysuji svoji asertivitu. O tom, zdali bude dit€ akcep-
tovano ¢i ne, rozhoduje jeho schopnost spravné rozeznat oblast zajmi sku-
piny; vycitit, jak hra pravé probiha a co se tam nehodi*

Existuji dvé zasadni chyby, které téméf vzdy vedou k odmitnuti. Jed-
nou z chyb je zkouset pfevzit vedeni pfili§ brzo. Druhou chybou je zistat
mimo oblast zagjml skupiny. A pravé to neoblibené déti Casto délavaji:
vnuti se do skupiny a snazi se zmeénit pfedmét hry priliS§ nasilné nebo
prili§ brzo, hlasité nabizeji svoje vlastni ndzory nebo prosté s ostatnimi
rovnou nesouhlasi. To vSe jsou projevy oteviené snahy pritdhnout na sebe
pozornost. Takové chovani vSak paradoxné vyvolava nevSimavost ¢i od-



mitnuti kolektivu. Naproti tomu oblibené déti travi daleko vice Casu sle-
dovanim skupiny, aby pfedtim, nez se pripoji, porozumély vSemu, co se
v ni d&e. Poté udélaji n&co, ¢im davaji najevo, 7e hru akceptuji. Cekaji,
az bude jejich postaveni ve skupiné zajiSténo, a pak teprve pfevezmou
iniciativu a navrhnou, co by se mélo délat.

Vratme se jesté k Rogerovi, &tyfletému chlapci, u néhoz Thomas Hatch
vysledoval projevy vysoké interpersondlni inteligence.” Rogerovym po-
stupem pii zapojovani se do hry bylo nejprve sledovat, potom napodobo-
vat, co druhé dit¢ déla, a nakonec si s dit€tem promluvit a naplno se s nim
zapojit do ¢innosti. Jeho strategie byla ve vétSiné€ pripadd velmi tspés$na.
Rogerova obratnost se ukazala napfiklad tehdy, kdyZ si s Warrenem hréli a
strkali si ,,bomby" (ve skute¢nosti obldzky) do ponozek. Warren se zeptal
Rogera, jestli chce byt v helikoptéie ¢i v letadle. Nez se Roger rozhodl, ze-
ptal se: ,,A tyjsi v helikoptéfe?"

Tento zdénlivé bezvyznamny okamzik odhaluje Rogerovu vnimavost
k zajmlm ostatnich a schopnost podle téchto zajmt jednat tak, aby zesililo
jeho spojeni a komunikace s lidmi. Hatch fekl o Rogerovi toto: ,,Ovéfuje si
u svého kamarada, jestli jsou spolu pfi hie nadale spojeni. Sledoval jsem
mnoho jinych déti, které prosté nasednou do vlastnich helikoptér a letadel a
doslovné ¢i obrazné odleti jeden od druhého pryc.”

EMOCNI GENIALITA: KAZUISTIKA

Pokud je schopnost konejSit rozbouiené emoce jinych lidi zkouSkou soci-
alni obratnosti, pak uklidnéni né¢koho, kdo je rozzufen na nejvyssi miru, je
projevem mistrovstvi v této oblasti. Z naSich znalosti o ovladani vzteku a
o emoc¢nim pienosu vyplyva, Ze jednou z nejucinnéjSich metod, jak uklidnit
rozzlobeného Clovéka, mize byt jeho rozptyleni: nejprve je tfeba projevit
empatii s jeho city a s jeho situaci, a pak pfevést jeho pozornost na jiné
téma, jeZ v ném vzbuzuje pozitivnéjsi emocni odezvu. Vlastné jde o jakési
emocni judo.

Toto mistrovstvi v jemném umeéni citového ovliviiovani moznd nejlépe
vyjadfuje piibéh, ktery mi vypravél muj stary pritel Terry Dobson. V pa-
desétych letech byl jednim z prvnich Ameri¢and, ktefi se v Japonsku ucili
bojovému uméni aikido. Jednou odpoledne jel tokijskym metrem do-
mu, kdyZ tu do vagénu nastoupil urostly, opily a Spinavy délnik, pofad-
né¢ rozzlobeny. Vravorajici muz zaCal obtéZovat cestujici: vykfikoval
kletby, obofil se na Zzenu s ditétem v naruci, kterd spadla do klina postarsi-
mu sedicimu paru. Ti pak rychle vstali a radéji pfesli na druhy konec
vagénu. Opilec se jeSté nékolikrat rozmachnul (avSak ve své zufivosti
chybil), pak uchopil Zeleznou ty¢ uprostied vozu a s fevem se ji pokousel
vytrhnout.

V tom okamziku se Terry (ktery byl ve vyte¢né fyzické kondici, nebot
osm hodin denné cvi€il aikido) citil povolan zasahnout, nez ten ¢lovék né-
koho vazné¢ zrani. Avsak vybavil si slova svého ucitele: ,,Aikido je uménim



smiru. Pokud se snazi§ lidem vladnout, jsi pfedem porazen. My se uc¢ime
jak konflikty feSit, a ne jak je vyvolavat."

Terry v prvnich lekcich aikida slibil svému uciteli, Ze nikdy nebude boj
vyhledavat a ze svoje bojové uméni bude pouzivat vyhradné v obrané. Nyni
se mu kone¢né naskytla pfilezitost vyzkousSet svoje dovednosti v praktic-
kém zivoté. A tak, zatimco vSichni ostatni cestujici jen nehnuté sedéli na
svych mistech, Terry se pomalu a rozvazné zvedl.

Opilec ho spatfil a vykiikl: ,,Aha! Cizinec! Potfebuje$ lekci japonskych
zpusobu!" a zacal se chystat k dtoku na Terryho.

Ale pravé v okamziku, kdy se opilec uz uz rozmachnul, se ozval pronika-
vy, ne¢ekané radostny vykiik: ,,Hej!"

Zngélo to, jako kdyby nékdo neocekavané potkal blizkého pfritele. Opilec
se pfekvapené otocil a spatfil drobounkého Japonce, asi kolem sedmdesati
let, jak tam sedi v kimonu. Ze starého muze piimo vyzafovalo potéSeni, Ze
opilce vidi, a pokyvnul mu s lehkym mavnutim ruky a s bodrym: ,,Pojd ke
mng."

Opilec k nému zamifil. ,,Pro¢ bych se mél, ksakru, s tebou bavit?"
Terry byl ve stiehu, aby mohl srazit opilce k zemi v okamziku, kdy udéla
prvni nasilny pohyb.

,,Copak jsi pil?" zeptal se ho stafik a jeho oc¢i na opilého délnika pfimo
zarily.

,,Pil jsem saké, ale do toho ti nic neni!" zahfmél opilec.

,,Ale to je skvélé, naprosto skvélé," odpoveédél mu vielym hlasem stafik.
,, Vi§, ja mam saké také hrozné rad. Kazdy vecerja a moje zena (to vis, je ji
uz také sedmdesat Sest) zahfejeme malou lahvinku saké, vezmeme si ji do
zahrady a sedime na staré dievéné lavicce..." A dal vypravél o slivoni za
domem, o pokladech své zahrady a o pfijemném vecernim popijeni saké.

Opilec naslouchal starému muzi a jeho tvaf zad¢inala roztdvat. I jeho zata-
té pésti povolily. ,,J6... ja mam slivoné taky strasné rad...", fekl uz docela
jinym hlasem.

,Ano," odpovédél mu zivé starik. ,,UrCité mas skvélou zenu."

,Nemam," fekl délnik. ,,Moje Zena umiela..." A se vzlyky zacal vypravét
smutny piibéh o tom, jak ztratil zenu, domov, praci a jak se zacal za sebe
stydét.

Vlak dojel do Terryho zastavky. Kdyz Terry vystupoval, obratil se a usly-
Sel, jak stary muzZ zve opilce, aby si k nému pfisedl a vSechno mu vypravél.
Vidé¢l, jak si délnik lehl na lavici a polozil si hlavu stafikovi do klina.

To je opravdova citova genialita.
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Intimni nepratelé

Sigmund Freud fekl jednou svému zakovi Eriku Eriksonovi: ,,Milovat a
pracovat, to jsou dv€ spolu uzce souvisejici schopnosti, jeZ charakterizuji
plnou dospélost." Pokud tomu tak skute¢né je, pak opravdova dospélost je
dneska stale vzacné€jsi. Soucasny trend manzelstvi a rozvodti naléhavost
otazky emoc¢ni inteligence jesté vice zvySuje.

Podivejme se na dneSni rozvodovost. Celkovy ro¢ni pocet rozvodi se
vice méné ustdlil. AvSak zname jesté jiny zpusoh, jak vypoditavat rozvodo-
vost: hodnoceni pravdépodobnosti, Ze nové uzaviené manzelstvi skonci
rozvodem. Podle tohoto ukazatele rozvodovost stile nebezpetné nartsta.
Prestoze celkova rozvodovost se zvySovat prestala, zvySena pravdépodob-
nost rozvodu se pfenasi na nové manZzelské pary.

Tento posun je jasné€ patrny, porovname-li rozvodovost part, které uza-
viely manzelstvi v tom kterém roce. Z americkych manzelstvi uzavienych
v roce 1890 skoncila rozvodem pouze jedna desetina. Pary, které se braly
v roce 1920, se rozvadély asi v osmnacti procentech a u manZzelstvi uzavie-
nych v roce 1950 byla rozvodovost uz tficet procent. Lidé, kteii vstoupili
do manzelstvi v roce 1970, méli pouze padesatiprocentni $anci, Ze jejich
vztah vydrzi. A u manzelstvi z roku 1990 je pravdépodobnost rozvodu vy-
poéitana na hrozivych 67 procent!' Pokud je tento odhad pravdivy, pak uz
jen tfi z deseti novomanzeldi mohou spoléhat na trvani manZzelstvi s jejich
ptvodnim partnerem.

Lze namitnout, Ze tento trvaly vzestup neni zpusoben ani tak poklesem
emocni inteligence, jako spiSe neustalym zmensovanim spolecenského tlaku
na zachovani manzelstvi: ostuda spojena s rozvodem nebo ekonomicka za-
vislost Zen na svych manzelech - sily, které udrzovaly pohromadg¢ i ta nejmé-
né harmonickd manzelstvi - patfi dnes uz minulosti. Dnes uz spoleCensky
tlak na zachovani manZzelstvi prakticky neexistuje, a citové pouto mezi mu-
zem a Zenou je tedy mnohem duleZitéjsi, pokud ma jejich svazek pfezit.



Citovy vztah mezi manZelem a manzelkou, a také chybné emocni navy-
ky, jez se stavaji priCinou rozchodu, byly v poslednich letech pfedmétem
velmi podrobného vyzkumu. MoZna nejvyznamnéjsi pokroky v nasem cha-
pani toho, co udrzuje manZzelstvi pohromadé a co jej rozdé€luje, pochazeji ze
specidlniho méfeni fyzickych reakci, které ndm umoziuje sledovat pii in-
terakci paru i ty nejsubtilnéjsi citové odstiny. Diky tomuto méfeni jsou nyni
védci schopni zachytit jinak nepozorovatelné uvoliiovdni adrenalinu do
krve a dokdZou zaznamenat i nevyrazné zmény v krevnim tlaku. Tak mo-
hou sledovat prchavé, avsak o mnohém vypovidajici citové zachvévy, jez
pii rozhovoru pieb&hnou po tvéfi jednoho z partneri. Tato fyzickd méfeni
odhaluji skryty biologicky podtext problému ve vztahu; rozhodujici rovinu
citdi, které zpravidla nejsou védomé vnimany nebo které jsou dvojici imy-
sin¢ prehlizeny. Tato méfeni dokdZou zviditelnit citové sily, jez vztah strne -
luji - anebo ni¢i. Chybné emocni stereotypy maji sviij nejranéjsi pocatek
v odliSnostech emoc¢nich svétdl chlapcti a divek.

JEHO A JEJi MANZELSTVi: KORENY V DETSTVi

Kdyz jsem neddavno jednoho vecera vstoupil do restaurace, vySel proti mné
mlady muz s kamennym, zachmufenym vyrazem ve tvafi. V patdch mu bé-
zela mlada zena, zoufale mu busila péstmi do zad a kficela: ,,Ksakru, oka-
mzité pojd’ zpatky a chovej se ke mné pé€kné!" Tato palivda a nemozné si
odporujici Zaddost mifend na odvracejici se zada je typickym ptikladem
chybnych emoc¢nich stereotypll, s nimiz se Casto setkivame v problémo-
vych manZzelskych vztazich: ona usiluje o spojeni a on uhyba. Psychotera-
peuti sijiz ddvno povsimli, Zze v dob€, kdy se dvojice odebere do manzelské
poradny, byva uz u nich tento stereotyp velmi vysoce rozvinut: muz si sté-
Zuje na ,,nerozumné” pozadavky a vybuchy svoji partnerky a ji zase vadi
jeho lhostejnost ke vSemu, co se mu snaZzi fici.

Tato manZelskd hra je odrazem toho, Ze v paru existuji dva typy emoc¢ni
reality: typ jeho a typ jeji. PfiCina té€chto citovych rozdilti mezi pohlavimi
muze byt sice ¢astené dana vrozenym temperamentem, avSak Castéji lze
vypozorovat vznik téchto rozdild v détstvi - v oddéleném citovém svété
chlapcti a divek, ve kterém se pii svém vyvoji pohybuji. Existuji velmi roz-
sdhlé vyzkumy téchto odliSnych svétli. Bariéru mezi tyto dva svéty nestavi
jenom to, Ze kazdé pohlavi dava v détstvi prednost jinym druhiim her, ale
ito, ze se malé déti boji posméchu ze strany ostatnich déti za to, Ze se ,,za-
milovaly".Z jedné studie détskych pratelstvi vyplyva, Ze asi polovina ka-
maradu tfiletych déti je opaéného pohlavi; u pétiletych vSak uz tento pocet
klesa na dvacet procent a ve véku sedmi let uz témét zadny chlapec ¢i divka
nefekne, Ze jejich nejlepsi kamarad ¢i kamaradka je opaéného pohlavi.’ Az
do chvile, kdy s pubertou pfijde sexudlni zdjem o opacné pohlavi, se tyto
odlisné socidlni svéty setkdvaji jen ziidka.

Zatim vSak se chlapci a divky uci naklddat se svymi city kazdy docela
jinak. Obecné lze fici, Ze rodi¢e hovofi o citech - s vyjimkou hnévu - mno-



hem ¢&astéji se svymi dcerami neZ se svymi syny.' Divkdm se tak dostdva
vice informaci o emocich nez chlapctim: pokud si rodice vymysleji piib&hy,
které vypravéji svym détem v predskolnim véku, pouzivaji v povidani pro
holcic¢ky vice emoc¢né nabitych slov nez v povidani pro chlapce. Kdyz mat-
ky mluvi s dcerami o citech, zabyvaji se samotnym emo¢nim stavem po-
drobnéji nez u svych synt; u chlapcti zase vice rozebiraji pfi¢iny a nésledky
emoci typu vzteku (nejcastéji ve formé poucného piibéhu).

Leslie Brody a Judith Hallova vypracovali studie o citovych rozdilech
mezi pohlavimi. Dosli pfitom k zdvéru, Ze divky, protoze rozvijeji svoje
vyjadfovaci schopnosti rychleji nez chlapci, jsou v artikulaci svych citl
zkuSenéjsi a také dokaZou obratnéji vyuZzit slov k vysvétleni nebo k odvra-
ceni primitivnich emoc¢nich reakci (tfeba k odvraceni fyzického napadeni).
Naproti tomu (cituji) ,,chlapci, u nichZ je na verbalni vyjadiovani emoci
kladen slabsi diiraz, jsou vystaveni riziku, Ze si nebudou dostate¢né uvédo-
movat citové stavy; a to ani vlastni, ani citové stavy ostatnich."

Ve véku deseti let je nepokryté agresivni zhruba stejné procento chlapcii
jako divek (nepokryta agresivita zde znamena, Ze pokud se tyto déti rozzlo-
bi, pristupuji k oteviené konfrontaci). AvSak uz ve tfindcti je patrny vyraz-
ny rozdil mezi pohlavimi: divky pfed¢i chlapce v jemnéjSich agresivnich
taktikdch; napiiklad ve zlomyslnych klepech, vyobcovani z kolektivu ¢i
v jiné nepiimé odplaté. Velka vétSina chlapcii pfi podrazdéni i nadéle prefe-
ruje pifmou konfrontaci a tyto skryt&ji taktiky piehliZi.’ A to je jenom je-
den z mnoha aspektli emocniho Zivota, ve kterém jsou chlapci - a pozdéji
muzi - méné zbéhli neZ opacné pohlavi.

Divky si pfi hie vytvéieji malé intimni skupinky, v nichz je kladen diiraz
na omezeni nepiatelstvi a na rozvinuti spoluprace a komunikace. Zato chla-
pecké hry se zpravidla odbyvaji ve vétsim kolektivu a je zde kladen diiraz
na soutézivost. Jeden z kli¢ovych rozdildi mtizeme vidét v tom, co se stane,
kdyz je chlapeckd nebo div¢i hra prerusena tim, Ze si nékdo ublizi. Pokud
chlapec, ktery si ublizil, za¢ne vzlykat, ofekava se od né&j, Ze co nejrychleji
odejde stranou, aby nepiekazel, a prestane plakat, aby hra mohla pokraco-
vat. Pokud dojde ke zranéni ve skupince hrajicich si divek, hra se pferusi a
divky se shromazdi kolem plac¢ici kamaradky, aby ji mohly pomoci. Tento
rozdil mezi chlapci a divkami pii hie jasné poukazuje na to, co Carol Gilli-
ganova povazuje za klicovy rozdil mezi pohlavimi: chlapci Cerpaji svoji
pychu z ostiilené, osamélé nezdvislosti a sobéstacnosti, zatimco divky se
vzdy povazuji za soucast sité vzdjemnych vztahti a citovych pout. Proto se
chlapci citi ohroZeni v§im, co néjak omezuje jejich nezavislost, zatimco
divky maji spiSe strach z rozpadu svych vztahii. A jak Deborah Tannenova
napsala ve své knize You Just Don't Understand (VZdyt ty mi nerozumis),
tyto rozdilné perspektivy znamenaji, Ze muzi a Zzeny oCekdvaji od rozhovo-
ru kazdy néco jiného. MuZe uspokojuje mluvit o ,,vécech", zatimco Zeny
vyhledéavaji spiSe citové spojem.

Tyto rozdily v emo¢ni vychové zpiisobuji, Ze si obé pohlavi rozvinou
odlisné dovednosti: divky se nauci pfedevs§im ,,obratné rozeznavat verbal-
ni i neverbdlni citové signdly a vyjadfovat a sdélovat si svoje emoce".



Naproti tomu chlapci si rozvinou schopnost ,,omezovat emoce, které sou-
viseji se zranitelnosti, s vinou, se strachem &i s pocitem ubliZenosti".” Pro
tyto odli$nosti miizeme ve védecké literatuie nalézt nespocet diikazii. Na-
piiklad doslova stovky studii prokdzaly, Ze Zeny jsou v priméru empatic-
t&jsi neZ muZzi (alespon pokud je tato vlastnost hodnocena schopnosti ro-
zeznavat nevyslovené emoce druhého Clovéka z vyrazu tvare, tonu hlasu a
dalsich neverbalnich projevii). Také je vSeobecné snadnéjsi rozeznat city
z tvafe Zeny nez z tvafe muze. U malych déti tento rozdil neexistuje,
avSak v priibéhu prvnich let $kolni dochédzky chlapci vyjadiuji svoje emo-
ce ve vyrazu obliceje stale méné. To je Caste¢né zplisobeno i jinym klico-
vym rozdilem: oproti muziim proZivaji Zeny své emoce v primeéru inten-
zivnéji a pfitom prchavéji - v tomto smyslu Zeny skutecné jsou ,,emotiv-
néjsi" nez muzi.'

Z toho vyplyva, Ze zZeny vstupuji do manZelstvi pfipraveny na roli emoc-
ni manaZerky, zatimco muZi si vyznamu této ulohy pro zachovani vztahu
ceni mnohem méné. Studie 264 manZelskych part prokdzala, Ze pro spoko-
jenost ve vztahu je pro Zeny (avSak ne uz pro muze) nejnutnéjsi pocit ,,dob-
ré komunikace" .’ Psycholog Ted Huston z Texaské univerzity, jenZ parové
souziti podrobné studoval, fika: ,,Pro Zeny spocivd vyznam blizkosti
v moznosti povidat si o vécech a zejména o vztahu samotném. Velka vétsi-
na muzi nechépe, co po nich manzelky chtgji. Casto fikaji: ,Chci, abychom
spole¢né néco délali, ale ona chce pofdd jen mluvit." Huston zjistil, Ze pfi
namlouvani byli muZzi daleko ochotnéjsi komunikovat zplsobem, ktery
uspokojoval potiebu blizkosti a intimnosti jejich budoucich Zen. Ale po
svatbé si muzi s pfichdzejicimi 1éty (alesponn v konvencné&jSich manzel-
stvich) takto se svymi manzelkami uz tolik nepovidali; pocit blizkosti pak
Cerpali spiS ze spolecné Cinnosti, naptiklad pfi spole¢né praci na zahradce.

Toto rostouci ticho na strané manzeld muize byt ¢aste¢né i disledkem
toho, Ze muZijsou ve vztahu méné vnimavi, zatimco Zeny si vztahové pro-
blémy uvédomuji intenzivné&ji: V jedné studii manzelstvi vidéli muzi cely
svij vztah riizovéji neZ jejich partnerky -jak kvalitu jejich sexudlniho Zivo-
ta, finance a vztahy s pifibuznymi, tak i to, jak dobfe naslouchaji jeden dru-
hému a jak zdvazné jsou jejich osobni nedostatky.” Zeny obecné si st&Zuji
hlasit&ji neZ muzi, zejména v nesfastnych svazcich. Spojte si rlizovy pohled
muZzli na manzelstvi s jejich averzi k emo¢nim konfrontacim a bude vam
jasné, pro¢ Zeny tak Casto svoje partnery obviiiuji, Ze se neustale vyhybaji
rozhovoru o problémech v jejich vztahu. (Tento rozdil mezi pohlavimi je
pochopitelné zobecnénim a neplati pro vSechny piipady. Jeden psychiatriv
pritel si naopak stéZuje, Ze jeho Zena ma odpor k diskusi o citovych zalezi-
tostech mezi nimi a Ze je to pravé on, kdo s tim musi vzdy zacit.)

Neobratnost muzii pii feseni citovych problému ve vztahu je bezpochyby
umoctiovana také jejich relativnim nedostatkem schopnosti rozeznavat vy-
razy emoci ve tvafi. Zeny jsou napiiklad mnohem citliv&j§i k projevim
smutku ve tvafi manzela nez muZi ke smutku ve vyrazu svych manzelek."
Proto Zena musi byt mnohem smutnéjsi, aby si manzel jejich pocitli viibec
v§iml; natoZ aby se zeptal, proc je tak smutn4.



Nyni se zamysleme nad dopadem tohoto citového rozdilu mezi pohlavi-
mi na to, jak se v paru fesi nesoulady a smutky, které nevyhnuteln€ vznikaji
v kazdém intimnim vztahu. Skutec¢nostije, Ze specifické otazky - napiiklad
spory o to, jak Casto mit pohlavni styk, jak vychovavat déti nebo jak velkou
pujcku nebo uspory si mize manzelsky par dovolit, nemohou samy o sobé
manzelstvi rozbit. Pfi¢ina rozchodu spociva daleko Castéji v tom, jak man-
zelé o téchto choulostivych zalezitostech diskutuji. Dosazeni dohody
o tom, jak nesouhlasit, je rozhodujicim bodem pro preziti svazku. V pristu-
pu k problémovym citim museji muzi a Zeny prekonat prirozené rozdily
mezi pohlavimi. Pokud toto nezvladnou, vystavuji se riziku emocnich roz-
trzek, které mohou nakonec jejich vztah znicit. Jak jesté uvidime, k tako-
vym hadkam dochazi daleko Casté&ji, ma-li jeden, nebo dokonce oba partne-
fi urCité nedostatky v emoc¢ni inteligenci.

MANZELSTVIi: CHYBNE WJETE KOLEJE

Fred: Vyzvedla jsi mi véci z Cistirny?

Ingrid: (posmévacnym ténem) Vyzvedla jsi mi véci z Cistirny? Vyzvedni si
ty svoje zatracené hadry sam. Co si mysli§, Ze jsem, tvoje sluzka?

Fred: To asi téZko. Kdybys byla sluzka, tak bys asponl uméla uklidit.

Kdyby S§lo o rozhovor ze situacni komedie, mozna by vas pobavil. Avsak
toto je bolestné sziravy dialog manzelll zaznamenany par let pied rozvo-
dem."” Tato ndzorov4d vymeéna se odehrdla ve stiedisku vedeném psycholo-
gem Johnem Gottmanem z Washingtonské univerzity. Ten provedl mozna
nejpodrobngéjsi rozbor emocnich vazeb, které k sobé partnery poutaji, a koro-
zivnich citli, jeZ mohou manzelstvi zni¢it."” V jeho stfedisku byly konverzace
part nahravany na video. Pak byla vypracovana zdlouhava analyza s cilem
odhalit skryt€ ptisobici emocni vlivy. Toto mapovani takika nepostfehnutel-
nych stereotypt, jez mohou byt pfi¢inou rozvodu, jednoznac¢né svéd¢i pro
klicovou roli emocni inteligence pro preziti manzelského svazku.

V priibéhu poslednich dvaceti let Gottman sledoval vztahy vice neZ dvou
set dvojic. V nékterych piipadech Slo o dvojice Cerstvych novomanzeld,
jiné pary uz byli manZzely po nékolik desitek let. Gottman zkoumal citové
prostiedi manzelstvi tak dikladné, Ze dokdzal predpovédét, které pary
z jeho stfediska (jako Fred a Ingrid, jejichz rozhovor o vyzvednuti véci
z Cistirny byl tak zatrpkly) se v prilbéhu nasledujicich tii let rozvedou, a to
s 94 procentni pfesnosti - tj. s piesnosti pii vyzkumech mezilidskych vzta-
hti naprosto nevidanou!

Spolehlivost Gottmanovy analyzy spociva v jeho peclivé metodiCnosti a
v podrobnosti jeho sledovani. Zatimco spolu pary mluvi, zvlastni senzory
zaznamenavaji i ty nejemnéjsi fyziologické zmény. Pozorna analyza vyra-
zu jejich tvari v kazdém okamziku interakce s partnerem (jeZ pouziva sys-
tém rozliSovani emoci vyvinuty Paulem Ekmanem) dokaze odhalit i ty nej-
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prchavéjsi a nejjemnéjsi nuance pociti. Po spolecné navstéve pfijde kazdy



z partnerti do stiediska sam, sleduje videozdznam rozhovoru a popisuje
svoje skryté myslenky v napjatych chvilich rozhovoru. Vysledek lze pfirov-
nat k emo¢nimu rentgenovému snimku vztahu.

Jednim z prvnich varovnych signaldi, Ze je manZelstvi ohroZeno, byva pod-
le Gottmana ostra kritika. Ve zdravém manzelstvi mohou partnefi kritizovat
svobodné. AvSak pod vlivem rozbouienych emoci vyjadfujeme kritiku ne-
ziidka tak, Ze ptisobi spiSe destruktivné, jako titok na charakter partnera.

Podivejme se nyni na jeden takovy piipad. Pamela Sla s dcerou nakupovat
boty, zatimco jeji manzel Tom zamifil do knihkupectvi. Domluvili se, Ze se
za hodinu sejdou pfed postou, a pak Ze piijdou spole¢né do kina na odpoledni
predstaveni. Pamela tam byla vcas, ale Tom nikde. ,,Kde ksakru je? Film za-
¢ind uz za deset minut," postéZzovala si Pamela své dcefi. ,,Pokud se di nékde
néco zvorat, muize§ se vsadit, Ze tvlij otec to pokazdé udéla."

KdyZ se Tom za deset minut poté objevil, potéSen, ze potkal starého ka-
mardda, a omlouval se za svoje zpozdéni, Pamela na né&j ostfe vyjela: ,,To je
v pofadku, nemusi§ se omlouvat. Alespoii jsme mély pfileZitost promluvit
si o tvoji uZasné schopnosti znicit kazdy plan, na kterém se domluvime. Ty
jsi tak neuvéfitelné sobecky a bezohledny!"

Pamelina kritika je vic neZ jen vytkou za pozdni pfichod: je to pfimy
utok na charakter, kritika samotného Clovéka, a ne jen jeho ¢inu. Tom se
ptfece omluvil. Ale jeho poklesek stacil k tomu, aby o ném Pamela fekla, ze
je ,,sobecky a bezohledny". Vétsina parti obCas prochdzi takovymi okamzi-
ky, kdy kritika néceho, co partner udélal, je vyjadiena jako utok na jeho
osobu. Avsak ostrd osobni kritika ptisobi na vztah mnohem korozivnéji nez
jen opravnéné stiznosti. A ¢im je kritika zdvazné&jsi a urdzka ostiejsi, tim
spiSe jim partner nedopieje sluchu.

Rozdil mezi prostou stiznosti a osobni kritikou je jasné patrny. P stiz-
nosti Zena jasné a pfesné fekne, co ji rozCiluje; pfitom kritizuje ne svého
manZela, ale pouze jeho jednani. Mluvi o tom, jaké pocity v ni manzelliv
skutek vzbudil: ,, Kdyz jsi zapomnél vyzvednout moje Saty z Cistirny, méla
jsem pocit, Ze mé nemas rad." Je to emoc¢né inteligentni projev: asertivni,
ne nepratelsky nebo pasivni. Avsak pii osobni kritice Zena zneuzivd kon-
krétniho problému k tomu, aby mohla manzela napadnout: ,, Ty jsi vZdycky
tak sobecky, nemas nikoho rad. Jenom to dokazuje, Ze se nemiiZu spoleh-
nout, Ze udélas jedinou véc spravné.” Tento typ kritiky vzbuzuje ve svém
objektu pocity zahanbeni, viny, neschopnosti a nelasky - a to jsou pocity,
které v Clovéku daleko spiSe vyvoladvaji potiebu se branit, neZ snahu o po-
chopeni, o vyfeSeni situace nebo o napraveni mrzutosti.

A k tomu dochdzi o to vic, je-li kritika nabita opovrZzenim, coZ je emoce
obzvlasté destruktivni. K opovrzZeni ¢asto sahdme ve vzteku. Zpravidla jej
vyjadiujeme nejen slovy, ale i tdnem hlasu a rozzlobenym vyrazem oblice-
je. Jeji nejzjevnéjsi formou je posméch nebo urdzky - ,idiot", ,,dévka",
»Slaboch". Avsak stejné€ zraiujici jsou i posunky, které signalizuji pohrdéni;
zejména ohrnuti rtu nebo usklebek, coZ jsou univerzalni projevy zhnuseni
a odporu; nebo obraceni o¢i v sloup, jako kdybychom chtéli fici: ,,Boze, to
snad neni pravda!"



Za pohrdavy vyraz muze obliCejovy sval, ktery stahne koutky ust do
stran (zpravidla na levé stran¢). Zaroveii se stoCi pohled vzhiiru. KdyzZ se na
tvafi jednoho z partneril tento vyraz tfeba jen mihne, u druhého to v auto-
matické emocCni reakci okamzit€ vyvola zvyseni srdecni frekvence o dva ¢i
tfi udery za minutu. Takova skrytd konverzace si vybira svou dan. Gottman
zjistil, ze pokud manzel pravidelné projevuje svoje opovrzeni, pak jeho
7ena je nachylnéjsi k celé fadé zdravotnich poruch, od opakujicich se na-
chlazeni a chfipek az po plisniové infekce, zan€ty mocového méchyie a po-
ruchy zazivani. A pokud se na tvafi Zeny ukaZze zhnuseni (emoce blizce pfi-
buzna pohrdani) béhem patnactiminutového rozhovoru vice nez Ctyftikrat,
je to tichym znamenim toho, Ze se par v nejblizSich Ctyfech letech s nejveétsi
pravdépodobnosti rozpadne.

Obcasny projev pohrdani ¢i odporu manzelstvi pochopitelné neznici. Ta-
kovéto emocCni rany lze prirovnat ke koufeni Ci ke zvygené hlading choleste-
rolu, jez jsou rizikovymi faktory pro srde¢ni choroby: ¢im jsou intenzivnéj-
§i a ¢im déle trvaji, tim vétsi je i nebezpeci s nimi spojené. Na cesté k roz-
vodu vyskyt jednoho z téchto faktorti predpovidad se vzristinim problému
ve vztahu nastup faktort dalSich. Zvyk partnera neustale kritizovat a proje-
vovat opovrzeni ¢ zhnuseni znamend ohroZeni svazku, nebot vypovida
o tom, Ze manzel (¢i manZzelka) uz sam pro sebe svého partnera odsoudil(a).
V jeho ¢i jejich myslenkach je partner predmétem neustidlého obvinovani.
Takovéto negativni a nepratelské mysleni prirozené vede k utokim, jez pri-
méji zasaZzeného partnera k defenzivnimu chovani - ¢i k protitutoku.

Pii stresové reakci dochazi k rozhodnuti organismu mezi bojem a uté-
kem. To znamena, Ze partner miiZze na napadeni reagovat dvéma zpusoby.
Protiutok konciva zpravidla v neplodné hlasité hadce. AvSak druha reakce
- uték, muize byt pro vztah mnohem zhoubngjsi, zejména pokud je uték vy-
jadien v podobé kamenného mlcéeni.

Opevnit se kamennymi sténami je neselhdvajici obranou. Unikajici part-
ner prosté vymaze veSkery vyraz z tvafe a na pokusy o rozhovor piestane
jakkoliv reagovat. Takové chovani obsahuje velmi silné denervujici sd€le-
ni, néco jako smésici ledového odstupu, povySenosti a znechuceni. Obje-
vuje se zejména v manZelstvich, kterd Cekaji zdvazné problémy.
V 85 procentech pripadil to byl manzel, jenZ se takto uzaviral do sebe
a reagoval tak na jednani své zeny, ktera ho napadala ostrou kritikou a
pohrd4nim." Jako pravideln4 reakce na problémy piisobi takovyto unik na
vztah velmi destruktivné: pfipravuje par o jakoukoliv moznost svoje ne-
shody vyfesit.

JEDOVATE MYSLENKY

Déti zlobi a dé€laji kraval. Jejich otce Martina to rozciluje. Obrati se ke své
manZelce Melanii a ostrym ténem fekne: ,,Draha, nemyslis si, ze by se déti
mohly chovat trochu tiseji?"

Jeho skute¢na myslenka je: ,,Ona je k détem pfili§ povolna."



Melanie vyciti jeho podrazdénost a vzedme se v ni hnév. Zamraci se
afekne: ,,Déti se dobie bavi. A stejné uz ptijdou brzy spat."

Jeji myslenka: ,, To je cely on, vé¢né si jenom stéZuje,"

Martin je nyni uz zjevné rozzloben. Hrozivé se nakloni dopfedu, zatne
pésti a podrazdéné fekne: ,,Mdam je dat do postele hned?"

Ale ve skutec¢nosti si mysli: ,,V niCem se mnou nesouhlasi. Radsi to vez-
mu do rukou sam."

Melanii Martinova zloba nahle trochu polekd, a tak mirné odpovi: ,, Ne,
ja uz na to jdu."

Jeji mySlenka: ,,Prestdvd se ovladat - mohl by ublizit détem. Radgji to
vzdam."

Aaron Beck, zakladatel kognitivni terapie, zaznamenal tyto dvé paralelni
konverzace, mluvenou a tichou, jako ukazkovy piipad mySlenkovych stere-
otyptl, jez mohou zni¢it manzelstvi."” Skute¢nd emo¢ni vyména mezi Mela-
nii a Martinem je tvofena jejich postrannimi myslenkami. Tyto postranni
myslenky jsou urCovany jesté jinou, hlubsi vrstvou, kterou Beck oznacuje
jako ,,automatické myslenky". Tyto prchavé predstavy v pozadi nasi mysli
o nas samych a o lidech kolem ndsjsou odrazem nasich nejhlubsich emoc-
nich postojii. U Melanie je tato skryta myslenka pfiblizné takova: ,,V jed-
nom kuse mé s tim svym vztekem otravuje." A Martin je presvédcen:
»Nema pravo se ke mné takhle chovat." Melanie si pfipada ve svém man-
Zelstvi jako nevinnd ob&f, zatimco Martin pocituje spravedlivé rozhof¢eni
nad tim, co mu pfipad4 jako nespravedlivé jednani.

Postoje nevinné obéti a opravnéného rozhoiceni jsou typické pro partne-
ry v problémovych manzelstvich. Neustéle oZivuji jejich hnév a pocit ubli-
Zenosti."” Ve chvili, kdy se myslenky typu opravnéného rozhotéeni stanou
automatickymi, za¢nou se uskute¢fiovat: partner, ktery se citi byt obéti, ne-
ustdle sleduje vSechno, co ten druhy dél4 a co by mohlo jeho postaveni obé-
ti potvrdit. Ignoruje nebo znevazuje vSechny projevy laskavosti z jeho stra-
ny, které by mohly opravnénost takového piesvédceni zpochybnit.

Takové myslenky jsou velmi mocné, nebof aktivuji na§ poplasny systém.
Ve chvili, kdy manZelova myslenka na to, jak ve vztahu nezaslouzené trpi,
odstartuje emocni tisiiovou reakci, si manzel velmi snadno vybavi vSechny
nespravedlnosti, kterych se na ném jeho partnerka v priibéhu celého jejich
vztahu dopustila, av§ak nevzpomene si na nic, co by jeho pfesvédceni, Ze je
pouze nevinnou obéti, zpochybnilo. Tim stavi svoji manzelku do bezvy-
chodné situace: dokonce i véci, které manzelka déld s dobrymi tumysly,
mohou byt chdpany naprosto opa¢né, jsou-li hodnoceny skrze takovy nega-
tivni postoj a znevazeny jen jako bezvyznamné pokusy zastiit pravdu - a tou
je, Ze jej manZzelka tyranizuje.

Partnefi, ktefi nejsou takto zaujati, dokaZou pfijmout mnohem nevinngé;j-
§i vysvétleni nepifjemnych udélosti, a proto jsou k takovym citovym explo-
zim daleko méné nachylni. A pokud k nim pfece jen dojde, vzpamatovavaji
se z nich mnohem rychleji. VSeobecné platné zédkonitosti myslenek, které
mohou umociiovat nebo naopak zmirfiovat negativni citové vazby, se fidi
podle vztahli uvedenych v kapitole Sesté, kde psycholog Martin Seligman



rozebird pesimisticky a optimisticky postoj. Pesimisticky nazor znamena
drzet se presvédceni, ze partneriiv charakter je natolik pochybeny, Ze jej nic
nemuZe zménit, coZ zarucuje trvalost naSeho utrpeni: ,,Je sobecky, zabyva
se jenom sam sebou. Byl k tomu vychovan a takovy uz bude vzdycky. Oce-
kava ode mne, ze pro né&j udélam prvni posledni. Moje vlastni city by uz ani
vic prehlizet nemohl." Naproti tomu optimisticky nizor na stejnou situaci
by vypadal zhruba takto: ,,Chce toho po mn¢ trochu moc, ale diive byval
docela ohleduplny, mozna ma jen Spatnou naladu - zajimalo by mé, jestli
mu néco nevadi v praci.” To je postoj, ktery manZela ani manZelstvi neode-
pisuje jako néco nenapravitelné naruseného a beznadéjného. Namisto toho
spatiuje pfi€inu nepfijemné situace ve vnéjSich okolnostech, které je mozno
zmeénit. Prvni pfistup s sebou nese neustalé utrpeni; naproti tomu piistup
druhy utésuje.

Lidé, ktefi maji sklony k takovému pesimistickému postoji, byvaji i vel-
mi nachylni k ,,uneseni emocemi". Vé&ci, které jejich muzi ¢i Zeny délaji,
v nich vzbuzuji hnév, izkost nebo jiné negativni emoce. A kdyz k tomu do-
jde, zlistanou uz roz¢ileni. Jejich vnitini napéti a pesimisticky postoj vyraz-
né zvysuji pravdépodobnost, Ze pii konfrontaci s partnerem sahnou ke kriti-
ce a k pohrdani, coz u partnera zase vyvola obrannou reakci ¢i snahu unik-
nout.

Mozna nejnebezpecnéjsi toxické myslenky najdeme u manzeld, kteii fy-
zicky napadaji svoje Zeny. Studie surovych manzeldi, provadéna psycholo-
gy na Univerzité v Indiané€, odhalila, ze tito muzi premysleji podobné jako
déti, které Sikanuji svoje vrstevniky: dokdzou spatifovat nepiatelské imysly
i v naprosto neutralnich ¢inech svych manzelek, a toto nedorozuméni pak
pouzit k ospravedlnéni svého vlastniho nasili. (Muzi, ktefi jsou sexudlné
agresivni uz na schiizkidch se svymi pfitelkynémi, délaji néco podobného.
Pfistupuji k Zendm velmi podeziivavé, a znevazuji tak jejich namitky.)"” Jak
jsme se presvédcili v kapitole sedmé, takovi muzi se citi pohrddnim, odmit-
nutim nebo pohorsujicim chovanim svych Zen na vefejnosti zvlasté ohroze-
ni. Nyni se podivejme na typickou situaci, kterd u takovych nasilnikii vzbu-
zuje myslenky ,,ospravedliiujici” jejich hrubost: Jste na spoleCenském ve-
¢irku a vS§imnete si, Ze poslednich tficet minut se vaSe Zena bavi s jednim
pritazlivym muzem a Casto se pfi tom sméje. Zda se, ze s ni ten ¢lovek flir-
tuje. Kdyz takovy muz vidi, jak jeho manzelka dél4d n€co, co by mohlo byt
naznakem odvrzeni ¢i opusténi, jeho rozhof¢eni v ném okamzité odstartuje
zufivou reakci. VSe nasvédCuje tomu, ze automatické myslenky typu ,,ona
meé chce opustit" spoustéji tisnovou citovou reakci, v jejimz disledku pak
nasilni manzelé za¢nou jednat impulsivng, s ,,nekompetentnimi behavioral-
nimi projevy", jak tomu fikaji védci: prosté se zaénou chovat surové."

POVODEN: ZATOPENiI MANZELSTVi

V disledku téchto negativnich postojil v manZelstvi postupné vznika trvala
krize; tyto postoje totiZ vyvolavaji emocni bouie pfili§ Casto, a navic zabra-



nuji rychlému odeznéni vzniklého hnévu a pocitu ublizenosti. Gottman ob-
razné oznacuje tento sklon k opakované eskalaci negativnich emoci jako
zaplaveni partnera. Zaplaveni manZelé ¢i manZelky jsou natolik zaméfeni
na negativitu svého partnera a na svoji vlastni reakci na ni, Ze se stavaji
obéti svych destruktivnich nekontrolovatelnych citi. Lidé v tomto citovém
stavu uZ nejsou schopni vyslechnout vysvétleni bez pfekrucovani a reago-
vat s jasnou hlavou. Je pro n€ velmi obtizné urovnat si vlastni mySlenky, a
proto Casto poklesnou k primitivnim reakcim. Prosté jen touzi po tom, aby
to uz skoncilo, nebo chtéji utéci ¢i oplatit rany. Zatopeni osobnosti vytvaii
circulus vitiosus vybuchil negativnich emoci.

Prah podrazdéni, pfijehoz prekro¢eni dochézi u ¢lovéka k zaplaveni a ke
ztraté soudnosti, maji néktefi lidé neobyCejné vysoky; proto bez obtiZi sna-
Seji zlobu a pohrdani. U jinych vSak mize tato reakce vznikat uz v okamzi-
ku, kdy jim partner vytkne néjakou mali¢kost. Na fyzické tirovni je pro ,,za-
topeni osobnosti" charakteristickym znakem zvySeni srde¢ni frekvence
z klidové hodnoty.” U Zen je tato klidovd frekvence asi 82 tepil za minutu,
u muzi asi 72 (individualni hodnoty se mohou liSit v zavislosti na velikosti
téla a jinych faktorech). Zaplaveni zacina pfi zvySeni tohoto pulsu o zhruba
10 tepli za minutu. Pokud srdce bije rychleji nez 100 tept za minuto (k Ce-
muZz dochdzi pomérné snadno pii pla¢i nebo pii intenzivnim hnévu), pak
télo uvolni do krve adrenalin a dalsi hormony, které zajisti, aby se napéti po
ur¢itou dobu udrzelo. Okamzik, kdy emocni centra pfejimaji vladu nad
mozkem, lze jasn€ rozliSit ve zm&né srde¢niho rytmu: v pribéhu tfeba jen
jediného srde¢niho uderu se muZe tepova frekvence nahle zvysit o deset,
dvacet nebo dokonce i o tficet tepll za minuto. Svaly se napnou, ¢lovéku se
tézko dychd. Nasleduje smr¥f negativnich emoci; nepifijemny zdchvat stra-
chu nebo vzteku, kterému, jak se ndim zda, nelze uniknout, a trva to celou
,véCnost", nez pomine. V tomto okamZziku plné rozvinutého ,,emocniho
unosu" jsou emoce Clovéka tak intenzivni, jeho perspektiva natolik ztizena
a mysleni tak zmatené, Ze je zcela beznad&jné snazit se vidét véci z hlediska
ostatnich a pokouset se hledat rozumné feseni.

Vétsina muzil a zen obcas takovéto okamziky proziva, zejména kdyz se
hadaji - je to jediné pfirozené. Zavazny problém vznikd teprve ve chuvili,
kdy se jeden z partnert citi ,,zatopen" prakticky porad. Je pfemoZen chova-
nim svého partnera a napjaté vyhlizi sebemensi ndznak itoku nebo nespra-
vedlnosti. Je piehnané vnimavy k jakymkoliv urazkdm, napadenim nebo
jen mrzutostem, a i ten nejmensi projev v ném dokaZze vyvolat rozhoi¢enou
reakci. Pokud je manzel v takovémto stavu a jeho Zena fekne tfeba jen:
,Milacku, méli bychom si promluvit,” vzbudi v ném takova véta myslenku
,, Uz se zase chce hadat...", coz opét odstartuje zabéhnuty ritual negativnich
emoci. Je pro néj stale t€Z8i a t€Zz8i vzpamatovat se z télesného podrazdéni,
které takovy stres provazi. To v ném nasledné vzbuzuje sklon vidét i nevin-
né rozhovory ve Spatném svétle a znovu vyvolat mrzutost.

Pravé toto je pravdépodobné nejnebezpecnéjsi okamzik manZzelstvi, ne-
bot znamena Kkatastroficky posun ve vztahu. Trvale podrdzdény partner
postupné dospéje do stavu, kdy si o své manzelce mysli neustile jen to



nejhorsi, a at ona déla cokoliv, on to povaZuje za zlomyslnost. Z malych
problémil se stanou velké bitvy a city jsou zranovany témeér nepfetrzité.
S postupem ¢asu manzel, ktery je postizen ,,zatopenim", za¢ne povazovat
viechny problémy v manZelstvi za velmi zdvazné a nenapravitelné, nebot
jeho emoc¢ni stav sdim o sob& znemoznuje veSkerou snahu konflikty néjak
vyfesit. S trvanim takovéto situace dojdou partneii k zavéru, Ze dohadovat
se o tom stejné¢ nikam nevede, a zaCnou se v prvni fad¢ starat o vlastni
poranéné city: za¢nou Zit rozdilné Zivoty izolovani jeden od druhého a
uvnitt manzelstvi si pfipadaji osaméli. DalSim krokem byva podle Gott-

mana velmi ¢asto rozvod.

Na této cesté k rozvodu jasn€¢ vidime tragické dusledky nedostatku
emocnich schopnosti. Uvizne-li par v kolotoci nelitostné kritiky a pohrda-
ni, obrany, uniku, izolace, negativnich myslenek a ,,emocniho zaplaveni"”,
dochazi tak k desintegraci emoc¢niho sebeuvédomovani a sebeovladani,

empatie a schopnosti utiSit svého partnera i sama sebe.

Muzi: ZRANITELNE POHLAVi

Vratme se jesté jednou k pohlavnim rozdilim v citovém Zivoté, které se
ukazaly byt skrytou ostruhou rozpadli manzelstvi. Dokonce i po tficeti péti
¢i vice letech manzelstvi pfetrvava zasadni rozdil mezi partnery v tom, jak
vnimaji své citové neshody. Ve srovndni s muZi jsou zeny ochotnéjsi pfi-
stoupit k nepifjemné manzelské hadce. Tento zavér, jenZ vyplynul ze studie
Roberta Levensona na Kalifornské univerzité v Berkeley, se zakldda na tvr-
zeni sto jedenapadesati pard zijicich v dlouhotrvajicich manzelstvich. Le-
venson zjistil, Ze roz¢ileni béhem manzelské neshody je pro muze krajné
nepifjemné, zatimco Zendm tolik nevadi.”

U muzi dochazi k ,,zaplaveni" osobnosti v priméru diive a z méné za-
vaznych dlivodil nez u Zen. Muzi takto Castéji reaguji na kritiku svych man-
zelek. V rozcileni dochdzi u muzi k uvoliiovani vétstho mnozstvi adrenali-
nu do krve a tato sekrece je spousténa méné intenzivnimi negativnimi pod-
néty ze strany manzelky. Muzim také trva déle, nez se z roz€ileni fyzicky
zotavi.”! Neochvé&jny stoicky postoj muzil typu Clinta Eastwooda miiZe byt
jen projevem usili branit se pocitu, Ze situaci emo¢né nezvladnu.

Gottman je presvédcen, Ze hlavnim dlivodem, pro¢ se muzi tak ¢asto bra-
ni unikem a pferusenim veskeré komunikace, je snaha nepodlehnout zapla-
vé emoci. Gottmanovy vyzkumy prokazaly, Ze poté, co muZzi v hadce pferu-
Sili komunikaci a obrnili se ml¢enim, jejich srde¢ni frekvence klesla zhruba
o deset tepll za minutu a dostavil se subjektivni pocit ulevy. Avsak - a tady
je ten paradox - kdyz muzi pfestali odpovidat, srde¢ni frekvence jejich zen
rychle stouply na hodnoty, které signalizuji velmi silné rozcileni. Tento ci-
tovy tanec, kdy ob& pohlavi hledaji uklidnéni v opa¢nych taktikach, vede
k velmi rozdilnému postoji vii¢i citovym konfrontacim: muzi se jim snazi
vyhybat se stejnou horlivosti, s jakou je Zeny vyhledavaji.

Muzi maji sklony k tomu uzavirat se do sebe, zZeny zase Cast&ji kritizuji



svoje manzely.” Tato asymetrie je zplisobena tim, Ze Zeny maji ve vztahu
roli ,,emo¢nich manazerek". Povazuji za svou povinnost prohovofit a vyfe-
Sit sporné otazky a problémy. Jejich manzelé vsak jen velmi neochotné dis-
kutuji o tématech, kterd je rozCiluji. KdyZz Zena vidi, Ze se jeji muz snazi
,vycouvat", za¢ne si st€Zovat hlasitéji a intenzivnéji a postupné piejde az
ke kritice partnera. A pokud se manZzel brani ¢i si své manZzelky piestane
vs§imat, pak se jeji pocit frustrace a zloby vystupniuje; prida tedy ke své kri-
tice i pohrdani, aby svoji nespokojenost zddiraznila. KdyZz manZzel vidi, zeje
predmétem kritiky a pohrdani své partnerky, zacne upadat do myslenkové-
ho stereotypu ,,nevinné obéti" nebo ,,opravnéného rozhoiceni". Oba tyto
stereotypy pak stdle snadnéji spoustéji emocni ,,zaplaveni”. Aby se manzel
pied timto velmi negativnim citovym stavem ochrénil, za¢ne se prudceji
branit, anebo prosté piestane brat kritiku na védomi. Avsak nezapominej-
me, ze pokud se manZel takto od manZzelky izoluje, zptsobi tim zase jeji
citové ,,zaplaveni”, a ona si pak pfipada pripadd naprosto bezmocna. A jak
se tento koloto¢ manZzelskych hadek vyhrocuje, mize se az pfili§ snadno
vymknout kontrole.

ONI A ONY: MANZELSKA RADA

Potencidlni nasledky rozdili ve zptisobu, jakym muZzi a Zeny feSi citové
problémy svého vztahu, jsou, jak vidime, dosti neradostné. Co tedy mohou
partnefi udélat pro to, aby si uchovali lasku, kterou jeden k druhému poci-
tuji? Co ochréni jejich manzelstvi? Na zdklad& pozorného sledovéni chové-
ni partnert, jejichZ manZelstvi si zachovalo harmonii po cela 1éta, mohou
odbornici poskytnout pomérné specifické rady pro kazdé pohlavi, a déle
nékolik v§eobecné platnych pravidel pro vSechny.

Mufzi a Zeny potfebuji pozménit svoje emocni naladéni. Muziim se dopo-
rucuje, aby pred konflikty neuhybali a aby si zkusili uvédomit, ze kdyz je-
jich Zena za¢ne mluvit o néjaké mrzutosti ¢i sporu, mize to délat z lasky a
svou otevienosti se tieba snazi zachovat vztahu zdravi (piestoZe jeji nepfa-
telskost miize mit samoziejmé i docela jiny motiv). Pokud dojde k nahro-
madéni mrzutosti, které viou pod povrchem vztahu, jejich intenzita nartista,
az jednoho dne dojde k vybuchu. Jsou-li vSak mrzutosti priibézné ventilo-
vany a feSeny, napéti mezi partnery se uvolni. MuZi by si méli uvédomit, ze
hnév nebo nespokojenost neznamena cileny utok na jejich osobu - emoce
jejich manzelek prosté jen zdiiraziuji jejich postoj k problému.

Muzi se také musi hlidat, aby piili§ brzo neukondili diskusi navrzenim
Zel naslouchd jejim stiznostem a Ze se vcituje do jejich pocitil (ackoliv s ni
nemusi souhlasit). Jeho praktické rady mulze Zena povazovat za zndmku
toho, Ze jeji emoce manzel ptehlizi jako nedtlezité. Manzelé, ktefi dokdZou
stat pfi svych Zendch a vyslechnout je i tehdy, jsou-li velmi rozcilené, a
ktefi se nepokouseji sniZovat vyznam nespokojenosti svych Zen, jim tak
umoznuji, aby se ve vztahu citily respektovany.



Hlavnim muzskym problémem je pocit, Ze jejich manzelky projevuji
svoji nespokojenost piili§ intenzivné a hlasité. Proto by se zase Zeny mély
cilevédomé snaZit o to, aby svoje partnery nenapadaly; mohly by vyjadfit
nespokojenost s jejich konkrétnimi skutky, ale nemély by pfitom kritizovat
jejich osobnost ¢i projevovat pohrddni. Stiznosti v tomto pfipadé nejsou
utokem na charakter partnera; jde spiSe o jasné vyjadieni toho, Ze urcité
jednani ndm vadi. Rozzlobené napadeni osobnosti partnera témér jisté vy-
vola na stran¢ manzela obrannou reakci, cozjen dale umocni frustraci Zeny
a vyostfi hadku. Dokaze-li Zena do své kritiky zaclenit i ujisténi manzela
o svoji lasce, ma vétsi Sanci na uspéch.

DOBRA HADKA

Ranni noviny uvadéji konkrétni piiklad feSeni manzelskych spordi. Marlene
Lenickové se pohadala se svym manzelem Michaelem: on se chtél divat na
zapas Dallas Cowboys vs. Philadelphia Eagles, zatimco ona chtéla pfe-
pnout na zpravy. Kdyz se Michael pohodIné usadil pfed televizi, pani Le-
nickovd mu fekla, Ze uz ma ,,toho jeho fotbalu dost". Pak $la do loznice,
pfinesla si revolver raze 0,38 a manzela sediciho na pohovce dvakrat stfeli-
la. Pani Lenickova byla obvinéna z imysiného napadeni a propusténa na
kauci 50 000 dolarti. Dale se v novinach psalo, Ze pan Lenick je v pomérné
dobrém zdravotnim stavu a zotavuje se ze zranéni. Jedna kulka jej zasahla
do bficha a druhd mu projela levou lopatkou a krkem.”

PiestoZze jen u malého zlomku manZelskych hadek dochdzi k nasili
- resp. k nasili v tak destruktivni formé - nabizeji ndm konflikty nedoceni-
telnou pfileZitost vnést do manzelstvi emocni inteligenci. Napfiiklad pary,
které dokdzou udrZet svoje spory u jednoho tématu a které si vzijemné
umoZznuji projevit nazor na véc, davaji jeden druhému najevo, Ze poslou-
chaji.”* A protoze ukfivdénému partnerovi jde ¢asto pfedeviim o vyslySeni
svych stiznosti, projev empatie mtize v takové situaci vyrazné snizit citové
napéti.

U pard, jejichz vztah skoncil rozvodem, pravidelné chybéla jakakoliv
snaha (alespoii ze strany jednoho z partner() zmirnit napéti ve sporu. Kli¢o-
vym rozdilem mezi spory ve zdravém manzelstvi a ve vztazich, jez konci
rozvodem, je pravé schopnost zacelit trhliny vzniklé hadkou.” Repara¢ni
mechanismy, které zabranuji konfliktu pfertist ve znicujici emoc¢ni explozi,
jsou prosté: zistavat pti diskusi u ptivodniho tématu, empatizovat s partne-
rem a pokouset se zmirfiovat napéti. Tyto zdkladni kroky funguji jako cito-
vy termostat; udrzuji projevy emoci v rozumnych mezich, a umoziuji tak
partneriim soustiedit pozornost na pfedmét sporu.

Jednim vSeobecné platnym postupem, jak zajistit fungovani manZelstvi,
je nezamérovat se ani tak na specifické problémy - napf. na vychovu déti,
sex, penize, na domdci prace, kolem nichZ se hadky nejCastéji toci - ale spi-
Se usilovat o pé€stovani emocni inteligence ve vztahu. Zvysi se tak pravdé-
podobnost, Ze dokédzete fesit spory k oboustranné spokojenosti. Pouhd hrst-



ka emocnich dovednosti - v prvni fadé schopnost sim sebe uklidnit
(a uklidnit i svého partnera), a dale schopnost empatizovat s partnerem a
naslouchat jeho ndzortim - sta¢i k tomu, aby se pary naucily fesit svoje pro-
blémy konstruktivnéji. Tyto postoje ndm umoznuji vést spor ¢estné, ,,umét
se hadat". (Pravé toto umeéni se nezanedbatelné¢ podili na spokojenosti
v manzelstvi a odzbrojuje negativitu, kterd, pokud ji nechame rist, nakonec
vztah rozvrati.)*

Je pochopitelné, Ze ziadny ze svych emodénich zvyki nezménime pies
noc. Pokud chceme opravdu néco zménit, potfebujeme k tomu i notnou
davku vytrvalosti a bdélosti. Schopnost partnerd pozitivné ovlivnit svij
vztah je pfimo umérnd motivaci jejich snazeni. Vé&tSina citovych reakci,
k nimZ v manzelstvi dochazi tak snadno, ma svoje kofeny kdesi v raném
détstvi. Poprvé jsme si je osvojili v naSich nejintimnéjSich vztazich, anebo
jsme je pfejali od rodi¢d. A tyto zpusoby jsme si vnesli do manzelstvi uz
plné zformované. Jsme tedy vybaveni urCitymi emocnimi navyky: napfi-
klad prehnané reagujeme na nevyznamné podnéty Ci se uz pfi prvnim na-
znaku konfrontace stahujeme do sebe, i kdyZjsme si mozna pfisahali, Ze se
budeme chovat jinak nez nasi rodice.

UtiSeni

Kazda silna emoce je ve své podstaté impulsem k ur¢itému jednani. Ovlad-
nuti téchto pohnutek je zdkladem emocni inteligence. Takovéto sebeovla-
déni je nejobtizné&jsi zejména v milostnych vztazich, nebof pravé ty jsou pro
nas tak dilezité. Citové reakce v intimnich vztazich se dotykaji nékterych
naSich nejhlubSich potfeb: touhy byt milovan a ctén, strachu z opusténi
nebo z citové deprivace. Proto nas nepiekvapi, ze se v manzelskych hadkach
muZeme chovat tak, jako by bylo v sazce naSe preziti.

Presto se nic nevyiesi, kdyZ se jeden nebo dokonce oba partnefi nechaji
unést emocemi. Pro manzelstvi je tfeba, abychom se naucili zklidnovat
svoje vlastni rozbouiené city. To v podstaté znamena osvojit si dovednost
rychle se zotavovat ze ,,zaplaveni" emocemi. Pfi maximalnim citovém roz-
ruSeni dochazi k naruseni schopnosti jasné myslet, naslouchat a vyjadiovat
se. Proto je snaha o uklidnéni nesmirné konstruktivnim krokem, bez né&jz se
nelze priblizit feSeni problému.

Cilevédomé pary si mohou vypéstovat zvyk sledovat pii citové nabité
diskusi kazdych pét minut sviij puls na piedni strané krku, nékolik centime-
tril pod thlem dolni Celisti (lidé, ktefi provddé&ji fyzicky naro¢né sporty, se
to snadno naudi).” Ctyfndsobek pulsu za patnéct sekund pfedstavuje minu-
tovou srdecni frekvenci. Zakladni hodnotou je klidova srde¢ni frekvence.
Pokud dojde ke zrychleni pulsu o vice nez, feknéme, deset tiderti za minutu,
muzeme to povazovat za pocatek zaplaveni emocemi. KdyZ partnefi zazna-
menaji takové zrychleni tepu, méli by si dat dvacetiminutovou prestavku, a
pak teprve zacit znovu diskutovat. PfestoZe se vdm miiZze zdat, Ze pét minut
staci, skuteCné odeznéni fyzické reakce trva o néco déle. Jak jsme se pie-



svédcili v kapitole paté, zbytkové rozCileni vyvolava dalsi a dal$i rozcilend.
Delsi piestavka poskytuje télu vice Casu, aby se zotavilo z pfedchoziho po-
drazdéni.

Pary, kterym se nezamlouva sledovat pii hadce sviij puls, se prosté mo-
hou pfedem dohodnout, Ze pii prvnich pfiznacich citového ,,zaplaveni" kte-
réhokoliv z partnerti miiZze jeden z nich vyhlasit pfestavku. BEhem ni muiiZze-
me napomoci uklidnéni tim, Ze budeme provadét relaxaci nebo aktivné cvi-
¢it (mlzeme pouZit i jiné metody uvedené v kapitole paté), abychom se
dokonaleji zotavili z citového zaplaveni.

Uklidiujici samomluva

Citové zaplaveni byvd nejCastéji vyvoldvano negativnimi myslenkami
o partnerovi. Je tedy prospésné, kdyz se partner, jenZje takovym odsuzova-
nim rozc¢ilen, pokusi s tim néco udélat. Pripovidky typu ,,tak tohle uz nebu-
du trpét" nebo ,teda takové jednani si ani v negjmensim nezaslouzim" jsou
typickymi projevy stereotypnich postojii nevinné obéti ¢i opravnéného roz-
hoiceni. Jak zdlraziiuje kognitivni terapeut Aaron Beck: neZ abychom se
témito myslenkami jen tak nechali rozcilit ¢i se pod jejich vlivem citili
ublizené, je uZzite¢né&jsi zkusit je zachytit a pfemoci - tak se totiz miZeme
uvolnit z jejich sevieni.”

Abychom to dokazali, musime takové myslenky sledovat; uvédomit si,
Ze jim nemusime véfit, a snaZit se vzpomenout si na dlikazy nebo postoje,
jez jejich opravnénost zpochybniuji. Napiiklad manzelka, kterd ma pfi had-
ce pocit, Ze ,,jemu ani v negjmensim nezaleZi na tom, co potiebuji - vzdycky
je to takovy sobec", miiZze takovou myslenku piemoci tim, Ze si pfipomene
celou fadu véci, které pro ni manzel udélal a které byly jednoznaénym pro-
jevem jeho starostlivosti. To ji umoZni pozménit svoji mySlenku asi takto:
,,INo, nékdy se teda stard o to, co potiebuji, ale pravé udé€lal néco tak bezo-
hledného, Ze mé to rozdililo." Tato formulace v sob€ obsahuje moZznost
zmény a pozitivniho rozieSeni sporu, zatimco ptlivodni postoj vyvolava jen
zlobu a pocit ubliZeni.

Umeéni naslouchat a mluvit

On: ,,Co tady tak k¥i¢is?!"
Ona: ,,Samoziejmé Ze kifi¢im - protoZe jsi neslySel ani slovo z toho, co
jsem ti fikala. Ty mé prosté viibec neposlouchas!”

Uméni naslouchat je schopnost, kterd manZzelsky par stmeluje. Takovi
lidé i v té nejbouilivéjsi hadce, kdy jsou oba ¢i jeden z partner(i pohlceni
zaplavou rozboufenych citi, dokdZou i pfes svij hnév poslouchat, vnimat
smiflivé gesto partnera a reagovat na néj. AvSak partnefi, jejichZ vztah smé-
fuje k rozvodu, svému vzteku naprosto podléhaji a svoji pozornost zaméfu-
ji vyhradné na podrobnosti pfedmétu hadky. Nepokouseji se slySet - netku-



li opétovat - nabidku smiru, jez mlize byt ve slovech partnera obsaZena.
Obranny postoj projevuje naslouchajici partner tim, Ze bud’ ignoruje, nebo
rovnou zamitne stiznost ¢i kritiku ze strany svého protéjsku. Reaguje na né,
jako by byly napadenim jeho osobnosti, a ne snahou o zménu chovani. Je
pochopitelné, Ze pti ostré hadce na sebe vytky Casto berou podobu takovych
osobnich ttokl. Neziidka jsou prondseny tak negativné, Ze je velmi tézké je
povaZovat za néco jiného nez za urazku. Ale dokonce i v téch nejvyhroce-
néjSich situacich si mohou partnefi cilené vybirat, co slysi: neptatelské
nebo negativni prvky vymény ndzort (protivny tén, urazku ¢i opovrzlivou
kritiku) mohou prosté ignorovat a zkouset se soustiedit pfedevs§im na hlav-
ni sd€leni. Jde to sndze tehdy, kdyZ partnefi nezapominaji povazovat nega-
tivitu svého protéjSku jednak za projev zdvaznosti, kterou partner piiklada
diskutovanému problému, a jednak za jeho Z4ddost o napjatou pozornost.
Proto kdyz Zena kfici: ,,Kdy uz mi ksakru piestanes skakat do feci?!", mél
by se partner snazit pronést jen: ,, Tak dobie, tak to dopovéz," aniz by pfe-
hnané reagoval na agresivitu obsaZenou v jejich slovech.

Empatie k partnerovi nAm poméh4 mu naslouchat a odolat pfitom pfiro-
zené touze se jeho vytkam branit. Jen pomoci empatie dokdZzeme skutecné
chépat city, které stoji za jeho slovy. Aby mohl partner se svym protéjskem
pIné citit, musi nejprve (jak uz ostatné vime ze sedmé kapitoly) ztiSit svoje
vlastni city do takové miry, aby byl schopen vnimat a odraZet partnerovy
emoce. Bez tohoto fyzického sladéni mohou byt nase domnénky o tom, co
partner citi, naprosto pochybené. Jsou-li nase vlastni emoce tak silné, Ze
nam neumoziuji fyzické souznéni s jinou osobou, mizi i schopnost empa-
tie. NaSe city prosté piehlusi vSechno ostatni.

Jednim z postupti bézné uzivanych v manzelské psychoterapii je metoda
efektivniho citového naslouchani nazyvana ,zrcadleni". KdyZz si jeden
z partner(l na néco stézuje, druhy to vlastnimi slovy opakuje a snazi se po-
chopit nejenom myslenku, ale i emoce obsazené ve sdéleni. ,,Zrcadlici"
partner si u svého protéjSku ovétuje, ze jeho pochopeni vytky je spravné; a
pokud spravné neni, zkousi to tak dlouho, dokud to neni v poradku. Zd4 se
to prosté, aviak ve skutecnosti je to aZ prekvapivé obtizné.” Vysledkem
»Zrcadleni” je nejenom vzdjemné pochopeni, ale také doprovodny uklidiiu-
jici pocit emoc¢niho sladéni. Ten miliZze sdm o sob€ odzbrojit bezprostfedné
hrozici Gtok a zabranit diskusi o choulostivych zaleZitostech, aby se promé-
nila v hadku.

Zakladem uméni vyjadfovat se bez pfehnané obranného postoje je
schopnost udrzet rozhovor na urovni urcité stiznosti a nenechat jej pfertist
v osobni urdzky a napadeni. Psycholog Haim Ginott, autor prvnich vyuko-
vych programii efektivni komunikace, fikal, Ze nejlepSim navodem, jak for-
mulovat stiznost, je ,,XYZ": ,,KdyZjsi udélal(a) X, mél(a) jsem z toho pocit
Y. Byl(a) bych radé&ji, kdybys udélal(a) Z." Napiiklad: ,,KdyZz jsi mi nezavo-
lal, Ze pfijdeS pozd€ na nasi schiizku, rozzlobilo mé to a méla jsem pocit, Ze
si mé nevaziS. Byla bych radé&ji, kdybys byval zvedl telefon a fekl mi, Ze
nemuZes pfijit v€as." Tato varianta je mnohem vhodné&jsi nez pfimy utok
typu: ,,Jsi bezohledny, sobecky hajzl!", s nimZ se tak ¢asto v manzelskych



hadkach setkdvame . Zkratka v oteviené komunikaci neni misto pro vyhro-
zovani, napadani a urdzky. Jeji pravidla nepfipoustéji zZddnou z forem
obranného chovani (vymluvy, popirdm zodpovédnosti, protidtok a dalsi).
I tady je empatie mocnym nastrojem.

A konecné vzajemna laska a ticta nds zbavuji nepfatelstvi, a tojak v man-
zelstvi, tak i mimo né. Jednim z nejuc¢innéjsich zpusobu, jak zmirnit napéti
v hadce, je dat partnerovi najevo, Ze j ste ochotni vidét véci i z jeho perspek-
tivy, a pfiznat jeho nazoru urcitou platnost, pfestoze s nim celkové nesou-
hlasite. Jinym postupem je pfijmout odpovédnost, ¢i se dokonce omluvit,
pokud vidite, ze jste udé€lali chybu. Potvrzenim ndzoru druhého davate na-
jevo, ze naslouchdte a ze berete na védomi emoce, které vas partner ¢i part-
nerka projevuji, aniz byste se nechali vtahnout do hadky: ,,Vidim, Ze t¢ to
roz¢iluje." Jindy si projevuji partnefi uznani ve formé komplimentd: na-
jdou si néco, ¢eho si na druhém upiimné vazi, a pochvali to. Uznani je spo-
lehlivy zpusob, jak svého partnera uklidnit a jak vybudovat emocionalni
kapital ve formé pozitivnich citd.

Praxe

Vsechny tyto postupy nachdazeji uplatnéni az pii citové napjaté konfrontaci
néazorl, pii niZ vznika silné emo¢ni podrazdéni. Mame-li téchto postupti, ve
chvili kdy je jich nejvice tieba, skute¢né dokazat pouzit, musime si je na-
pied osvojit opravdu dikladné. Emoc¢ni centra totiz reaguji témi emo¢nimi
stereotypy, které jsme si osvojili v prvnich letech Zivota pfi opakovaném
prozivani hnévu a ublizenosti. Pfi vysokém citovém napéti tyto stereotypy
pievladaji. Vybavovani vzpominek a nase reakce na né jsou na emocich do
znaéné miry zavislé, a tak je v takovych citové vypjatych chvilich obtizné
pamatovat na nase v klidu nau¢ené postupy ajednat podle nich. Pokud ne-
jsme s konstruktivnéjsi citovou reakci dokonale obezndmeni a nemame s ni
zkuSenosti, je témeér nemozné se ji pokouset uplatiiovat v rozc€ileni. Avsak
pokud novou reakci provadime v béznych podminkach tak ¢asto, az se na-
konec zautomatizuje, je pak daleko pravdépodobnéisi, ze ji v n€jaké formé
projevime i béhem citové krize. Z téchto divodi je tieba vyse zminéné po-
stupy vyzkouset a natrénovat v situacich, jeZ nejsou stresujici, a teprve poté
je uplatnit v napjaté atmosféfe hadky. Jenom tak se mohou stit nacvi¢enou
prvni reakci (Ci alespon ne pfilis§ zpozdénou druhou reakci) v naSem emoc-
nim repertodru. Tyto protilatky na rozklad manzelstvi jsou ve své podstaté
malym uzdravujicim vycvikem emocni inteligence.
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Umeni stat v Cele

Melburn McBroom byl dominantnim $éfem s povahou, ktera nahdnéla hriizu
v§em jeho podiizenym. Kdyby pan McBroom pracoval v kancelafi ¢i tovarné,
jeho charakter by pravdépodobné nezptisobil zadné vaznéjsi obtize. Ale
Melburn McBroom byl vrchnim pilotem.

Jednoho dne v roce 1978 se McBroomovo letadlo bliZilo k Portlandu
v Oregonu, kdyz si posddka povSimla poruchy pfistavaciho zafizeni. Za-
timco se mechanik pokousel poruchu odstranit, McBroom se snazil ziskat
Cas a krouzil s letadlem ve velké vySce nad pristavaci drahou.

McBroom byl opravou pfistdvaciho mechanismu piimo posedly. Nevsi-
ml si tedy, Ze se obsah palivovych nadrzi letadla pomalu blizi nule. Avs§ak
jeho kolegové se tak obavali McBroomova hnévu, ze mliceli i tvafi
v tvar blizici se katastrofé. Letadlo se zfitilo a vjeho troskdch zahynulo de-
set lidi.

Dnes se pfibéh o tomto nestésti uvadi jako odstrasujici priklad pfi bez-
pe¢nostnim $koleni pilotd.' V osmdeséti procentech leteckych katastrof se
piloti dopoustéji chyb, k nimz nemuselo dojit, zejména pokud by posadka
té€snéji spolupracovala. Schopnost tymové price, oteviené komunikace,
spoluprace, naslouchani a vyjadieni svého nazoru - to vse jsou zaklady so-
cialni inteligence, které jsou pfi priipravé piloti nyni zdliraziiovany stejné
siln€ jako technicka zptisobilost.

Kajuta letadla je mikrokosmem kazdé fungujici organizace. Avsak i bez
znepokojivého rizika ziiceni letadla v ni miize dochazet k destruktivnhimu
ptisobeni Spatného charakteru, ustrasenosti podfizenych ¢i arogantniho vy-
stupovani $éfil. Destruktivné miize na pracovisti ptisobit i kterakoliv jina ze
spousty dalSich variant defektli emocni inteligence, aniz by si toho v§iml
kdokoliv, koho se to bezprostiedné netyka. Disledkem byva téméf vzdy
pokles produktivity, zvySeni podilu nedodrzenych terminti, nejriznéjsi
omyly a chyby, a také odchod zaméstnanci, ktefi chtéji pracovat v pifjem-



néjSich podminkdch. Za nizkou troven emocni inteligence plati podnik sni-
zenymi zisky. Pokud mezi zaméstnanci neni zazitd ur€itd pracovni etika,
podnik miZze mnohem snadnéji vyhofet nebo zkrachovat.

Vliv emoc¢ni inteligence na efektivnost podniku je v ekonomice relativné
novou mySlenkou. Pro nékteré manazery je obtizné ji akceptovat. Studie
dvou set padesati vedoucich pracovnik®i ukazala, Ze vétSina z nich si muysli,
Ze jejich prace ,,vyzaduje jejich hlavy, avSak ne jejich srdce". Mnoho z nich
projevilo obavy, Ze empatie nebo souciténi s vlastnimi spolupracovniky by
je postavily do konfliktu s jejich organiza¢nimi cili. Jeden z nich se dokon-
ce domnival, ze pfedstava vychovani emoci téch, s nimiz kazdodenné pra-
cuje, je naprosto absurdni; fekl, Ze ,,by pak nebylo mozné s lidmi rozumné
jednat". Jini namitali, Ze kdyby se své citové nezicastnénosti vzdali, nedo-
kazali by pak ¢init ,,tvrda" rozhodnuti, ktera byznys nékdy vyzaduje - tie-
baZe by je pravdépodobné sdélovali humannéjsim zptisobem.’

Tato studie byla provedena v sedmdeséatych letech, tj. ve zcela odliSné
ekonomické atmosféfe. Domnivam se, Ze takovyto pfistup je uz prekondan;
nyni je jiz luxusem minulosti, ktery si dnes nemtizeme dovolit. Nové pod-
minky hospodaiské soutéze stavi emocni inteligenci na pifedni misto na
pracovisti a na trhu. Jak mi fekl psycholog Shoshona Zuboff z Harvardovy
univerzity, ,,podniky prosly v tomto stoleti radikalni revoluci, kterou prova-
zela i odpovidajici transformace emocniho prostfedi na pracovisti. Dfiv
dlouho panovala dominance vedoucich pracovnikli v podnikové hierarchii;
tehdy byli odménovani predevsim razni $éfové s ostrymi lokty. Avsak tato
rigidni hierarchie se v osmdesatych letech naseho stoleti zacala pod natla-
kem rozvoje informacnich technologii a globalizace ekonomiky rozpadat.
,Bojovnik z dzungle' je symbolem toho, ¢im byly podniky v minulosti.
A virtuos mezilidskych vztahii je vedoucim pracovnikem budoucnosti."’

Neékteré divody této zmény jsou zcela ziejmé: predstavte si ty nasledky
pro pracovni skupinu, kdyZ nékdo neni schopen ovladnout svoje vybuchy
vzteku nebo kdyZ nevnima emoce svych kolegli. VSechny $kodlivé tcinky
citového rozruseni na kvalitu mysleni (podrobné popsané v kapitole Sesté)
se projevuji i na pracovisti. KdyZjsou lidé roz¢ileni, nedokaZou si néco za-
pamatovat, davat pozor, ucit se nebo rozumné¢ rozhodovat. Jak se vyjadiil
jeden odbornik na fizeni podniku: ,,Ve stresu lidé hloupnou."

A nyni si naopak pfedstavte, jaké pracovni vyhody s sebou nese rozvinu-
td emocni inteligence, tj. schopnost sladit se s emocemi lidi, se kterymi jed-
name, schopnost fesit spory tak, Ze se nevyhrocuji, nebo schopnost pfi praci
snadno vstupovat do stavu ,,proudéni”. Vedouci postaveni neznamena do-
minanci, ale uméni presvédcCit lidi, aby pracovali na spole¢ném tkolu.
A pokud jde o rozhodovani o nasi vlastni kariéie, neni nic dtlezitéjsiho nez
umeéni rozpoznat ty nejhlubsi pocity, které v nds naSe prace vzbuzuje, a uvé-
domit si, co je tieba zménit, abychom byli se svym zaméstndnim opravdu
spokojeni.

Nékteré méné ziejmé vyhody emocnich schopnosti, jeZ se dnes fadi
k dovednostem S$pickovych manazert, jsou odrazem hlubokych zmén na
pracovisti. Pokusim se vdm tento rozdil pfiblizit tfemi typy aplikace emoc-



ni inteligence. Pljde o schopnost ventilovat nepifiemné udalosti v podobé
konstruktivni kritiky, dale o schopnost vytvoieni pracovni atmosféry, v niz
se odliSnost spiS odménuje, nez aby byla zdrojem napéti, a schopnost efek-
tivni komunikace.

KRITIKA JE UKOL CiSLO JEDNA

Byl uz zkusenym inZenyrem a vedl vyvojovy projekt softwaru. Pravé on
piedkladal vysledek mésicti prace svého tymu ndméstkovi pro vyvoj vyrob-
ki. MuZi a Zeny, ktefi s nim dlouhé dny tyden po tydnu pracovali, byli hrdi
na to, ze kone¢né mohou piedlozit ovoce svoji t€zké prace. Ale kdyz inZe-
nyr svoji prezentaci dokoncil, naméstek se k nému obratil a sarkasticky se
ho zeptal: ,,Jak je to dlouho, co jste dostudoval? Ty specifikace jsou prosté
smésné. Tohle ja v zdAdném pripadé nepustim dal."

InZenyr, v rozpacich a zklaman, po zbytek schiize uz jen zasmusile mlcel.
Lidé z jeho tymu pronesli nékolik nesouvislych a vesmés kousavych pozna-
mek na obhajobu své priace. Naméstek pak musel ndhle odejit, schiize pfed-
Casné skoncila a zanechala po sob¢ zlobu a hoikost.

Naésledujici dva tydny byl inzenyr kritikou svého nadiizeného pfimo posed-
ly. Propadl depresi a byl piesvédcen, ze v tomto podniku mu uz nikdy nepii-
déli zadny dulezitéjsi ukol. Zacinal uvazovat o zméné zaméstndni, piestoze
ho tato prace bavila.

Nakonec sebral odvahu a Sel ndméstka navstivit. P¥ipomenul mu onu schiizi,
jeho kritické poznamky a jejich demoralizujici uCinek. Pak pozorné pronesl
otazku: ,,Dost dobfe nechapu, o co jste se tehdy snazil. Predpokladam, Ze vam
neslo jen o to uvést mne do rozpaki - sledoval jste tim jesté jiny cil?"
Naméstek byl velmi prekvapen. Nemél tuseni, Ze jeho kritickd poznamka,
kterou pronesl jen tak mimochodem, méla tak nicivy dopad. Ve skutecC-
nosti se mu zdalo, Ze ten softwarovy plan je velmi slibny, ale Ze je tieba
na ném jeSt€ pracovat; naprosto nemél v umyslu jej zamitnout jako bez-
cenny. Rekl inZenyrovi, Ze si prosté tehdy neuvédomil, jak nedostate&n
vyjadfil svlj nazor, ani Ze nékoho urazil. Nakonec se s dvoutydennim
zpozdénim omluvil.!

To, zda lidé ziskaji povzbuzeni nezbytné pro vydrz ve svém snaZeni,
je v podstaté otazkou zpétné vazby. Ve svém ptivodnim vyznamu v systé-
mové teorii (kterd byla zaloZzena na pochopeni, Ze kazda Cast systému ovliv-
nuje vSechny ostatni jeho ¢asti, takZe pro spravné fungovani systému je tie-
ba zkorigovat kteroukoliv jeho ¢ast odchylujici se od svého sméru) zname-
nala zpétna vazba vyménu informaci o tom, jak funguje jedna ¢ast systému.
V podniku jsou vSichni pracovnici soucasti takového systému, a proto je
zpétna vazba krvi organizace, vyvménou informaci, ktera dava lidem védét,
zdali délaji svoji praci dobre nebo jestli je tfeba néco zdokonalit, doladit
piipadné docela zménit. Bez zpétné vazby jsou lidé ve tmé: nemaji tuseni,



jak si stoji u svého $éfa, u svych spolupracovnikil ani co se od nich oceka-
va. Jakékoliv existujici problémy se pak s ¢asem mohou jediné vyhrotit.

V jistém smyslu Ize kritiku povazovat za jeden z nejdilezitéjSich ukolt
manazera. Vedouci pracovnici se Casto boji svoje podiizené kritizovat,
a proto to odkladaji. A pfili§ mnoho manazert Spatn¢ ovlada dilezité uméni
zpétné vazby, stejn¢ jako zminény sarkasticky naméstek. Za tento nedosta-
tek se plati vysoka dan: na tom, jak dobie partnefi dokdzou ventilovat svoji
nespokojenost, zavisi nejen citové zdravi manzelského paru; také efektivi-
ta, spokojenost a produktivita lidi v praci zavisi na tom, jakym zptisobem
jsou jim sdélovany problémy a chyby. To, jak je kritika poddvana a jak je
pfijimdna, do zna¢né miry urcuje, jak jsou lidé spokojeni se svoji praci, se
svymi kolegy a nadiizenymi.

Nejhorsi zplsob, jak nékoho motivovat

Stejné emocni vlivy, které plisobi v manzelstvi, najdeme v urcité formé i na
pracovisti. I zde byva kritika sdélovana Casté&ji ve formé osobniho napadeni
nez formou stiZznosti, se kterou uz lze néco udélat. Jde o obvinéni naplnéna
odporem, sarkasmem a pohrddnim. V postizeném vyvolavaji takova obvi-
néni snahu svalovat odpovédnost na nékoho jiného a branit se, v horSim
piipad€ vyvold pocit nespravedlnosti i zahoikly pasivni odpor a potiebu
stahnout se do sebe. Jednou z nejbéznéjSich forem destruktivni kritiky na
pracovisti, jak mi fekl jeden obchodni poradce, je vSseobecné, bezobsazné
tvrzeni typu ,,vzdyt ty to to uplné& vofes", pronesené ostrym, sarkastickym,
hnévivym hlasem. Takové tvrzeni neddvd moznost vhodné reakce ani Zidné
napravy. Ten, kdo je predmétem takové kritiky, pak citi jen bezmoc a vztek.
Z hlediska emocCni inteligence je takovato kritika projevem nevSimavosti
k citové odezvé, kterou vzbuzuje u svych adresatti, a ke zni¢ujicimu dopadu
takto vyvolanych emoci na motivaci, energii a diivéru ve vykonavani vlast-
ni prace.

Tuto destruktivni dynamiku odhalila studie fediteld, ktefi si vzpominali
na chvile, kdy se neudrzeli, obofili se na svoje podiizené a pod ndporem
emoci napadlijejich osobu.’ Rozzlobené urdzky maji na pracovisti podobné
ucinky jako v manzelstvi: zaméstnanci, proti nimz jsou namifeny, reaguji
nejcastéji obranou, vymluvami a odmitanim odpovédnosti. Nebo se zatvrdi
a snazi se vyhnout jakémukoliv kontaktu s nadiizenym, ktery na né takto
vyjel. Kdyby byli podrobeni stejnému detailnimu emo¢nimu monitorovani,
které John Gottman pouzival u manzelskych pard, nasly by se u téchto za-
hotklych zaméstnancti mySlenky, Ze jsou jen nevinnou obéti situace nebo
ze takové jednani si opravdu nezaslouZzi; prosté myslenky typické také pro
partnery v manzelstvi, ktefi se citi nespravedlivé napadeni. Kdybychom
sledovali i jejich télesné reakce, pravdépodobné bychom u nich nasli pii-
znaky emoc¢niho ,,zaplaveni”, které takovéto myslenky provazi. Vedouci
byli takovymi reakcemi svych podfizenych jenom vice podrazdéni. Tady
tedy zac¢ina zaCarovany kruh, ktery ve svété byznysu konci tim, Ze zamést-



nanec da vypovéd nebo je propustén, coz je ekvivalentem rozvodu v osob-
nim Zivotg.

A opravdu, studie 108 fidicich pracovniki a jejich podiizenych prokaza-
la, Ze nejCastéj$im diivodem konfliktti na pracovisti je pravé nevhodna kri-
tika, spole¢né s nedivérou, osobnimi neshodami a spory o kompetence a
o vysi platu.’ Studie provddénd na Rensselaerové polytechnickém institutu
jednoznaéné prokézala, jak niCivé plisobi ostra kritika na pracovni vztahy.
V pokusu méla skupina dobrovolnikil za tkol vytvorit reklamu na novy
Sampédn. Jiny dobrovolnik zdanlivé hodnotil jejich navrhy, av§ak ve skutec-
nosti jim jen piedklddal jednu z dvou pfedem pfipravenych kritik. Prvni
byla ohleduplna a specifickd. Ta druha vSak obsahovala hrozby, a selhdni
navic svadéla na vrozenou neschopnost ¢lovéka (napf.: ,,Ani to nezkousej-
te, vypada to, Ze prosté nedokazete udélat nic poradné,” a ,,MoZna, Ze je to
jen nedostatek talentu. Radéji to dam udélat nékomu jinému.").

Je pochopitelné, Ze ti, ktefi byli takto napadeni, se roz¢ilili a znervdoznéli.
Tvrdili, ze by stejné odmitli s takovym C¢lovékem na dalSich projektech
spolupracovat. Mnozi naznacili, Ze by se vyhnuli jakémukoliv kontaktu.
Ostra kritika své adresaty tak demoralizovala, Ze se prestali snazit délat
svou praci co nejlépe a fikali, Ze uz neciti, Ze jsou schopni ji délat dobfie
(a to je mozna nejhorsi). Osobni urazky negativné ovlivnily jejich motivaci.

Mnoho vedoucich pracovnikli kritizuje az pfrili§ Casto, ale ocenénim a
pochvalou Setfi. Jejich podfizeni pak maji pocit, Ze o tom, co délaji, slysi
jenom tehdy, kdyZ se dopusti chyby. S timto pfehnanym sklonem kritizovat
se setkdvdme u manazert, ktefi nezifidka i velmi dlouhou dobu odkladaji
jakékoliv hodnoceni nebo poskytovani jiné zpétné vazby svym podiize-
nym. ,,VétSina problémt s vykonnosti zaméstnanct nevznika nahle; takové
problémy se vyvijeji pomalu,” fekl psycholog J. R. Larson z Univerzity
v Illinois. ,,Kdyz $éf neni schopen okamzité sdélit svym podiizenym svoje
pocity, vede to k pomalému hromadéni jeho frustrace. A pak se jednoho
dne neudrzi a vybuchne. Kdyby byla kritika sdélena diive, zaméstnanec by
meél pfilezitost problém napravit. Lidé prili§ Casto kritizuji az tehdy, kdyz
nadoba preteCe; kdyZ uz maji takovy vztek, Ze jej uz nedokdzou udrzet
v rozumnych mezich. A pravé tehdy kritizuji tim nejhor$im zptisobem; s je-
dovatym sarkasmem si vzpominaji na dlouhy seznam nepiijemnosti, které
si doposud nechavali pro sebe, nebo dokonce vyhrozuji. Takovéto napadeni
pak ptisobi velmi destruktivné. Je vnimano jako vefejnd urazka, ktera v ¢lo-
véku, proti némuz je namifena, bud jen vztek. Je to ten nejhorsi zptisob jak
nékoho motivovat."

Uméni kritiky

Zvazte jinou moznost.

Obratna kritika mize byt jednim z nejuzite¢néjSich sd€leni, ktera miize
vedouci pracovnik viibec poskytnout. Napiiklad zminény pohrdavy ndmés-
tek mohl pocitaCovému inZenyrovi namisto kousavé poznamky fici napii-
klad: ,,Hlavnim problémem nyni je, Zze dokonceni vaseho pldnu bude trvat



prili§ dlouho a netnosné zvysi naklady. Chtél bych, abyste si svilj navrh
znovu promysleli, zejména pak navrh specifikaci pro softwarovy rozvoj.
Mozna najdete zpusob, jak to dokoncit rychleji." Takovéto sdéleni ma na-
prosto opacné ucCinky nez destruktivni kritika: namisto pocitli bezmoci,
hnévu a nesouhlasu vyzdvihuje nadéji, ze lze situaci zlepsit, a navrhuje prv-
ni kroky, jak to ud¢lat.

Pozitivni kritika se soustieduje na to, co Clovék udélal a co jesté muize
udé€lat nevztahuje Spatné€ udélanou praci na charakter ¢lovéka. Jak si povsi-
ml Larson: ,,Napadeni osobnosti ¢lovéka, napfiklad tim, Ze n€ékomu fekne-
me, Ze je prosté neschopny nebo Ze je hlupdk, to se miji uc¢inkem. Tim se
v Clovéku jediné€ vyvold okamZitd obranna reakce a on piestane poslouchat
nase navrhy, jak véci zlepsit." TotéZ plati i pro manZelské pary pfi projevo-
vani nespokojenosti s partnerem.

A co se tyCe motivace - jsou-li lidé piesvédceni, Ze jejich neuspéchy jsou
zpusobeny né&jakym nezménitelnym nedostatkem v jejich schopnostech,
ztrati nadéji a pfestanou se snazit. Nezapominejme, Ze zakladnim piesvéd-f
¢enim na cesté k optimismu je, Ze nezdary a selhani jsou disledkem okol-
nosti, a Ze je v nasi moci tyto okolnosti zménit k lepSimu.

Psychoanalytik Harry Levinson, jenZ pracuje jako podnikovy poradce,
nabizi pro zdokonaleni umeéni kritiky, jeZ je nerozlu¢né spjato s uménim
ocenit a pochvalit, nasledujici rady:

*  Bud’te konkrétni. Vyberte si zavaznéjsi incident, udélost ilustrujici
klicovy problém, jenz je tieba zménit, ¢i charakterizujici nedostatky (napifi-
klad neschopnost pracovnika peclivé provést urcité ¢asti ukolu). Kdyz lidé
slysi, Ze d€laji ,,néco" Spatné, aniz by védéli, co presné mate na mysli, ne-
mohou to zménit a jenom je to demoralizuje. Soustfedte se na konkrétni
problémy. Nahlas feknéte, co kdo udé€lal dobie, co bylo Spatné a jak je moz-
né to zmeénit. Nechodte kolem horké kase, nebudte prikii ¢i vyhybavi; jenom
tim zamlzite, co jste skute¢né chtéli fici. PouZijte obdobu doporucované
»XYZ" formulace stiznosti v manzelstvi: pfesné feknéte, o jaky problém
vam jde;, co je v neporadku nebo jaké pocity ve vas vzbuzuje a jakjej lze"
podle vas zménit

,,Konkrétnost," fekl Levinson, ,,je stejn¢ dllezitd pro pochvalu jako pro
kritiku. Nefekl bych, ze nejasna pochvala nema zadné ucinky, avSak nic se
z ni nedovite."”’

. Nabidnéte reseni. Kritika, stejné jako kterdkoliv jina smysluplna
zpétna vazba, by meéla ukazat cestu k feSeni problému. Jinak vyvolava
v tom, komu je ur€ena, jen frustraci, ztrdtu motivace a pracovni moralky.
Kritika miZe oteviit dvefe k moznostem a alternativim, které si ¢lovék sim
neuvédomoval, nebo jej prosté obratit k nedostatklim, jimz je tfeba vénovat
pozornost. V kazdém pfipad€ by vS§ak méla obsahovat navrhy, jak tyto pro-
blémy vyfesit.

*  Kritizujte z. o¢i' do o¢i. Kritika, stejn¢€ jako pochvala, ptisobi nejlépe,
je-li sd€lena tvafi v tvaf a soukromé. Lidé, kterym je neprijemné kritizovat
nebo udélovat pochvaly, se Casto zbavuji tohoto bifemene tim, Ze celou véc



vyridi na dalku, tfeba formou dopisu. Avsak tato komunikace je priliS neo-
sobni a pfipravuje ¢lovéka, jemuz je vytka urCena, o moznost na vzniklou
situaci reagovat nebo ji vysvétlit.

*  Bud’te citlivi. Budte empatiCti, snazte se naladit na kritizovaného ¢lo-
véka a vycitit, jaky dopad na néj budou mit vase slova. Levinson zjistil, Ze
manazefi s nedostateCné rozvinutou empatii maji sklony poskytovat zpét-
nou vazbu svym podiizenym zranujicim zptisobem, ponizuji je a nenaslou-
chaji jejich nazorim. Konec¢ny vysledek takové kritiky je pak destruktivni:
namisto nalezeni zptisobli ndpravy se vytvafi nekonecny koloto¢ hoikosti,
nenavisti, odstupu a obranného chovani.

Levinson také nabizi né€kolik rad pro ty, kterym je kritika ur¢ena. Dopo-
rucuje napiiklad spatifovat v kritice cennou informaci, jak dosdhnout zlep-
Seni svych vykont, a nepovaZzovat ji za osobni urazku. Dale Levinson upo-
zornuje na nutnost ohlidat si vlastni impulsy k obrané a za svoje omyly pii-
jmout odpovédnost. Pokud se napéti priliS vyhroti, je vhodné pozadat
o odloZeni schiizky na pozdg€jsi dobu, abyste tak ziskali ¢as se s nepiijem-
nym sdélenim vyrovnat a trochu se uklidnit. A nakonec Levinson doporu-
Cuje, aby lidé vid€li v kritice spi§ prilezitost spolupracovat s kritikem na
feSeni problému, a nepovazovali ji za stfetnuti. VSechny tyto moudré rady
jsou samoziejmé obdobou doporuceni pro manzelské pary, jak fesit svoji
nespokojenost bez rizika trvalého poskozeni vztahu. Co plati v manzelstvi,
to plati i v zamé&stnam.

JAK SE POSTAVIT K ODLISNOSTEM

Sylvia Skeeterova, byvald armadni kapitanka, pracovala jako vedouci smé-
ny v Dennyho restauraci v Kolumbii v Jizni Karolin€. Jednoho klidného
odpoledne se pfisla do restaurace najist skupinka ¢ernych zakaznikt - knéz,
kazatel a dva evangeliCti zp&vaci. Trpélivé sedéli, zatimco je CiSnice igno-
rovaly. ,,Servirky," vzpominad pani Skeeterovd, ,na né jen ziraly s rukama
za zady a pak se zase zacCaly bavit mezi sebou, jako kdyby ti Cerni zakaznici
nesedéli dva metry od nich."

Pani Skeeterova servirky rozhoi¢ené napomenula a stéZovala si na né
vrchnimu vedoucimu. Ten vSak na jeji stiznost jen pokréil rameny a fekl:
,,Takhle byly vychovany a s tim ja nemohu nic délat." Skeeterova dala oka-
mzité¢ vypovéd’; sama je Cernoska.

Kdyby $lo jen o ojedinély incident, probéhl by takovy jednoznac¢ny pro-
jev rasovych piedsudktl pravdépodobné bez povSimnuti. Ale pani Skeete-
rova byla jednou ze stovek lidi, ktefi otevien¢ vystoupili, aby svédcili o ra-
sové diskriminaci rozsifené ve vSech Dennyho restauracich, ktera nakonec
vyustila v soudni proces. Svédcily pfi ném tisice Cernych zakaznik( a pod-
nik byl nakonec odsouzen k pokuté ve vysi 54 miliont dolard.

Soucasti Zaloby bylo také svédectvi sedmi afroamerickych agentii Ame-
rické tajné sluzby, ktefi hodinu sedéli v Dennyho restauraci a ¢ekali na sm-



dani, zatimco jejich bili kolegové u vedlejsiho stolu byli obslouzeni oka-
mzité. Mezi zalobci byla i ¢erna divka s ochrnutyma nohama, kterd v Tam-
pé€ na Floridé sed€la jednou pozdé vecer po skolnim vecirku dvé hodiny na
invalidnim voziku a Cekala, az ji obslouzi. Tato diskriminace byla vysled-
kem domnénky rozSifené mezi vy$§imi manaZery ve vSech Dennyho re-
stauracich, Ze Cerni zdkaznici neprospivaji obchodu. Dnes, z velké Casti
kvili soudnimu procesu a kviili rozsdhlé publicité, jez proces provazela, se
snazi Dennyho restaurace svoje chovani k cernym Ameri¢antim pozmeénit.
Vsichni zaméstnanci a v prvni fadé manazefi se musi tiCastnit schiizi, kde se
hovofi o vyhodach, jez plynou z rasové rozmanité klientely.

Takové seminaie se staly soucdsti vnitropodnikovych Skoleni v mnoha
obchodnich koncernech v Americe. ManaZefi si zacali uvédomovat, Ze
i kdyz si lidé pfinaseji svoje predsudky do zaméstnani, musi se naucit cho-
vat se tak, jako kdyby Zadné neméli. Diavody, vedle lidské slusnosti, jsou
veskrze pragmatické. Rasové zastoupeni v pracovni sile se pomalu méni;
podil bilych muzi, ktefi diive byvali dominantni skupinou, se sniZuje. Stu-
die n€kolika set americkych podnikil ukdzala, ze vice nez tfi Ctvrtiny nové
pfijatych zaméstnanct nebyli bélosi; tento demograficky posun do znacné
miry odréZi i zménu rasového sloZeni zédkaznik(.’ Dal§im diivodem je ros-
touci potieba mezindrodnich spole¢nosti mit zaméstnance, ktefi nejenom
ze dokazou odsunout svoje predsudky stranou a vazit si lidi pochazejicich
z riznych kultur (a trh), avSak také pouzivaji tuto toleranci jako vyhodu
v hospodaiské soutézi. A konecné tieti motivaci je i potencidlni pfinos ra-
sové riznorodosti zaméstnanct v podobé nartistu Kkolektivni tvofivosti a
podnikavosti.

To vSechno znamena, ze vnitfni etika organizaci se musi zm¢nit a zacit
podporovat toleranci i presto, Ze individualni predsudky pfetrvavaji. Avsak
jak miize tohle vS§echno podnik dokazat? Smutnou skuteCnosti je, Ze nyni
tak rozsifena rychla ,toleranc¢ni Skoleni" v podob¢ jednoho instruktdzniho
filmu ¢i jednoho nebo dvou dntli pfednasek nijak vyznamné nezméni postoj
téch zaméstnanct, ktefi maji hluboce zakorenéné predsudky vici nékteré
skupiné lidi, at uZje to zaujeti bilych vici dernym, &ernochil viiéi Asiatim
nebo nendvist Asiatii ke Span&lim. Kone&¢nym vysledkem nevhodné konci-
povanych Skoleni je, ze v lidech vzbudi falesné nad€je tim, Ze toho pfilis
mnoho naslibuji, nebo takovato nedomyslena Skoleni prosté vytvoii atmo-
sféru konfrontace namisto pochopeni. Mohou dokonce i zvysit napéti mezi
jednotlivymi skupinami, nebot pfitdhnou k rasovym rozdiliim vice pozor-
nosti. Proto abychom pochopili, co se s tim opravdu d4 d€lat, je tfeba nejpr-
ve chdpat povahu piredsudku samotného.

Koreny predsudku

Dr. Vamik Volkan ptisobi jako psychiatr na Virginské univerzité. Moc dob-
fe si pamatuje, jak§ to bylo vyrtstat v turecké rodiné na Kypru, o né&jz se
tehdy vedly mezi Reky a Turky ohnivé spory. Jako chlapec musel Volkan



poslouchat povidacky, Ze mistni knéz si za kazdé turecké dité, které uskrti,
udéla na opasku uzel. Vzpomina si na zdéSeni, s jakym mu dospéli vypra-
véli, ze jejich fecky soused ji prasata, jejichz maso se v turecké kultuie po-
vazuje za necisté. Nyni jako student etnickych konfliktti Volkan uvadi svoje
vzpominky z détstvi, aby objasnil, jakym zptsobem se zivi nendvist mezi
narodnostnimi skupinami a jak jsou takovéto nepiatelské predsudky pirenase-
ny na kazdou dal§f generaci.” Cenou za loajalitu k vlastni skupiné je antipatie
ke skuping jiné, a to zejména tehdy, ma-li nepratelstvi dlouhou historii.

Predsudky jsou emo¢nim postojem, ktery si v zivoté osvojujeme velmi
zahy. Proto je velmi obtizné své pfedsudky zcela vykofenit, pfestoZe jako
dospéli lidé pochopime jejich nepfijatelnost. ,,Emoce pfedsudku se formuji
v raném détstvi, zatimco raciondlni argumenty, jimiz jsou takové postoje
ospravedlnovany, prichdzeji aZz mnohem pozdé&ji," vysvétluje Thomas Pet-
tigrew, socialni psycholog na Kalifornské univerzité v Santa Cruz, ktery se
desitky let vénoval zkoumani lidskych pfedsudku. ,,Pozdéji v Zivoté se bu-
dete mozna chtit svych pfedsudkill zbavit, ale zménit svoje hluboké pocity
je mnohem obtiznéjsi nez se vzdat intelektualniho presvédcéeni. Mnoho Ji-
7ani se mi napfiklad pfiznalo, Ze rozumove sice nepocituji vii¢i c¢ernochlim
z4adné pfedsudky, ale presto kdyz si s nimi maji potfast rukou, moc se jim
do toho nechce. Tyto pocity jsou pozistatkem toho, co se jako déti naudili
od svych rodi¢a.""

Sila stereotypil, o né¢z se pfedsudky opiraji, pochdzi ¢aste¢né z méné vy-
hranéného zidkona dynamiky mysli, ktera ma tendenci vytvafet si nejriznéj-
§f stereotypni reakce, setrvdvat u nich a povazovat je za pravdivé." Lidé si
snadnéji zapamatuji piihody, které jejich stereotypni postoj potvrzuji, nez
ty, které jeho platnost popiraji. Tfeba kdyZz na vecirku citové otevieny a vie-
ly Anglican odporuje jejich zazité predstavé studeného, rezervovaného Bri-
ta, lidé si pro sebe pomysli, Ze je prosté netypicky nebo ze ,,pfili§ mnoho
pil".

Hluboka zakofenénost jemnéjSich predsudkl vysvétluje, pro¢ v subtil-
néjsi formé doposud mezi lidmi pietrvavaji, pirestoze v poslednich Ctyficeti
letech tolerance bilych Americant k ¢ernym nesmirné vzrostla. Lidé sice
rasismus odsuzuji, avsak sami jednaji se skrytymi pfedsudky.” KdyZ se jich
na to zeptate, feknou vam, ze neciti Zidné zaujeti; v rozporuplnych situa-
cich se v8ak budou fidit svymi predsudky - prestoze pfic¢inu svého chovani
budou vysvétlovat jinak. Tento typ pfedpojatosti se miize projevovat tieba
tim, Ze bélossky vrchni manaZer, prestoZe je pfesvédcen, ze zadné predsud-
ky nemd, zamitne pfihlasku Cernocha do zaméstnani - zdanlivé ne kvili
jeho rase, ale kvilli tomu, Ze jeho vzdé€lani a zkuSenosti ,,tak docela neodpo-
vidaji poZzadavkiim funkce". Bilého uchazeCe se srovnatelnymi kvalitami
by vsak pfijal. Toto subtilni rasové zaujeti se mize projevit i v pratelské
pomoci bilému obchodnimu zastupci (napfiklad poskytnutim informaci, na
koho se lze obratit) pifi opomenuti stejné laskavosti, objevi-li se obchodni
zastupce Cernossky ¢i ¢lovék hispanského ptivodu.



Nulova tolerance k intoleranci

Piestoze zbavit lidi jejich zakofenénych pifedsudkil neni viibec snadné, je
mozné zménit to, jak ke svym vlastnim pfedskudktim pfistupuji. Tak napfi-
klad v Dennyho restauracich servirky a manazefi, ktefi diskriminovali Cer-
né navstévniky, se jen velmi ziidkakdy (¢i dokonce viibec nikdy) setkavali
s odporem. Namisto toho je néktefi vy$$i manazefi dokonce povzbuzovali
- alespon nepfimo - aby v diskrimina¢nim chovdm pokracovali. Nékdy
dokonce sami navrhovali takova opatfeni jako tfeba pfimét vSechny Cerné
zakazniky platit za jidla pfedem, odepirat jim bezplatné narozeninové po-
hosténi, které bylo pfedmétem rozsahlé reklamni kampané, ¢i dokonce
- pfichazi-li skupina ¢ernych zdkaznik( - zamknout dveie a tvrdit, Ze je
zrovna zavieno. Jak fekl John P. Relman, advokat, ktery v soudnim procesu
proti Dennyho restauracim zastupoval skupinu ¢ernych agenti Americké
tajné sluzby: ,,Vedeni podniku zaviralo o¢i nad tim, co jejich zaméstnanci
délaji. Muselo tam byt néjaké sdéleni... které uvolnilo zabrany vedoucich
jednotlivych restauraci jednat podle svych rasovych predsudki.""”

VSechno, co vime o pri¢indch pfedsudku a o tom, jak jej ucinné potirat,
vsak sv€dCi pro to, Ze presné tento postoj - zavirani o¢i nad projevy rasové
diskriminace - podporuje jeji rist. Neudélat nic ma v takové situaci daleko-
sahlé dusledky. Umoznuje totiz Sifeni ndkazy pfedsudku bez jakychkoliv
pirekazek. Proto lepsi vysledky nez ,.8koleni o rasové toleranci” ma uprava
vnitfnich norem podniku tak, aby aktivné potlacovaly projevy diskrimina-
ce, a to od nejvyssiho managementu az k fadovym pracovniktim. Pfedsud-
ky tim asi nezmizi, av§ak pokud se zméni atmosféra v podniku, jejich pro-
jevy tim mohou byt umlceny. Jak se vyjadfil jeden vedouci pracovnik firmy
IBM: ,,Netolerujeme zadné ignorovani ¢i dokonce urazky. Respekt k jedin-
ci je ustfednim tématem etiky nasf firmy""

Pokud si mame odnést z vyzkumil lidskych pfedsudki uzite¢nou radu,
jak zvysit toleranci uvniti podniku, znéla by asi takto: ,,Povzbuzujte lidi,
aby vefejné vystoupili i proti nenapadnym projeviim diskriminace ¢i tyrani
- 1 kdyby S§lo tfeba jen o urdzlivé vtipkovani nebo o pouhy kalendaf s nahy-
mi Zenami na sténé v kancelafi, jenZ uvadi do rozpakii manzelky spolupra-
covnikll." Jedna studie prokazala, Ze kdyZ se skupina lidi dovédéla, Ze né-
kdo urazlivé hovofi o lidech jiné rasy ¢i narodnosti, zacala se chovat stejné.
Prosté pojmenovani piedsudku nebo hlasité vyjadieny nesouhlas okamzité
vytvareji spoleCenskou atmosféru, jez lidi od podobnych projevii odrazuje,
nebot’ d4vd jasn& najevo, Ze zde nejsou trpény"’ Kli¢ovou roli zde hraji pra-
covnici ve vedoucich funkcich: svou nevSimavosti k projeviim predsudkil a
k diskriminaci svym podfizenym totiz nepfimo sd€luji, Ze takové jednani je
v norm¢. Pokud v8ak vedeni na takové projevy reaguje a udéli doty¢nému
napfiklad pokarani, dava tim svym zaméstnancim jasné najevo, ze pifed-
sudky zde nejsou brany na lehkou vahu a ze takové chovani ma skute¢né
negativni dusledky.

Také zde ndm rozvinutd emocni inteligence nabizi vyhody, nebot diky ni
vime, kdy a jak proti pfedsudkiim promluvit. Takovato informace by totiz



meéla byt sdélena s veSkerym taktem obratné kritiky, aby nebyla vnimana
jako urazka. Pokud manazer a jeho spolupracovnici takto jednaji pfirozené
nebo se takto jednat nauci, snizi se vyskyt rasovych a jinych problému
uvnitf podniku.

l'Jéinnéjéi toleran¢ni kursy zavadéji nové jasné vymezené vnitropodniko-
vé pravidlo, které povazuje veskeré projevy rasovych pifedsudki ajiné dis-
kriminace za naprosto nepfipustné. Povzbuzuji tedy lidi, ktefi byli doposud
jen tichymi svédky takovych nespravedlnosti, aby nahlas vyjadiili svoje
namitky a nespokojenost. Jinym u¢innym prvkem tolerancnich Skoleni je
podpora empatie a tolerance, vedeni lidi k tomu, aby se snazili vidét situaci
i z pohledu jinych. Cim hloubgji lidé pochopi utrpeni téch, proti kterym je
diskriminace namifena, tim spiSe se proti ni oteviené postavi. Zkratka je
praktictéjsi zaméfit se spiSe na potlaceni projevil pfedsudkli neZ se snazit
eliminovat samotné pfesvédcCeni. Stereotyp se méni jen velmi pomalu; Cas-
to neni vilbbec mozné jej touto formou ovlivnit. Pokud dame dohromady
rizné skupiny lidi, vzdjemnou intoleranci tim zménime jen malo nebo vii-
bec ne. Tak tomu bylo i v pripadé zruseni rasové segregace ve Skolach, kdy
toto opatieni nepiatelstvi mezi studenty rlznych ras spiSe vyhrotilo nez
zmirnilo. Pro dnes stale béznéjsi programy tolerancnich Skoleni zavadé-
nych ve velkych podnicich to znamena, ze realnym cilem je zménit normy
skupiny vztahujici se k projevovani predsudkil Ci k tyrani. Takovéto progra-
my mohou vnést do kolektivniho povédomi myslenku, Ze nesnasenlivost Ci
diskriminace jsou nepfipustné a ze nebudou tolerovany. Avsak o¢ekavat, Ze
takovyto kratkodoby program odstrani hluboce zakofenéné postoje, to je
pifinejmensim nerealistické.

Protoze i predsudky ziskdvame emoc¢nim ucenim, je mozné je ovlivnit
- avSak trva to dlouho a takovato zména nemiize byt vysledkem jednorazo-
vého seminaie o toleranci. Co v8ak mize piinést zménu, je dlouhodobé
pratelstvi a plnéni spole¢nych tkoll s lidmi ptivodem z riznych rasovych
i socidlnich skupin. Ze zkuSenosti ziskanych zruSenim rasové segregace ve
Skolach vyplyva, ze pokud nedojde k socidlnimu slouceni skupin, vytvofi
se nepratelské party a intenzita negativnich stereotypt se zvysi. KdyZ vSak
studenti spole¢né pracovali jako rovnocenni partnefi a usilovali pfitom
o spolecny cil, napiiklad ve sportovnim tymu nebo ve $kolni kapele, docha-
zelo k rozruseni téchto stereotyptl. Stejny proces muize probéhnout i na pra-
covisti, kde lidé dlouhodobé spolupracuiji.'

Vzdat svoji snahu potirat ptisobeni predsudkl a diskriminace na praco-
visti znamena vzdat se i prilezitosti vyuZzit tvofivost a podnikavost, kterou
rasové rozmanita pracovni sila nabizi. Jak se je$té piesvéd¢ime, pracovni
skupina s rozlicnymi silnymi strdnkami a s riiznymi stanovisky, funguje-li
v souladu, nachdazi daleko Castéji lepsi, tvofivéjsi a ucinné;jsi feSeni nez pra-
covni skupina sloZzend pouze z lidi ptivodem ze stejného prostiedi.



ORGANIZACNIi KNOW-HOW A SKUPINOVE 1Q

Koncem stoleti bude cela tfetina americké pracovni sily pracovat v oblasti
informaci. Produktivita téchto lidi spo¢ivd ve zhodnocovdni informaci - af
uz pracuji jako analytikové trhu, spisovatelé nebo programatofi. Ekonom
Peter Drucker upozoriiuje, ze tito pracovnici jsou odborniky ve velice spe-
cializované oblasti a Ze jejich produktivita je do zna¢né miry zavisla na ko-
ordinaci jejich prace se zbytkem tymu: spisovatelé nejsou nakladatelé, pro-
gramatoii nejsou distributoii softwaru. Drucker fika, Ze pfestoze lidé vzdy
pracovali ve skupinach, zejména pii praci s informacemi se ,,pracovni jed-
notkou stdvd tym namisto samotného jedince"."” To je diivodem, pro¢ by
meéla byt emocCni inteligence, ktera umoziiuje lidem harmonicky spolupra-
covat, v nasledujicich letech stdle vice cenéna jako pfedpoklad pro tymo-
vou ¢innost.

Pravdépodobné nejzakladn€jsi formou organizacni tymové prace je
schiize, tato nevyhnutelna soucast pracovni napln€ vedoucich pracovnikii
- at uz ve spravni radg&, na konferencich, nebo jen tak narychlo v n&¢i kan-
celari. Schize, pfi niz jsou lidé pritomni v jedné mistnosti, je jasnym, dnes
vSak mozna uz trochu zastaralym pfikladem spoluprace. Elektronické sité,
elektronicka posta, konference po telefonu, pracovni tymy, informacni sité
a mnohé dalsi formy komunikace se nyni zaCinaji v organizacich objevovat
jako nové funk¢ni prvky. Do té miry, v niZ pozorovatelna hierarchie, zachy-
cena v organizaCnim schématu, je skuteCnou kostrou organizace, jsou tyto
lidské sty¢né body jejim nervovym systémem.

Kdykoliv se sejde nékolik lidi, aby spolupracovan na néjakém projektu,
af uz jde o pldnovaci setkiani vedoucich pracovnikii nebo o tymovou préci
zaméfenou na spolecny vysledek, je mozné takovy tym charakterizovat
skupinovym IQ, jenZ je souctem talenti a dovednosti jeho Clenl. A jak
uspésna bude jejich prace, to zavisi na vySce tohoto kvocientu. Bylo proka-
zano, ze prvkem, jenz nejvyznamnéji ovliviiuje skupinové 1Q, neni primeér-
né 1Q Clend skupiny, ale spiSe uroven emocni inteligence. KliCem k vysoké-
mu skupinovému IQ je harmonie ve vztazich Clentl skupiny. Je to pravé
schopnost zharmonizovat fungovani tymu, ktera rozhoduje o tom, zdali
jedna skupina bude zvlasté talentovand, uspé$na a produktivni, kdezto té
druhé se nebudou dafit ani pomérné jednoduché ukoly, prestoze talent
i vzdélani ¢lendt obou téchto tymi jsou shodné.

Myslenka skupinové inteligence pochazi od psychologa Roberta Stern-
berga z Yale a Wendy Williamsové, postgradudlni studentky, ktefi spolecné
hledali vysvétleni, pro¢ nékteré tymy pracuji daleko efektivnéji nez jiné."
Kdyz se lidé sejdou, aby pracovali jako skupina, kazdy z nich s sebou pfi-
nasi urCité nadani - tieba rozvinuté vyjadfovaci schopnosti, tvofivost, em-
patii nebo technickou odbornost. Skupina nemuzZe byt o nic ,,chytiejsi", nez
je celkova suma vSech téchto specifickych dovednosti; avSak mize byt
mnohem hloupéjsi, pokud jeji vnitini fungovani neumoznuje lidem svoje
talenty sdilet. Toto pravidlo se potvrdilo, kdyz Sternberg a Williamsova



shromazdili dobrovolniky, aby se ve skupinach pokusili vytvorit u¢innou
reklamni kampan na fiktivni umélé sladidlo, jez by mohlo nahradit cukr.

Prvnim piekvapivym zjiSténim bylo, Ze lidé, kteii se pfili§ horlivé snaZzi-
li, skupinu zatéZovali a snizovali jeji celkovy vykon. Tito snaZzivci se po-
kouseli ovladnout situaci prili§ usilovné. Zda se, ze takovym lidem chybi
zékladni element socidlni inteligence - schopnost rozliSit, co je jesté v ty-
mové spolupraci piijatelné a co uz v ostatnich vzbuzuje nelibost. Dalsi ne-
vyhodou byli pasivni ¢lenové skupiny.

Nejdtlezitéjsim faktorem pro dosazeni nejlep§iho mozného vysledku
skupiny byla tiroven vnitini harmonie skupiny, ktera umoZziuje plné vyuzit
talenty vSech jejich ¢lenti. Celkovému vykonu harmonické skupiny poma-
hala pritomnost ¢lovéka, jenz byl zvlasté talentovany. Skupiny s vnitinim
napétim byly mnohem méné schopny tézit z ndvrhli svych velmi nadanych
¢lend. Ve skupindch, kde dochazelo mezi piislusniky k citovym neshodam,
at uZ to byl strach, vztek, rivalita nebo nelibost, se lidé nemohli plng uplat-
nit. Jediné vnitini harmonie umoznuje skupiné maximalné vyuzit schop-
nosti svych nejtvofivéjS§ich a nejtalentovanéjSich Clend.

Pouceni plynouci z tohoto pfikladu je pomérné jasné pro tymové pracov-
niky, ale ma i obecnéjsi disledky pro vSechny, ktefijsou zaméstnani v néja-
ké organizaci. Mnoho véci, které lidé délaji, zavisi na jejich schopnosti spo-
1éhat na volnou sit svych spolupracovnikii; pfi riiznych dkolech se uplatiiuji
schopnosti riznych ¢lent sité. To ddvd moznost pruzného vytvafeni speci-
fickych uskupeni, v nichZ jsou dovednosti, odbornost a rozmisténi jednotli-
vych Clent optimalné uspofadany. Jak dobfe dokdzou lidé uvniti této sité
pracovat, tedy vytvaret docasné specializované pracovni skupiny, je rozho-
dujicim faktorem pro uspésné dokonceni tikolu.

Vezméme si napfiklad studii nejlepSich zaméstnancti B€hovych labora-
tofi. Tento podnik je svétové zndmym védeckym stiediskem pobliz Prince-
tonu. V laboratofich pracuji inzenyfi a védci, ktefi maji vS§ichni velmi vyso-
ké 1Q. Avsak uvnitf této skupiny talentdl néktefi vynikaji, zatimco jini dosa-
huji pouze primérnych vysledki. Rozdil mezi primérnymi a vynikajicimi
védci neni v jejich inteligencnim kvocientu, ale pravé v emoc¢ni inteligenci.
s jinymi specializované tymy.

Nase zkoumani se zaméfilo na ,,vynikajici mozky" zamé&stnané v jednom
oddéleni laboratori, kde se sestavovaly a navrhovaly elektronické spinace,
které ovladaji telefonni sité. Jednalo se tedy o velmi komplikovanou a na-
ro¢nou oblast elektronického inZenyrstvi.” ProtoZe tato price daleko pfesa-
huje schopnosti jednoho ¢lovéka, provadi se v tymech, Citajicich tieba pét,
ale nékdy i sto padesat inZenyrd. Anijeden z nich nema dostate¢né znalosti
na to, aby byl schopen provést praci sam, a proto produktivita zde do znac-
né miry zavisi také na komunikaci mezi ¢leny skupiny. Aby Robert Kelley
a Janet Caplanova mohli zjitit, co je pfi¢inou rozdilu mezi vysoce vykonny-
mi a pouze primérnymi pracovniky, pozadali manaZery, aby oznacili deset
az patnact procent inZzenyrd, ktefi dosahovali lepsich vysledki.

KdyZz pak srovnali tyto ,,vynikajici mozky" s ostatnimi, s prekvapenim



zjistili, ze rozdily mezi témito dvéma skupinami jsou pomérné nepatrné.
,Na zaklad¢ rozsdhlého kognitivniho i socidlniho méfeni, od stadardnich
IQ testli aZ po osobnostni charakteristiky, bylo nalezeno jen velmi malo
rozdilii ve vrozenych schopnostech," piSou Kelley a Caplanova v Harvard-
ském ekonomickém prehledu (Harvard Business Review). ,,Z toho plyne, Ze
Skolni nadani nema pfili§ velky vyznam pro urCovini budouci pracovni
produktivity," a nema ho ani inteligen¢ni kvocient.

Avsak pii podrobnych rozhovorech se ukdzaly rozhodujici rozdily ve
vnitinim i v mezilidském pfistupu k praci. Vyslo najevo, Ze jednou z nejdi-
mi. Vynikajici pracovnici jsou schopni efektivngji spolupracovat, nebot vé-
nuji Cas vytvafeni dobrych mezilidskych vztahii s kolegy, jejichz sluzby
budou mozna potiebovat pii sestavovani tymu pro feSeni specifického pro-
blému nebo pro zvladnuti poruchy. Kelley a Caplanova zjistili, ze ,,primér-
ni pracovnici z Bellovych laboratoii uvadéli, Ze technické problémy je
Casto uvadéji do rozpakli. Zoufale pak telefonuji nejriznéjSim technickym
odborniklim a Cekaji; tak plytvaji drahocennym ¢asem, zatimco na jejich
telefonaty a elektronické vzkazy nikdo neodpovida. Naproti tomu skupina
vykonnéjSich pracovnik(l se dostdva do takovych situaci jen velmi zfidka,
nebot nelituji ¢asu a ndmahy a vytvofi si spolehlivou sit spolupracovniki
jesté predtim, neZz ji skute¢né potiebuji. Kdyz pak pozadaji nékoho o radu,
témef vzdy se jim dostane rychlej$i odpovédi."

Fungujici informaéni sif je zvlasté dblezitd pro zvladani neodekdvanych
obtizi. ,,Formalni organizace je sestavena tak, aby si dokdzala snadno pora-
dit s oekavanymi problémy," ¥ika jedna studie informacnich siti, ,,ale kdyz
vznikne neocekavany problém, vstupuje do hry neformalni organizace. Jeji
slozita sit socidlnich vazeb se formuje a upeviiuje pokazdé, kdyZz spolu ko-
legové komunikuji, a s postupem Casu krystalizuje do prekvapivé stabilni-
ho uspofadani vztahti. Tyto pruzné informacni sit€¢ funguji velmi pohotové
a pfi plnéni tikolt pfeskakuji funkce celych oddéleni."”

Tato analyza informacnich siti ukazuje, Ze jen proto, Ze den co den vedle
sebe pracuji, si lidé jeSté nemusi dliivéfovat a komunikovat spolu na osobni
urovni (napiiklad hovorit o zméné zaméstnani, o nelibosti vii¢i chovani
manazera ¢ijejich spole¢ného kolegy) ¢i pozadat druhého o pomoc v pfipa-
d¢ krize. Bliz8i pohled na tyto mezilidské informacni sit¢ ndm odhali, Ze
existuji nejméné tii zakladni tirovné: komunikacni sité - kdo mluvi s kym,;
sit odbornikil - k tém se lidé obraceji, kdyZ potiebuji radu; a kone&né sif
duvéry. Pokud se ¢lovék stane hlavnim uzlem v siti odborniki, znamena to,
Ze je vyhlaSeny pro svoje technické znalosti, coz Casto vede k povySeni.
Avsak neexistuje zadna souvislost mezi roli vyhldSeného odbornika a roli
Clovéka, kterému se lidé mohou svéfit se svymi tajemstvimi, pochybami a
slabostmi. Malicherny kancelafsky tyran nebo nizsi vedouci sice mize mit
vysokou odbornost, ale bude mit tak malo divéry, Ze jeho schopnost vést
tim bude narusena a ze bude vyloucen z ticasti na informacni siti. ,,Hvézda-
mi" organizace se Casto stavaji lidé, ktefi maji rozsdhld spojeni na vSech
drovnich informaéni sité, at uz jde o komunikaci, odbornost ¢i diivéru.



Kromé ovladnuti téchto zakladnich vztahli se vynikajici pracovnici
v Bellovych laboratofich vyznacovali i jinymi dovednostmi - napiiklad
schopnosti koordinovat praci v tymu a chapat situaci i z perspektivy ostat-
nich, af uz zdkaznikdl nebo kolegli; dile vynikali piesvédcivosti a dokdzali
také podporovat spoluprici a zabranovat vzniku konfliktd. Pfi sporu se
vzdy snazili nalézt feSeni pfijatelné pro ob¢ strany. Podkladem vsech téchto
kvalit je spoleCenskd obratnost. Tito lidé vSak projevovali i jiny druh
schopnosti: byli iniciativni a jejich motivace byla natolik silnd, Ze ochotné
prejimali odpovédnost za tikoly pfesahujici ramec jejich pracovni naplné.
Byli také velmi disciplinovani; dokazali si dobie usporadat svoje pracovni
zavazky a Cas. Tyto dovednosti jsou pochopitelné aspekty emocni inteli-
gence.

Vsechno nasvédcuje tomu, Ze to, co dnes plati v Béhovych laboratofich,
do urcité miry predpovida, jaka situace vznikne ve velkych podnicich
v blizké budoucnosti, kdy zdkladni dovednosti emocni inteligence budou
mohou lidem naucit se spole¢né pracovat. S postupem Casu, jak intelektual-
ni kapital a sluzby zaloZené na védomostech nabudou na vyznamu, bude
zefektivnéni tymové prace hlavnim zplisobem, jak tento intelektudlni kapi-
tal zhodnotit. Efektivni tymova prace se tak stane i dilezitym zvyhodnénim
v hospodaiské soutézi. Aby byly uspé€sné nebo dokonce aby prezily, budou
se podniky snazit rozvinout emocni inteligenci na urovni kolektivu.
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Psychika a zdravotni stav

,, Kdo vds tohle vSechno naucil, doktore ?"
Odpoveéd’ prisla okamZite:
,, Utrpent.”

ALBERT CAMUS, Mor

Tupa bolest v bedrech mne pifiméla navstivit 1ékafe. Vsechno se zdilo byt
v poradku, az do chvile, kdy se 1ékai podival na vysledky vySetieni moci.
MeéI jsem v moci krev.

,,Potieboval bych, abyste si zasel do nemocnice a podrobil se tam néja-
kym vySetfenim... ledvinové funkce, cytologie..," fekl mi vécnym ténem.

Co ekl potom, nevim. Moje mysl jako by se zasekla u slova cytologie.
Rakovina.

Jen mlhavé si vzpominam, jak mi vysvétloval, kdy a kam mam jit na ta
vySetfeni. Byly to velmi jednoduché pokyny, ale musel jsem ho pozidat,
aby mi je tiikrat nebo Ctyrikrat zopakoval. Cytologie. Moje mysl se drzela
toho slova jako klisté. To jediné slovo stacilo na to, abych se citil, jako kdy-
by mé prepadli prede dveimi mého vlastniho domu.

Proc jsem vlastné reagoval tak prehnané? Muj 1ékar byl jen svédomitym
odbornikem na svém mist¢ a chtél pfedem vyloucit vSechny moZnosti z4-
vaznéjstho onemocnéni. Ze by $lo o rakovinu, to bylo velmi nepravdépo-
dobné. Avsak racionalni vysvétleni nemeélo v té chvili velikou vahu. V zemi
nemocnych vlddnou emoce; od smrtelného strachuje déli pouhd myslenka.
Kdyz jsme nemocni, byvdame Casto citové velmi kiehci, nebot nas pocit
spokojenosti v zivoté z¢asti prameni z iluze vlastni nezranitelnosti. One-
mocnéni, a zvlasté pak zavazné, tuto iluzi ni¢i a napada nase piesvédceni
0 bezpecnosti naseho soukromého svéta. Najednou se citime slabi, bezmoc-
ni a zranitelni.



Problém vznika tehdy, kdyz si 1ékar ¢i zdravotnicky pracovnik nev§ima,
jak pacienti citové reaguji, prestoze jejich fyzicky stav sleduje s neobycCej-
nou peclivosti. Tato nepozornost k emo¢nim staviim provéazejicim onemoc-
néni ignoruje rostouci pocet dilkazli o tom, Ze naSe city mohou nachylnost
k chorobdm a priibéh rekonvalescence nezanedbatelné ovliviiovat. V mo-
derni 1ékaiské péCi emocni inteligence az prili§ ¢asto chybi.

Pro pacienta pfedstavuje kazdé setkdni s oSetfovatelkou nebo s Iékafem
prilezitost zeptat se na sviij stav, nalézt utéchu a pochopeni. Pfi nespravném
jednéani v ném vSak miiZe takovy rozhovor snadno vzbudit zoufalstvi. Léka-
fi maji Casto naspéch a svoji lhostejnost k tzkosti pacienta nijak neskryvaji.
Nastésti se setkdvame také se soucitnymi 1ékafi ¢i sestrami, ktefi nelituji
¢asu a kromé nezbytného oSetfeni si s pacientem pohovoii a poskytnou mu
odpovéd na palcivé otazky. Avsak celkovy trend sméfuje k profesionalnimu
prostiedi se stdle uzsi specializaci, ve kterém pracovni fdd podporuje nevsi-
mavost zdravotnickych pracovniki k této bezbranné zranitelnosti pacientt,
anebo je vytéZuje natolik, Ze maji pocit, Ze by s tim stejn¢ nestihli nic délat.
A protoZze zdravotnicky systém je stdle tésnéji spoutdvan zdkony trhu s ne-
ustdlym zvySovanim vykonnosti lékaiti, tato nepiiznivd situace se dale
zhorSuje.

Kromé zachovani lidskosti existuji i dal$i padné divody pro zdravot-
nické pracovniky, aby se zabyvali psychickym stavem svych pacientdl a
jejich socidlni situaci. Bylo védecky dokdzano, Ze péci o citovou stranku
pacientovy osobnosti pfi 1é¢eni jeho fyzickych obtizi 1ze dosdhnout urcité-
ho zvySeni uCinnosti Iékafského osetfeni, a to jak v 1é¢bé, tak i v prevenci.
Pochopitelné ne v kazdém pripadé a ne u kazdého onemocnéni. AvSak
zhodnocenim stovek a stovek pfipadi mizeme urcit primérné zlepSeni
vysledkli 1ékaiského oSetfeni. A to je dost vysoké na to, abychom péci
o citovou stranku ¢lovéka zahrnuli do standardniho 1éCeni celé fady zévaz-
nych onemocnéni.

Z hlediska historie medicina v moderni spole¢nosti definovala svoje po-
slani jako 1é¢bu nemoci, tj. poruchy na télesné tirovni. Psychickému prozi-
vani onemocnéni vSak uz pozornost nevénuje. Zaujmou-li pacienti tentyz
postoj ke svému problému, pripojuji se tak k tiché dohodé s oSetfujicim 1é-
kafem. Spolu s nim se snaZi svoji citovou reakci na onemocnéni piehlizet
nebo povazuji svoje city pro prubéh 1é¢by za bezvyznamné. Tento piistup je
také podporovan teorii soucasné mediciny, kterd naprosto zatracuje mys-
lenku, Ze psychika néjak podstatnéji ovliviiuje zdravotni stav.

Miizeme se ovSem setkat i s opacnymi, stejné neadekvatnimi piedstava-
mi: napriklad s presvédcenim, Ze lidé si mohou vylécit ty nejnebezpecné;jsi
choroby prost& tim, Ze budou $fastni nebo Ze se soustiedi na pozitivni mys-
lenky; anebo s ndzorem, Ze vSechna onemocnéni si lidé zpusobili vlastni
vinou. Tyto ndzory vzbudily mezi lidmi zna¢nou nejistotu o mife, v nizZ je
mozné psychikou ovlivnit priibéh onemocnéni. V nékterych lidech dokon-
ce, atoje horsi, vyvolaly tyto nazory pocit viny ze zdravotni poruchy; jako
by nemoc byla jakymsi moralnim provinénim nebo pfiznakem duchovni
ménécennosti.



Pravda lezi nékde mezi t€mito dvéma extrémy. Zabyvam se zde védec-
kymi informacemi ve snaze vyjasnit rozpory a nahradit nesmysly realné;si
pfedstavou o tom, do jaké miry jsou naSe emoce - a potazmo i emocni inte-
ligence - dulezité pro zdravi a pro vznik nemoci.

PSYCHIKA TELA: PROC JSOU CITY DULEATE PRO ZDRAViI

V roce 1974 zménil objev ucinény na Lékaiské univerzit€ v Rochesteru
nasi piedstavu o biologickém fungovani téla: psycholog Rober Ader zjistil,
Ze imunitni systém je schopen ucit se podobné jako mozek. Vysledky jeho
vyzkumti byly Sokujici. Medicina byla tehdy pfesvédcena, ze pouze mozek
a centralni nervovy systém dokaZou reagovat na zkuSenosti zménou svého
chovani. Aderovo zjisténi vedlo ke zkouméani mechanismi komunikace
mezi nervovym systémem a imunitnimi bunikami. Ukazalo se, Ze mysl,
emoce a t€lo nepracuji odd€lené, ale plisobenim téchto biologickych proce-
st jsou naopak tzce propojeny.

Pii téchto pokusech byly bilym mySkam podavany latky, které uméle
snizovaly hladinu T-lymfocytd v krvi. Mysi latku pokazdé prijimaly roz-
pusténou ve vod¢ oslazené sacharinem. Ader objevil, Ze poddvani samotné
sacharinové vody, bez imunosupresivni latky, po urcité dob& u mysi vyvo-
lava snizeni poc¢tu T-lymfocytli - a to do takové miry, ze nékteré z mysi
dokonce onemocnély a uhynuly. Jejich imunitni systém se naudil sniZovat
hladinu bilych krvinek jako reakci na piti vody ochucené sacharinem. Podle
piesvédceni nejmodernéjsi védy té doby bylo naprosto nemozné, aby k né-
¢emu takovému mohlo dojit.

Jak fika neurolog Francisco Varela z Parizské Ecole Polytechnique, imu-
nitni systém je ,,mozkem téla" a definuje ,,smysl téla pro to, co jsem jesté
ja'" - tj. co k t&lujestd patfi a co uzje vetielec.' Bilé krvinky cestuji krvi po
celém téle a komunikuji s prakticky kazdou bunkou v téle. Bunky, jejichz
povrchové struktury rozpoznaji, nechavaji na pokoji. Ty, jejichz struktury
neznaji, napadaji. Tento titok nas bud brani proti viriim, bakteriim nebo ra-
koviné, anebo - pokud imunitni bunky chybné¢ identifikuji nékterou z bu-
nék télu vlastnich - vyvoldvd autoimunni choroby, jako jsou n€které druhy
alergii nebo lupus erythematodes (pozn. piekl. - pravdépodobné nejzavaz-
néjsi imunitni choroba, pfi které jsou vytvafeny protilatky proti bilkovindm
bunécného jadra). Az do chvile, kdy Ader dosel ke svému nahodnému od-
haleni, se kazdy anatom, léka¥ ¢i biolog domnival, ze mozek (spolu s peri-
fernimi bunikami nervového systému) a imunitni systém jsou dva oddélené
fungujici systémy, které se vzdajemné nijak neovliviiuji. Neexistoval zpti-
sob, jak spojit mozkova centra, kterd sleduji chufové viemy mysky, s ob-
lastmi kostni diené, kde se vytvareji T-lymfocyty. Takové tedy bylo naSe
piesvédceni po celé stoleti.

Avsak v nasledujicich letech si Adertiv skromny objev vynutil novy po-
hled na spojeni mezi imunitnim syst¢émem a centralnim nervovym systé-
mem. Psychoneuroimunologie - obor, jenz se touto problematikou zabyva



- stoji nyni v Cele 1ékafské védy. Tato souvislost vyplyva uz z jeho nazvu:
psycho ¢ili mysl, neuro jako neuroendokrinni systém (jenZ je souhrnnym
oznacenim pro nervovy systém a zlazy s vnitini sekreci) a imunologie Cili
obranyschopnost téla.

Skupina védcu zjistila, ze chemické medidtory (pozn. prekl. - latky, je-
jichz prostfednictvim mezi sebou komunikuji buniky v téle), jez se nejvice
uplatnuji v mozku a v imunitnim systému, maji nejvyssi koncentraci praveé
v nervovych centrech, v nichZ probih4 regulace emoci.’ Jeden z nejpiesvéd-
Civéjsich dikazti pro existenci pfimého fyziologického vlivu emoci na
funkci imunitniho systému pochazi z vyzkumi Davida Feltena, Aderova
spolupracovnika. Felten vySel z poznani, Zze emoce silné¢ ovliviiuji auto-
nomni nervovy systém, jenz v téle reguluje vSechno, od hladiny inzulinu
v krvi az po vysku krevniho tlaku. Felten, ve spolupraci se svoji Zenou Su-
zanne a nékolika kolegy nalezl chybéjici sty¢ny bod, kde autonomni nervo-
vy systém piimo komunikuje s lymfocyty a s makrofagy (bunikami imunit-
niho systému).’

Pomoci elektronického mikroskopu objevili synapsim podobna spojeni,
kde se zakonceni vldken autonomniho nervového systému bezprostiedné
dotykala téchto imunitnich bunék. Tento tésny kontakt umoznuje nervo-
vym buiikdim neuromediatort regulovat imunitni buiiky; komunikace vSak
probihd obéma sméry. Toto je pfevratny objev. Nikdo nepredpokladal, Ze
imunitni bunky by mohly pfijimat informace z nervového systému.

Felten zkousel dale zjistit, jaky vyznam maji tato nervova zakonceni pro
funkci imunitniho systému. V pokusech na zvifatech odstranil nékteré ner-
vy z lymfatickych uzlin a sleziny, kde se tvori a skladuji bilé krvinky, a pak
zatizil imunitni systém virovou ndkazou. Vysledkem bylo vyrazné oslabeni
imunitni reakce na virus. Dosel tedy k zav€ru, Ze bez téchto nervovych za-
konceni imunitni systém prosté nereaguje tak, jak ma, aby zneSkodnil do
téla vnikajici viry ¢i bakterie. Zkratka nervovy systém je s imunitnim systé-
mem nejenom spojen, ale je také nezbytny pro jeho funkci.

Emoce souviseji s obranyschopnosti jesté jinym zplisobem, a to pro-
stfednictvim hormont vyplavovanych do krve pii stresu. Pfi stresové reak-
ci se do krve uvolnuje cela fada latek: katecholaminy (adrenalin a noradre-
nalin), kortizol a prolaktin a pfirozené opiity, beta endorfiny a enkefaliny.
Kazda z nich vyrazné ovliviiuje aktivitu imunitnich bunék. PfestoZe jde
o velmi slozité vztahy, hlavnim disledkem prudkého zvySeni hladiny téch-
to hormont je naruseni funkce imunitnich bunék: stres pfinejmensim do-
Casné snizuje nasi obranyschopnost, protoze télo se snaZzi soustiedit vSech-
nu energii na bezprostiedni nebezpeci, které momentalné ohrozuje organis-
mus vice nez infekce mikroorganismy. Avsak je-li stres dlouhodoby a in-
tenzivni, maZe dojit k trvalému potladeni fungovani imunitniho systému.’

Nyni, kdyZ uz je tato plivodné bufi¢skd predstava vlivua psychiky na
obranyschopnost organismu vSeobecné uznavana, nalézaji mikrobiologové
ajini védci stale dalsi spojeni mezi mozkem a kardiovaskuldrnim a imunit-
nim systémem.’



TOXICKE EMOCE: KLINICKE DUKAZY

Navzdory rozsahlym dilkaziim zaujiméd vétSina lékafd ke skuteCnosti, Ze
emoce maji klinicky vyznam, postoj spiSe skepticky. Jednou z pfi€in této
nedivéry je to - pfestoze cela fada studii bezpe¢né prokdzala, Ze stres a ne-
gativni emoce funkci nejriznéjSich imunitnich bunék vskutku narusuji -,
ze doposud neni zcela jasné, zdali jsou tyto zmény natolik rozsahlé, aby si
zaslouzily pozornost klinického 1ékare.

Nicméné roste pocet 1ékait, ktefi si za¢inaji vyznam emoci v mediciné
uvédomovat. Doktor Camran Nezhat, vynikajici gynekolog, odbornik na la-
paroskopickou chirurgii na Stanfordské univerzité, fika: ,,KdyZz mi pacient-
ka, kterou toho dne ¢eka planovana operace, fekne, Ze zpanikafila a Ze za-
krok podstoupit nechce, operaci zrusim. Kazdy chirurg vi, Ze lidé, ktefi
maji obrovsky strach, na operaci Spatné reaguji. Silné&ji krvaceji, chytnou
vice infekci a Castéji se u nich vyskytuji pooperacni komplikace. Zpravidla
se také obtizné&ji uzdravuji. Kdyz jsou klidni, vSechno jde 1épe."

Duvod je ziejmy: strach a uzkost zvySuji krevni tlak, a cévy roztazené
tlakem pak pfi profiznuti vice krvaceji. Rozsahlé krvaceni je jednou z nej-
zavaznéjsich komplikaci chirurgického zdkroku; nékdy muzZe byt dokonce
smrtelné.

I bez takovychto 1ékafskych pribéhti se pocet diikaz( pro klinickou dtle-
zitost emoci neustdle zvySuje. Mozna nejpiesveédCivéjsi informace o 1ékar-
ském vyznamu emoci pochdzeji z souhrnné analyzy vysledkt 101 mensi
studie, jeZ zkoumaly nékolik tisic muzd a zen. Vysledky potvrzuji, Ze nega-
tivni emoce do uréité miry zhorsuji nase zdravi.’ U lidi, kte¥{ proZili stavy
chronické uzkosti, dlouha obdobi smutku a pesimismu, nepierusovaného
napéti Ci nepfatelstvi, tvrdého cynismu ¢i vytrvalé podeziivavosti, bylo
zjisténo dvojnasobné riziko vzniku nékterych chorob - véetné astmatu, ar-
tritidy, bolesti hlavy, ZaludeCnich vied a srde¢nich onemocnéni (kazda
z téchto nemoci reprezentuje rozsahlou kategorii chorob). Z toho plyne, ze
negativni emoce jsou asi tak zdvaznym rizikovym faktorem, jako je tieba
koufeni nebo vysokd hladina cholesterolu pro vznik ischemické choroby
srde¢ni; jinak FeCeno - negativni emoce vazné ohrozuji nase zdravi.

Je tfeba Tici, ze jde pouze o statistickou souvislost. Nelze tedy tvrdit, Ze
kazdy, kdo trvale Zije v nékterém z téchto emocnich stavii, snadnéji podleh-
ne nemoci. Dikazy vyznamné role citdl pfi vzniku a pribéhu onemocnéni
jsou v§ak mnohem rozsdhlejsi, nez jak vyplynulo z této jediné analyzy stu-
dii. BIliz8i zkoumadni jednotlivych emoci, zejména tii nejvyznamnéjSich
- vzteku, tzkosti a deprese - objasiiuje nékteré specifické zptisoby, jak city
ovlivnuji zdravi ¢lovéka, piestoZe biologické mechanismy, jimiZ tyto emo-
ce puisobi, nebyly doposud plné odhaleny.’



Kdyz vztek je sebevrazedny

Jeden Clovék vypravél, jak pted néjakou dobou podstoupil kviili proméack-
nutym dvefim automobilu zbytenou a strastiplnou cestu. Po nekonecném
handrkovani s pojisfovnou a autoopravnami, které nadélaly jesté vice Sko-
dy, poidd dluzil za opravu 800 dolarii. A jesté ke v§emu to ani nebyla jeho
chyba! Tak ho to nastvalo, Ze kdykoliv potom do auta nastoupil, zaplavil ho
pocit hnusu. Nakonec musel auto prodat. Jesté po letech pfi vzpomince na
celou tu zdleZitost zbledne vztekem.

Tato hotkd vzpominka byla vyvoldna imysIné, v rdmci vyzkumu vzteku
u pacienti se srde¢nimi chorobami na lékaiské fakulté Stanfordské univer-
zity. VSichni ucastnici studie, véetné tohoto zahoiklého muze, uz méli za
sebou prvni infarkt. Cilem studie bylo objasnit, zdali mtze vztek néjak vy-
razné&ji ovlivnit jejich srde¢ni funkci. Vysledek byl piekvapujici: kdyZ paci-
enti vzpominali na udélosti, jeZ je rozzufily, i¢innost srde¢niho stahu po-
klesla o pét procent.’ N&kteti pacienti vykazovali pokles dokonce o sedm
a vice procent - coZz uz kardiologové povazuji za pfiznak ischémie myokar-
du, nebezpecného sniZeni prokrveni srde¢niho svalu.

Pokles ucinnosti srde¢niho stahu vSak nebyl pozorovan u jinych negativ-
nich emoci, naptiklad u tizkosti, a to ani pfi fyzické zatézi. Zd4 se tedy, ze
pravé hnév je emoci, jeZ nejvice poSkozuje srdce. Pfi vzpominkdch na ne-
piijemnou udalost pacienti uvddéli, Ze jsou uzjenom zpoloviny tak rozcile-
ni jako byli tehdy, kdyZ k tomu doslo. To znamenad, Ze jejich srdecni funkce
byla pfi skute¢ném vzteku naruSena jesté zdvazngéji.

Toto zjisténi je soucasti rozsahlej$iho prikazniho materidlu, jenz pochazi
z desitek studii, které svéd¢i pro schopnost hnévu poskozovat srdce.” Stard
predstava, Ze uspéchani, napjati lidé s osobnosti typu A maji vétsi riziko
vzniku ischemické choroby srdecni, se neudrZela. Z této pfekonané teorie
vsak vzeSel novy objev: je to nepfatelstvi a nendvist, co ohroZuje zdravi
lidi.

Vétsina informaci o fyzickych disledcich tohoto emoc¢niho stavu pochézi
od dr. Redforda Williamse z Dukské univerzity."” Williams napfiklad zjistil,
Ze ti 1ékafi, ktefi pfi testovani vlastnich nepratelskych postojii v dobé studia
na lékaiské fakulté dosdhli nejvyssiho poctu bodli, umirali ve véku padesati
let sedmkrat Castéji nez ti, ktefi se touto vlastnosti nevyznacovali. Povaho-
vy sklon k hnévu predpovidd smrt v mladém v€ku pfesnéji nez pritomnost
ostatnich rizikovych faktorti, jako je koufeni, vysoky krevni tlak nebo vy-
soka hladina cholesterolu v krvi. Vysledky vyzkumt dr. Johna Barefoota
z Univerzity Severni Karoliny dokazuji, Ze u lidi s ischemickou chorobou
srdecni existuje korelace mezi vysledky v testech nepfatelstvi a mirou zize-
ni véncitych tepen, které se méfi angiograficky (pozn. piekl. - tj. pomoci
vysetieni, pti némz je do véncitych tepen srdce vstfikovana kontrastni latka
ajeji pratok srdcem je sledovan rentgenem).

Nikdo pochopitelné netvrdi, ze hnév sdm o sobé zuiZzeni véncitych tepen
vyvolava. Hnév je pouze jednim z nékolika vzajemné na sebe plisobicich



faktori. Peter Kaufman, stdvajici feditel oddéleni behaviordlni mediciny
Narodniho institutu srde¢nich, plicnich a krevnich onemocnéni, mi fekl:
,,Doposud nedokdzeme Tici, zda jsou nepratelstvi a hnév v raném rozvoji
aterosklerdzy véncitych tepen faktorem kauzidlnim, nebo zda tyto emoce
zhorsuji priibéh onemocnéni az po jeho zacatku, anebo jestli se zde uplatiu-
ji oba tyto mechanismy. Pfedstavme si dvacetiletého mladika, ktery se opa-
kované rozciluje. Kazdy zachvat vzteku zvysi krevni tlak a zrychli srde¢ni
frekvenci; tim zatizi srdeCni sval. Pokud se takova reakce Casto opakuje,
miize dojit k poskozeni svalu, a to zejména tim, Ze turbulentni, vifivé prou-
déni v koronarnich tepnach zptisobuje vznik mikrotraumat v bunécné vy-
stelce cév, a urychluje tak tvorbu aterosklerotickych platti. Pokud mate vys-
§i krevni tlak a vase srdce bije rychleji, protoze jste neustile rozzlobeni, pak
miize tento stav béhem tficeti let urychlit hromadéni cholesterolu v cévni
sténé natolik, Ze u vas vznikne ischemicka choroba srdeéni.""

Pfi rozvinutém srde¢nim onemocnéni ovliviiuji fyziologické zmény pro-
vazejici vztek samotnou ucinnost srdce jako pumpy, jak prokazala vyse
uvedena studie pacientli po infarktu, kteifi si vybavovali nepiijemné vzpo-
minky. Pro ty, ktefijiz ischemickou chorobu srde¢ni maji, je vztek zvlasté
nebezpecny. Napriklad studie 1012 lidi po prvnim infarktu, provadéna na
1ékaiské fakult€¢ Stanfordské univerzity, sledovala tyto pacienty po dobu
osmi let. Bylo prokazano, zZe u té€ch, ktefi byli ke svému okoli nejagresiv-
ngj8i a nejnepfatelstéjsi, byl zaznamenan i nejvyssi vyskyt druhych infark-
td."” Studie na Yaleské univerzit&, kterd zahrnovala 929 osob po prvnim in-
farktu a tyto pacienty sledovala po dobu az deseti let, dosla k podobnym
zavéram."” U t&ch, kteti byli zatfazeni do skupiny vznétlivych, bylo tfikrat
Vvyssi riziko, Ze zemiou na srdeCni zdstavu, neZz lidé vyrovnangjsi. Pokud
méli soucasné i zvySenou hladinu cholesterolu, bylo riziko uz pétkrat vyssi.

Védci z Yale upozoriiuji, Ze to pravdépodobné neni hnév sdm o sob¢, co
zvySuje riziko umrti na ischemickou chorobu srdecni; jde spi§ o jakoukoliv
intenzivni negativni emoci, ktera opakované vyvolava uvolnéni stresovych
hormonti do krve. Lze vsak Fici, Ze nejvyraznéjsi klinicky vztah mezi emo-
cemi a ischemickou chorobou srde¢ni existuje pravé u hnévu. Studie Lékai-
ské fakulty na Harvardu polozila vice nez patnacti stdm muzi a Zen po pro-
délaném infarktu otazku, jaky byl jejich emoc¢ni stav nékolik hodin pied
zachvatem. U lidi, ktefi ischemickou chorobou srde¢ni trpéli, zvySoval
hnév téméf dvojndsobné riziko srdecni zastavy; zvySené riziko pietrvavalo
asi dvé hodiny po rozzlobeni."

To ovSem neznamenad, ze bychom se méli snaZzit hnév potlaCovat, je-li na
misté. Existuji diilkazy, Ze pfehnané usili potlacit tyto pfirozené pocity ve
chvilich rozdileni stresovou reakci organismu spi§ umocni, a mize jesté
dale zvysit krevni tlak.” Pokud vSak pokazdé, kdyZ pocitime vztek, tuto
emoci projevime, zvySujeme tim pravdépodobnost, Ze prist€ budeme na
nepiijemnou situaci reagovat stejné (jak o tom jiz byla fe¢ v kapitole paté).
Williams se domnivd, ze zadrzovani ¢i projevovani vzteku Skodi nasemu
zdravi mén¢ nez dlouhodobé trvani této emoce. Prilezitostné projeveni ne-
gativnich citli nds nijak neohrozuje; problém vznikd az tehdy, kdyz jsou



na$e nepratelstvi a hnév natolik dlouhodobé, Ze se stanou soucasti nasi po-
vahy. Takovi lidé byvaji Casto cynicti a nedtvéfivi, maji sklony Kk jizlivym
poznamkédm a kritice, jsou naladovi a mivaji zdchvaty vzteku.'

Dobrou zpravou je, Ze dlouhodoby hnév nemusi nutné vést k pred¢asné
smrti: nepfiatelstvi je psychicky zvyk, ktery je mozno zménit. Jedna skupi-
na poinfarktovych pacientdi na lékatfské fakulté Stanfordské univerzity se
podrobila psychoterapii, jez se pokousela jejich nendvistné nazory a postoje
ponékud zmirnit. Vysledkem této terapie bylo sniZzeni Cetnosti dalSich in-
farktli o Ctyficet Ctyfi procenta ve srovnani se skupinou pacientli, kteif se
svoje nepfatelstvi nijak zménit nepokouseli.” Léebny program vytvoteny
dr. Williamsem doséhl srovnatelnych vysledki.” Podobné jako Stanford-
sky program i Williamsova terapie uci lidi zdkladim emocni inteligence,
zejména uvédomovani si pocinajictho hnévu, ovladani této emoce a empa-
tii. Pacienti jsou pozadani, aby si poznamendvali cynické Ci nendvistné
myslenky hned, jak sijich v§imnou. Pokud myslenky pfetrvavaji, pokusi se
je zlikvidovat tim, Ze feknou (nebo si pomysli): ,,Pfestani!". V terapii se jim
doporucuje nahrazovat cynické, nedlvétfivé myslenky rozumnéjSimi argu-
menty; napiiklad kdyz dlouho nejede vytah, je 1épe snaZit se nalézt néjakou
nevinnou pii¢inu, neZ hromadit vztek na toho bezohledného ¢lovéka (exis-
tujictho ziejmé jen v piedstavach), ktery ma ten vytah urcité na svédomd.
Co se ty€e nepiijemnych situaci, lidé se u¢i chépat véci i z perspektivy ji-
nych lidi. Empatie je nejlep$im 1ékem na hnév.

Williams mi jednou fekl: ,,NejlepSim lékem na nepratelstvi je vnést do
svého srdce vice divéry k ostatnim. Jediné, co k tomu potiebujete, je sprav-
nd motivace. Kdyz lidé pochopi, Ze jejich zloba miize vést k predcasné smr-
ti, jsou ochotni to zkusit."

Stres: nepfimérena uzkost na nepfiméfeném misté

Uzkost a napéti citim vlastné pofad. Vsechno to zacalo uZ na stfedni Skole.
Studovala jsem se samymi jedniCkami a neustdle jsem si délala starosti:
o svoje znamky ¢i o to, zdali mé maji ucitelé a spoluzici radi, nebo o to, zda
jsem na hodinu dost dobfe pfipravena, a o spoustu jinych nedileZitych véci.
Mym rodic¢tim vzdycky hodné zalezelo na tom, abych byla dobrou student-
kou a udélala uspésnou kariéru... Myslim, Ze jsem se z toho natlaku vnitiné
zhroutila. Moje Zaludeéni obtiZe zaCaly v poslednim ro¢niku stfedni $koly.
Od té doby si musim ddvat pozor a vyhybat se kofenénym jidlim a kofeinu.
Vsimla jsem si, Ze kdyZ si délam s nécim starosti nebo kdyz jsem nervozni,
zvedne se mi Zaludek. A protoZe uZ si téméf nedokdzu starosti nedélat, je mi
nevolno skoro pofad.”

Uzkost je citovou reakci na prehnané ndroky, které na nas zivot klade.
Souvislost mezi touto emoci a vznikem a priibéhem onemocnéni je doloze-
na velmi presvédCivymi védeckymi dlikazy. Kdyz ndm tizkost pomaha,
abychom se peclivé pfipravili na zvladnuti nebezpeci (coz je predpoklada-



ny evolucni ucel této emoce), pak nam slouzi dobfe. AvSak v modernim zi-
voté byva uzkost Casto zbyteCnd a prili§ intenzivni: tisnivé pocity vznikaji
v situacich, ve kterych musime Zzit, nebo jenom na zaklad¢ pesimistickych
myslenek. Stresujici emoce tedy nepfedchdzi zadnému skute¢nému nebez-
peci, se kterym bychom se méli vyporadat. Opakované zachvaty tzkosti
jsou projevem intenzivniho stresu. Zena, jiZ neustald uzkost zpiisobuje tra-
vici obtiZe, je uCebnicovym pfikladem toho, jak tizkost a stres zhorSuji
zdravotni poruchy.

V Archives of Internal Medicine z roku 1993 byla uvefejnéna rozsdhld
studie tykajici se souvislosti stresu a vyskytu onemocnéni. Psycholog Bru-
¢e McEwen uvadél celou fadu ucinkd stresu na lidsky organismus: oslabeni
funkce imunitniho systému do takové miry, Ze mutZze urychlit rozsev rako-
vinnych metastaz, zvySenou nachylnost k virovym onemocnénim, zrychle-
ni tvorby atero sklerotickych plati a naruseni srazlivosti krve vedouci k in-
farktim myokardu, uspiSeni nastupu diabett I. typu (tj. juvenilni cukrovky)
a urychleni priibéhu diabetti I1. typu a zhorSeni nebo vyvolani astmatického
z4chvatu.” Stres muiZe vést také ke vzniku viedii v travicim Ustroji; vyvol-
va pfiznaky ulcerdzni kolitidy (pozn. prekl. - viedovity zanét tlustého stie-
va provazeny bolestmi, prijmy a krvacenim do stieva) nebo Crohnovy cho-
roby (tj. zanétlivého procesu, vyskytujiciho se na riiznych mistech od jicnu
az po konecnik). Pisobenim dlouhodobého nepierusovaného stresu je po-
Skozovan také mozek: narusuje se funkce hippocampu, a tedy i paméti.
Bru¢e McEwen fikd, Ze ,,..se hromadi dikazy, Ze pravé kvili stresujicim
z4zitktim dochazi k opotfebovavani nervového systému."”'

Zv1asté presveédCivé dikazy o vlivu stresu na lidské zdravi jsme ziskali
ze studia infek&nich onemocnéni, jako je nachlazeni, chfipka a opar. S té-
mito viry se setkavame prakticky neustale, avSak naS imunitni systém se
jim vét§inou dokdze ubranit. Pfi emo¢nim stresu dochdazi Castéji k selhani
nasi obranyschopnosti. Béhem pokusiti, kdy byla funkce imunitniho systé-
mu sledovana pfimo, se také zjistilo, Ze stres a tizkost ji oslabuji. U vétSiny
takovych vysledktl neni doposud jasné, zdali je toto naruSeni obranyschop-
nosti také klinicky dutlezité, to jest zdali je natolik zavazné, aby umoZnilo
vznik onemocnéni.” Proto miizeme ¥ici, Ze pfesvéddivéjsi ditkazy o vztahu
stresu Ci uzKkosti a nachylnosti k onemocnéni pochazeji z prospektivnich
studii; tj. z té€ch, které zacCinaji u zdravych lidi a sleduji nejprve rostouci
psychické zatiZeni, nasledované oslabenim imunitniho systému a nastupem
choroby.

Jednu z védecky nejpresvédCivéjsich studii na toto téma provedl psycho-
log Sheldon Cohen z Carnegie-Mellon University ve spolupraci s védci ze
specializovaného stfediska pro vyzkum chorob z nachlazeni v Sheffieldu
v Anglii. V&dci nejprve pozorné hodnotili, jak mnoho stresu pocituje skupi-
na ucastniki vyzkumu ve svych Zivotech, a pak je systematicky vystavili
viru nachlazeni. Ne kazdy, kdo se s nakazou setka, ulehne s chiipkou. Dob-
fe fungujici imunitni systém muzZe t€lo ubranit viru nachlazeni, a také to ne-
ustale déla. Sheldon Cohen zjistil, Ze ¢im vice jsou lidé stresovani, tim vys-
§i je pravdépodobnost nakazy virem. Mezi lidmi s nizkou hladinou stresu



onemocnélo asi 27 procent lidi, zatimco skupina stresovanych lidi se naka-
zila asi ve 47 procentech. Jde tedy o pfimy dlikaz, Ze stres sim o sob¢ osla-
buje imunitni systém.” (PfestoZe jde moznd o jeden z téch védeckych obje-
vi, ktery uz kazdy z néds na sobé dlouho pozoruje, jde o dulezité zjisténi,
nebot je védecky podloZeno.)

Vjiné studii, kde si manzelské pary po dobu tii mésici zapisovaly kazdy
den seznam nepiijemnosti a stresujicich udalosti (napiiklad manzelskych
héadek), byla objevena obdobna souvislost: tii nebo ¢tyfi dny po nahroma-
déni zvlast silng stresujicich situaci 1idé ulehli s nachlazenim nebo s infekci
hornich cest dychacich. Toto nékolikadenni zpozdéni pfesné¢ odpovida in-
kubacéni dobé béznych virt nachlazeni; to znamend, Ze intenzivni roz¢ileni
&i tizkost s sebou nesou zvysenou nachylnost k infekénim onemocnénim.*

Stejny vztah stresu a infekce plati i pro virus herpesu, a to jak pro typ,
jenz vyvolava opary na rtech, tak i pro genitalni herpes. Poté, co se ¢lovék
jednou setka s herpetickou infekci, virus latentné pieziva v téle; ¢as od Casu
pak dochazi k opétovnému vzplanuti infekce. Aktivita herpetického viru
miiZe byt sledovana urovanim hladiny specifickych protilatek v krvi. Tim-
to zptsobem lze vysledovat reaktivaci herpetického viru napiiklad u stu-
denti ve zkouskovém obdobi, u neddvno opusténych Zen ¢i u lidi Zijicich
v neustalém napéti zptisobeném péci o rodinného prislusnika s Alzheimero-
vou chorobou.”

Zdravotnim dusledkem uzkosti v§ak neni pouze oslabeni obranyschop-
nosti: jiné studie svéd¢i i pro nepiiznivy vliv stresu na vyvoj kardiovasku-
larnich chorob. Trvald zloba a opakované zichvaty vzteku ohrozuji is-
chemickou chorobou srde¢ni predev§im muze; pro Zeny je v tomto ohledu
nebezpecnéjsi emoci pravdépodobné tizkost a strach. Studie na Stanfordské
univerzité, kterd zahrnovala vice nez tisic muzl a Zen po prvnim infarktu,
prokézala, Ze Zeny, které utrpély dalsi infarkt, trpély silnéj$im strachem a
uzkosti nez Zeny ostatni. V mnoha piipadech méla ustrasenost formu
ochromujicich fobii: po svém prvnim infarktu pacienti piestali jezdit au-
tem, opustili zaméstnani nebo se zacali vyhybat spole¢enskému Zivotu.”

Plizivé plsobeni psychického stresu a tzkosti, které provazi napiiklad
velmi naro¢na povolani nebo vysoké Zivotni zatizeni (jaké proZiva tieba
svobodna matka, ktera se snazi soucasné zvladnout déti i zaméstnani), mui-
Zeme vysledovat v jemnych funkénich zménach. Psycholog Stephen Ma-
nuck z Pittsburghské univerzity podrobil tficet dobrovolnikil piisné zkous-
ce, kterd v nich vzbuzovala tizkost. Soucasné sledoval sloZeni jejich krve a
urcoval hladinu latky nazyvané adenosintrifosfat ¢ili ATP, kterd muZze vy-
volat zmény krevnich cév vedouci k srde¢nimu infarktu nebo k mrtvici.
Béhem intenzivniho stresu ucastnikl studie doslo k prudkému zvySeni hla-
diny ATP, stejné jako ke zvySeni krevniho tlaku a ke zrychleni srde¢ni frek-
vence.

Je pochopitelné, Ze zdravotni rizika stresu jsou nejvétsi u téch lidi, je-
jichZ zaméstnani v nich vzbuzuje napéti. To se stava tehdy, jsou-li lidé vy-
stavovani vysokym poZadavkiim na svou praci, ale souasné¢ maji jen maly
(nebo dokonce zadny) vliv najeji uspésné provedeni (to je diivodem, proc



je napiiklad mezi fidi¢i autobust tak vysoky vyskyt hypertenze). Studie
569 pacientti s rakovinou kone¢niku a tlustého stfeva, doplnénd srovnavaci
skupinou zdravych lidi, prokazala, Ze ti, ktefi v poslednich deseti letech
proZzivali opakované stresujici situace v zaméstnani, méli pét a pllkrat vys-
§i pravdépodobnost postiZzeni rakovinou ve srovnani s lidmi, u kterych se
takovéto napéti nevyskytovalo.”

ProtoZe jsou $kodlivé diisledky stresu na lidské zdravi tak zavazné, zaci-
naji se klinicky pouZzivat relaxa¢ni techniky (jeZ ptisobi piimo proti télesné-
mu podrazdéni provazejicimu stres), s cilem zmirnit projevy celé fady
chronickych onemocnéni. Mezi né patii srdecné-cévni choroby, nékteré
typy cukrovky, artritida, astma, travici poruchy, chronické bolesti a mnoho
dalSich. Vnimam prakticky vSech symptomil se zhorSuje se stresem a s ci-
tovym napétim, takZe nauci-li se pacienti uvolnit a 1épe zvladat sva citova
hnuti, zmirni se tim také jejich utrpend.

Dusledky deprese pro lidské zdravi

Lékafi u ni nasli rakovinu prsu s metastazami. Byla to recidiva s rozsevem
maligniho nadoru nékolik let poté, co zacala véfit, Ze pfedchozi operace ra-
kovinny nador uspé$né odstranila. Jeji 1ékaf uz nemohl déle doufat ve vylé-
¢eni a chemoterapie ji uZ nemohla poskytnout vic nez jen par mésicti Zivota.
Pacientka propadla depresi, a to tak silné, Ze kdykoliv navstivila onkologa,
neubranila se a propukla v plac. Jeji 1ékaf reagoval pokazdé stejné: fekl ji,
aby okamfZité odeSla z ordinace.

M¢éla onkologova chladnost a nevs§imavost ke smutku jeho pacientky
i klinicky vyznam, kromé toho, Ze Zené zptisobovala bolest? Ve chvili, kdy
uZ je choroba takto zdvazna, se zd4 nepravdépodobné, Ze by jakakoliv emo-
ce mohla né&jak piiznivé ovlivnit jeji vyvoj. Je nepochybné, Ze deprese paci-
entky sniZovala kvalitu jejtho Zivota v poslednich mésicich pfed smirti;
avSak védecké dikazy, Zze melancholie mliZze ovlivnit pribéh rakoviny, ne-
jsou doposud jednoznaéné.” Ale i pokud pomineme rakovinu, byla prove-
dena fada jinych studii, které svédc¢i pro roli deprese v mnoha zdravotnich
problémech. Jednd se zejména o zhorSovani nemoci po jejim propuknuti.
Stéle vice se ukazuje, Ze u melancholickych zdvazné nemocnych pacientil
by se vyplatilo 1é¢it nejenom jejich fyzické onemocnéni, ale také jejich de-
presi.

Jednou z nejcastéjSich komplikaci pfi 1écbé depresi u téchto pacienti je
nebezpedi, Ze psychosomatické symptomy, véetné letargie a ztraty chuti k jid-
Iu, budou snadno zaménény za piiznaky jinych chorob. To se stava zejména
Iékaitim, ktefi maji s diagnostikovanim psychickych poruch mélo zkusenosti.
Neschopnost 1ékafe depresi rozeznat mize ptivodni onemocnéni dale zhorSo-
vat, nebot pak probihd deprese bez povS§imnuti a pochopiteln& bez odpovida-
jici terapie (jako tomu bylo v piipadé uplakané pacientky s rakovinou prsu).



Pii zavazném onemocnéni miiZze takovato neschopnost spravné diagnostiko-
vat a IéCit psychicky stav pacienta zvySovat riziko smirti.

Napiiklad pfi sledovani stovky pacientli, kterym byla transplantovana
kostni dfeni pro leukémii, zemielo dvanact ze tfinacti deprimovanych paci-
entll do jednoho roku od transplantace; zatimco tficet Ctyfi ze zbyvajicich
osmdesati sedmi pacientii byli naZivu jesté o dva roky pozdé&ji.” Z lidi trpi-
cich chronickym ledvinovym selhanim, u kterych musi byt pravidelné pro-
vadéna dialyza, méli ti, u kterych byla diagnostikovdna zdvazna deprese,
vysokou pravdépodobnost, Zze zemifou v pribéhu nasledujicich dvou let.
Deprese pfedpovidala smrt pfesnéji neZ kterykoliv jiny fyzicky p¥iznak.”
Souvislost mezi emocemi a zdravotnim stavem nebyla biologickd, ale spise
behavioralni: deprimovani pacienti mnohem hiife dodrzovali 1é¢ebné po-
stupy: porusovali napiiklad dietu, coz zvySovalo riziko komplikaci.

Vse nasvédCuje tomu, Ze deprese zhorSuje i pribéh ischemické choroby
srde¢ni. V rozsahlé studii bylo 2832 muZzi a Zen stiedniho véku sledovano
po dobu dvandcti let. Ti, kteii propadali beznadéji a zoufalstvi, umirali na
ischentickou chorobu srde¢ni ¢astéji.”” U zhruba t¥ procent nejvice depri-
movanych lidi byla imrtnost na ischemickou chorobu srde¢ni Ctyfikrat vys-
§i nez u téch, ktefi depresemi netrpéli.

Z modernich vyzkumi vyplyva, Ze deprese jsou zvlasté nebezpecné pro
ty, kteif uz prodélali infarkt.” Studie pacientii v Montrealské nemocnici,
propusténych po Ié€eni svého prvniho infarktu, zjistila u deprimovanych
pacientu v nasledujicich Sesti mésicich vyrazné vyssi riziko smrti. U zhruba
jedné osminy pacientt, ktefi trp€li zdvaznou depresi, byla imrtnost pétkrat
vys$$i neZ u ostatnich se srovnatelnym onemocnénim. Zhruba stejné vy-
znamnou korelaci 1ze najit u ostatnich zdvaznych rizikovych faktor srdec-
niho selhdni, napiiklad u narusené funkce komor nebo u anamnézy pted-
chozich infarkti. Mezi mozna vysvétleni, pro¢ deprese tak vyrazné zvySuje
pravdépodobnost nasledujicich infarktti, mize patfit vliv tohoto psychické-
ho stavu na pravidelnost srde¢nich stahti, ktery miiZze byt pfi¢inou fatdlnich
arytmif.

Zjistilo se také, ze deprese komplikuje hojeni zlomenin kréku stehenni
kosti. V ramci vyzkumu bylo nékolik tisic starSich Zen podrobeno psychiat-
rickému vySetieni pii prijeti do nemocnice pro tuto zlomeninu. Pacientky,
které byly pii vstupu do nemocnice deprimované, setrvavaly v oSetieni
v priiméru o osm dni déle a mély zhruba tfikrat mensi nad¢ji, Ze budou zase
chodit, nez Zeny se srovnatelnym zranénim, avSak v dobrém psychickém
stavu. Deprimované Zeny, které se spolu s 1ékafskym oSetienim tirazu pod-
robily i psychoterapii, potiebovaly méné rehabilitace, aby mohly znovu
chodit, a v obdobi tif mésicti po propustem z nemocnice byly méné Casto
hospitalizovany.

Studie pacientl, jejichZ zdravotni stav byl tak Spatny, Ze spadali do téch
deseti procent populace, které nejvice vyuzivaji zdravotnické sluzby (Casto
proto, Ze trpéli vice chorobami soucasné; méli napiiklad cukrovku a ziro
veil ischemickou chorobu srde¢ni), prokazala, Ze pfiblizné¢ kazdy Sesty trpél
zavaznou depresi. Poté, co se pacienti podrobili psychoterapii, se pocet dni



v roce, kdy byli nemocni, snizil ze 79 na 51 u té€ch, ktefi méli t¢Zkou depre-
si, a z 62 dokonce na 18 dni u téch, jejichz deprese byla pouze mirna.

BLAHODARNY VLIV POZITIVNICH EMOCI

Hromadici se diikazy nepfiznivého vlivu hnévu, tizkosti a deprese na lidské
zdravi jsou velmi ptisobivé. Jak zloba, tak i tizkost, pokud jsou dlouhodobé,
zvySuji nachylnost lidi k celé fadé onemocnéni. A piestoze deprese pravdé-
podobné nenapomaha vzniku choroby, je jisté, Ze zpomaluje rekonvales-
cenci a zvySuje riziko smrti; zejména u slabych pacient(i v zdvazném zdra-
votnim stavu.

Je-li chronicky citovy stres v mnoha smérech Skodlivy, opacné emoce
nads mohou posilovat - alespoii do urcité miry. To ovSem neznamend, Ze
pozitivni emoce staci k uzdraveni nebo Ze smich ¢i pocit Stésti dokaze sam
0 sobé zvratit priibéh tézkého onemocnéni. Piiznivé plisobeni pozitivnich
emoci je velmi subtilni; avSak prostiednictvim studii provadénych na vel-
kych poctech lidi je mozné tento vliv zviditelnit na pozadi celé fady dalSich
komplexnich faktorti, které priibéh choroby ovliviiuji.

Dan za pesimismus - a vyhody optimismu

Stejné jako u deprese i u pesimismu Ize vysledovat nepiiznivé tc¢inky na
lidské zdravi - a odpovidajici vyhody optimismu. Napfiklad u 122 muzi,
kteii prodé€lali sviij prvni infarkt, byl v rdmci studie hodnocen jejich pesi-
misticky ¢i optimisticky postoj k Zivotu. O osm let pozdéji bylo jednadva-
cet z pétadvaceti nejtrudnomysinéjsich muzii po smirti; z pétadvaceti nejop-
timisti¢téjsich jich zemielo jen Sest. Ukdzalo se, Ze stav jejich psychiky
predpovida pravdépodobnost pieZziti pfesnéji nez kterykoliv jiny zdravotni
rizikovy faktor, vCetné miry poSkozeni srde¢niho svalu po prvnim infarktu,
arteridlntho ucpdni, hladiny cholesterolu ¢i krevniho tlaku. Jiny vyzkum
odhalil, Ze optimisti¢ti pacienti, ktefi se podrobili chirurgickému zavedeni
arteridlnitho bypassu, se uzdravovali ve srovnani s pesimistickymi pacienty
mnohem rychleji; navic s mensim mnozstvim zdravotnich komplikaci, a to
jak v priibéhu operace, tak i po ni.”

Nadgje, jez do zna¢né miry souvisi s optimismem, ptisobi také Iécebné.
Lidé, ktefi se nevzdavaji nadéje, dokazi 1épe snaset problémy, vcetné téch
zdravotnich. Studie lidi ochrmutych po poranéni patefe ukazala, Ze ti, ktefi
vice doufali v uzdraveni, byli schopni obnovit svoji pohyblivost ve v&tsim
rozsahu neZ pacienti se srovnatelnym zranénim, ktefi se svému postizeni
vice poddavali. Nad&je je u ochmuti po té€zkych tirazech zvlasté dtlezita,
nebot tato tragédie nejcast&ji postihuje muze okolo dvaceti let, ktefi po ne-
hod¢ ztrati pohyblivost a v tomto stavu ztistanou po zbytek Zzivota. Jejich
citova reakce ma rozsahly dopad na to, do jaké miry budou usilovat alespon
o &4ste¢né obnoveni hybnosti a o zapojeni do socidlniho Zivota.”
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Pfesna pticina, pro¢ optimisticky ¢i pesimisticky postoj ovliviiuje nase
zdravi, neni doposud zndma. AvSak nabizi se nékolik moznych vysvétleni.
Jedna teorie fikd, Ze pesimismus vede k depresi, kterd ndsledné oslabuje
obranyschopnost organismu vii¢i nadoriim a infekcim; v soucasné dobé
vsak jde pouze o neprokdzany dohad. Dalsim vysvétlenim muZe byt, Ze pe-
simisté se o sebe nestaraji: nékolik studii prokdzalo, Ze pesimisté v priméru
vice kouii a piji; ve srovnani s optimisty také méné sportuji a viibec maji
celkové mensi zdjem o zdravé stravovaci navyky. Neni ov§em vylouceno,
Ze se jednoho dne prosté prokaZe, Ze metabolické zmény provazejici nadgji
néjak biologicky napomahaji té€lu piemoci chorobu.

S malou pomoci mych pratel: vyznam mezilidskych vztaht

K seznamu faktor(i ohroZujicich zdravi si pfidejme ni¢im nepferusované ti-
cho a prazdnotu a do seznamu faktor( zdravi chranicich si zatadme socialni
vazby Studie provadéné po dobu vice neZ dvou desitek let, jeZ se dotazova-
ly celkem vice neZ tif tisic sedmi set lidi, prokazuji, Ze socidlni izolace, tj.
pocit, Ze nemate nikoho, s kym byste se podélili o svoje vnitini pocity nebo
s kym jste uzce spojeni, zdvojnasobuje pravdépodobnost onemocnéni ¢i
smrti.” Osamélost sama o sobg, jak shrnul Easopis Science, ,ovliviiuje
umrtnost zhruba stejnou mérou jako koufeni, vysoky krevni tlak, vysoka
hladina cholesterolu, obezita a absence fyzické aktivity". Koufeni zvySuje
riziko smrti zhruba 1,6 kréit, zatimco socidlni izolace dvojnasobné; je tedy
pro nase zdravi je§té nebezpedngjsi.”

Osamélost snaseji muzi hiife nez zeny. Osaméli muZzi maji dvakrat az
trikrat vétsi pravdépodobnost imrti neZz muZzi s izkymi socidlnimi vazba-
mi. U osamélych Zen bylo toto riziko vyssi pouze o polovinu. Tento rozdil
mezi pohlavimi mize byt zplisoben i tim, Ze Zeny maji sklon vytvaiet
citové blizsi vztahy neZ muZi, a proto jim ke spokojenosti staci tieba jen
pér pratel.

Samota pochopitelné neni totéz co osamélost. Mnozi lidé, ktefi Ziji o sa-
moté nebo ktefi se stykaji jen s nékolika pfateli, jsou zdravi a spokojeni.
Izolace je spiSe subjektivni pocit odiiznutosti od okolnich lidi - postradani
nékoho blizkého, ke komu by se ¢lovék mohl obratit; pravé tento stav tolik
ohroZzuje nase zdravi. Toto zjisténi je zvlasté zdvazné, uvédomime-li si pro-
hlubujici se naruseni mezilidskych vztahti, které podporuje osamélé sledo-
vani televize. Lidé v moderni urbanistické spole¢nosti upoustéji od spole-
Censkych zvykd, od ucasti v rtiznych klubech az po navstévy pratel. Tato
skute¢nost zvySuje vyznam svépomocnych skupin (napiiklad Spole¢nosti
anonymnich alkoholiki (Alcoholics Anonymous), které poskytuji lidem
néhradni spoleCensky Zivot.

Ze sledovani vice neZ stovky pacientl po transplantaci kostni diené
vyplynulo, Ze osamélost jako rizikovy faktor vyznamné zvySuje imrtnost
a 7e blizké mezilidské vztahy maji mocnou lé¢ivou silu.” Z pacientti, ktei
méli silnou citovou podporu svych partnerd, rodiny nebo pfatel, pfeZzilo



transplantaci o dva roky 54 procent ve srovndni s pouhymi dvaceti pro-
centy té€ch, kterym se takového povzbuzeni nedostalo. Podobné i u star-
Sich lidi, ktefi dostanou infarkt a maji ve svém okoli dva nebo vice lidi,
o které se mohou citové opfit, je ve srovndni s lidmi docela osamélymi
vice neZ dvojndsobné pravdépodobnost pteZiti infarktu o déle neZ rok."

Mozna nejplsobivéjsi svédectvi o 1é¢ebném plisobeni citovych vazeb
podéava $védska studie publikovand v roce 1993." Viem muziim ve mésté
Goteborgu narozenym v roce 1933 byla nabidnuta Iékatska prohlidka zdar-
ma. O sedm let pozdéji bylo 752 muzi, ktefi se dostavili na prohlidku, zno-
vu zkontaktovano. Jedenactyricet z nich mezitim zemielo.

Muzi, ktefi pfi prvni prohlidce uvadéli, Ze ziji v silném citovém napéti,
méli imrtnost tfikrat vyssi nez ti, ktefi fikali, Ze Zziji klidné. Pfi¢inou emoc-
niho stresu byly napfiklad zdvazné financni obtiZe, nejistota v praci ¢i pro-
pusténi ze zaméstnani, rozvod nebo soudni spor. Pfitomnost tii nebo vice
takovychto stresujicich zalezitosti v roce pfed prohlidkou piedpovidala
pravdépodobnost umrti v nasledujicich sedmi letech piesné&ji nez zdravotni
poruchy typu vysokého krevniho tlaku nebo vysoké hladiny krevnich tukt
¢i cholesterolu.

U muzi, ktefi uvadéli, Ze maji nékolik blizkych mezilidskych vztahil, na
které se mohou spolehnout - manzelku, piatele a podobn¢ - nebyla naleze-
na jakakoliv souvislost mezi imrtnosti a vysokym stresovym zatizenim.
Mit kolem sebe lidi, na které se miizeme obratit a pohovofit si s nimi - mit
pratele, ktefi mohou poskytnout itéchu, pomoc a radu - to nds ochrainuje
pifed smrticimi disledky Zivotnich zkouSek a traumat.

Kwvalita vztahil a jejich pocet jsou rozhodujicimi faktory pro odreagovani
stresu. Negativni vztahy si také vybiraji svou dan. Napiiklad manZelské
h4dky naru$uji funkci imunitntho systému.” Jedna studie vysokogkoldk,
ktefi zili na koleji ve spoleném pokoji, prokazala, ze ¢im hiife se vzajemné
snaseli, tim nachylnéjsi byli k nachlazenim a chiipkdm a tim Cast&ji navsté-
vovali 1ékafe. Psycholog John Cacioppo ze Statni univerzity v Ohiu, ktery
tuto studii spolubydlicich provadél, mi fekl: ,.Jsou to zejména ty nejdilezi-
t&jsi vztahy v Zivoté: vztahy s lidmi, které potkdvame kazdy den. Zejména
ty maji tak zasadni dopad na nase zdravi. A ¢im dilezitéjsi je pro vas néja-
ky vztah, tim vice vase zdravi ovliviiuje.""

LécCiva sila citové podpory

V knize Veseld dobrodruzstvi Robina Hooda (The Merry Adventures of Ro-
bin Hood) tika Robin svému mladému pfivrZzenci: ,,Vypravéj nam o svém
trapeni a nic neskryvej. Proud slov odplavuje ze srdce vSechen zarmutek. Je
to jako kdyz voda v mlynském ndhonu pfetéka a ty otevie$ stavidlo." Tato
troSka lidové moudrosti v sobé skryva velkou pravdu. Pod¢lit se s nékym
o svoje starosti bylo vZzdy 1ékem na utrpeni vSeho druhu. Psycholog James
Pennebaker z Jizni metodistické univerzity podlozil Robinovu radu védec-
kymi dikazy. V fadé pokust prokazal, Ze pokud pfiméjete Clovéka, aby na-



hlas mluvil o myslenkdch, které jej nejvice trapi, jeho zdravotni stav se
zméni k lepsimu.” Pennebakertiv postup je pozoruhodné jednoduchy: po-
74da ucastniky pokusu, aby si asi pét dni patnact az dvacet minut psali na-
piiklad o ,,nejvice zranujicim zazitku v Zivoté" nebo o néjakych naléhavych
starostech toho dne. Co si lidé piSou, to si mohou, pokud chtéji, klidné ne-
chat pro sebe.

Vysledky takovéto zpovédi jsou skuteCné piekvapujici: zlepSena funkce
imunitniho systému, vyrazné méné navstév u lékafe v nasledujicich Sesti
me¢ésicich, nizsi po€et dni pracovni neschopnosti a dokonce i zlepsSena funk-
ce jaternich enzymu. Nejvyraznéjsi zlepSeni obranyschopnosti vici infek-
cim nastalo u téch lidi, v jejichz zapiscich se objevovaly nejbourlivéjsi
emoce. ,,Nejzdravéjsi” zplisob odreagovani negativnich emoci je podle to-
hoto vyzkumu asi tento: nejprve lidé pisi o silnych pocitech smutku, tizkos-
ti ¢i zloby; prosté o vSech emocich, které v nich jejich zazitek vzbuzuje.
Potom, v priibéhu nékolika dal$ich dnd, pfechdzeji jejich zapisky spiSe do
vypravéni. A nakonec lidé nalézaji v psychickém traumatu nebo utrpeni
urcity smysl.

Tento postup napadné pripomina zmény, k nimz dochazi, kdyz se lidé
zabyvaji svymi problémy pii psychoterapii. Vysledky Pennebakerovych
pokusti mozn4 nabizeji zdlivodnéni, pro¢ se nemocniéni pacienti po operaci
nebo po jiném zdsahu, byla-li jim zaroven poskytnuta i psychoterapie, zota-
vuji fyzicky mnohem 1épe nez ti, u nichz se 1é¢ba zaméfuje vyhradné na
télesné onemocnéni.”

Mozna nejpfesvédCivéji demonstruji klinické ptlisobeni citové podpory
vysledky skupinové terapie zen s pokrocilou metastidzujici rakovinou prsu
na Lékarské fakult€¢ Stanfordské univerzity. Po pocatecnim osetfeni, k né-
muz Casto patfila i operace, doslo u téchto Zen k recidivé rakoviny, ktera
zaCala metastazovat do celého téla. Z klinického hlediska bylo pouze otdz-
kou Casu, kdy je rostouci nador usmrti. Dr. David Spiegel, jenZ tuto studii
vedl, byl sam jejimi vysledky piekvapen, stejné jako lékaiska vefejnost:
zeny s pokrocilou rakovinou prsu, které se jednou tydné setkavaly s ostatni-
mi pacientkami, pfezivaly v priméru dvakrat tak dlouho nez Zeny se stej-
nou chorobou, které ji viak &elily samy.*

VSechny Zeny se podrobily standardni 1é¢bé. Jedinym rozdilem bylo, Ze
nékteré kromé toho také navstévovaly skupinu, kde se na chvili zbavily
svého bfemene a mohly sdilet svoje utrpeni s ostatnimi pacientkami, které
chapaly, jaké to je umirat na rakovinu, a byly ochotné naslouchat jejich
obavam, bolesti a hnévu. Casto byla tato setkani jedinym mistem, kde
mohly Zeny tyto emoce oteviené projevovat, nebot 1idé jim blizci méli
z rozhovoru o rakoving a z jejich bezprostfedn& hrozici smrti strach. Zeny,
které navstévovaly skupiny, zily v priméru jesté tficet sedm mésicl, zatim-
co ty, které tuto moznost odmitly, Zily primérné jen devatendct mésicu.
Takové zvySeni pravdépodobnosti pieZziti daleko piesahuje ptisobeni jaké-
hokoliv 1éku nebo osetfeni. Psychiatr a onkolog Jimmie Holland z Nemoc-
nice Sloan-Ketteringa, kterd je jednim z prednich onkologickych center
v New York City, mi k tomu fekl: ,,Kazdy ¢lov€k postizeny rakovinou by
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meél byt v podobné skuping." Kdyby to byl novy 1€k, ktery dokaze takto
zvysit pravdépodobnost preziti, farmaceutické firmy by se praly o to, kdo
jej bude vyrabét.

JAK VNEST EMOCNI INTELIGENCI DO ZDRAVOTNICKE PECE

Toho dne, kdy b&zné vysetteni odhalilo v mé moci stopy krve, m& mtij Iékar
poslal na diagnostické testy, pii kterych mi do krve vstiikli radioaktivni lat-
ku. Lezel jsem na stole, zatimco nade mnou rentgenovy piistroj snimal vy-
luCovani kontrastni latky ledvinami do mocového méchyre. U vySetfeni
jsem nebyl sam: mgj blizky pritel, 1ékaf, ndhodou navstivil na par dni mes-
to a nabidl se, Ze mne do nemocnice doprovodi. Sed€l se mnou v mistnosti,
zatimco rentgenovy pfistroj se automaticky otacel a fotografoval moje télo
z riznych uhld, bzucel a cvakal, otacel se, bzucel, cvakal.

Vysetieni trvalo hodinu a ptl. Na konci vySetfeni spésn¢ vesel do mist-
nosti specialista na ledvinovd onemocnéni, rychle se predstavil a zmizel,
aby si prohlédl vysledky. Uz se nevratil, aby mi fekl, co vlastné zjistil.

Kdyz jsme vychazeli z vysetfovaci mistnosti, minuli jsme onoho 1ékafe
na chodbé. Byl jsem otfesen a ponékud zmaten vysSetienim, a nebyl jsem
tedy dost duchapritomny, abych se zeptal na to, o ¢em jsem uZz celé dopo-
ledne premyslel. Ale m{j spolecnik, Iékar, jej pohotové oslovil: ,,Doktore,"
fekl, ,,otec mého kamardda zemiel na rakovinu moc¢ového méchyfe. Kama-
rad by chtél védét, jestli jste na téch snimcich objevil n€jaké znamky rako-
viny."

., Vsechno v norme¢," znéla stroha odpoveéd a nefrolog odspéchal k dalsi-
mu pacientovi.

Moji neschopnost polozit 1ékafi tu jedinou otazku, o kterou mi $lo, zazi-
vaji dnes a denné pacienti mnohych klinik a nemocnic po celém svété. Stu-
die provadéna v ¢ekdrnach ordinaci ukazala, ze kazdy z pacientl se chce
Iékafe zeptat v priméru na tii nebo i vice véci. Av§ak z ordinace pacienti
vychézeji s odpovédi v priméru jen na jednu a pil otazky.” Toto zjisténi
poukazuje na jednu z mnoha potieb pacientil, které sou¢asnd medicina neu-
spokojuje. Nezodpovézené otazky jsou Zivnou piidou pro nejistotu, strach a
pesimistické dohady. Vedou k tomu, Ze pacienti se odmitaji podrobit 1é¢bé,
protoze ji plné nerozuméji.

Existuje mnoho zplsobtl, jak mizZe medicina rozsifit sviij pohled na
zdravi Clovéka a zahrnout do néj i emoc¢ni aspekty onemocnéni. Zdravot-
nicka zafizeni by napiiklad mohla nabidnout pacientim rozsahle;jsi infor-
mace, které potiebuji, stoji-li pfed rozhodnutim tykajicim se jejich vlastni
[é¢by. Byla zavedena sluzba, ktera kterémukoliv volajicimu poskytne poci-
taCové zpracovany prehled medicinské literatury o jeho onemocnéni, takze
se pacient mize dovédét vice o vlastni nemoci, stit se tak rovnocennéjSim
partnerem svych lékaid a rozhodovat se se znalosti véci.” Dalsi alternati-
vou jsou metody, které v pribéhu nékolika minut nauci pacienty, jak sprav-



né klast otdzky svym lékafiim, takZe kdyz potom v Cekarné¢ premysleji
o tfech otdzkach, odejdou z ordinace s tfemi odpovédmi.”

Pokud pacienti musi podstoupit operaci nebo invazivni a bolestivé vyset-
feni, je pochopitelné, Ze to v nich vzbuzuje izkost. Proto je nutné fesit i ci-
tovou stranku té€chto zdkrokli. NEkteré nemocnice zavedly pro pacienty
pifedoperacni pouceni. To zmiriiuje jejich obavy a pomaha jim zvladat ne-
prijemné obtiZe - pacienti se napiiklad uci relaxacni techniky, zdravotnicti
pracovnici odpovidaji na jejich otazky a nékolik dni pfedem jim vysvétluji,
jak se asi budou po zdkroku a v priibéhu rekonvalescence citit. A vysledek?
Pacienti se z operace zotavuji v priméru o dva nebo tii dny diive.”

Byt pacientem v nemocnici Casto v Clovéku vzbuzuje pocit osaméni a
bezmoci. Nékteré nemocnice proto zacinaji organizovat pokoje tak, aby
mohli rodinni pfislusnici zit s pacienty, vafit jim a viibec se o n¢ starat, stej-
né jako by to délali doma. Pokrokova zména, ktera je vSak paradoxné v ze-
mich tietiho svéta naprosto bézna.”

Relaxacni techniky mohou pomoci pacientim zvladnout tizkost a stres,
které v nich vzbuzuji jejich symptomy, nebo citové rozruseni, které mize
zpusobovat nebo zhorSovat jejich obtize. Ukdzkovym piikladem této meto-
dy je Klinika pro zmirnéni stresu Jona Kabat-Zinna pii Lékaiském centru
Univerzity v Massachusetts, kterd poskytuje svym pacientim desetitydenni
kurs jogy a rozSifovani védomi. Diraz je kladen predevsim na uvédomova-
ni si citovych zmén ve chvili, kdy k nim dochdzi, a na vypéstovani zvyku
provadeét kazdy den cviceni, kterd navozuji hluboké uvolnéni. V nemocnici
natodili také instruktazni videokazetu, kterou mohou pacienti sledovat na
obrazovkach ve svych pokojich - coz je nepochybné mnohem lepsi pro-
gram neZ dnes tak bézné pfeslazené serily.”

Relaxace a jogova cviCeni jsou také zakladem nové metody pro IéCbu
ischemické choroby srdeéni, jejimZ autorem je doktor Dean Ornish.” Prv-
ni vysledky byly patrné po ro¢nim provadéni této komplexni terapie, ktera
mimo jiné zahrnovala i nizkotu¢nou dietu. U pacientt, jejichZ stav byl
natolik zavazny, ze se uvazovalo o zavedeni korondrniho bypassu (pozn.
piekl. - chirurgické zavedeni cévni protézy na srdci, jeZ umoZzinuje prou-
déni krve kolem zuzeného useku véncité tepny), doslo k zastaveni narts-
tani aterosklerotickych platd. Ornish mi fekl, Ze vyuka relaxace je jednou
z nejdilezitéjSich Casti jeho metody. Stejné jako centrum Kabat-Zinna
i postup dr. Herberta Bensona vyuzivd ,relaxaCni reakce organismu" -
fyziologického protipolu stresového podrdzdéni, jeZ se podili na vzniku
mnoha zdravotnich poruch.

Neméli bychom opomenout ani tolik potfebnou empatii lékaiti a oSetio-
vatelek, ktefi by méli umét pacienta pozorné¢ vyslechnout a promluvit
k nému tak, aby jim porozumél. Je tieba vytvaret péci zaloZzenou na vztahu
mezi pacientem a terapeutem, nebot si za¢iname uvédomovat i lé¢ebny vy-
znam kvality tohoto vztahu. Tento aspekt 1éCby by se rozvijel mnohem
Iépe, kdyby byly do vzdélavani lékait zafazeny i nékteré zakladni prvky
emocni inteligence, zejména sebeu védomo vani, uméni vyslechnout druhé-
ho a schopnost soucitit s nim.*



JAK ZMENIT MEDICINU
Aby mohlo zdravotnictvi jako celek rozsirit svoje chapani lidského zdravi a
zahrnout do néj i vliv emoci, je nezbytné vzit si k srdci predevsim tyto dva
zaveéry védeckych vyzkumi:

1. Pomdhat lidem vyrovnat se s vilastnimi negativnimi city - se zlobou,
s uzkosti, s depresi, pesimismem a osamélosti - je ucinnou prevenci nemoct.
Vysledky studii dokdzaly Ze Skodlivost trvalého citového rozruseni je
srovnatelnd s koufenim cigaret. Pomohou-li tedy zdravotnici lidem tyto
emoce lépe zvladat, pfispé&ji tak ke zlepSeni zdravi svych pacientii, podobné
jako kdyz se podafii kufaka odnaucit jeho zlozvyku. Jednim ze zptisobt, jak
toho dosdhnout v §iroké populaci, je naucit déti nejzakladnéjSim dovednos-
tem emocni inteligence tak, aby se staly jejich celozivotnim zvykem. Jinym
opatfenim, jez se nepochybné vyplati, je ucit lidi blizici se dichodovému
véku zvladat svoje emoce; citovd vyrovnanost je totiz jednim z nejdileZzi-
t&jSich faktord, ktery rozhoduje o tom, jak rychle bude starsi Clovék scha-
zet. Tteti cilovou skupinou by mohla byt tzv. rizikova ¢ast populace - velmi
chudi lidé, svobodné pracujici matky, obyvatelé méstskych Ctvrti s vysokou
zlo¢innosti a podobn¢. Ti vSichni jsou totiz kazdy den vystavovani vysoké
stresové zatézi. Pokud by se naudili 1épe zvladat svoje city, prisp€lo by to
i ke zlepSeni jejich zdravi.
2. Mnohym pacientim prokazatelné pomdhd, jsou-li spolu s lécbou je-
Jich onemocnéni uspokojovdny i jejich psychické potieby. Kdyz 1ékatf nebo
zdravotni sestra poskytnou uzkostnému pacientu ttéchu, je to krok k huma-
nizaci zdravotni péCe. Avsak Ize jit jesté dal. Citova péce je pfilezitosti, kte-
rou soucasna medicina az pfili§ ¢asto opomiji; je to jakasi ¢ernd skvrna 1é-
kafstvi. Navzdory hromadicim se diikazim o zdravotni prospésnosti tako-
véhoto pfistupu, které jsou podloZeny i novymi objevy piimého spojeni
emocnich mozkovych center a imunitniho systému, se mnozi 1ékari ke kli-
nickému vyznamu emoci pacienti stavi spiSe skepticky; dilkazy, které
sveédci proti jejich skepticismu, prosté znevazuji jako trivialni, nedtlezité ¢i
,,okrajové", nebo dokonce prohlasuji, Ze jde o nemistné piehdnéni, ve kte-
rém se autofi snazi pouze prosadit vlastni nazor.

Prestoze stale vice lidi hledd humanné;jsi zdravotnictvi, lidskost se z této
oblasti zvolna vytraci. Doposud se samoziejmé setkdvame i s ob&tavymi
Iékafi a oSetfovatelkami, kteii pozorné a citlivé peCuji o svoje pacienty.
Avsak s ménici se etikou mediciny samotné, jez se stale vice podfizuje neu-
prosnym zakonim trhu, je stale t€Zzsi takové lidi nalézt.

Humanngjsi medicina s sebou nese i urCité ekonomické vyhody: osetieni
pacientovych emoci miiZze snizovat naklady na 1éCbu, jak vyplyva z vyse uve-
denych dtikazl. A to zejména proto, ze ptlisobi preventivné a oddaluje pro-
puknuti onemocnéni nebo umoznuje rychlejsi uzdraveni. Studie starych lidi
se zlomeninou panve nebo kréku stehenni kosti, provadéna na Lékaiské fa-
kulté¢ Mt. Sinai v New York City a na Severozapadni univerzité, jasn¢ proka-



zala, Ze pacienti, kteii byli vedle standardni ortopedické terapie 1éCeni i psy-
choterapeuticky, odchdzeli z nemocni¢niho oSetfeni v priméru o dva dny dii-
ve. U stovky pacientii to znamen4 sniZeni nékladii na 1é¢bu o 97 361 dolari.”

Takova péce také prispiva ke spokojenosti pacientl s 1ékafi a s terapeu-
tickym postupem. Na vznikajicim trhu zdravotnickych sluzeb, kde si mo-
hou pacienti Casto vybrat mezi nékolika 1é¢ebnymi metodami, ovliviiuje
jejich rozhodnuti pfedevsim mira spokojenosti: nepiijemné zazitky vedou
pacienty k tomu, aby hledali zdravotni péci jinde.

A konecné i l1ékafska etika uklada lékaifim humanni pr1stup k pacientiim.
Uvodnik v Journal of the American Medical Association (v Casopise ame-
rické zdravotnické asociace) komentoval zavér vyzkumu, Ze deprese zvy-
Suje pravdépodobnost umrti po prodélani prvniho infarktu pétinasobné,
takto: , Fakta jasné dokazuji, Ze psychické faktory typu deprese a socidlni
izolace vystavuji pacienty s onemocnénim srdeCnich cév vySSimu riziku.
To zn_%mena, Ze nezacit s 1é¢bou téchto faktord je v rozporu s 1ékaiskou eti-
kou."

Pokud objev uzké souvislosti mezi emocemi a zdravim na néco pouka-
zuje, pak pfedevSsim na skuteCnost, Ze soucasnd zdravotnicka pécCe ignoruje
emoce pacientil, a proto Ze jeji 1é¢bu chronickych nebo zdvaznych chorob
nelze jiz déle povazovat za adekvatni. PfiSel Cas, aby medicina zacala zjiS-
ténou souvislost mezi zdravim a emocemi vyuzivat i v praxi. To, co je nyni
vyjimecné, by se mohlo a mélo stit béznou soucasti kazdodenni péce. Me-
dicina by se tak zhumanizovala a u mnoha lidi by takovy pfistup urychlil
uzdravovani. ,,Soucit," jak napsal jeden pacient v otevieném dopise svému
chirurgovi, ,,neni pouhé podani ruky. Je to i dobry 1ék."”
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Zatézkavaci zkousSka rodiny

Je to takova mald rodinna tragédie. Carl a Ann ukazuji svoji teprve pétileté
dcerce, jak hrat pocitacovou hru. Ale kdyZ Leslie zatne kone¢n¢ hrat, priliSna
snaha rodi¢d ,,pomoci” hru naruSuje. Dité je neustdle zasypavano vzajemné
si odporujicimi radami.

,Doprava, doprava - stij. St{ij. Stij!" Matka naléh4 stale dychtivéji a v hla-
se ji zaznivd uzkost. Leslie rozSifenyma oCima upiené sleduje obrazovku.
Déla co muzZe a snazi se fidit podle pokynti rodi¢a.

,, Vidi8, ted nejsi zafazena... posuni se doleva. Doleva!" ostie pfikazuje Carl,
otec holcicky.

V tom okamziku obrati Ann znechucené oci v sloup a prekiikuje jeho radu:
,Zastav! Stij!"

Leslie nedokaZe uspokojit ani otce, ani matku. Bradic¢ka se ji za¢ind chvét a
oCi rychle mrkaji, aby zastavily slzy.

Jeji rodice se zatnou hastefit a pladici Leslii nevénuji pozornost. ,,Vzdyt tou
pékou zas az tolik nehybe!" fekne Ann Carlovi podrazdéné..

Leslii uz se po tvéfich finou slzy, ale nic z chovadni rodi¢ti nenasvédCéuje
tomu, Ze by si ji v§imli nebo Ze by o ni méli starost. A kdyz Leslie pusti hra-
ci packu, aby si otiela slzy, jeji otec se na ni obori: ,,Dej tu ruku zpatky
- musi§ se pripravit na stiileni. Tak, vyjed si nahoru!" A jeji matka radi:
,»Tak, a pohni tou pdkou jen docela mali¢ko!"

Ale ted’ uz Leslie tiSe plaCe, sama se svym trapenim.

Takové okamziky se détem vryvaji hluboko do duse. Leslie si z této bo-
lestné hry mozna odnese hoiké poznani, Ze ani jeji rodiCe, ani nikdo jiny se
nestard o to, co ona citi.' Kdyz se podobné situace v pribéhu détstvi neséet-
nékrat opakuji, vstipi Clovéku ta nejzakladné€jsi celozivotni emocni posel-
stvi: ponauceni, kterd rozhoduji o tom, jak bude jeho zivot vypadat. Rodin-
ny zivot je nasi prvni skolou emoci. V tomto intimnim prostfedi se u¢ime,



co mame citit sami k sobé a co k ostatnim; co si mame o téchto pocitech
myslet ajak na né¢ miZeme reagovat; jak mame projevovat strach ¢i nadéji
ajak lze tyto emoce rozeznat v tvafich nasich blizkych. Toto citové vzdéla-
vani nezahrnuje zdaleka jen to, jak se rodiCe chovaji k détem nebo co jim
piimo feknou. D¢ti také pozorné sleduiji, jak se jejich rodice stavi k vlastnim
citim a k citim svého partnera. N¢&ktefi rodiCe jsou nadanymi uditeli, jini
jsou spiSe bezohledni.

Ze stovek studii jasné vyplyva, Ze to, jak se rodice ke svym détem chova-
ji (zdali lhostejné nebo pozorné; zda vyzaduji prisnou kdzen nebo zda spiSe
soucitné chapou situaci ditéte apod.), ma hluboké a trvalé nasledky pro ci-
tovy zivot ditéte. Avsak teprve nedavno se objevily také védecké nalezy
dokazujici, jak je pro dité nesmirné prospésné mit citové kultivované rodi-
Ce. Jak zpiisob, jakym naklddaji s city mezi sebou, tak jejich piimé jednani
s ditétem, jsou faktory, které velmi silné¢ ovliviiuji formujici se psychiku
ditéte. Déti jsou v tomto ohledu neobyCejné bystré; dokdzou vnimat i ty
nejjemnéjsi citové zmény v roding€. Kdyz védecky tym pod vedenim Carole
Hoovenové a Johna Gottmana z Washingtonské univerzity provadél po-
drobny rozbor chovani rodi¢t k détem a k sob& navzijem, dospél k zajima-
vému zjisténi: pary, které byly v manzelstvi citové obratnéj$i a kultivova-
néj§i, dokdzaly 1épe pomdhat détem s jejich citovymi problémy.’

Rodiny byly poprvé sledovany, kdyz bylo détem asi pét let, a priizkum se
opakoval, kdyz déti dosdhly deviti let. Védci hodnotili, jak spolu rodice na-
vzajem hovoii. Také sledovali, jakym zptisobem se jak matka, tak otec
snazili ukdzat svému ditéti (v€etné Leslie), jak hrat novou pocitacovou hru
- zdanlivé nevinnd zéleZitost, jez vSak toho mohla o citovém proudéni mezi
rodicem a dit€tem mnoho vypovédét.

Neéktefi rodice se podobali Ann a Carlovi: chovali se k ditéti panovité a
jeho neobratnost v nich vzbuzovala netrpélivost a podrazdéni. ZvySovali
hlas a néktefi se dokonce na dité oborili, Ze je ,,hloupé" - zkratka zcela pod-
lehli stejnym sklontim k opovrhovani a uraZeni, jeZ jsou pfic¢inou i koroze
manzelstvi. Jini pristupovali k chybam ditéte trpélivé a pomdhali mu, aby
samo hru pochopilo. Nenutili jej, aby hralo podle jejich pfikazti. Pocitacova
hra byla pifekvapivé presnym ukazatelem emocnich stereotypil rodicu.

Ukézalo se, Ze v chovani k ditéti pfevladaji mezi rodici tfi typy ,,emocnich
chyb":

*  Vsechny citové projevy ditéte prechdzeji rodic¢e bez povsSimnuti. Ta-
kovi rodie povazuji citové rozruseni ditéte za trividlni zalezitost, nebo je
jim dokonce na obtiz; nijak na né nereaguji a jen Cekaji, az se city ditéte
uklidni. Nedokdzou vyuzit citové nabité okamziky k tomu, aby se ditéti pfi-
blizili, pomohli mu porozumét jeho emocim a vysvétlili mu, jak je zvlad-
nout.

»  PAlis tolerantni postoj (laissez-faire). Takovi rodiCe se snazi nezasa-
hovat. V§imaji si, jak se dité citi, ale jsou toho ndzoru, ze at uz dit& vyfesi
svoje citové rozruSeni jakkoliv (tfebas i pomoci fyzické agrese), je to v po-
fadku. Stejn€ jako rodice, ktefi se stavi k détskym citim nev§imave, i tito



rodiCe jen malokdy zasdhnou, aby se pokusili ditéti ukazat jinou citovou
reakci na danou situaci. Spi§ se snazi roz¢ilené dité za kazdou cenu ukonej-
Sit a pouzivaji napfiklad i smlouvdni a uplatky, aby dité pfestalo plakat
nebo se vztekat.

* Rodice jsou pohrdavi a emoce ditéte nerespektuji. Takovi rodiCe by-
vaji zpravidla velmi pfisni, a to jak pii kritice ditéte, tak i pfi trestani po-
kleskil. Jsou napiiklad schopni ditéti zakazat jakékoliv projevy vzteku a
trestaji jej i za ten nejmensi projev podrazdénosti. Tito rodi¢e se na dité,

které se snazi fici néco na svoji obhajobu, rozzlobené obofi: ,,Neodmlou-
9 b
j!"

Jsou vsak také rodice, kteii dokazou rozcileni ditéte obratné vyuzit a za-
ujmout roli ,,citového rozhod¢iho" nebo radce. Berou city svého ditéte na-
tolik vdzn€, Ze se snaZi pochopit, co pfesné dité rozrusilo (,,Zlobis se, proto-
ze ti Tommy fekl néco osklivého?"), a pomahaji ditéti nalézt pozitivni zpi-
soby, jak svoje emoce ztisit (,,Nemusi$ ho hned uhodit, miZes si najit jinou
hrac¢ku a hrét si chvili sim, dokud nebude$ mit chuf si hrat zase s nim.").

Aby byli rodi¢e schopni takto dité ovliviiovat, musi mit v sob& hluboce
zakorenéné urcité zaklady emocni inteligence. Jednim z nejdilezitéjSich
emocnich sdé€leni je pro dité napfiklad vysvétleni, jak svoje city rozliSovat.
Otec, ktery nedokdze vnimat dejme tomu vlastni smutek, nemize pomoci
svému synovi pochopit rozdil mezi zarmutkem nad ztratou nebo zni¢enim
oblibené véci, smutkem pfi dojemném filmu a smutkem, ktery pocitujeme,
kdyz se nékomu, koho mdme radi, stane néco zlého. Za timto rozliSenim
stoji hlubsi pochopeni lidskych citi. Takovi lidé si naptiklad uvédomuji, Ze
hnévu Casto predchazi pocit ublizeni.

Jak déti rostou a dozravaji, ze svéta emoci chdpou stale vice. Jak jsme se
mohli pfesvédCit v sedmé kapitole, prvni citova sdéleni tykajici se empatie
zainame prijimat jiz v kojeneckém véku - od rodicu, ktefi jsou s nami
emocné sladéni. Prestoze nékteré citové dovednosti rozvijime a zdokonalu-
jeme az v pratelskych vztazich v pribéhu mnoha let, citové vnimavi rodice
mohou ditéti velmi vyznamné pomoci se zidklady emocni inteligence: nauci
své potomky rozliSovat, ovlddat a pouzivat svoje emoce. Mohou je naucit
i tomu, jak pfistupovat k citiim, jez vznikaji v jejich vztazich, ajak soucitit
s utrpenim druhych.

Piisobeni takové vychovy na dité je neobydejné hluboké.’ Védecky tym
z Washingtonské univerzity zjistil, Ze jsou-li rodiCe citové vnimavi a obrat-
ni, jejich déti s nimi 1épe vychazeji, projevuji jim vice néklonnosti a jsou
v jejich pritomnosti méné nervozni ve srovnani s détmi rodicti, ktefi citim
prili§ nerozuméji. AvSak navic dokazou tyto ,,hodné" déti 1épe zvladat
vlastni emoce, uméji samy sebe utisit, kdyz jsou rozcilené, a jsou rozcilené
méné Casto. Tyto déti jsou také fyzicky uvoln€négjsi; maji nizsi hladinu stre-
sovych hormont a dalsich télesnych indikatori emo¢niho podrazdéni (coz,
pokud jim to vydrzi do dospélosti, mize byt zarukou i lepSiho fyzického
zdravi, jak jsme se pfesvédCili v kapitole jedendacté). Byvaji také oblibenéj-
§i mezi svymi vrstevniky a ucitelé je povazuji za socidln¢ obratnéjsi. Podle



minéni rodic¢t i uciteld maji tyto déti méné problému s chovanim napfiklad
agresivniho ¢i hrubého typu. A konecné se tyto déti i 1épe uci, dokaZou se
Iépe soustiedit a davat pozor. Pétileté déti, jejichZ rodiCe jim uméli poradit
v citové oblasti, dosahovaly ve tieti trid¢ pfi stejném inteligencnim kvoci-
entu lepsich vysledkil v matematice a ve Cteni (silny argument pro vyuku
emocnich dovednosti jakoZto pfipravy nejenom pro zivot, ale i pro uceni).
Je vidét, ze byt ditétem citov€ vnimavych a kultivovanych rodic¢t se oprav-
du vyplaci. Svéd¢i o tom celd fada vyhod, ktera se neomezuje pouze na
kvalitu mezilidskych vztaha.

SRDECNY ZACATEK

Vychova rodi¢ ovlivituje citové schopnosti ditéte doslova uz od kolébky.
Doktor T. Berry Brazelton, jeden z pfednich harvardskych pediatrti, pouzi-
va ke zjisténi zakladniho postoje ditéte k zivotu jednoduchy test. Poda os-
mimési¢nimu ditéti dvé kostky a pak mu ukdze, Ze chce, aby je dité posta-
vilo k sobg. Dité, jez vzhlizi k zivotu s nadéjemi a které divéfuje vlastnim
schopnostem, reaguje podle Brazeltona nasledovné:

»-.. zvedne jednu kostku, stré¢i siji do pusy, pak siji otfe o vlasy a shodi ji ze
stolu. Sleduje, zdali mu kostku podate. Kdyz tak ucinite, dit€¢ konecné pro-
vede pozadovany ukol a da kostky k sob€. Pak k vam vzhlédne s jiskiivym
oéekavanim v oéich, které fika: ,Tak, a ted mi povéz, jak jsem skv&ly!™

Takové déti ziskaly od dosp€lych kolem sebe dost povzbuzeni a ocenéni.
Véri, ze si samy dovedou poradit s malymi problémy, které jim zivot prina-
§i. Naproti tomu déti, které pochazeji z prili§ chaotickych, bezutésnych ro-
din nebo které jsou ¢asto ponechany o samoté, pfistupuji ke stejnému malé-
mu ukolu zplisobem, jenz jasné signalizuje, Ze dit€ predem ocekava neu-
spéch. Nejde o to, Ze se témto détem nepodaii postavit kostky k sobé. Ony
dobie chapou pokyny a maji i dostateCnou pohybovou koordinaci. AvsSak
i kdyZ to dokazou, jejich chovani je jakoby zahanbené a obraceji se na vas
s vyrazem, ktery fika: ,,VidiS, nejsem k niCemu. Nepovedlo se mi to." Tako-
vé déti pak pristupuji k zivotu porazenecky, od ucitelli neoCekavaji zadny
zijem ani povzbuzeni, $kola jim nepfinasi potéSeni.

Rozdil mezi t€émito dvéma postoji k Zivotu - mezi postojem déti, jeZ jsou
sebevédomé a optimistické, a postojem téch, jeZ uz pfedem pocitaji s neu-
spéchem - se zacind vytvafet uz v prvnich letech zivota. Brazelton je pie-
svédcen, ze ,rodiCe potiebuji pochopit, jak mohou svym chovanim napo-
moci k formovani sebevédomi, zvidavosti, radosti z u¢eni a porozuméni
pravidlim chovani, které umoznuji détem v Zivote uspét.” Jeho rady vycha-
zeji z rostouciho mnozstvi dikazi, Ze Skolni uspéchy zaviseji pfekvapivé
velkou mérou pravé na emocnich charakteristikdch, jez se vytvareji dfive,
nez dité za¢ne chodit do Skoly. V kapitole Sesté jsme se seznamili se studii,
ktera prokazala, Ze schopnost Ctyfletého ditéte ovladnout touhu vzit si bon-
bon predpovidala nadprimérné vysledky u pfijimacich zkousek na vyso-



kou skolu (konkrétné o 210 bod@ v SAT testovani) o Ctrnact let pozdéji.

Prvni prilezitosti formovat emocCni inteligenci déti pfichazeji jiz v prv-
nich letech zivota. Ve $kolnim véku dochazi ale k dalSimu rozvoji téchto
schopnosti. Av§ak emoc¢ni schopnosti ziskané pozdéji v détstvi jsou posta-
veny na téch, jez dité ziskava v prab€hu prvnich let Zivota. Jsou nezbyt-
nym zéakladem jakéhokoliv u€eni. Narodni centrum klinickych programu
pro déti (National Center for Clinical Infant Programs) vydalo zpravu,
v niz se fika, ze studijni dspéchy ditéte nejsou urCovany ani tak rozsahem
jeho znalosti nebo predCasnym cCtenim, jako spiSe citovymi a socialnimi
charakteristikami: sebejistotou a pfirozenou zvidavosti. Dit¢ by mélo pfii
vstupu do Skoly védét, jaky druh chovani se od néj ocCekdva a jak lze
ovladnout svoji potiebu zlobit; mélo by umét Cekat, fidit se podle pokynii,
pozadat ucitele o radu, projevovat svoje potieby a dobfe vychdzet s ostat-
nimi détmi.’

Zprava dale uvadi, ze téméf vSem détem, kterym se ve Skole nedafi, zce-
la chybi jeden nebo vice téchto prvkil emocni inteligence (bez ohledu na to,
zdali maji také kognitivni poruchy, napiiklad poruchu uceni). Je tfeba si
uvédomit, ze vibec nejde o podruzny problém. V nékterych oblastech USA
musi opakovat prvni tfidu az kazdé paté dité. Takové déti v dalSich letech
stale vice zaostdvaji za svymi vrstevniky, jsou bojacné&jsi, odmitavejsi a sta-
le vice vyrusuji.

Pripravenost ditéte pro Skolni dochazku zavisi na nejzakladnéjsi ze vSech
znalosti - na znalosti, jak se ucit. Zprava vyjmenovava sedm nejdilezitéj-
§ich aspektli této schopnosti - a viechny se vztahuji k emoé¢ni inteligenci:*

1. Sebevédomi. Dité by mélo mit pocit, zZe plné Kontroluje a dokaze
zvladnout svoje pohyby, chovani i okolni svét. M¢lo by byt pfesvédceno,
Ze kdyz se do néCeho pusti, setkd se jeho snaha s uspéchem, a Ze mu dospéli
v pripadé potfeby pomohou.

2. Zvidavost. Pocit, Ze je dobré a zajimavé dovidat se nové véci a Ze uce-
ni je pfijemné.

3. Schopnost jednat s urcitym cilem. Prani a schopnost ovliviiovat déni a
jednat vytrvale. To souvisi s uvédomovanim si vlastnich schopnosti.

4. Sebeovldddni. Schopnost pfizptsobovat a ovlddat vlastni chovam
zpusobem odpovidajicim véku; smysl pro vnitini sebekontrolu.

5. Schopnost pracovat s ostatnimi. Tato schopnost je postavena na tom,
jak dit¢ dokaze byt chdpano ostatnimi a zaroven ostatnim rozumeét.

6. Schopnost komunikovat. Ptani a schopnost si prostiednictvim slov vy-
meénovat myslenky, pocity a predstavy Tato vlastnost tizce souvisi s dive-
rou ditéte v lidi kolem sebe a s prijemnymi pocity plynoucimi z Cinnosti
sdilené s ostatnimi détmi nebo s dospélymi.

7. Schopnost spolupracovat a nalézt pii spolecné Cinnosti rovnovahu
mezi vlastnimi potifebami a potfebami ostatnich.

Zda dité pri vstupu do Skoly tyto schopnosti ma, zavisi do velké miry na
jeho rodicich a na ucitelich z matefské $kolky, kteii mu vénuji patfi¢nou péci.



JAK ZISKAVAME EMOCNI ZAKLADY

Dvoumésicni dité se ve tii hodiny rdno probudi a za¢ne plakat. Jeho matka
vstane a nasledujici ptilhodinu dité koji. Dité spokojené pije a matka je las-
kyplné sleduje. Déava ditéti najevo, ze je rada vidi i ted, uprostied noci.
Dité, upokojeno matcinou laskou, za chvilku usne.

Nyni si pfedstavte jiné dvoumeésicni dit€, které se také s placem probudi-
lo v ¢asnych rannich hodinach. K nému vsak pfistoupi podrazdéna a ner-
vézni matka, ktera usnula teprve pfed hodinou, po hadce s manzelem. Dité
zneklidni uz v okamziku, kdy jej matka prudce zvedne a fekne mu: ,,Bud
zticha, uz toho mam dost i bez tebe. Tak pojd, af uz to mame za sebou."
A jak dité pije, matka nepritomné zird pied sebe, nediva se na svého potom-
ka. Vzpomina na hadku s jeho otcem a znovu se v ni zacind ozyvat zloba.
Dité vyciti jeji napéti, prikr¢i se, ztuhne a pfestane pit. ,,ChceS opravdu jen
tak malo?" fekne matka. ,,Tak si nejez, kdyz nechces." A se stejnou piikros-
ti polozi dité zpét do kolébky, odejde z pokoje a necha dité plakat, dokud
vyCerpanim opét neusne.

Tyto dvé drobné piihody jsou uvedeny ve zpravé Narodniho centra kli-
nickych programt pro déti (National Center for Clinical Infant Programs)
jako pfiklady chovani, které, pokud je znovu a znovu opakovano, vtiskne
do psychiky batolete velmi odliSny citovy vztah k sobé a ke svym nejbliz-
§im.” Prvni dit& pozvolna nabude pfesvédéeni, Ze se mlZe spolehnout, Ze si
lidé kolem néj vSimnou, kdyz néco bude potiebovat, a Ze mu pomohou.
Druhé dité zjisfuje, Ze na ném nikomu opravdu nezdleZi; Ze lidem nemtize
divérovat a Ze jeho pokusy nalézt u nich utéchu se setkaji s netispéchem.
Vétsina déti alespon nékdy zakusi oba druhy chovéani. Avsak do jaké miry
se dit€ ve svété citi bezpecné, jak moc véfi sobé€ a ostatnim lidem, to zalezi
spiSe na tom, ktery druh rodiCovského pfistupu nakonec pfevlada. Podle
Erika Eriksona jde o formovani ,,zdkladni divéry" nebo zakladni nedtvéry
ditéte ke svému okoli.

Tento vztah se zalina u ditéte formovat uz od prvnich chvil Zivota a
v prub&hu détstvi se déle rozviji. Kazda, i sotva postfehnutelna komunikace
mezi rodiCem a ditétem ma citové zabarveni. A neustalé opakovani téchto
sd€leni vytvaii v prubéhu let v ditéti zdklady emocnich postojii a schopnos-
ti. Mala holc¢i¢ka nedokaZze slozit hlavolam a pozada svoji maminku o radu.
Pokud matka reaguje laskavé a s radosti ji pomiize, posili v ditéti divéru.
Avsak setka-li se holCika s podrazdénym nezajmem (,,Neotravuj! Copak
nevidi§, kolik mam prace?"), pak samoziejmé znejisti. Pokud se takové
odmitani stane pravidlem, dité k lidem instinktivné zaujme negativni postoj
a nebude od nich ocekavat nic jiného nez odmitani. To bude mit trvalé na-
sledky pro jeho dalsi zivot.

Nejvice jsou ohrozeny déti, jejichz rodiCe jsou velmi citové nezrali: be-
rou drogy, jsou neustale deprimovani nebo rozzlobeni, anebo Ziji bezcil-
nym, chaotickym Zivotem. Takovi rodi¢e zpravidla nedokazou poskytnout
ditéti nezbytnou péci, nemluvé o jejich vnimavosti k citovym potfebam ba-
tolete. Podle n€kolika studii je naprosta nevSimavost rodicti pro dité¢ horsi



neZ oteviené zneuZivani.® Sledovani déti vyrGstajicich v rizikovych rodi-
nach odhalilo, Ze nejhlife ze v§ech na tom byly déti pirehlizené: byly nejvice
uzkostné, nesoustiedéné a apatické, stiidavé agresivni a uzaviené do sebe.
Sedesat p&t procent t&chto déti muselo opakovat prvni tfidu.

V prvnich tfech nebo Ctyfech letech zivota dorlistd mozek ditéte zhruba
do dvou tfetin jeho objemu v dospélosti. Velmi rychle vznikaji slozité neu-
ronalni okruhy. V tomto obdobi se déti u¢i mnohem pohotovéji a snadnéji
nez kdykoliv pozdéji v zivoté. Intenzivni stres miuze v tomto véku oslabit
funkci mozkovych center zodpovédnych za uceni, a poskodit tak intelekt.
Tyto Skody se sice daji do jisté miry napravit pozitivnimi zazitky v pozdéj-
Sim véku, avSak takovéto zkuSenosti z prvnich détskych let ovliviiuji nasi
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zazitky z prvnich let zivota a dokazuje, Ze maji trvalé nasledky:

Dité, které neni schopné soustfedit svoji pozornost, které je podeziivavé a
nedivétivé, smutné a rozzlobené, které je destruktivni, neschopné respektu
a které je ovladano uzkosti a désivymi mySlenkami na to, co vSechno se
miiZe stat - takové dit& se citi nesfastné; a je nepravdépodobné, Ze vyuZije
moznosti, které mu okoln{ svét nabizi.’

JAK WCHOVAT SIKANUJICIHO TYRANA

Dlouhodobé provadéné studie rodin ndm mohou poskytnout mnoho cen-
nych informaci o celozivotnich nasledcich vychovy citové nezralymi rodi-
¢i. Mezi takové vyzkumy patii i studie osmi set sedmdesati déti ze statu
New York v USA, jeZ byly sledovany od osmi do tficeti let." Nejitoéngjsi
z téchto déti, které nejrychleji vyvoldvaly rvacky a pravideln€¢ pouzivaly
k prosazeni své vile nasili, mély nejvétsi pravdépodobnost, Ze budou vy-
loucCeny ze Skoly a ze ve véku tficeti let budou mit v policejnich ziznamech
nékolik trestnych ¢indl. Svoje sklony k nasili pfenesli tito lidé také na svoje
potomky: jejich déti mély na zakladni $kole stejné problémy jako oni sami.

Tady vidime, jak se agresivita pfendsi z generace na generaci. Pomine-
me-li vrozené sklony, problémové déti se v dospélosti chovaly tak, Ze jejich
rodinny zivot se stal pfimo Skolou agresivity. Jejich rodice je vychovavali
s neuprosnou piisnosti a svévoli, a ony se pak ke svym potomkiim chovaly
stejné. Nezdlezelo na tom, zdali to byla matka i otec, kdo byl jako dité
vysoce agresivni. Agresivni holCi¢ky jednaly v dospélosti jako matky se
stejnou svévoli a piisnosti jako agresivni chlapci, kdyZ se z nich stali otco-
vé. Prestoze svoje déti trestali tito lidé s obzvlastni krutosti, jinak projevo-
vali uz jen maly zajem o jejich Zivot a vétSinu Casu si jich prosté nevSimali.
Soucasne tito rodi¢e poskytovali svym détem jasny piiklad agresivity a na-
sili; obraz, ktery si déti s sebou prinesly do Skoly a na hiist¢ a podle kterého
se orientovaly i v dal§im zivoté. Tito rodi¢e nebyli nutné zli. Pfali svym
détem to nejlepsi. Nevédomé vSak k nim projevovali takovy postoj, ktery
do nich kdysi vtiskli jejich vlastni rodice.



V téchto rodinach slouzicich coby ,,model" nasili byly déti vychovavany
podle okamzitého rozmaru rodici: kdyz byli rodiCe ve Spatné naladé, dité
potrestali obzvlast krut&; kdyz byli naopak veseli, byli ochotni ditéti promi-
nout i zavazny prestupek. Trest tedy byl urCovan ani ne tak tim, co dité sku-
te¢né provedlo, jako spiS tim, jak se rodi¢ zrovna citil. To je pfimo recept na
to, jak v ditéti vzbudit pocit bezmoci a vlastni bezcennosti a jak v ném vy-
volat presvédCeni, Ze nebezpeci je vSude kolem a mize kdykoliv dopad-
nout. Z hlediska ditéte ajeho zkuSenosti s Zivotem v takové rodiné se miize
zdat jeho nepratelsky a vzdorny postoj ke svétu do urCité miry opravnény.
Vsichni bychom si méli uvédomit, jak brzo si déti dokdzou osvojit tento
zatracujici, beznad€jny postoj ke svému okoli. A vsSichni bychom si méli
také uvédomit, jak rozsahlé mohou pak byt disledky tohoto postoje pro ci-
tovy zivot takového ditéte.

TYRANi:  WHASNUTI SOUCITU

Martin (bylo mu asi dva a pil) vrazil pfi hie v jeslich do malé holCicky. Ta
se hned dala do hlasitého place. Martin ji vzal za ruku. Kdyz ale vzlykajici
hol¢i¢ka ucukla, chlapec ji uhodil.

Divenka nepiestdvala plakat. Martin se rozhlédl a zacal kficet: , Prestan
s tim! Okamzité piestan!" Pfikaz pak mnohokrdt opakoval, stdle hlasitéji
a rychleji.

Kdyz se pak Martin znovu pokusil ji pohladit, hol¢icka se opét branila. Teh-
dy Martin vycenil zuby jako kousavy pes a na vzlykajici divenku zle zasy-
Cel.

Jesté jednou zacal hladit placici hol¢icku po zadech. Ale jeho hlazeni rychle
pfeslo v udery a Martin zacal ubohou hol¢icku surové bit, navzdory jejimu
kiiku.

Tato znepokojujici udadlost ndm jasné ukazuje, jak Spatné zachazeni
- opakované biti ditéte podle nalady rodict - pokfivuje prirozeny sklon di-
téte k soucitu." Martinova podivna, téméf brutdlni reakce na citové rozruse-
ni jeho malé kamaradky je charakteristicka pro déti, které se staly obéti biti
a jiného fyzického tyrani uz od kojeneckého véku. Takové chovani je
v prudkém protikladu s obvyklou snahou batolat svého placiciho kamarada
utésit nebo rozptylit, kterou podrobnéji popisuji v kapitole sedmé. Martino-
va agresivni reakce na pla¢ kamaradky je pravdépodobné odrazem toho, co
se o slzach a o bolesti naucil doma. Kdyz on sam place, jeho rodice se jej
nejprve razné a nekompromisné pokusi utésit; avsak pokud hned nepiesta-
ne, zacnou se zlovéstné divat a kficet. Pokud ani to nepomiize, pfijde na
fadu fyzické nasili. Zda se, ze Martin uz ztratil i ten nejprimitivnéj$i druh
empatie, totiZ instinkt neublizovat nékomu, kdo place. Ve dvou a ptil letech
projevuje zdrodky moralnich impulsti krutého, sadistického Clovéka.

Tato necekana hrubost namisto soucitu je typickd pro vSechny déti, které
jsou uz v tak raném véku poznamenany nelitostnym fyzickym a citovym



tyranim v rodiné. Martin byl jednim ze skupiny deviti batolat ve véku od
jednoho do tii let, jejichz chovani v jeslich bylo po dvé hodiny sledovano
odborniky. Psychologové porovnavali tyrané déti s deviti jinymi détmi ze
stejnych jesli, které také pochazely z chudych rodin s existen¢nimi problé-
my, avSak nebyly fyzicky tyrany. Rozdil v tom, jak tyto dvé skupiny déti
reagovaly na pla¢ nebo nebo na rozcileni Clena skupiny, byl velmi vyrazny.
Po dobu sledovani doslo ve skupiné netyranych déti k citovym incidentim
celkem tiiadvacetkrat. Pét z deviti netyranych déti reagovalo na plac¢ svého
kamarada starostlivosti, smutkem nebo soucitem. Ve skupiné zneuZzivanych
déti vznikla stejna situace asi sedmadvacetkrat. AvSak ani jedno z téchto
déti neprojevilo nejmensi naznak starosti o druhého. Namisto toho reago-
valy déti na plac jiného ditéte projevy vzteku, strachu, nebo dokonce tak
jako Martin: fyzickym napadenim.

Napfiklad jedna tyrana holc¢icka udé€lala na svoji rozplakavsi se kamarad-
ku zly, vyhruzny oblicej. Kdyz ro¢ni Thomas, ktery byl také tyranym dité-
tem, uslySel, jak jiné dit€¢ na druhé strané mistnosti place, doslova ztuhl
hriizou; sed€l zcela nehybné, zdda toporn¢ napjatd, ve tvari strach. Jeho na-
péti s pokracujicim placem vzrlstalo. Z postoje vyzafovalo oCekavani, Ze
jej nékdo uhodi. Dvaaptlrocni Kate, také tyrana rodici, byla témér sadistic-
ka: vybrala si Joeyho, mensiho chlapce, a kopla jej, az upadl. Kdyz lezel na
zemi, néZné€ na néj pohlédla a zacCala ho hladit. Jeji hlazeni v8ak rychle pie-
chézelo v udery. Bila jej stile silné€ji a nepiestavala na n¢j dordzet, bezo-
hledna k jeho bolesti. KdyZ se snazil odlézt, jesté se po ném natdhla a Sest-
krat ¢i sedmkrat ho uhodila, nez se mu kone¢né podafilo utéct.

Je pochopitelné, Ze se tyto déti chovaji k ostatnim stejné, jako se chovaji
doma k nim. Necitelnost téchto tyranych déti je extrémnéjSim projevem
téze vlastnosti, se kterou se setkavame u déti, jejichZ rodice jsou velmi kri-
tiéti, tvrdé svoje potomKy trestaji a vyhrozuji jim. Takové déti také neproje-
vuji starost o svého placiciho nebo zranéného kamarada. Je to stejna chlad-
no st, kterou ve vyhranénéjsi form¢ nachazime v brutalité tyranych déti.
V pozdé&jsim Zivoté se v této skupiné deti Castéji vyskytuji problémy s uce-
nim a soustiedénim, ale také s agresivitou. Tyto déti byvaji mezi svymi vrs-
tevniky neoblibené a maji sklony k depresim. V dospélosti se Cast&ji dosta-
vaji do konfliktu se zdkonem a péachaji vice ndsilnych trestnych ¢int."”

Toto selhdni empatie se ve vétSiné€ pripad( pfenasi z generace na genera-
ci; nelitostni surovi rodice byli jako déti obéti stejného zachazeni."” Hrubost
takovych déti je v ostrém protikladu se soucitem, se kterym se setkdvame
u déti laskyplnych rodicti, kteii vedou své potomky k tomu, aby projevova-
li starost o druhé a chapali, jak se citi jejich kamaradi, kdyz jim ubliZuji.
Tyranym détem takovato vychova chybi, a proto obvykle soucitu nikdy ne-
porozuméji.

Snad nejznepokojivéjsi je pfitom to, v jak utlém véku se v chovani tyra-
nych déti zacina odrdZet hrubost jejich rodi¢d. Vzdyt tyto déti jsou obé&ti
biti téméf kazdy den - a tak citové sdéleni obsaZené v krutosti rodic je pii-
liS jasné, nez aby mohlo ziistat bez odezvy. Nezapominejme, Ze jsou to pra-
v€ okamziky vybiCovanych vasni nebo tuzkosti, kdy se primitivni sklony



kédované v limbickych centrech mozku ujimaji vedeni. V takovych chvilich
pak pievazi navyky, které se do nas vryly, kdyZ jsme nescetnékrat piihlizeli
chovani rodicti v podobnych konfliktnich situacich.

Nas mozek je v détstvi formovan hrubosti - nebo laskou - rodi¢ii. Z toho
vyplyva, Ze détstvi v sobé skryvd neobycejnou piileZitost pozitivné ovlivnit
citovy Zivot v dospélosti. Tyrané déti byly opakované emocné zraniovany.
Jaké citové navyky a vztahy tyto déti ziskaly od svych rodi¢i, to mozna
nejlépe pochopime, podivaime-li se na to, jak mtize citova traumatizace tr-
vale zménit psychiku ditéte - ajak lze ovlivnit i ty nejhloubéji zakofenéné
postoje.
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Trauma a nové emocni
uceni

Som Chitovd, plivodem z KambodZi, se zarazila, kdyz po ni jeji déti chtély,
aby jim koupila détské kulomety. Jeji synové (Sest, devét a jedendact let)
potiebovali kulomety pro hru, které déti v jejich Skole fikaly ,,na Purdyho".
Ve hie zloCinec Purdy automatickym kulometem zmasakruje skupinu déti,
a kulomet pak obrati proti sob¢. Nékdy vsak déti zmeéni konec hry a Purdyho
zabiji samy.

Tuto brutdlni hru zacaly poprvé hrat déti, které byly svédky tragédie,
k niz doslo 17. tinora 1989 na Zakladni Skole v Stocktonu v Kalifornii. Teh-
dy o pfestavce urCené pro déti prvnich, druhych a tietich tiid pfisel Patrick
Purdy na okraj Skolniho hiist€ (sam byl asi pfed dvaceti lety zdkem této
Skoly) a zacal z automatické pistole stiilet na stovky hrajicich si déti. Sedm
minut kropil Purdy hiist€ kulkami, pak si pfilozil zbran ke spanku a zastie-
lil se. P&t déti zemielo a dvacet devét bylo zranéno.

V nasledujicich mésicich si déti na této zakladni Skole zacaly spontanné
hrat na Purdyho. To byl jeden z mnoha projevii toho, jak se téch sedm mi-
nut (spolu s jejich nasledky) trvale vrylo do paméti déti. Asi pét mésicti po
této hrozivé uddlosti jsem Skolu navstivil (lezi jen kousek od méstské Ctvrti
pobliz Univerzity Pacifiku, kde jsem vyrtstal). Purdyho pifitomnost byla
v chovani déti doposud patrnd, pfestoZe ty nejhriiznéjsi zbytky po stiileni
- spousta dér po kulkéach, kaluZe krve, kousky masa, kiize a vlast - zmizely
uz den po katastrofé. Krev byla smyta a skvmy prestiikany barvou.

Nejzavazné€jsi Skody zanechala stielba v této Skole na dusich déti a uCite-
18, ktetf se spole¢né snazili pokracovat v Zivoté jako dffv.' Snad nejptisobi-
ve&jsi bylo to, jak snadno byly vzpominky na téch par hriiznych minut zno-
vu a znovu jitfeny jakoukoliv malou podrobnosti, ktera mohla Kkatastrofu
néjak pripominat. Ucitel mi napiiklad fekl, Ze Skolni hlaSeni tykajici se



nadchazejiciho Dne svatého Patrika vyvolalo mezi détmi vinu hriizy. Cel4
fada déti se totiz domnivala, Ze tento svatek je poradan na pocest vraha,
Patricka Purdyho.

,Kdykoliv slySime, jak jede sanitka do domova diichodcli na druhém
konci ulice, vSechno ztichne," fekla mi jina ucitelka. ,,VSechny déti napjaté
naslouchaji, zdali sanitka zastavi, nebo zdajenom projede kolem." N¢&kolik
tydnit mélo mnoho déti strach ze zrcadel na zachodcich. Na Skole se totiZ
rozsitila povidacka, Ze se tam skryva , Krvavd Mary", néjaka vymyslena
priiSera. Neékolik tydnli po oné udalosti pfibéhla k Patu Busherovi, fediteli
Skoly, vydésena divka a kricela: ,,SlyS§im vystfely! SlySim vystiely!" Zvuk
pochazel ze skiipajictho fetézu na tyCi na hfisti.

Mnoho déti reagovalo na trauma pfehnanou bdélosti, jako kdyby byly
neustéle na straZi pfed opakovanim désivé udalosti. Nékteii chlapci a divky
o prestavce postavali u dveii do tiidy a neodvazovali se vyjit na h¥isté, kde
doslo k masakru. Jiné déti si hraly v malych skupinkdch a jedno z nich
vzdycky hlidalo. Mnoho déti se po mésice vyhybalo ,,zlym" mistim, kde
déti zemfely.

Vzpominky také ptezivaly v désivych snech. Kromé snil, jeZ zachycova-
ly samotné opakovani masakru, se zacaly objevovat i sny, ve kterych se déti
dovidaly, Ze samy brzo zemiou. Nékteré déti se dokonce pokousely spét
s otevienyma ocima, aby nemély sny.

Psychiatriim jsou v8echny tyto reakce dobfe zndmé, nebot jsou typicky-
mi projevy posttraumatické stresové poruchy (post-traumatic stress disor-
der, PTSD). Détsky psychiatr dr. Spencer Eth, jenZ se na tyto poruchy spe-
cializuje, fika: ,,Zakladem takového traumatu jsou neodbytné vzpominky
na ptvodni traumatickou uddalost: posledni uder pésti, zablesk ostfi noZze
nebo rana z pistole. Tyto vzpominky jsou velmi intenzivnimi vjemy - po-
hled, zvuk a zapach vystielli, vykiiky nebo nahlé ztichnuti obéti, vystiiknu-
ti krve, policejni houkacka."

Neurologové jsou piesvédCeni, Ze se tyto zivé vzpominky plné hrlizy
vtisknou do emocnich nervovych okruhli. Tim dochézi k predrazdéni
amygdaly, kterd pak neustale vysila do védomi signdly k opétovnému vyba-
veni vzpominek na traumatickou uddlost. Tyto traumatické vzpominky jsou
pak citlivou spousti, ktera na zédkladé sebemensiho naznaku, Ze by mohlo
dojit k opakovani hrozivych okamzikii, spusti poplachovou reakci. Takova
predrazdénost je charakteristickou zndmkou jakékoliv citové traumatizace,
véetné opakovaného fyzického tyrani v détstvi.

Tyto vysoce drazdivé vzpominky muiZze do amygdaly vnést jakakoliv
traumatizujici udélost: pozar ¢i dopravni nehoda, pfirodni katastrofa (tfeba
zemétieseni ¢i hurikdn), zndsilnéni nebo piepadeni. Obéti utoku maji pocit,
Ze jejich utrpeni neni ndhodné, ale Ze byli jaksi umysIné vybrani. Toto pie-
svédCeni ni¢i piredstavu o dlivéryhodnosti lidi a o bezpecnosti mezilidskych
vztahli (ponechame-li stranou piirodni katastrofy). Béhem jediného oka-
mziku se pro nds svét stane nebezpecnym mistem, v némz kazdy Clovék
predstavuje potencidlni ohroZeni nasi bezpecnosti.



Lidska krutost se vryje obéti do pameéti tak siln€, Ze cokoliv, co i nejasné
pfipomina traumatickou udalost, vzbuzuje pocit strachu. Muz, kterého né-
kdo uhodil zezadu do hlavy a ktery nikdy nespatfil ¢lovéka, jenz ho napadl,
meél pak takovy strach, Ze se na ulici snazil chodit tésné pred starymi ddma-
mi, aby tak zabranil opakovani incidentu.’ Zena, kterd byla ve vytahu pie-
padena muZem, jenZ ji noZem prinutil vystoupit v prazdném patie domu, se
pak celé tydny bala nejenom vytahti, ale také metra nebo jakéhokoliv uza-
vieného prostoru, kde by se mohla citit jako v pasti. Kdyz spatfila, jak si
neznamy muz dava ruku do kapsy saka jako Cloveék, ktery ji pfepadl, utekla
z banky, kde byla zaméstnana.

Vtisténi hrizy do paméti - a nasledujici pfehnand ostrazitost - miize pie-
trvavat cely Zivot, jak ostatné prokdzala i studie orientovand na lidi, ktefi
prezili holocaust. Hrizné vzpominky si uchovaly svoji naléhavost i témer
padesat let poté, co lidé témeér zemfieli hlady, byli svédky vrazdéni svych
blizkych a prodélali dlouhodobé muceni v némeckych nacistickych tdbo-
rech. Tretina dotdzanych uvadéla, Ze maji doposud strach. Témér tfi Ctvrti-
ny fekly, Ze pfipominky nacistické persekuce (napiiklad pohled na unifor-
mu, buseni na dvefe, St€kot psil nebo kouf stoupajici z komina) v nich do-
posud vzbuzuji izkost. Zhruba 60 procent dotdzanych uvadélo, ze na holo-
caust mysli témér kazdy den, dokonce i po padesati letech. Cast dotazanych
doposud pocitovala psychické ndsledky, osmdesat procent z nich trpélo
opakovanymi no¢nimi muirami. Jak fekl jeden z dotazanych: ,,Pokud jste
piezili muceni v koncentra¢nim tdboie v Auschwitzu a nemate hriizné sny,
pak nejste normalni."

HRUZA VRYTA DO PAMETI

Toto jsou slova osmactyricetiletého veterana z vietnamské valky. Pronesl je
asi Ctyfiadvacet let poté, co prozil dé€sivé okamziky valeCnych hriz:

Prosté nejsem schopen na to pfestat myslet! Obrazy té hrizy mi znovu a
znovu zaplavuji mysl Silenymi detaily. Vzpominky miZze vyvolat i ta nejne-
patrn&js$i udalost: staCi pohled na Asiatku nebo prasknuti dvefi, dotek bam-
busové matrace nebo viiné smazeného vepirového. Vcera veCer jsem Sel spat
a projednou se mi podafilo usnout. Ale brzo rdno pfisla bouikova fronta se
himénim. OkamZité jsem se probudil a ztuhnul jsem hrtizou. Byl jsem zase
ve Vietnamu, uprostfed obdobi desfli, a mél jsem hlidku. Byl jsem piesvéd-
Cen, Ze dal$im utokem mé zasdhnou a ja zemiu. M¢l jsem ledové studené
ruce a po celém téle mi stékaly potiicky potu. Citil jsem, jak mi na zatylku
vstavaji vlasy hriizou. Nemohl jsem popadnout dech a srdce mi divoce bilo.
Pocitil jsem vlhky pach siry. Najednou jsem uvidél to, co zbylo z mého ka-
marada Troye... na bambusovych nositkich to vietcongové poslali zpatky
do naSeho tabora. Pii dalSim blesku a himéni jsem nadskodil tak, az jsem
spadl z postele.’



Tato hriizna vzpominka, piekvapivé jasnd az do nejmensich podrobnosti,
dokaze i po vice nez dvaceti letech vzbudit v byvalém vojakovi stejny strach,
jaky citil onoho osudného dne. Pti posttraumatické stresové poruse dochézi
k vyraznému sniZeni prahu drazdivosti pro poplachovou reakci, a postizeny
pak reaguje na bézné Zivotni situace tak, jako by Slo o ohroZeni Zivota.
K takto hlubokému vtisténi uddlosti do paméti dochdzi prostfednictvim
nervovych spojeni amygdaly (podrobné pojednani 1ze nalézt v kapitole dru-
hé): ¢im vice Sokujici, brutdlnéjsi a désivéjsi byla traumatickd udélost, tim
nesmazatelnéjsi jsou pak vzpominky na ni. Neurologickym podkladem
téch-to vzpominek jsou rozsahlé zmény chemickych pochodti v mozku. Ty
miiZze vyvolat i jenjediny okamzik neptekonatelné hriizy." Vyzkumy post-
traumatickych stresovych poruch se zpravidla zabyvaji dasledky jediné
udalosti. Podobny dopad v8ak mtiZe mit i dlouhodobé opakované kruté za-
chazeni, jako tomu jev pfipadé fyzicky, sexudlné nebo citové zneuzivanych
déti.

Pravdépodobné nejpodrobnéjsi zkoumdni téchto mozkovych zmén se
provadi v Ndrodnim centru posttraumatickych stresovych poruch. Nase
prvni znalosti o této poruse pochdzeji ze sledovani veteranti z vietnamské
valky. Tyto zkuSenosti v§ak 1ze nepochybné aplikovat i na déti, které prozi-
ly silné traumatizujici udalost, tak jako napfiklad zaci Clevelandské zaklad-
ni Skoly ve Stocktonu.

Dr. Dennis Charney mi fekl: ,,Ob¢ti silného traumatu se nikdy nemusi
zcela zotavit."’ Psychiatr Charney ptisobi jako feditel klinické neurologie
v Narodnim centru. ,,NezaleZi na tom, zdali traumatem byla dlouhotrvajici
hriiza bojové akce ¢i muceni, anebo opakované zneuzivani v détstvi, nebo
zda Slo o jednorazovy zaZzitek, napiiklad o tézké zranéni pfi autonehodé
nebo pii hurikdnu. VSechny nezvladnutelné stresujici uddlosti maji stejné
neurologické nasledky."

Klicovym slovem je zde adjektivum nezvlddnutelné. Pokud maji lidé
pocit, ze mohou v katastrofické situaci néco udé€lat, néjak ji zabranit nebo
alespon néjak zmirnit jeji dopad, dokdZou se s traumatem mnohem lépe ci-
tové vyrovnat nez ti, ktefi si v podobné situaci pfipadaji naprosto bezmoc-
ni. Je to pravé pocit bezmoci, jenz zpusobuje, Ze dana udélost je subjektiv-
né nezvladatelnd. Dr. John Krystal, feditel laboratofe klinické psychofar-
makologie Narodniho centra, mi k tomu fekl: ,,Clovék, ktery se umi prat, se
pri pfepadeni brani, zatimco jiny jen ztuhne hriizou a uz se povazuje za mrt-
vého. U bezmocného ¢lovéka se pak daleko Castéji rozvine posttraumaticka
stresova porucha. Jejim zdrojem je pocit, ze vas zivot je v nebezpeci a Ze
neexistuje nic, co byste mohli proti tomu udélat - pravé tehdy dochazi ke
zméndm ve funkci mozku."

V desitkdch pokust s dvojicemi laboratornich krys se prokéazalo, Ze hlav-
nim faktorem pro vznik posttraumatické stresové poruchy je skute¢né bez-
mocnost. Dvé krysy byly umistény do oddélenych kleci a byly vystaveny
mirnym, avSak velmi stresujicim elektrickym Soklim stejné intenzity. Pou-
ze jedna z krys vSak méla ve své kleci packu, jejimZ posunem mohla zasta-
vit elektrické Soky v obou klecich. Pokus trval n€kolik tydnti a ob&é krysy



dostaly presné stejné mnozstvi elektrickych Sokil. Krysa, kterd mohla Soky
ukoncovat, nevykazovala na konci pokusu trvalé znamky stresu. Stresem
vyvolané zmény vznikly pouze v mozku bezmocného zvifete.’ Pro dité, na
néz se stiilelo na hiisti a které vidélo svoje kamarady krvacet a umirat
- nebo pro ucitele, ktery nebyl schopen krveproliti zabranit - musel byt
pocit bezmoci pfimo hmatatelny.

POSTTRAUMATICKA STRESOVA PORUCHA JAKOZTO
PORUCHA LIMBICKEHO SYSTEMU

Uz uplynulo mnoho meésici od té chvile, kdy ji v Los Angeles probudily
silné otfesy pii zemétieseni a kdy v panice pobihala ztemnélym domem a
hledala svého ¢tyfletého syna. Hodiny a hodiny se pak spolu v chladné noci
mackali pod ramem dveii, ktery je chranil. Byli tam uvéznéni bez jidla, bez
vody a beze svétla; a pod nohama se jim otidsala zemé&. Jesté fadu dni poté
ji suzoval panicky strach: stacil zvuk zavirajicich se dvefi a ona se zacala
tfast hriizou. Nyni se jiZz z toho strachu do zna¢né miry zotavila. Pretrvava-
jici poruchou ale byla nespavost. Ta se v8ak dostavovala pouze tehdy, byl-li
jeji manzel na noc z domu -jako tomu bylo pii zemétfeseni.

Nejvyraznéjsi projevy takovéto ziskané bazlivosti, vcetné jeji nejzavaz-
néjsi formy - posttraumatické stresové poruchy -jsou zptisobeny zménou
limbickych'nervovych okruhi s centrem v amygdale.” Cést klicovych zmén
probiha v locus coeruleus, coz je centrum ovladajici sekreci mozkovych
katecholaminil - adrenalinu a noradrenalinu. Tyto neuromediitory mobili-
zuji télo v krizovych situacich. Pravé diky témto latkdim se nam emocné
nabité uddlosti vtisknou do paméti tak jasné. Pfi posttraumatické stresové
poruse dochézi k hyperaktivaci tohoto systému. Ten pak zptsobuje sekreci
velmi vysokych davek téchto neuromediadtor(i uz pii reakci na situace, které
jsou nebezpec¢né jen velmi mélo nebo dokonce viibec ne, ale které nam né-
jakym zptisobem pfipominaji ptivodni trauma. (Pfikladem mohou byt déti
v Clevelandské zdkladni Skole ve Stocktonu, které mély strach, kdykoliv
slySely houkacku sanitky, protoze jim pfipominala zdchrannou sluzbu, kte-
ra pfijela do jejich Skoly po stfelbé.)

Mezi locus coeruleus a amygdalou je rozsahlé nervové spojem, tak jako
mezi dal§imi centry limbického systému, hippocampem a hypothalamem.
Vlakna katecholaminového systému zasahuji i do mozkové kiry. Domni-
vame se, ze pravé zmény v této oblasti jsou podkladem syndromu posttrau-
matickych obtizi, ktery zahrnuje pifedevS§im tzkost, strach a pfehnanou
ostrazitost. Lidé postizeni timto syndromem se velmi snadno roz¢ili, jsou
vzdy pfipraveni branit se nebo utéci a nedokazou potlacit emo¢né nabité
vzpominky na ptivodni traumatickou udélost." Jedna studie odhalila, Ze
vietnamsti veterani trpici piiznaky posttraumatické stresové poruchy méli
v mozku o 40 procent méné receptorti inhibujicich katecholamin nez muzi
bez ptiznakid. Z toho vyplyva, Ze v jejich mozku doslo k trvalym zménam,
snizujicim kvalitu ovlddani sekrece katecholamint.’



Dalsi zmény vznikaji v nervovych spojenich mezi limbickymi centry a
hypofyzou, které ovladaji sekreci kortikoliberinu - nejvyznamnéjsi latky,
kterou télo uvolnuje pii krizové mobilizaci organismu. Sekrece této latky se
vyrazné zvysi - zvlasté v amygdale, hippocampu a v locus coeruleus. Tim
se t&lo pfipravuje na nebezpedi, které ve skuteénosti neexistuje."

Psychiatr Charles Nemeroff z Dukské univerzity mi fekl: ,,Pfili§ vysoka
sekrece kortikoliberinu ve vas vyvola predrazdénost. Napfiiklad jste-li vete-
ranem z vietnamské valky a na malém parkovisti do vds narazi couvajici
auto, dojde k uvolnéni takového mnozstvi Kortikoliberinu, Ze se ve vas oka-
mZit€ obnovi pocity z plivodni traumatické udélosti: zanete se potit, mate
strach, tfesete se a v okamziku se vam vybavi hrtizné vzpominky. Lidé
s hypersekreci kortikoliberinu piehnané reaguji na necekané udalosti. Na-
priklad kdyZ se nesly$né k nékomu zezadu piiblizite a tlesknete mu u ucha,
vétsina lidi v uleku uskoci, avSak budete-li totéZ opakovat tiikrat, ¢tyfikrat,
prestanou reagovat. U lidi s hypersekreci kortikoliberinu vsak k tomuto
utlumeni nedochdzi: ulek u ¢tvrtého tlesknuti nebude o nic mensi nez u prv-
niho.""

Ke tfeti skupiné zmén dochdzi v systému, jenz je odpovédny za sekreci
mozkovych endorfinli: latek, které otupuji vnimani bolesti. Také zde do-
chazi k hyperaktivaci. Do téchto nervovych okruhtije zapojena i amygdala,
ktera komunikuje s urcitymi oblastmi mozkové kiiry. Endorfiny jsou jakési
vnitfni opiaty, jeZ t€lo znecitlivuji. Chemicky se podobaji morfiu, opiu
a dal$im narkotiklim. Pfi zvySeni hladiny téchto endorfini se zvySuje tole-
rance k bolesti. Této skuteCnosti si poprvé vS§imli vale¢ni chirurgové, kdyz
zjistili, Ze téZce ranéni vojaci potiebuji k potlaceni bolesti nizsi davky nar-
kotik nez civilisté s mnohem leh¢im zranénim.

K podobné zméné dochézi i pii posttraumatické stresové poruse.” ,,Zvy-
Seni sekrece endorfint,” fekl ddle Nemeroff, ,,je pfi¢inou dal$iho piiznaku
tohoto stavu: otupéni urcitych pocitli. Tim lze vysvétlit fadu ,negativnich'
psychickych projevli provazejicich tento stav: napiiklad celkovou citovou
otupélost, neschopnost pocifovat rozko§ &i pot&eni, pocit odfiznutosti od
Zivota a nezdjem o city ostatnich. Rodina takto postiZzenych lidi mtZe tuto
lhostejnost vnimat jako nedostatek empatie. Plisobenim endorfinli muize
vzniknout i pamétovd disociace, v jejimz disledku si lidé nedokdZou vzpo-
menout na minuty, hodiny nebo dokonce celé dny traumatické udalosti."

Vsechny tyto nervové zmény pii posttraumatické poruse také zvySuji
nasSi nachylnost k dalsi psychické traumatizaci. Celd fada studii na zvita-
tech prokazala, Ze pokud jsou Zivocichové v raném véku vystaveni mirné-
mu stresu, maji pak v dospélosti ve srovnani s normélnimi zvifaty vyrazné
snizeny prah pro vznik posttraumatickych mozkovych zmén (z toho plyne,
7e déti trpici podobnymi poruchami je naléhavé tieba 16¢it). To také vysvét-
luje, pro¢ u riznych lidi vznikaji pfi stejné katastrofické udalosti rizné roz-
sahlé a rizné zdvazné zmény; u nékoho dojde ke vzniku piiznakil posttrau-
matické stresové poruchy a u nékoho ne. ZileZi na tom, zdali ma jeho
amygdala piikaz vyhleddvat nebezpeci; pokud ano, je poplachova reakce
mnohem silngjsi.



Vsechny tyto nervové zmény, vzniklé v krizovych situacich, svého nosi-
tele v téchto t&Zkych podminkach kratkodob& zvyhodiiuji. Clovék se tak
adaptuje na stav ohroZeni: je velmi ostrazity, pfipraveny na cokoliv, lhos-
tejny k bolesti. Je pfipraven na dlouhodobé fyzické zatizeni a doCasné neve-
nuje pozornost udalostem, jeZ by za jinych okolnosti vyvolaly silnou cito-
vou odezvu. Tyto kriatkodobé vyhody se vSak stanou chorobou, dojde-li
k jejich trvalé fixaci. Pokud amygdala a s ni souvisejici mozkova centra
zméni v okamziku silného traumatu svoji funkci, tato zména drazdivosti
(sniZzeni prahu poplachové emoc¢ni reakce) zplsobi, Ze i nevinné situace a
udalosti v nas pak vzbuzuji intenzivni izkost a strach.

ZMENA EMOCNICH REAKCiI UCENIM

Tyto traumatické vzpominky podle vSeho trvale narusuji funkce mozku,
nebot brani pozdg&jsi normalizaci reakce na traumatizujici uddlosti. P¥i post-
traumatické bazlivosti se deformuje proces uceni a tvorby vzpominek. Pro
prekonavani nauc¢eného strachu ma klicovou tilohu mozkova kiira.

Po silné traumatickém zazitku dochazi k tomu, Ze néco, co neni ani trochu
nebezpedné, se stane pro pacienta zdrojem hriizy, nebot je asociovdno s dési-
vou udalosti v minulosti. Psychologové mluvi v této souvislosti o podminé-
ném strachu. Charney uvadi, ze uméle navozené strachy u zvifat mohou pie-
trvavat i fadu let.” Kliovou oblasti mozku, kterd piijim4, uchovava a vysild
impulsy k takové ustrasené reakci, je draha mezi thalamem, amygdalou a
ktirou Celniho laloku, kterd je shodna s prilbéhem ,,emocniho tinosu".

Kdyz se nékdo na zakladé svych urCitych zkuSenosti zacne désit jinak
nevinného pfedmétu nebo situace, ve vét§iné piipadi se jeho strach ¢asem
zmirni. Dochazi k tomu procesem pfirozeného uceni - tim, jak se Clovék
znovu a znovu setkava s obavanou situaci nebo pfedmétem, aniz by vzniklo
néjaké skuteé¢né nebezpedi. Proto dité, které se zacne bat psii, nebot je jed-
nou honil némecky ov¢ak, se postupné zbavi svého strachu, prestéhuje-li se
nékam, kde nablizku Zije hodny pes, se kterym si miiZe hrat.

P1i posttraumatické stresové poruse vsak k této prirozené korekci neo-
pravnéného strachu nedochazi. Charney se domniva, Ze je tomu tak kvili
posunu ve funkci mozku, jenz tento stav provazi. Tento posun je tak zdvaz-
ny, Ze téméf pokazdé, setka-li se postizeny s nécim, co jakkoliv mlhavé pfi-
pomina traumatickou udalost, dojde k intenzivni citové reakci. To zname-
nd, ze nikdy nenastane situace, kdy je konfrontace s obavanym objektem
provazena vnitinim klidem; v amygdale tak nikdy nemuiZze dojit k postup-
nému zmiriiovani reakce. Charney vypozoroval, Ze ,,..k pfekondni strachu
je nezbytny aktivni proces uCeni, jez je u lidi s posttraumatickou stresovou
poruchou naruSen natolik, Ze dochdzi k abnormalnimu pfetrvavani inten-
zivnich citové nabitych vzpominek.""

Avsak spravnym terapeutickym postupem lze i posttraumatickou streso-
vou poruchu 1éc¢it. Silné emocni vzpominky, v€etné¢ myslenkovych vzorct
a reakci, které vyvolavaji, je mozné Casem zménit. Charney se domniva, Ze



k tomu dochdzi prostfednictvim mozkové kiiry. Plivodni strach, zakofené-
ny v amygdale, Uplné nezmizi; prefrontdlni klira v§ak za¢ne aktivné potla-
¢ovat amygdalarni piikazy, které nuti cely mozek reagovat strachem.

Psycholog Richard Davidson z Univerzity ve Wisconsinu k tomu fika:
,,Otdzkou je, jak rychle jste schopni pfestat Ipét na nau¢eném strachu." Da-
vidson objevil dilezitost funkce levostranné prefrontdlni kiry pfi dtlumu
stresu. V laboratornim pokusu, kdy lidé nejprve ziskali averzi k velkému
hluku (ktera je mirnou formou nauc¢eného strachu), zjistil Davidson, ze lidé
s vys§i aktivitou v kiife levého prefrontalniho laloku dokdzali piekonat nau-
¢eny strach rychleji. Tento experiment je jen jednim z mnoha dakazd, které
svéd¢i pro ustfedni roli mozkové kiiry pii pfekonavani naucenych negativ-
nich emoénich reakci."”

PREWCHOVA EMOCNICH MOZKOWCH CENTER

Jedny z nejvice povzbudivych ndlezl o posttraumatickych psychickych po-
ruchiach nam poskytly studie lidi, ktefi prezili holocaust. Zhruba u tii ¢tvr-
tin z nich byly nalezeny aktivni symptomy dokonce i o vice neZ ptl stoleti
pozdg&ji. Pozitivnim ndlezem bylo, ze zhruba u Ctvrtiny téchto lidi, ktefi
kdysi trpéli stejnymi potizemi, tyto symptomy postupné odeznély. Urcité
pfirozené udalosti jejich Zivota poruchu odstranily. Lidé s pfetrvavajicimi
obtizemi méli priznaky zmén mozkové funkce, které jsou charakteristické
pro posttraumatickou poruchu. Avsak u téch, ktefi se uzdravili, se zadné
obdobné zmény nevyskytovaly. “Tento nélez a dal§i podobnd zjisténi svéd-
¢i pro to, Ze posttraumatické mozkové zmény Ize odstranit a ze lidé jsou
schopni se uzdravit i z téch nejhroznéjSich zazitkd; zkritka Ze naruSené
emoc¢ni drahy je mozno reedukovat. To znamend, Ze i ta nejhlubsi emocni
traumata, ktera zpusobuji zdanlivé trvalé naruSeni psychiky, lze 1é¢it; ces-
tou kjejich uzdraveni je aktivni uceni.

Jednim ze spontannich zptisobli emo¢niho uzdravovani jsou, alespon
u déti, hry; napfiklad hra ,,na Purdyho". D¢ti tyto hry znovu a znovu opaku-
ji; to jim umoziiuje mnohokrat proZzit trauma bez pocitu ohrozeni. S tiauma-
tem se pfitom vyrovnavaji dvéma cestami: jednak hrtiznou vzpominku opa-
kuji, avSak bez doprovodné tizkosti, takze nastava postupna desenzibilizace a
vzpominka zaCne byt spojovana s netraumatickymi reakcemi. A jednak mo-
hou déti ve své fantazii dat tragédii novy, lepsi konec: nékdy pii hie ,,na Pur-
dyho" vraha zabiji samy, ¢imZ piekonavaji svilj bolestny pocit bezmoci.

Mensi déti, které se staly svédky néjaké brutdlni udalosti, si ¢asto vytva-
feji podobné hry. Takovéto strasidelné hry traumatizovanych déti poprvé
zaznamenala dr. Lenore Terrovd, détska psychiatrickd lékatka ze San Fran-
tiska.”” S t&émito hrami se setkala u déti v Chowchille v Kalifornii (asi hodi-
nu cesty od Stocktonu, kde Purdy zptisobil onen hrozivy masakr). Tyto déti
byly pfi cesté autobusem z letniho tdbora uneseny. Unosci pfipravili détem
i jejich vychovatelim utrpeni, které trvalo asi dvacet sedm hodin.



O pét let pozdé&ji dr. Taxova zjistila, Ze ve hrach déti, které byly uneseny,
se trauma doposud v rliznych formach opakuje. Divky si napfiklad hraly na
unos se svymi panenkami Barbie. Jedna holcicka, kterd se nemohla vyrov-
nat se vzpominkou na to, jak na své kiizi citila mo¢ ostatnich déti, kdyz
vsichni v autobuse v hriize leZeli jeden na druhém, nyni znovu a znovu svo-
ji panenku myla. Jind si hrdla s panenkou na cestovani. Barbie né¢kam jede
(na cili nezélezi) a bez tthony se vrati: to je cely smysl hry. Dalsi hol¢icka si
rada hréla na to, jak je jeji panenka uvéznéna v dife a udusi se.

Zatimco u dospélych mtze po proziti hluboce traumatizujici udalosti
dojit k psychickému otupéni, k zablokovani vzpominek nebo emoci spoje-
nych s katastrofou, déti se vétSinou vyrovnavaji s traumatem jinak. Terrova
se domniva, Ze déti méné Casto propadaji citové otupélosti pravé proto, Ze
pouzivaji svoji fantazii, hry a snéni, aby mohly znovu projit zaZitkem a pfe-
myslet o ném. Zd4 se, Ze takovéto dobrovolné piehravani traumatu oslabuje
potifebu pieménit jej na vysoce emocné nabitou vzpominku, jeZ miZe byt
ve vypjatych situacich znovu vyvolana. Pfi mensich traumatech, jako je tfe-
ba vrtani zubu, staci uddlost prehrat jednou nebo dvakrat. Avsak pokud jde
o drtivou, nepiekonatelnou hriizu, potiebuji déti k tomu, aby se s ni vyrov-
naly, nekone¢né opakovani. A tak znovu a znovu piehravaji trauma ve zlo-
véstném, monotonnim ritualu.

Jednou z cest, jak se dostat k obrazu zafixovanému v amygdale, je umé-
ni. To jiz samo o sobé je médiem nevédomi. Emo¢ni mozkova centra jsou
vysoce vnimava k symbolickym vyznamtm: ke sdélenim prostfednictvim
metafor, pfibéhti nebo mytd. Freud nazval toto chapani ,,primarnim proce-
sem". Tato technika se ¢asto pouziva pti 16¢bé traumatizovanych déti. N¢-
kdy pravé uméni umozni détem svéfit se s okamziky hriizy, o nichz by se
jinak neodvazily mluvit.

Détsky psychiatr Spencer Eth z Los Angeles, jenZ se specializuje na 1é¢-
bu takto postizenych déti, hovofi o pfibéhu pétiletého chlapce, ktery byl
spolu se svou matkou unesen jejim byvalym milencem. MuzZ je pfivedl do
pokoje v motelu. Pfikdzal chlapci, aby se schoval pod dekou, a pak jeho
matku ubil k smrti. Je pochopitelné, Ze chlapec nechtél s psychiatrem mlu-
vit o tom, co vidél a slySel pod dekou. A takjej Eth pozadal, aby namaloval
obrazek - jakykoliv obrazek.

Chlapec nakreslil zavodni auto s fidicem, ktery mél piekvapivé veliké
oCi. Eth se domnivd, Ze velké oci symbolizuji, jak se chlapec odvézil po-
hlédnout na vraha. V kresbach traumatizovanych déti 1ze téméf vzdy vysle-
dovat takovéto odkazy na traumatickou udélost. Eth ucinil z kresleni prvni
krok své psychoterapie. Bolestné vzpominky déti neovladatelné€ pronikaji
jak dojejich mysli, tak i do jejich kreseb. Kromé toho kresleni samo o sobé
pusobi psychoterapeuticky a spousti proces vyrovnavani se s traumatem.



VYROVNANIi SE S TRAUMATEM
A OBNOVENIiI EMOCNIHO UCENI

Irené Sla na schiizku, kterd skoncila pokusem o zndsilnéni. Pfestoze se ji
tehdy podafilo se ubranit, titoCnik ji nepfestaval trapit: obtéZoval ji obscén-
nimi telefondty, vyhrozoval ji, volal ji uprostied noci a sledoval kazdy jeji
pohyb. Kdyz Irené poZzadala policii o pomoc, odmitli zasdhnout, nebot jeji
situace nebyla dost zavazna, protoze ,,se ve skutenosti vlastné nic nestalo".
V dobé, kdy se zacala 1éCit, mé¢la uz Irené rozvinuté piiznaky posttraumatic-
ké stresové poruchy. Vzdala se veSkerého spolecenského Zivota a citila se
jako vézen ve svém vlastnim domé.

Ptipad Irené citovala dr. Judith Lewis-Hermanov4, harvardska psychiat-
rickd, ve své objevné praci, v niZ popisuje fize uzdravovani se z traumatu.
Hermanova rozliSuje tii stadia: ziskani pocitu bezpeci, vzpominani na po-
drobnosti traumatické uddlosti a oplakdvani ztrat s ni spojenych, a konecné
obnoveni normdlniho Zivota. V uspofddani téchto fazi je ukryta pfirozena
moudrost: sled d&jii odraZi to, jak se Elovék postupné citové ujistuje, Ze ne-
potiebuje pristupovat k zZivotu tak, jako by kazdou chvili méla nastat krizo-
va situace.

Prvni krok - znovunabyti pocitu bezpeci - v praxi znamend uklidnéni
pfilis vystraSenych a predrazdénych emocnich mozkovych center do takové
miry, aby bylo mozné zapod&it s ué¢enim."” Terapie ¢asto zaéind tim, Ze po-
muzeme pacientovi pochopit, Ze jeho no¢ni mury a napéti, jeho prehnana
ostrazitost a panika jsou soucasti piiznakdl posttraumatické stresové poru-
chy. Toto porozuméni samo o sobé ubere symptomim hodné z jejich hrozi-
vosti.

Dalsim krokem v psychoterapii je umoznit pacientlim znovunabyt pocitu
kontroly nad tim, co se s nimi dé&je, a pfekonat tak bezmoc, kterou v nich
vyvolala traumatickd uddlost. Napfiklad Irené zmobilizovala svoje pratele a
rodinu, aby ji pomohli chranit se pfed pronasledovatelem, a podafilo se ji
pfimét policii k zdsahu.

Pocit ohrozeni je u lidi s posttraumatickou stresovou poruchou vétsi nez
konkrétni strach z nebezpeci, kterd na n¢ venku ¢ihaji. Jejich pocit nechra-
nénosti spocivi mnohem hloubéji: v piresvédCeni, ze nemohou nijak ovliv-
nit, co se déje s jejich télem a city. Je to pochopitelné, uvazime-li, jak
snadno u nich diky precitlivélosti nervovych spojeni amygdaly dochazi k ,,emoc-
nimu tinosu".

Medikace je jednim ze zplisobu, jak obnovit v pacientovi pocit, Ze neni
zcela vyddn na pospas citovym poplachtim, které ho zaplavuji nevysvétli-
telnou uzkosti, rasi jeho spanek nebo se objevuji v jeho désivych snech.
Farmakologové doufaji, Ze jednoho dne se jim podafi vyvinout 1€k, ktery
bude specificky zaméfen na vyrovnani posttraumatickych zmén ve funkci
amygdaly a s ni spojenych neurotransmiterovych okruhi. V soucasné dobé
existuji jen 1éky, které potlacuji pouze nékteré pfiznaky. Jedna se pfevdzné



o antidepresiva, kterd ptisobi na bazi serotoninového systému, a beta-bloka-
tory, které zabranuji aktivaci sympatického nervového systému. Pacienti se
také mohou naucit relaxacni techniky. Ty jim umozni 1épe zvlddat svoji
podrazdénost a nervozito. Pouze ve stavu psychického a fyzického uvolné-
ni si mohou naruSena emoc¢ni centra postupné uvédomit, Ze zivot neni neu-
stalym ohroZzenim, a alespon C¢aste¢n¢ tak navratit pacientovi pocit bezpeci,
ktery mél pred traumatem.

Dalsi fazi 1éCeni je vypravéni a rekonstrukce celého pfibéhu traumatické
udalosti v bezpecném prostiedi. Emoc¢ni centra tak mohou nové€, realisti¢té-
ji pochopit vzpominku na trauma i reakce na né. Postupné, tak jak pacient
li¢i dalsi a dalsi udésné detaily traumatu, se vzpominka zacind transformo-
vat, a to jak ve svém emoc¢nim vyznamu, tak i ve svém pusobeni na emoc¢ni
stav pacienta. Tempo tohoto vypravéni je tfeba presné vystihnout. V idedl-
nim piipad¢ by mélo napodobovat pfirozeny postup vypravéni u lidi, ktefi
se dokaZou z traumatu zotavit, aniz by v nich vyvolalo psychickou poru-
chu. U téchto lidi mGzeme vysledovat urcité ,,vnitini hodiny", které , dav-
kuji" uvédomovani si hrtiznych myslenek, jez ozivuji trauma. Mezi témito
zéblesky jsou pak tydny ¢i mésice, kdy si lidé nepamatuji z désivych uda-
losti témét nic."”

Toto stfidani vzpominek se zastfenim paméti umoziiuje pacientovi spon-
tanné prehodnotit trauma a pomalu zménit svoji citovou reakci na n¢. Her-
manova uvadi, Ze u pacientd se zavaznéjsi posttraumatickou poruchou
muze vypravéni jejich piibéhu vzbuzovat nezvladatelny strach. Tehdy by
meél terapeut zasdhnout a zpomalit postup vypravéni, aby tak udrzel pacien-
tovy emoce v rozsahu snesitelnosti. Tim by zabrénil hrozicimu naruSeni
procesu ziskavani nového citového postoje k udalosti.
horor na videu, a aby si pfitom vzpomnél na kazdou odpornou podrobnost.
Pacient mé popsat nejenom to, co pfesné vidél, slySel nebo citil, ale také
své reakce na to vSechno: svou hriizu, odpor, nevolnost. Smyslem tohoto
vypravéni je pfevést celou vzpominku do slov; to jest zachytit i ty Casti
vzpominky, které se mozna oddélily a ve védomém vybavovani traumatu
chybéji. Pfevedenim smyslovych podrobnosti a pocitli do slov se zesili
kontrola neokortexu nad témito vzpominkami. Pacient tak muze lépe poro-
zumeét citovym reakcim, které v ném vzpominky vyvoldvaji, a tim se s nimi
Iépe vyrovnat. V této fazi terapie probiha proces emocniho uceni pfevdzné
skrze znovuprozivani uddalosti a s ni spojenych emoci, avSak tentokrat
v bezpe¢ném prostiedi, ve spolupraci s terapeutem, kterému pacient divé-
fuje. V pacientovi tak zacne Kkli€it pocit, Ze vzpominky na traumatickou
udélost mohou byt prozivany v bezpeci a nemusi je vzdy provazet nezvla-
datelny strach.

Pétilety chlapec, ktery se stal svédkem brutdlni vrazdy své matky a poz-
déji nakreslil obrazek ridice s obrovskyma ocima, uz potom nenakreslil nic.
On a jeho terapeut Spencer Eth spolu hrali hry, a vytvéfeli tak mezi sebou
pouto divéry a lasky. Pouze velmi pomalu zacal chlapec vypravét piibéh
vrazdy. Nejprve jakoby automaticky, pfi kazdém vypravéni opakoval tytéz
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detaily. Postupné se jeho poviddni stdvalo otevienéjSim a uvolnénéjsSim.
Pritom uZ nebylo jeho télo tak napjaté. Soucasné se zacinaly vytracet dési-
vé sny, coz Eth povazuje za ptiznak vyrovnani se s traumatem. Postupné se
jejich hovory presunuly ze strachu vyvolaného vrazdou ke kazdodennimu
zivotu chlapce, ktery nyni Zil se svym otcem. A nakonec uz chlapec doka-
zal mluvit jen o svém b&zném Zivoté, nebot vzpominka na trauma uZ ztrati-
la svoji ptisobivost.

Herman zjistil, Ze pacienti potfebuji oplakat ztratu, kterou jim trauma
pfineslo - at uzjde o zranéni, o smrt blizkého ¢lovéka, o ukonceni vztahu
nebo o zklaméni diavéry v lidi; potiebuji prozit napfiiklad svoji litost nad
tim, Ze nékoho nedokazali zachranit. Smutek, ktery pfirozené provazi tako-
vé vypravéni bolestnych udalosti, ma kliCovy vyznam: je projevem toho, Ze
lidé prestdvaji Ipét na traumatu samotném. Namisto aby trvale Zzili v zajeti
onoho zlého okamziku ve své minulosti, zacnou se pacienti divat vpfed, do-
konce i v néco doufat; a za¢nou budovat novy zivot. Jako by kletba neusta-
1ého opakovani a opétovného proZivini hriizy z traumatu byla u konce.
Kazd4 siréna uz nemusi nutné zaplavit clovéka strachem a kazdy zvuk noci
uz nemusi prindset zdblesky vzpominek.

Podle Hermanové urcité nasledky nebo pfiilezitostné recidivy obtizi Cas-
to pretrvavaji, avSak soucasné jsou uz pritomny specifické priznaky toho,
Ze trauma bylo v podstaté prekonano. ObtiZe se zmirni natolik, Ze je pacient
dokaze sam zvladnout azZeje schopen snasSet pocity spojené se vzpominka-
mi na trauma. Zvlasté dualezita je skutenost, Ze vzpominky na trauma se jiz
nevraceji proti pacientové vili; nyni je uZ mozné jim odolat, stejné jako
kterékoliv jiné vzpomince. A co je vibec nejdilezitéjsi - po urcité dobé je
pacient schopen odsunout je prosté stranou, jako kteroukoliv jinou vzpo-
minku. Kone¢né uzdraveni z traumatu je spojeno s vybudovdnim nové
existence se silnymi, spolehlivymi mezilidskymi vztahy a s nalezenim
smyslu Zivota i na svété, kde se miiZe stat takové bezpravi.” Viechny tyto
kroky jsou zndmkami uspé$né ,,pievychovy" citd.

PSYCHOTERAPIE JAKO SKOLA CITU

Nastésti se katastrofické okamziky, ve kterych se tyto traumatické vzpo-
minky formuji, vyskytuji v Zzivotech vétSiny z nds jenom velice zfidka.
Avsak stejnd mozkova centra, kterd tak siln¢ vryvaji do paméti okamziky
traumatu, se aktivuji i v méné vypjatych situacich. BéZné se vyskytujici
problémy v détstvi (napiiklad neustald nev§imavost nebo nedostatek néz-
nosti ze strany rodi¢d, opusténi, ztrata milovaného ¢lovéka nebo odmitnuti
ve spole¢nosti) nemusi nikdy dosdhnout intenzity traumatu. Nepochybné se
vSak vtisknou do struktury emocnich center a pozdé&ji v zivoté se stavaji
skrytou pri¢inou poruch v intimnich vztazich. Lze-li vylécit i posttrauma-
tickou stresovou poruchu, je mozné vylécit i méné ndpadné ,,emocnijizvy",
které ma na dusi téméf kazdy z nds - a to je smysl psychoterapie. Na proce-



su ucenti, jak se s témito nahromadénymi reakcemi vyrovnat, se vyznamnou
meérou podili i emoc¢ni inteligence.

Dynamika vztahi mezi amygdalou a informovanéj§imi reakcemi pre-
frontdlni mozkové kiiry pfedstavuje neuroanatomicky model mechanismu,
kterymi muZze psychoterapie formovat hluboce zakofenéné neadaptivni
emocni vzorce. Neurolog Joseph LeDoux, jenZ objevil ustiedni ulohu
amygdaly pifi spousténi emocnich reakci, fikd: ,,Zda se, Ze kdyZ se nase
emocni centra néco nauci, uz to nikdy nepusti. Terapie nds uci, jak toto
ovladat: u¢i nasi mozkovou kiiru, jak inhibovat amygdalu. Nutkéni k jedna-
ni je potlaceno a nase pltivodni emoce pietrvavaji uzjen v oslabené forme."

Dokonce i po uspéSné psychoterapii pfetrvava urcCitd zbytkova reakce,
jez je pozlstatkem plvodni precitlivélosti ¢i strachu.” Prefrontédlni kiira
muze podnét k impulsivnimu chovani prichazejici z amygdaly zjemnit
nebo zastavit. PfestoZe se nemiizeme rozhodnout, kdy u nas dojde k inten-
zivni citové reakci, jsme schopni ovlivnit, jak dlouho bude tato reakce tr-
vat. Pohotovéjsi zvladani citovych vybucht je jednou ze znidmek emolni
vyspélosti.

V priibéhu terapie se méni zpisob, jak lidé naklddaji se svymi citovymi
reakcemi - avSak tendence ke spusténi reakce urCitymi podnéty do jisté
miry pretrvava. Dikazy tohoto jevu shromdzdil v fadé psychoterapeutic-
kych studii Lester Luborsky se svymi spolupracovniky na Pennsylvanské
univerzité.” Analyzovali zdvazné vztahové problémy, s nimiZz se desitky
pacienttl obracely na psychoterapeuty ($lo naptiklad o hlubokou touhu byt
akceptovan nebo nalézt blizkého Clovéka, o strach ze selhdni nebo z pie-
hnané zavislosti). Pak pozorné rozebrali nejbéznéjsi (vzdy sebedestruktiv-
ni) reakce pacientti, k nimz dochazelo pfi rozjitteni téchto strachil nebo tu-
zeb v mezilidskych vztazich. Pacienti napfiklad byli ¢asto pfili§ naro¢ni,
coz v druhém clovéku vyvoldvalo zlobu a chlad, nebo se stahli do sebe
v obrané pfed ocekdvanym pohrdanim, a svého partnera tak rozladili zd4dn-
livym odmrsténim. Pii takovychto nesfastnych konfrontacich proZivali pa-
cienti silné citové rozruseni: pocity beznadéje a smutku, nendvisti, zloby,
napéti, strachu, viny, sebeobviflovdni a podobné. Af uZz viak byl vzorec
chovéni pacienta jakykoliv, objevoval se téméf v kazdém dilezitém mezi-
lidském vztahu: s manzelem, manzelkou nebo milencem; ve vztahu s dité-
tem, rodi¢em, s nadfizenym nebo se spolupracovniky v praci.

V pribéhu dlouhodobé terapie dosSlo u pacientti ke dvéma zdsadnim
zméndm: na kritické podnéty nyni jiz reagovali s mensim citovym rozruse-
nim, nékdy dokonce i klidn€ nebo s pfekvapenim; také jejich chovani nave-
nek se zménilo tak, Ze dokdzali ziskat ve vztahu to, co skute¢né chtéli.
Avsak co se nezménilo, to byla jejich plivodni touha nebo strach a bolestné
emoce. V dobé&, kdy pacientiim zbyvalo do konce terapie pouze nékolik se-
zeni, bylo z jejich vypravéni patrné, Ze ve srovndni se stavem na zaCatku
terapie poklesl pocet negativnich citovych reakci v jejich socidlnim zivoté
asi na polovinu a ze pravdépodobnost toho, Ze druhy ¢lovék bude reagovat
pozitivné tak, jak si to preji, stoupla asi na dvojndsobek. Avsak pfecitlivé-



lost téchto pacientti, ktera byla pri¢inou jejich potieb, zfistala terapii neo-
vlivnéna.

Miizeme se domnivat, ze limbické okruhy dale vysilaji poplasné signaly
jakoZzto odezvu na podnéty néim pfipominajici obdvanou udélost, avsak ze
prefrontdlni kiira a pfilehlé oblasti si osvojily novou, zdravéjsi reakci.
Zkratka citové postoje - dokonce i ty nejhloubéji zakofenéné zvyky ziskané

v raném détstvi - 1ze zménit. Emoc¢ni u€eni probiha v urcité formé po cely
Zivot.
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Temperament nemusi byt
osudem

Tolik k vytvareni ziskanych emocnich vzorcii. Ale co ty reakce, které jsou
urceny nasi genetickou vybavou? Jak zménit zakofenéné sklony lidi, ktefi
jsou od prirozenosti velmi nestdli nebo tfeba ostychavi? Tyto emocni
charakteristiky Clovéka spadaji do oblasti temperamentu. Vytvaieji onen
neustaly Sum v pozadi nasi mysli, jenZ je vyjadienim naSich zakladnich
dispozic. Temperament miZeme také definovat jako pievladajici nalady
v naSem citovém zivoté. Kazdy z nas do jisté miry upfednostiiuje urcité
emoc¢ni stavy. Temperament je uréen jiz pfi narozeni. Je soucdsti naseho
genetického dédictvi, které ma nad rozvojem Zivota tak netiprosnou moc.
Témeét kazdy rodic se s tim setkal: dit€¢ muze byt uz od narozeni klidné a
tiché nebo naopak nedttklivé a svéhlavé. Otdzkou je, zdali je v nasi moci
toto biologicky urCené citové usporadani zménit pozd&jSimi zazitky. Je nas
emocni Zivot pod nadvladou gentl, anebo muze i vrozené ostychavé dité
vyrust v sebevédomého dospélého Clovéka?

Nejjasné€jsi odpoveéd na tuto otazku pochazi z vyzkumil Jerome Kagana,
jednoho z prednich vyvojovych psychologii na Harvardové univerzité.' Ka-
gan uvadi, Ze existuji nejméné Ctyfi typy temperamentu: temperament osty-
chavy, smély, optimisticky a melancholicky. Podkladem kazdého z nich je
jiny typ mozkové aktivity. V povahovém vybaveni kazdého z nas pravdé-
podobné existuji nescetné rozdily. Kazdy z nich vznika na podklad¢ vroze-
nych odliSnosti v uspofadani emoc¢nich mozkovych drah. Pro kteroukoliv
z danych emoci maji lidé rtizny prah drazdivosti, rizné dlouhou dobu trvani
a riiznou intenzitu. Kaganova studie se soustieduje pfevazné na jeden pova-
hovy aspekt: na dimenzi, na jejimZ jednom konci stoji ostychavost a stydli-
vost, a na druhém pak pifehnand smélost a nebojacnost.



Desitky let vozily matky svoje novorozence a batolata do ¢trnactého pa-
tra harvardské William James Hali, kde sidlila Kaganova Laboratof pro
rozvoj ditéte, aby se ucastnily rozsdhlého vyzkumu vyvoje déti. A pravé
tehdy si Kagan a jeho spolupracovnici pov§imli ¢asnych projevl plachosti
u skupiny téméi dvouletych déti, které prisly na experimentalni sledovani.
P1i volné hie se nékteré déti chovaly spontanné a uvolnéné a bez nejmensi-
ho zavahani si zaCinaly hrat s ostatnimi batolaty. Jiné byly naopak nejisté a
vahavé, postavaly v pozadi, drzely se svych matek a hrajici si déti pouze
pozorovaly. Kagantiv védecky tym opakoval pozorovani téchto déti o Ctyfi
roky pozdg&ji, kdy uZ chodily do matetské Skoly. Zadné ze sm&lych, spole-
Censkych déti se nezaCalo stydét, avSak dvé tfetiny ostychavych déti byly
doposud zamlklé.

Kagan zjistil, Ze pfecitlivélé a ustrasené déti byvaji i v dospélosti tizkost-
né, stydlivé a bazlivé. Od narozeni je asi zhruba 15 az 20 procent déti ,,be-
haviordlné inhibovano". Uz v kojeneckém véku se tyto déti obavaji nezna-
mych véci. Maji odpor k nezndmym jidliim a nerady se seznamuji s novymi
zvitaty nebo misty. Pfed nezndmymi lidmi se stydi. Tento postoj je pii¢inou
jesté dalsi precitlivélosti: déti tohoto typu maji sklony k pocitim viny a
k vycitkdm svédomi. Tyto déti propadaji ve spole¢nosti neovladatelné tiz-
kosti: ve tiidé nebo na hfisti, pfi seznamovani se s novymi lidmi nebo v ja-
kékoliv situaci, kdy se na n¢ soustfedi pozornost lidi kolem. Jako dospéli
pak Casto Zziji v ustrani a maji pfehnanou hriizu z toho, Ze budou muset né-
kde promluvit nebo jinak vefejné ti¢inkovat.

Tom, jeden z chlapct v Kaganové studii, je typickym predstavitelem
tohoto typu ostychavych lidi. Pfi kazdém sledovani v prib&hu détstvi - ve
dvou, v péti i v sedmi letech patfil Tom vzdy mezi ty nejstydlivéjsi. Pii
pohovoru ve tfinacti letech byl Tom nervozni a napjaty, kousal si rty a
hral si s prsty, jeho tvaf byla nehybna a pouze tehdy, kdyZ hovofil o své
pritelkyni, se nervozné usmal. Jeho odpovédi byly kratké a choval se zara-
7en&.” Na stfedni 1éta détstvi, tj. na vék asi do jedendcti let, si Tom vzpo-
minal jako na obdobi, kdy byl nesmirn¢ ostychavy a kdy vzdy kdyz m¢l
pristoupit ke svym kamaradim, zaCal se potit. Také trpél nejriznéjSimi
intenzivnimi obavami: m¢l strach, Ze jejich dim vyhofi, Ze z(stane sim
ve tmé&, bél se skdkat do bazénu. Casto mival d&sivé sny, ve kterych se na
néj vrhaly pfiSery. Prestoze se v poslednich dvou letech uz tolik nestydi,
v pfitomnosti ostatnich déti doposud pocifuje urcitou tizkost. Ted’ md sta-
rosti hlavné se Skolnimi vysledky, piestoZe patfi ve své tiidé mezi nejlep-
Sich pét procent studentli. Tom je synem védce a chtél by v budoucnu
délat né&co podobného, nebot relativni osamocenost védecké price vyho-
vuje jeho introvertni povaze.

Naproti tomu Ralph byl jednim z nejodvaznéjSich a nejspolecenstéjSich
déti pii vSech sledovanich. Byl vzdy uvolnény a rad si povidal. Pfi pohovo-
ru ve tfindcti letech sed€l uvolnéné na zidli, bez jakychkoliv zndmek ner-
vézniho neklidu. Se svym tazatelem pratelsky a sebevédomé hovoril, jako
kdyby byl jeho vrstevnikem, pfestoZe mezi nimi byl vékovy rozdil vice nez
pétadvaceti let. V détstvi trpél jenom dvéma kratkodobymi strachy - popr-



vé ze pst, kdyz na n&j ve tfech letech skocil velky pes, a pak z 1étani, kdyz
se v sedmi dovédél o letecké havarii. Ralph byl spoleCensky a oblibeny,
nikdy se nepovazoval za ostychavého Clovéka.

Stydlivé déti vstupuji do Zivota s takovym uspofddanim nervovych drah,
které intenzivné reaguje i na mirné stresové zatizeni. Jejich srdce uz od na-
rozeni bije pfi reakci na podivné nebo nezndmé situace rychleji. Kdyz tyto
zamlklé déti ve veéku jedenadvaceti mésicli postdvaly stranou a sledovaly
ostatni, jak si hraji, monitorovani srde¢ni akce ukazalo, Ze jejich srdce biji
rychleji. Tento nizky prah pro vznik uzkosti je pravdépodobné pficinou je-
jich celozivotni ostychavosti: ke vSem novym lidem nebo situacim pfistu-
puji jako k potencialnimu ohroZeni. V dusledku toho Zeny ve stifednim
véku, které si vzpominaji, ze v détstvi byly zvlasté stydlivé, prochazeji zi-
votem s vEétSim mnozstvim obav, starosti a pocitd viny, a také Castéji trpi
zdravotnimi poruchami zplisobenymi stresem (napiiklad migrénami, draz-
divym traCnikem nebo zalude¢nimi obtizemi).

NEUROCHEMICKY PODKLAD NESMELOSTI

Kagan se domniva, Ze rozdil mezi opatrnickym Tomem a smélym Ralphem
spoc¢iva v drazdivosti nervovych drah s centrem v amygdale. Kagan je pie-
svédCen, ze lidé jako Tom, ktefi maji sklon k bazlivosti, se rodi s takovym
neurochemickym usporadanim té€chto drah, které snadno vede k podrazdeé-
ni. Proto se snazi vyhybat se neznamym situacim a nejistotdm a trpi tizkos-
ti. Naproti tomu lidé jako Ralph maji v nervovém systému mnohem vyssi
prah vzniku podrazdéni amygdaly, a proto jsou mén¢ lekavi a prirozené
spolecenstéjsi. Touzi prozkoumavat nezndma mista a seznamovat se s no-
vymi lidmi.

Jednim z prvnich projevill toho, jaky typ usporadani dité zdédilo po rodi-
¢ich, je, jak snadno se jako kojenec roz€ili nebo jak se chova pii konfronta-
ci s nékym i nécim neznamym. Asi jedno z péti déti patii do kategorie baz-
livych lidi a asi dvé pétiny déti jsou od pfirody odvazné a smélé, alespon pfi
narozeni.

Cast Kaganovych diikazt pochazi ze sledovani neobvykle bojacnych ko-
Cek. Asijedna ze sedmi domacich ko¢ek ma sklon k ustrasenosti, podobny
jako u bazlivych déti: takové koCky se vyhybaji setkdni s novymi vécmi
(namisto aby projevovaly legendarni kocCi¢i zvédavost), maji odpor k pro-
zkoumavani nového tizemi a napadaji jenom ty nejmensi hlodavce. Prilis se
boji, nez aby si troufly na vétsi ZivoCichy, které jejich odvaznéjsi vrstevnici
s radosti pronasleduji. Sledovanim pfimymi mozkovymi sondami bylo pro-
kdzano, ze urcité oblasti amygdaly jsou u téchto bazlivych kocek neobycej-
né drazdivé, zejména tehdy, slysi-li napfiklad hrozivé viesténi jiné kocky.

Tato ko¢i¢i bazlivost se zadind objevovat u kotat starych asijeden mésic.
V tomto véku je uz jejich amygdala vyvinuta natolik, aby byla schopna roz-
hodovat, zda se k pfedmétu pfiblizit, nebo zda radgji utéci. Vyspélost koCici-
ho mozku ve véku jednoho mésice odpovida zhruba osmimési¢nimu kojen-



ci. Pravé ve véku osmi az deviti mésict se podle Kagana u déti objevuje
strach z nezndmych lidi: napfiklad pokud matka odejde z pokoje a ponecha
své dité v pritomnosti nezndmého C¢lovéka, zaCne dité plakat. Kagan pred-
poklada, ze bojacné déti maji dédi¢né zvySenou hladinu noradrenalinu nebo
jiného mozkového medidtoru, jenz aktivuje amygdalu, a sniZzuje tak prah
drazdivosti téchto center.

Jednim z pfiznaka takto zvySené citlivosti je napiiklad déletrvajici zrychle-
ni srde¢ni frekvence téchto lidi pii vystaveni mirnym stresim (tfeba nepfi-
jemnym pachtim) ve srovnani s jejich spolec¢enstéjsimi vrstevniky. Uvolnény
noradrenalin udrZzuje podrazdéni amygdaly; prostfednictvim s ni spojenych
nervovych drah tak trvale aktivuje sympaticky systém.' Kagan vypozoroval
u bojacnych déti vyssi reaktivitu celé fady ukazateld aktivace sympatického
nervového systému - od vySSiho klidového krevniho tlaku a vyrazngjsi dila-
tace zorni¢ek az po vys$i hladinu metabolitdi noradrenalinu v moci.

Dalsim pfiznakem bojacnosti je mlcenlivost. Kdykoliv Kaganiiv tym
sledoval skupinu bojacnych a skupinu smélych déti (v mateiskych Skol-
kach, pri konfrontaci s nezndmymi détmi nebo pii rozhovoru), plaché déti
byly méné hovorné. Jedna bojacna holc¢icka mlcela i tehdy, kdyZ ji jiné déti
z mateiské Skolky pfimo oslovily, a vétSinu Casu se jenom divala, jak si
ostatni hraji. Kagan uvadi, Ze bojacné mlceni pfi setkani s neznamym clo-
vékem nebo s domnélym ohrozenim je projevem aktivace nervové drahy
mezi pfednim mozkem, amygdalou a okolnimi limbickymi centry, které
ovladaji vyjadfovaci schopnosti (tatdz draha se pii intenzivnim stresu ,,za-
sekne").

Tyto citlivé déti maji vyssi riziko vzniku uzkostnych psychickych poruch;
napfiklad panické ataky se u nich mohou objevit uz v Sesté nebo sedmé tii-
dé. Vjedné studii 754 chlapcti a divek tohoto véku byly nalezeny 44 déti,
jez uz prozily alespon jeden takovy zachvat nebo mély nékolik pfiznakd,
které této poruse obvykle pfedchazeji. Tyto zachvaty tizkosti byly zpravidla
vyvolany béZnymi problémy vyskytujicimi se v obdobi zacinajici adoles-
cence; Slo o takové situace (tfeba o prvni rande nebo o vyznamnéjsi
zkousku), které vétSina déti zvladne bez né€jaké vaznéjsi psychické poruchy.
Avsak pfirozené plaché déti, v nichz nezndmé situace vzbuzuji neobycejné
silny strach, mély jiz v téchto celkem béznych situacich piiznaky paniky:
buseni srdce, dychavi¢nost nebo dusnost. Tyto fyzické pifiznaky doprovazel
pocit, Ze se stane néco piiSerného - tfeba Ze zemfou nebo Ze se zblazni.
Podle védct nejsou tyto zazitky tak zdvazné, aby spadaly do psychiatrické
kategorie ,,panické poruchy"”, piesto vSak Ize z jejich vyskytu u dospivaji-
cich déti usuzovat na vétsi riziko vzniku této poruchy v pozdé&jsim zivoté.
Mnoho dospélych s timto onemocnénim uvadi, Ze jejich zachvaty zacaly
pravé v dospivani.’

Nastup tzkostnych zachvati tizce souvisi s pubertou. Divky s jen poca-
te¢nimi pfiznaky puberty v naprosté vétSin€ uvadély, ze takovéto pocity ni-
kdy nezazily, zatimco osm procent z postpubertalnich divek fikalo, Ze se uz
s panikou setkalo. Lidé, ktefi prozili takovyto zachvat, se ¢asto natolik dési
moznosti jeho opakovani, Ze se radéji stahnou z aktivniho zivota.



Nic MI NEVADIi: VESELA POVAHA

Ve dvacatych letech tohoto stoleti opustila moje teta June jako mlada Zena
svllj domov v Kansas City a sama se vydala do ganghaje. To byl v té dobé
pro samotnou zenu velmi odvazny podnik. Tam se June sezndmila s brit-
skym detektivem kolonidlnich policejnich sil a pozdé&ji se za néj provdala.
Kdyz na zacatku druhé svétové valky obsadili Sanghaj Japonci, byla moje
teta spolu se svym manzelem internovana ve vézenském tabore (jenZje vy-
stizné vyli¢en v knize a filmu Empire of the Sun, RiSe slunce). Ve vézeni
prozili pét hroznych let, a pak pfisli doslova o vS§echno. Bezjediného penny
byli poslani do Britské Kolumbie.

Pamatuji, jak jsem se jako dité poprvé setkal s tetou June, postarsi, pie-
kypujici Zenou, jejiz Zivot byl tak dobrodruzny. V pozdéjsim véku méla
mrtvici, po které ¢asteCné ochrnula. Po dlouhé a svizelné rehabilitaci mohla
znovu chodit, avSak uz s potizemi. Pamatuji si, jak jsem jel tehdy s tetou
June na vylet. Bylo ji kolem sedmdesati let. Nékam poodesla a za n€kolik
minut jsem uslysel slaby vykfik: to volala o pomoc. Upadla a nemohla se
sama zvednout. Ptispéchal jsem k ni, a kdyZ jsem ji pomohl zpét na nohy,
nestézovala si ani nenafikala. Jen se svoji nehod¢ smala. Rekla jenom: ,,No,
aspon Ze uz muzu zase chodit.”

7da se, ze emoce nékterych lidi (mezi néZ patii i moje teta) pfirozené tih-
nou k pozitivité. Takovi 1idé jsou optimisti¢ti a bezstarostni, zatimco jini
jsou spiS nepfivétivi a melancholicti. Tato dimenze temperamentu, na je-
jimz jednom konci Ize nalézt optimistickou bezstarostnost a na druhém
melancholii, pravdépodobné souvisi s pomérem korové aktivity v levé a
pravé prefrontdlni oblasti - v oblasti vySSich emocnich center. Uvedené
poznatky z velké ¢asti pochazeji z vyzkumu psychologa Richarda Davidso-
na z Univerzity ve Wisconsinu. Ten zjistil, Ze lidé s vyraznéjsi aktivitou le-
vého prefrontdlniho laloku maji spiSe radostnou povahu. Zivot a lidi kolem
nich jim pfindseji potéSeni. Pripadné nesndze ze sebe rychle setfesou, jako
to uméla moje teta June. Avsak lidé s relativné vyssi aktivitou na pravé stra-
né mozkové kiry maji sklony k negativité a ke Spatnym naladdm; jsou
snadng&ji pohlceni Zivotnimi problémy. V jistém smyslu vice trpi, nebot se
nedovedou svych starosti a smutkl zbavit.

Jeden z Davidsonovych pokusti srovnaval dobrovolniky, vyznaclujici se
nejvyraznéjsi aktivitou levych prefrontdlnich oblasti, se skupinou patnécti
lidi, ktefi méli nejvyssi pravostrannou aktivitu. Ti s vysokou aktivitou napra-
vo vykazovali v charakterovém testu typicky negativni postoj: byli podobni
karikovanym postavam z filmi Woodyho Allena, které dokaZzou i v mali¢-
kosti vidét predzvést katastrofy. M¢li sklony k ndladovosti, k depresim; uza-
virali se do sebe, k okolnimu svétu pfistupovali podezriivave; Zivot se jim
zdal plny nezvladnutelnych problému a ¢ihajiciho nebezpec¢i. Naproti tomu
lidé s pfevazujici levostrannou frontdlni aktivitou byli sebevédoméjsi, preva-
zoval u nich pocit radosti ze zivota, Casto mivali dobrou ndladu a méli za to,
ze lidé kolem nich si vazi jejich prace. Z vysledku jejich psychologickych
testli bylo patrné i niZsi riziko vyskytu depresi a daliich emoé&nich poruch.’



Davidson zjistil, Ze lidé, ktefi maji v anamnéze klinickou depresi, maji
také ve srovnani s lidmi, ktefi nikdy depresi netrp€li, méné vyraznéjsi koro-
vou aktivitu levého prefrontdlniho laloku a naopak vyssi aktivitu vpravo.
Stejny obraz nalezl i u pacientli, u nichZ byla deprese pravé diagnostikova-
na. Davidson usuzuje, Ze lidé, ktefi svoji depresi pfekonaji, se vlastné nauci
zvySovat aktivitu levého prefrontalniho laloku - to je ovSem piedpoklad,
jenz teprve ¢eka na svoje experimentdlni ovéiend.

PiestoZze se jeho vyzkumy zaméfuji predevsSim na tficet procent lidi
s krajnimi piiznaky, je Davidson piesvédCen, Ze podle rozmisténi aktivity
mozkovych elektroencefalografickych vin muize byt zafazen do jedné
z téchto kategorii témét kazdy. Tento povahovy rozdil mezi veselymi a mr-
zutymi typy lidi se projevuje mnoha zptisoby. Napiiklad v jednom pokusu
sledovala skupina dobrovolnikii kratké filmové zdbéry. Nékteré z nich byly
zabavné, tieba koupajici se gorila nebo hrajici si $ténata. Jiné, jako napfi-
klad instruktdzni film pro oSetfovatelky, zachycovaly osklivé podrobnosti
operace a vzbuzovaly v divdkovi uzkost. Zasmusilym lidem s pievahou
pravé hemisféry pfipadaly veselé zdbéry jenom trosku zabavné, avSak pii
sledovéni proudd krve a oteviené rany pfi operaci pocifovali extrémni od-
por a strach. Skupina §tastnych lidi citové reagovala na operaci pouze mini-
malné; mnohem vyrazné&jsi byla jejich radost a potéSeni pfi pohledu na ve-
selé zabeéry.

Zda se, ze nas temperament rozhoduje o tom, zdali budeme v Zivot¢ rea-
govat spiS pozitivné, nebo spis negativné. Sklon k melancholické ¢i naopak
k optimistické povaze, obdobné jako sklon k bazlivosti, nebo naopak ke
smélosti, se za¢ind projevovat uz v prvnim roce Zivota. To znamena, Ze
s nejvetsi pravdépodobnosti je také geneticky podminén. Tak jako vétSina
mozkovych center i frontalni laloky v prvnich mésicich Zivota teprve vy-
zravaji, proto az do véku kolem deseti mésicti nelze spolehlivé zméfit jejich
aktivitu. AvSak Davidson zjistil, Ze uz u déti v tomto véku mira aktivity
frontdlnich laloki pomérné piesné predpovidala, zdali déti za¢nou plakat,
odejde-li jejich matka z mistnosti. Korelace byla prakticky stoprocentni:
testovano bylo mnoho déti a u kazdého, které po odchodu matky plakalo,
pievazovala pravostranna aktivita; naopak déti, které neplakaly, vykazova-
ly vys$§i aktivitu nalevo.

Zakladni povahové sklony jsou tedy dany jiz pfi narozeni nebo té€sné po
ném. Pfesto ti z nas, ktefi jsou od piirody mrzuti, nejsou nutné¢ odsouzeni
k tomu, aby Zili v zajeti svych starosti a vrtochi. Emo¢ni postoje ziskané
v détstvi mohou mit na povahu hluboky vliv: bud zesiluji, nebo zeslabuji
vrozené dispozice. Pravé diky této vysoké plasticité détské psychiky mo-
hou mit zazitky v téchto letech trvaly dopad na uspoifadani nervovych drah
po cely zbytek Zivota. MoZzna nejlepSim piikladem, jak 1ze zménit tempera-
ment k leps§imu, jsou vysledky pozorovani bazlivych déti v rdimci Kagano-
va vyzkumu.



JAK ZKLIDNIT PRILUS DRAZDIVOU AMYGDALU

Povzbudivym vysledkem Kaganovych studii je zavér, ze zdaleka ne vsech-
ny ustraSené déti se v dospélosti strani spole¢nosti. Spravnymi zaZzitky lze
pfili§ drazdivou amygdalu do jisté miry zklidnit. Jde o to, jaké emocni po-
stoje a reakce si dité osvoji. U bazlivych déti je zprvu nejdileZzitéjsi, jak se
k nim chovaji jejich rodice, ajak se tedy nauci zvladat svoji pfirozenou pla-
chost. Ti rodice, kteii umé&ji poskytnout svym détem takové zazitky, které
pomalu rozvijeji jejich smélost a odvahu, jim prokdazou velkou sluzbu:
moZzna na cely zivot je zbavi jejich vrozené bazlivosti.

Zhruba kazdé tieti dité, které se narodi s pfiznaky zvySené drazdivosti
amygdaly, ztrati svoji plachost do véku, kdy vstupuje do mateiské $kolky.’
Z pozorovani domaciho prostiedi téchto kdysi bazlivych déti je patrné, ze
jejich rodice (a zejména matky) maji rozhodujici vliv na to, jestli bojacné
dité svoji plachost ¢asem piekond, nebo jestli se bude i nadale vyhybat no-
vym vécem a prekazky v ném budou pofad vzbuzovat strach. Kagantv tym
zjistil, ze nékteré matky se drzely pfedstavy, Ze by mély svoje bojacné déti
ochranovat pied v8§im, co by je rozruSovalo. Jiné matky citily, Ze je dllezi-
t&Si pomoci svym plachym détem, aby se naudily tyto nepfijemné okamzi-
ky zvladat, a tak si zvykly na drobné zivotni piekazky. Vysledky sledovani
nasvédCuji tomu, Ze ochranitelské chovani matek spiSe bazlivost u déti
podporovalo: pravdépodobné tim, Ze pfipravovalo déti o prilezitost naudit
se svijj strach piekondvat. Naopak nézor rodi¢t, Ze dité se musi otrkat, po-
mohl bazlivym détem na cesté ke state¢nosti.

Sledovani rodin se zhruba Sestimési¢nim ditétem ukazalo, Ze ochranitel-
ské matky ve snaze dité utiSit ho zvedly a chovaly, kdykoliv se dité vzteka-
lo nebo plakalo. Dité pak konejSily déle nez matky, které se snazily svoje
potomKky naudit, aby si s okamziky citového rozruseni poradili sami. Po-
rovnani doby, po kterou matky chovaly dité klidné a dité placici, odhalilo,
7e ochranitelské matky se vénovaly svym potomkiim mnohem déle ve
chvilich jejich rozéileni, nez kdyz dité bylo klidné a spokojené.

Dalsi rozdil se objevil aZ kolem jednoho roku véku: kdyz déti délaly
néco, co jim mohlo ublizit (napfiklad si strkaly do pusy predmét, ktery by
mohly spolknout), zdkazy ochranitelskych matek byly mirnéjsi a shoviva-
véjsi. Naproti tomu ostatni matky byly diirazné a ditéti jasné stanovovaly
pfisnd omezeni, co se smi a co ne; udélovaly détem piimé pokyny a trvaly
na poslusnosti. Tim branily ur¢itému chovani ditéte.

Pro¢ by mélo pevné rodi¢ovské vedeni zmirnit bazlivost ditéte? Kagan
se domniva, Ze kdyz dité vytrvale leze k né¢emu, co mu pfipada jako zaji-
mavy pfedmeét (avSak jeho matka to povazuje za nebezpecné), a uslysi mat-
¢ino upozornéni: ,,Nechod k tomu!", néco se nauci. Dité je najednou nuce-
no vyrovnat se s urcitou nejistotou. Nescetné opakovani této emocni zatéze
v pribéhu prvniho roku Zivota poskytuje ditéti v malych davkach setkani
s neo¢ekavanymi udalostmi. A je to pravé tato piekazka, kterou bazlivé déti
tolik potiebuji prekonat. Je dilezité, aby se s ni setkdvaly v takové formé,
kterou dokdzou zvlddnout. Kdyz se dité€ takto uc¢i v pfitomnosti rodi¢a, ktefi



jej hned nekonejsi a nechovaji pro kazdou malickost, postupné se naudci
poradit si s témito nepfijemnymi pocity samostatné. Ve véku dvou let, kdy
jsou tyto kdysi bazlivé déti privedeny na dalsi sledovani do Kaganovy labo-
ratofe, je uz v jejich chovani patrna vyrazna zména: uz jen ziidkakdy pro-
puknou v pla¢, zamraci-li se na né neznamy clovék nebo ovine-li jim asis-
tent kolem paze manzetu pro méfeni krevniho tlaku.

Kaganiv zavér zni: ,,Zda se, ze matky, které se snazi svoje precitlivélé
déti chranit pfed frustraci a uzkosti v nadéji, Ze svoji shovivavosti dodaji
détem odvahy, dosahuji spiSe opac¢ného vysledku: nejistotu ditéte jeSté pro-
hlubuji."* Ochranitelskd vychova prosté dité spiSe poskozuje, nebot jej pti-
pravuje o piilezitost naucit se, jak se v konfrontaci s neznamym prostfedim
uklidnit, a dosdhnout tak malého vitézstvi nad vlastnim strachem. Na neu-
rologické urovni to znamend, ze prefrontdlni drahy téchto déti propasly pfi-
lezitost osvojit si alternativni reakci na ochromujici strach. Jejich sklon
k chorobné ustrasenosti ma moznost se prostym opakovanim do znac¢né
miry rozvinout.

Kagan déle uvadi, ze ,,...déti, které byly ve tiech letech mén¢ ustrasSené
nez pii predchozim sledovani, mély vétSinou rodiCe, ktefi na né vyvijeli
mirny tlak, aby si hraly s ostatnimi détmi. PfestoZe se podle vSeho tento
temperamentovy znak méni obtiznéji nez znaky jiné, neni zZaddna lidskd
vlastnost neménn4."

Jak jejich zazitky postupné formuji uspofaddni nervovych drah, stavaji
se nékteré plaché déti v pribéhu détstvi stale odvaznéjs§imi. Jednou ze zna-
mek toho, Ze bazlivé dité svoje pfirozené zdbrany pravdépodobné piekona,
je spoleCenska obratnost: schopnost spolupracovat a dobfe vychazet s ostat-
nimi détmi, soucitit s druhymi, povahovy sklon k dédvani a sdileni a schop-
nost vytvaret si blizké pratelské vztahy - to jsou spolecné vlastnosti skupi-
ny déti, u nichz byl ve Ctyfech letech diagnostikovan sklon k bazlivosti a
které jej ve véku deseti let jiz prekonaly.’

Naproti tomu ty bazlivé déti, jejichz povaha se za Sest let pfiliS nezméni-
la, byly spiSe méné obratné: pfi stresové zdtézi Castéji plakaly a vzddvaly
se, jejich emoce byly Casto pfehnané; takové déti byly spiSe ustraSené, mr-
zuté ¢i ufitukané. I mensi prekdzky v nich vzbuzovaly frustraci a vztek.
M¢ly problémy s odklddanim uspokojeni, byly pfehnané citlivé na kritiku
nebo byly vyraznéji neduvérivé. Tyto emocni nedostatky i do budoucna
pochopitelné zphsobi, ze vztahy téchto déti s ostatnimi budou horsi. Proto
pro né bude mnohem t&z§f pfekondvat svoji ptivodni nechut zapojit se do
kolektivu.

Naproti tomu neni té€zké pochopit, pro¢ citové vyspélejsi déti ze své baz-
livosti vyrostly i navzdory svoji vrozené plachosti. Diky své spolecenské
obratnosti mély mnohem vice pozitivnich zkuSenosti se svymi vrstevniky.
Zpocatku sice vdhaly nového kamardada oslovit, ale kdyz uz se seznamily,
dokazaly v kolektivu déti vyniknout. Pravidelné opakovani takového spole-
Cenského tspéchu v pribéhu mnoha let prirozené dodalo t€mto ostychavym
détem sebedivéru.



Tato povahova zména smérem k odvaze je velmi povzbuzujici; zname-
na totiz, ze i vrozené emocni predispozice 1ze do urcité miry zménit. Dité,
které pfijde na svét ustraSené, se mize naucit, jak klidné Celit setkani
s neznamym prostiedim a jak si vytvofit uspokojivé mezilidské vztahy.
Ustrasenost (nebo kterykoliv jiny povahovy sklon) miize mit sviij zdklad
v genetické predispozici. Nase zdédéné charakteristiky v§ak nemusi nutné
omezovat nas citovy Zivot jen na ty emoce, k nimz pfirozené tihneme.
I v rdmci geneticky danych omezeni existuje celd Skdla dalSich moZnosti.
Behaviordlni genetikové vypozorovali, Ze jen geny samy o sob& chovani
Clovéka neurcuji. O tom, jakym zptisobem budeme své povahové sklony
projevovat ve vlastnim Zzivoté, rozhoduje kromé prostiedi, v némz Zijeme,
také hlavné to, co jsme prozili a cojsme se naucili v détstvi. Nase emoc¢ni
schopnosti nejsou pevné dané: pod vlivem spravnych zkusSenosti se zdo-
konaluji. Tato podivuhodna plasticita je dana relativné pomalym vyzrava-
nim lidského mozku.

DETSTVi: NEKONECNE MOZNOSTI

Lidsky mozek neni pii narozeni jesté pIln¢ vytvofen. V priibéhu Zivota se
déle formuje, pricemz nejintenzivnéjsi rist probihd v détstvi. Déti se narodi
s mnohem vétsim poctem neurontl, nez kolik jich bude uchovano v dospé-
1ém mozku. V procesu zvaném ,tfibeni" (anglicky ,,pruning” tj. doslova
,,VyCisténi od vSeho zbytecného") mozek skutecné ztraci nervova spojem a
buniky, které jsou malo pouziviany. V téch synaptickych drahach, jeZ jsou
aktivovany nejCastéji, si naopak vytvaii rozsahla spojeni. Tim, Ze odstrani
piebytené synapse, zvysuje tfibeni pfesnost pfenosu informaci, nebot od-
strafiuje pric¢inu ,,Sumu”. Tento proces probiha neustdle a pomérné rychle.
Synapticka spojeni se tvofi fddové v hodindch a dnech. Zazitky, zejména
v détstvi, tak doslova formuji na§ mozek.

Dnes uz klasickd demonstrace ptisobeni zkusenosti na rist lidského moz-
ku pochdzi od nositelti Nobelovy ceny, neurologii Thorstena Wiesela a Da-
vida Hubela.'"Ti prokdzali, Ze u koéek a u opic existuje uréité rozhodujici
obdobi prvnich nékolika mésicti zivota; tehdy dochazi k rozvoji synapsi,
které prenaseji signdly z oka do zrakovych oblasti kiiry, kde jsou pak tyto
informace interpretoviany. Pokud bylo jedno oko v tomto obdobi trvale za-
viené, doslo k vyraznému poklesu po¢tu nervovych vlaken spojujicich toto
oko se zrakovou oblasti; u otevieného oka doslo naopak k jejich zndsobeni.
Pokud bylo po rozhodujicim obdobi zaviené oko umeéle otevieno, zvife
bylo na néj slepé. Oko samotné bylo funkéné zcela v pofadku. Avsak na to,
aby mohl mozek interpretovat informace z néj prichdzejici, bylo spojeni
oka se zrakovou ktrou prili§ slabé.

U lidi trva odpovidajici obdobi pro formovani zraku zhruba prvnich Sest
let Zivota. Béhem této doby stimuluje normalni vidéni tvorbu postupné sta-
le komplexnéjSich nervovych zrakovych okruhi, které zacinaji v oku a
konci ve zrakové oblasti kiiry. Pokud je oko ditéte pievdzano, i tieba jenom



na par tydni, mize dojit k méfitelnému naruseni jeho funkce. M¢élo-li dité
v tomto véku jedno oko trvale zaviené po dobu nékolika mésicti a pozdéji
se vidéni obnovilo, schopnost tohoto oka rozliSovat detaily bude oslabena.

Jasnou demonstraci vlivu zkusSenosti na rozvijejici se mozek je i pokus
s ,bohatymi" a ,,chudymi" krysami." ,, Bohaté" krysy Zily v malych skupi-
néch v klecich s celou fadou krysich hracek, napfiklad Zebfi¢kl nebo vélec-
ki, v nichZ mohla zvifata pobihat. ,,Chudé" krysy Zily v podobnych, avSak
prazdnych klecich, bezjakéhokoliv rozptyleni. V pribéhu nékolika mésicti
doslo v mozku bohatych krys k rozvoji mnohem slozitéjSich siti synaptic-
kych okruhil vzdjemné& spojujicich nervové butiky. Neurondlni sif chudych
krys byla naproti tomu velice fidka a rozptylena. Rozdil byl tak vyrazny, Ze
mozky bohatych krys byly dokonce t€zsi. Tato zvifata se také mnohem in-
teligentnéji orientovala v bludisti. Obdobné pokusy s opicemi tento rozdil
mezi zvitaty ,,bohatymi" a ,,chudymi” na zkuSenosti potvrzuji. Stejny pro-
ces nepochybné probihd i u lidi.

Psychoterapie jakoZto systematické ziskavani novych emocnich postojl
je dilezitym piikladem toho, jak zkuSenosti mohou zménit emoc¢ni vzorce
chovani a ovlivnit tvorbu neuronovych spojeni. Velmi ndzornou demon-
straci tohoto procesu je studie lidi, 1é¢enych pro obsedantné kompulsivni
poruchu.” Jednou z bé&Znéjich obsesi je nutkava potfeba myti rukou. Tuto
¢innost pacienti neziidka provadéji az nékoliksetkrat denné, tak diikladné,
az jim popraska kiize. VySetieni pozitronovou emisni tomografii ukédzalo,
Ze aktivita kiry prefrontdlnich lalokt u lidi s obsedantné kompulsivni poru-
chou je oproti normalnim hodnotdm zvysena."

Polovina ucastnikil vySe uvedené studie byla 1écena standardni medika-
ci, fluoxetinem (jenz je zndmé&;jsi pod komerénim nazvem Prozac), a polo-
vina z nich se podrobila behavioralni terapii. B€hem terapie byli pacienti
systematicky vystavovani predmétu své posedlosti nebo nutkavého chova-
ni, aniz by jej vSak provadéli. Pacienti posedli mytim rukou byli postaveni
k umyvadlu, ale neméli dovoleno se umyt. Tehdy byli nuceni znovu posou-
dit svoje obavy a strachy, jez je k ur¢itému ukonu nutily (napiiklad zdali
dostanou néjakou chorobu a zemfou, jestlize si ted neumyji ruce). Postup-
né, v prubéhu mésict takovychto sezeni, jejich nutkavé chovani ustoupilo
stejné jako po medikaci.

Podivuhodnym zjisténim vSak zde bylo, Ze pii sledovani pozitronovou
emisni tomografii se ukdzalo, Ze behavioralni terapie vyvolala stejné¢ vyraz-
né snizeni aktivity dlileZitého emoc¢niho centra (zvaného nucleus caudatus),
jako u pacientl tspésné 1écenych fluoxetinem. Jejich zkuSenosti zménily
fungovani mozku - a odstranily tak potize stejné uc¢inné, jako chemické
1éky! . ] .

KLICOVE MOZNOSTI

Ze vsech Zivocisnych druhtl jsou to pravé lidé, jejichz mozek vyzrava nejdé-
le. Kazd4 oblast mozku se béhem détstvi rozviji jinou rychlosti. S néastupem
rxiberty za¢ind jedno z nejaktivnéjSich obdobi ,,tfibeni" neuronalnich spojen.
Rada mozkovych center nepostradatelnych pro emocni Zivot patii mezi ty



nejpomaleji dozravajici. Napfiklad smyslové oblasti kiiry dospivaji uz béhem
rané¢ho détstvi a limbicky systém pak v obdobi kolem puberty. Avsak frontal-
ni laloky - sidlo emo¢ni sebekontroly, porozuméni a obratnosti - se déle
vyvijeji az do pozdni adolescence, do véku mezi $estndcti a osmnacti lety."

Navyklé emocni chovani, jez je béhem détstvi a dospivani znovu a zno-
vu opakovano, se vyznamnou mérou podili na formovani téchto drah. Proto
v sob& détstvi skryva nenahraditelnou prilezitost pro formovani celozivot-
nich emoc¢nich sklonti. Zvyky z détstvi se vtisknou do zdkladniho uspora-
dani synaptickych spojeni v mozku: zménit je pak v pozd&j$im zivoté je uz
mnohem obtizn&jsi. Uvazime-li, jak duleZzité jsou prefrontdlni laloky pro
emocni inteligenci, pak velmi dlouhé obdobi utvafeni synapsi v této moz-
kové oblasti znamend, Ze zkuSenosti ditéte mohou v pribéhu mnoha let for-
movat trvald spojeni v regula¢nich okruzich emocnich center mozku. Jak
jsme jiz vidé€li, mezi rozhodujici zkuSenosti patii zazitky souvisejici s mi-
rou spolehlivosti rodi¢ti ditéte a s jejich schopnosti reagovat na jeho potie-
by; dale zalezi na zplsobu, jimz je dit€ pii vhodnych piileZitostech vedeno
k tomu, aby se naucilo zvliddat svoji uizkost a pohnutky a aby také umélo
soucitit s ostatnimi. Obdobné¢ se v uspofadani neuronovych spojeni emoc-
nich oblasti mozku odrazi i nedostatek pozornosti ¢i dokonce tyrani, necit-
livost sobeckych nebo lhostejnych rodict, ¢i velmi pfisnd vychova spojena
s tvrdymi tresty.”

Jednou z nejpodstatnéjSich citovych dovednosti viibec, kterou si dité za-
¢ind osvojovat jiz v kojeneckém véku a béhem détstvi ji pak dale rozviji, je
schopnost ztiSit své vlastni citové rozruseni. U velmi malych déti pfichazi
toto konejSeni vzdy zvenku: slySi-li matka své dité plakat, vezme ho do na-
ruce a pakjej chova a houpd, dokud se dité neuklidni. N&kteii védci se do-
mnivaji, Ze toto pfirozené sladéni pomaha ditéti, aby se zacalo ucit, jak si
poradit samo." V priib&hu rozhodujiciho obdobi mezi deseti a osmn4cti
meésici se v orbitofrontalni oblasti prefrontalnich lalokli (pozn. piekl. - tj.
na spodni plose Celnich lalokti mozku naléhajicich na kostény strop nosni
dutiny a oCnice) rychle vytvafeji spojeni s limbickymi centry, ktera budou
pozdéji fungovat jako ,,vypinac" stresujicich emoci. Védci dale predpokla-
daji, ze déti, jez se prostfednictvim nesCetnékrat opakovaného konejSeni ze
strany rodic¢t uci, jak samy sebe uklidnit, budou mit v téchto drahich roz-
sahlejsi spojeni pro ovladani stresujicich emoci. Pomoci téchto spojeni pak
v pozdégjsim zivoté dokazi 1épe ztisit svoje rozcileni.

Neni pochyb o tom, Ze uméni ukonejsit samo sebe si dité osvojuje v pri-
b&hu mnoha let a Ze k tomu postupné uziva nové prostfedky, nebot rozvije-
ni mozkovych center poskytuje ditéti stdle jemnéjsi nastroje. Nezapominej-
me, Ze Celni laloky, jez jsou tak dilezité pro regulaci limbickych impulsii,
pln& dozravaji az v adolescenci.'” Dal§i dilleZitou oblasti, kterd se také for-
muje béhem détstvi, jsou centra bloudivého nervu (lat. nervus vagus). Tato
centra reguluji funkci srdce a dalSich organti. Nervus vagus prevadi impul-
sy z nadledvinek do amygdaly. Ty v ni spoustéji sekreci katecholaminii po-
tiebnych pro zahdjeni stresové reakce organismu. Tym védct z Washing-
tonské univerzity, ktery provadél vyzkumy vlivu vychovy na psychiku dité-



te, objevil, Ze citové priméfena vychova vede mimo jiné i ke zlepSeni funk-
ce bloudivého nervu.

Psycholog John Gottman, jenz stdl v Cele tohoto védeckého tymu,
k tomu fekl: ,,RodiCe svym citovym vedenim modifikuji tonus bloudivého
nervu ditéte (ten urCuje, jak snadno dojde k podrazdéni tohoto nervu) tim,
Ze s nim mluvi o jeho emocich a o tom, jak t€mto emocim porozumét, a téz
tim, Ze nejsou piehnang kriticti a ze dité hned neodsuzuji, mu pomahaji fe-
Sit jeho citové nesndze; dokazou mu poradit, co d€lat (napiiklad mu ukazuji
i jiné moznosti chovani neZ kamarada vzteky uhodit nebo nez se samym
smutkem stahnout do sebe).” Pokud to rodice délali dobfe, déti pak Iépe
dokazaly potlacit aktivitu bloudivého nervu, ktera spousti v amygdale se-
kreci stresovych hormont.

Kazda podstatna citova dovednost ma v détstvi nékolikaleté obdobi roz-
hodujiciho vyvoje, které predstavuje pro rodice prilezitost pomoci ditéti
osvojit si pozitivni emo¢ni navyky v dané oblasti. Je-li tato pfilezitost pro-
meskana, je pozdéji v zivoté uz mnohem téz8i ziskané postoje zkorigovat.
Rozsdhlé vytvafeni a odumirani nervovych spojeni v pribéhu détstvi je
skrytou pfic¢inou, pro¢ emoc¢ni zat€z nebo trauma v raném détstvi ma tak
rozsahlé nasledky pro cely zivot. Také to vysvétluje, pro€ Casto trva velmi
dlouho, nez se psychoterapii podafi ovlivnit nékteré z té€chto vzorct chova-
ni - a pro€ tyto vzorce (jak jsme se jiz presveédcili) Casto pretrvavaji ve for-
mé urditych sklonti dokonce i po terapii, pfestoze jsou pfekryty védomym
porozuménim a naucenymi reakcemi.

Mozek si v pritbéhu celého zivota samoziejmé zachovava urcitou plasti-
citu, prestoZe zdaleka ne v takovém rozsahu, s jakym se setkdvame u déti.
Kazdé uceni v sobé zahmuje i zménu v mozku, posileni nebo oslabeni sy-
naptického spojeni. Tyto mozkové zmény u pacientti s obsedantné kompul-
sivni poruchou ukazuji, Ze emocni navyky Ize ovlivnit vytrvalym snazenim
i pozdé&ji v Zivoté, a to i na neurdlni trovni. Posun v mozkové funkci zpiiso-
beny posttraumatickou stresovou poruchou (nebo pfi jeji 16¢b€) je analogii
nasledki viech opakovanych nebo intenzivnich emo&nich zkusenosti, at uz
pozitivnich ¢i negativnich.

VEtSina z nejpusobivéjsich citovych lekei pochazi od rodi¢l. Rodice, ktefi
jsou k ditéti vnimavi a davaji mu najevo, Ze berou na védomi jeho citové po-
tieby, rodiCe, kteii vedou dit€ k rozvijeni empatie, samoziejmeé piedaji svému
potomkovi naprosto odlisné emoc¢ni navyky neZ rodice sobecti, ktefi rozCile-
ni ditéte ignoruji a kteii podle své nalady vychovavaji svého potomka stfida-
vé bitim a kiikem. Velkou ¢4st psychoterapie miizeme v jistém smyslu pova-
Zovat za jakési douCovani toho, co bylo zameskano nebo pokfiveno v détstvi.
Ale pro¢ neudélat vse, co je v nasich silach, abychom piedesli nutnosti psy-
choterapie u nasich déti, prosté tim, Ze jim v prvni fadé poskytneme vedeni a
vychovu, které podporuji rozvijeni zakladnich emoc¢nich dovednosti?
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Dusledky emodni
negramotnosti

Zacalo to jako drobna neshoda, brzy se vsak vyhrotila. lan Moore, star-
Si student Jeffersonovy stiedni Skoly v Brooklynu, a Tyrone Sinkler, mlad-
Si student, se pohadali se svym spoluzakem, patnactiletym Khalilem Sum-
pterem. Potom jej zacali pronasledovat a vyhrozovat mu. A pak se to stalo.

Khalil mél strach, Ze ho lan a Tyrone chtéji ve Skole zbit, a tak sijednoho
rana s sebou prinesl revolver raze 0,38 a patnact krokli pied ofima Skolni
straze ve Skolni hale oba chlapce z naprosté blizkosti zastielil.

Tento incident, pii némzZ béha mraz po zadech, mizeme chapat ijako je-
den z mnoha projevil zoufalé potieby lidi naucit se zvladat svoje city, feSit
neshody s klidem a vychdzet s ostatnimi. Ucitelé, které dlouho znepokojo-
valy jenom Spatné znamky z matematiky Ci Cteni, si nyni stale silnéji uveé-
domuji, Ze u déti existuje jiny, zavaznéjsi nedostatek: emocni negramot-
nost.' N4§ vzdélavaci systém sice vyviji nepochybné chvalyhodnou snahu
zlepsit znalosti studenti v odbornych predmeétech, ale tento novy proble-
maticky nedostatek bézné Skolni vzdélani naprosto opomiji. Jak to vyjadfil
jeden brooklynsky ucitel - soucasné skolni osnovy jako by fikaly .,...pro
nas je dulezitéjsi, jak dobie budou déti Cist a psat, nez jestli budou pristi
tyden jesté nazivu."

Za projevy této nedostateCnosti miiZeme povazovat rozristajici se nasili
na americkych skolach, jakym bylo napfiklad zastfeleni lana a Tyronea. Jde
o mnohem vice nezjenom o ojedin¢lé incidenty. Nardstani poCtu nasilnych
zloCinl a prestupkid déti a mlddeze ve Spojenych stitech, stojicich v Cele
svétovych trendd, je jasné patrné ze statistik podobnych této:’

V roce 1990 ve srovnani s dvéma predchazejicimi dekadami byla krimi-
nalita mladeZe v oblasti nasilnych trestnych ¢inti nejvyssi v historii. Pocet



teenageru zatéenych pro zndsilnéni se zdvojnasobil, pocet vrazd vzrostl do-
konce na ¢tyfnésobek, z velké &astijako dlsledek nartstu stifleni.’ Béhem
téchto dvou desetileti se také ztrojnasobil pocet sebevrazd teenageril, stejné
jako pocet déti mladsich &trndcti let, jeZ byly zavrazdény.”

Roste pocet t€hotenstvi mladych divek, za sou¢asného poklesu dolni vé-
kové hranice. V roce 1993 porodnost divek ve véku od deseti do Ctrnacti let
uz vytrvale stoupala po dobu péti let (tento fenomén je nékdy nazyvan ,,déti
maji déti"), stejné€ jako stoupal podil nechténych té€hotenstvi teenagerti a
natlak vrstevnik( k pohlavnimu styku. Vyskyt pohlavnich chorob mezi tee-
nagery se za posledni tfi dekady ztrojndsobil.’

Tato Cisla nejsou nijak povzbudivd; a pokud se zaméfime na mladé Afro-
americ¢any, zvlasté uvnitf velkych mést, jsou vysledky statistik zcela bezi-
téSné: vSechny hodnoty jsou vyrazné vyssi - dvojndsobné, nékdy az trojna-
sobné. Napfiiklad uzivani heroinu a kokainu mezi bilou mladeZzi se za dvé
desetileti od sedmdesatych let zvySilo zhruba o 300 procent; u afroamerické
mladeZe se tato hodnota vyhoupla ve srovnani s rozSifenim této drogové za-
vislosti pfed dvaceti lety na désivy tfinictindsobek.’

Nejbéznéjsi pri¢inou invalidity teenagert jsou dnes psychické choroby.
Urc¢ité priznaky deprese postihuji az jednu tietinu dospivajicich; u divek
dochézi v puberté ke zdvojndasobeni vyskytu depresi. Také vyskyt poruch
piijimani potravy u dospivajicich divek se mnohondsobné zvysil.’

Pokud nedojde k zdsadni zméné, pak dlouhodobé vyhlidky pro dnes$ni
déti, ze vstoupi do manzelstvi a budou vést tvofivy a stabilni Zivot, se s kaz-
dou dalsi generaci zhorsSuji. Jak jsme vidéli v kapitole devaté, v sedmdesa-
tych a osmdesatych letech byla rozvodovost kolem padesati procent, avSak
ze tii mladych manZzelstvi uzavienych v devadesatych letech ma statistic-
kou Sanci na pfeziti uzjenjediné.

CITOVA OCHABLOST

Tyto alarmujici statistiky 1ze pfirovnat ke kandrkovi v hornikové Sachté, je-
hoZ smrt varuje pfed nedostatkem kysliku. Za té€mito stfizlivymi Cisly vSak
muzeme vidét tisnivou situaci dneSnich déti; kazdodenni problémy, které
doposud neprerostly do vyhrocenych krizi. MoZzna nejbohatsi udaje, které
jsou citlivym ukazatelem klesajici irovné emocni inteligence, pochazeji ze
sledovani narodniho vzorku americkych déti ve véku od sedmi do Sestnacti
let a ze srovndni jejich citového stavu s vysledky méfeni v poloviné sedm-
desétych let a na konci let osmdesétych.’ Podle hodnoceni rodi¢ti a uciteld
dochézelo k trvalému zhorSovani situace. Zadny z probléma vyrazn& nepie-
vazoval; vSechny ukazatele se prosté pozvolna posunovaly Spatnym smeé-
rem. Chovéni déti se v priméru zhorSovalo zejména v téchto oblastech:

. Uzavirdni se do sebe a problémy v kolektivu. D¢t Castéji upfednost-
novaly samotu, chovaly se tajndstkaisky. Byly rozmrzelé, bez energie, citi-
ly se nesfastné a byly piili§ citové zdvislé.



«  Uzkost a deprese. Déti byly osamélé, mély mnoho strachti a obav.
Meély potiebu byt dokonalé, citily se nemilovany. Byly nervézni nebo
smutné a deprimované.

»  PotiZe se soustredénim nebo s premyslenim. Déti nedokazaly davat
pozor nebo klidné sedét. Byly Casto zasnéné a nepiitomné, jednaly bezmys-
lenkovité. Na to aby se dokazaly soustiedit, byly p¥ili§ nervézni. Mély Spat-
né skolni vysledky. Nedokdzaly se zbavit negativnich myslenek.

»  Zlocinnost a agresivita. Déti se zdrzovaly s kamarady, kteil méli ka-
zenské problémy; lhaly a podvadély, Casto se hadaly. Byly zIé na ostatni lidi
a niCily jejich majetek. DoZadovaly se pozornosti, neposlouchaly doma ani
ve Skole. Byly tvrdohlavé a naladové a piiliS§ mnoho mluvily. Byly zbrklé,
neovladaly se a Casto trapily svoje vrstevniKy.

Prestoze zadny z téchto problémi sam o sob¢ nikoho nezneklidni, vSech-
ny dohromady jsou ukazatelem zavaznych zmén: jakéhosi nového druhu
toxicity, ktera se vkrada do détstvi, aby otravila détské prozivani. Toto ne-
bezpedi obraci nasi pozornost k rozsihlym nedostatkiim emocnich schop-
nosti. Zda se, Ze tato citova ochablost je univerzalni dani za moderni Zi-
votni styl. Ameri¢ané v této souvislosti ¢asto povazuji svoje problémy ve
srovndni s jinymi kulturami za zvlasf zdvazné. Vysledky studii provade-
nych po celém svété jsou viak stejné nebo dokonce horsi neZ ve Spojenych
statech. Napiiklad v roce 1980 rodice a ucitelé v Cin€, Nizozemsku a N¢-
mecku odhadovali problémovost déti na zhruba stejné tirovni jako Ameri-
¢ané v roce 1976. V nékterych zemich, mezi néz patii napiiklad Austrélie,
Francie a Thajsko, bylo chovani déti ve srovnani se souc¢asnou americkou
urovni dokonce jesté horsi. Globdlni vlivy, které jsou pfic¢inou Klesajici
urovn€ emocnich schopnosti, nabyvaji ve Spojenych statech na sile imérné
k vyvoji v jinych rozvinutych statech.’

OhroZeny jsou vSechny déti, bohaté i chudé. Jde o vSudypiitomny pro-
blém, jenz se vyskytuje ve vSech etnickych, rasovych a majetkovych sku-
pindch obyvatelstva. Déti z chudych vrstev maji sice o néco horsi vysled-
ky ukazatell emoc¢nich dovednosti, avsak rychlost zhorSovani v priibéhu
desetileti je naprosto stejna jako u déti ptivodem ze stiedni tiidy nebo jako
u bohatych déti: vSechny vykazuji stejné trvaly pokles. Také doslo k od-
povidajicimu trojndsobnému nartistu po¢tu déti, kterym se dostalo psy-
choterapeutického oSetieni (coZ je moznd dobré znameni, nebot signalizu-
je SirSi dostupnost psychologické pomoci). Doslo oviem také k témér
dvojndsobnému zvySeni poctu déti, které mély tolik citovych problémt,
7e mély byt psychoterapeuticky léeny, avsak nebyly - ze zhruba deviti
procent v roce 1976 na osmnéact procent v roce 1989. Urie Bronfenbren-
ner, pfedni vyvojovy psycholog na Cornell University, jenZ je autorem
této mezinarodni srovnavaci studie psychického stavu déti, k tomu doda-
va: ,,Pokud nejsou piitomny kvalitni podptirné systémy, pak dnesSni vnéj-
§i stresy jsou natolik silné, Ze pod jejich vlivem se rozpadaji dokonce
i pomémné pevné rodiny. Nestabilita, hektiCnost a nesoulad vSedniho ro-
dinného zivota jsou bézné ve vsech spoleCenskych tfidach, vcéetné lidi



vzdélanych a bohatych. Nejde o nic mensiho, neZ Ze generace nasich dé-
ti, zejména chlapct, je zvlasf ohrozena niCivymi nésledky rozvodi,
chudoby a nezaméstnanosti. Stav americkych déti a jejich rodin je velmi
povazlivy... Miliony déti piipravujeme o jejich moralni charakter a schop-
nosti.""’

Tento fenomén se neomezuje pouze na Ameriku. Je to globalni, celosve-
tova konkuren¢ni snaha sniZovat cenu pracovni sily: ta vytvaii takovy tlak
na rodinu. V dnes$ni dobé ve finan¢né stisnénéjSich rodindch zdstavaji ne-
zfidka oba rodiCe v praci i cely den; déti jsou tedy ponechdny samy sob¢
nebo jen ve spole¢nosti televize. Vice déti neZz kdykoliv pfedtim vyrdista
v chudobé. Rodiny tvofené jen jednim z rodi¢l jsou stdle bézngjsi. Stdle
vice batolat i mladsich déti zlstava pifes den v jeslich; v jeslich, které jsou
tak Spatné€ vedené, ze Ize hovorit o zanedbavani péCe. Dokonce i pro rodice
s t¢mi nejlepSimi umysly znamena tento zptisob Zzivota naruseni rozsahlé
komunikace mezi rodi¢em a ditétem; komunikace, ktera mohou budovat
emocni schopnosti.

Zda se, Ze rodiny uz nedokdZou poskytnout vS§em nasim détem pevny
zaklad pro zivot; co bychom tedy méli délat? Podivame-li se na zakonitosti
specifickych problémil pozornéji, uvidime, Ze prvotni pifi¢inou zavaznych
problémt jsou urcité deficity v emocnich nebo v socidlnich schopnostech.
Zjistime také, jak dobfte cilené usmémeéni nebo prevence mohou udrzet vice
déti na spravné cesté.

ZKROCENIi AGRESE

KdyzZ jsem zacal chodit do Skoly, nejvétsim rabidtem na celé Skole byl
Jimmy. Chodil do Ctvrté tiidy, zatimco ja byl prviidk. Kradl détem penize
na ob&d, bral si jejich kola. Jimmy byl klasickym piikladem Sikanovani;
vyvolaval rvacky pii té nejmensi zdmince, nebo i zcela bezdiivodné. My
vSichni jsme z Jimmyho méli hriizu - a vSichni jsme se ho stranili. Kazdy
se Jimmyho bal a nenavidél ho. Nikdo si s nim nechtél hrat. Kdekoliv se
Jimmy objevil, jako by jakési neviditelna straz odvedla déti jinam.

Déti jako Jimmy jsou nepochybné problémové. Avsak co je mozna uz
méné ziejmé, je skuteCnost, Ze tato nepokrytd agresivita v détstvi pfedzna-
mendvd emocni i jiné problémy v budoucnosti. V Sestnécti letech byl
Jimmy uvéznén za napadeni.

Celozivotni pretrvavani détské agresivity u déti podobnych Jimmymu je
dokazano mnoha studiemi." Jak jiz vime, v rodinném Zivoté takovych agre-
sivnich déti zpravidla figuruji rodicCe, ktefi stfidaji nev§imavost a piehlizeni
s neprimefenymi, vrtoSivymi tresty. Takova vychova pochopitelné vyusti
v urcitou bojovnost a vztahova¢nou podeziivavost déti.

Ne v8echny zlostné déti Sikanuji ostatni, nékteré jsou osamélé, vyclené-
né ze spoleCnosti, a prehnané reaguji na Skadleni nebo na to, co je v jejich
ocich nespravedlnosti ¢i urdzkou. Avsak v dulsledku percepcni poruchy,
ktera je vSem témto détem spole¢na, vidi takové dité urdzky i tam, kde ne-



jsou, a predstavuje si, Ze jejich vrstevnicijsou k nému nepfatelstéjsi nez ve
skute¢nosti. To vede k tomu, Ze neutrdlni udalosti vnima takové dité uz
jako ohroZeni: v nevinném $fouchnuti vidi schvdlnost a reaguje na ni tto-
kem. To pochopitelné vede k tomu, Ze se mu ostatni déti vyhybaji, coz dile
prohlubuje jeho izolaci. Tyto zlobné nezapojené déti jsou velmi precitlivélé
na kazdou nespravedInost. Samy sebe zpravidla povazuji za ob&f a dokdZou
odrecitovat celou fadu ptikladd, kdy je ucitelé z néceho obvinili, a ony pfi-
tom byly nevinné. Dalsi charakteristickou vlastnosti t€chto déti je, ze kdyz
uz se rozzlobi, dokdzou reagovat jenom jednim zptisobem: neovlddnou se a
svého protivnika alespon slovné napadnou.

Fungovani této percep¢ni pfedpojatosti déti je patrné v pokusu, kdy tako-
vy détsky ,,trapic" sleduje filmové zdbéry spole¢né s hodné&jSim ditétem.
V jednom ze zabérd jeden chlapec vrazi do druhého a ten v uleku upusti
svoje ucebnice. DEti postavajici pobliz se sméji. Chlapec, kterému se roz-
sypaly ucebnice, se rozzlobi a pokousi se uhodit nékteré ze sméjicich se
déti. Kdyz chlapci, kteii sledovali tyto zabéry, o nich pozdéji hovorili, ,,tra-
pic" byl vzdy pfesvédcen, Ze chlapec, ktery pak titocil na ostatni, byl v pra-
vu. A co vice - kdyZ maji déti zhodnotit, jak agresivné se chlapci ve filmu
chovali, ,,trapi¢i" povazuji chlapce, ktery vrazil do druhého, za tto¢né&jsiho
a bojovnéjsiho, a hn€v napadeného chlapce, jenZ zautocil na druhého, jim
ptipad4 opravnény."

Toto zbrklé odsuzovani svéd¢i o hluboké percepcni pfedpojatosti lidi,
ktefi jsou neobyCejné agresivni: jednaji na zakladé domnélého ohrozeni ¢i
nepratelstvi; pfitom tomu, co se skute¢né déje, nevénuji dostate¢nou pozor-
nost. V okamziku, kdy vyciti hrozbu, za¢nou zbrkle jednat. Napfiklad kdyz
agresivni chlapec hraje dimu se svym kamaradem, ktery pohne kamenem,
pfestoZe neni na fadé, maly ,bojovnik" si jeho jednani okamZzité vysvétli
jako podvadéni, aniz by se predtim presvédcil, jestli neslo jen o netimyslny
omyl. Ocekava spiSe zlomyslnost nez nevinnou chybu a automaticky rea-
guje nepratelsky. Ruku v ruce s touto zbrklou vnimavosti k projeviim ne-
pratelstvi jde automaticka agrese. Takovy chlapec - namisto toho, aby tfeba
ukazal svému spoluhraci na jeho chybu - za¢ne svého partnera v rozCileni
hned obvifiovat, kfi¢et na n&j, nebo ho dokonce rovnou bit. Cim Zast&ji se
pak déti takto chovaji, tim hloubgji v nich tato automaticka agresivita zako-
feni a tim vice se zuZijejich repertoarjinych moznych reakci, tieba zdvofi-
Iych projevil nebo Zertovani.

Takové déti jsou velmi citové zranitelné, nebot maji sniZzeny prah rozdi-
leni. Kdyz jsou rozruseny, jejich mySleni je zmatené. Proto pak i v neutral-
nim chovani dokdzou vidét projevy nepratelstvi; a pokud je uvidi, vrati se
ke svému zakofendnému zvyku branit se dtokem."

Tato percepcni pfedpojatost vii¢i projeviim nepratelstvi je pfitomna uz
v nizSich tfidich. Déti (zvlasté chlapci) byvaji nékdy ve Skolce a jesté
v prvni tfidé pfi hie surové; agresivnéjsi déti si vSak ani v druhé tiidé nedo-
kaZzou osvojit trochu sebekontroly. Zatimco ostatni déti se v té dobé jiz za-
¢inaji ucit vyjednavat a fesit spory na hiisti spiSe dohodou, tyto surové déti
stale vice a vice spoléhaji na svoji fyzickou silu a na své vyhriizky. Za svoje



chovani vsak také plati: za dvé nebo tri hodiny po prvnim setkdni s ,,trapi-
¢em" na hiisti uZ ostatni déti fikaji, Ze jej nemaji rady."

Avsak studie, které sledovaly déti od pfedskolniho véku az po adolescen-
ci, prokazaly, ze aZ polovina prviiacku, ktefi se Spatné snaseli s ostatnimi
détmi, vyruSovali, neposlouchali rodi¢e a odmlouvali ucitelim, se uz ve
véku mezi tfindcti a devatendcti lety dopusti trestného &inu."” Pochopitelng
ne vSechny takto agresivni déti vstoupi na zivotni drahu, ktera pozdé&ji vede
k nasili a kriminalité. AvSak ze vSech détijsou to pravé tyto, u nichz je nej-
vyssi riziko, ze spdchaji nésilny trestny Cin.

Sklon ke zlo€intim se v zivoté téchto déti projevuje az piekvapivé brzy.
Kdyz byla u déti ve skolce v Montrealu hodnocena jejich problémovost a
nepiatelskost, déti s nejhorSimi vysledky v péti letech mély o pét az osm let
pozdé&ji mnohem vétsi mnozstvi nejriznéjSich pire€ind a prestupki. Zhruba
trikrat Castéji nez ostatni se tyto déti pfiznavaly, Ze zbily nékoho, kdo jim
nic neudé¢lal, ze kradly v obchodech, ze pfi rvacce pouzily zbran, Ze se vlou-
paly do auta nebo ze z néj kradly soucastky a Ze se opily - a to jim nebylo
ani étrndct."

Na tuto cestu k nésili a kriminalit€¢ nastupuji zpravidla agresivni déti
s kézeniskymi problémy vyskytujicimi se uz v prvni a druhé tiid&."” Od za-
¢atku Skolni dochazky se nedostate¢né ovladani pohnutek a tuzeb odrazi
u téchto déti i ve Spatnych Skolnich vysledcich. Deéti jsou povaZzovany a
samy sebe povazuji za ,,hloupé". Toto pfesvédceni je jen posileno tim, ze
jsou pievedeny do zvlaStnich tifid (divodem pievedeni do takové tiidy
miuZe byt i hyperaktivni syndrom nebo porucha uceni; v Zddném piipadé
v8ak nenalezneme tyto diagndzy u vSech zakl téchto tfid). Déti, které si
z domova prinesou do prvni tfidy ,,donucovaci" zpisoby - tedy Sikanovani
-jsou také odepsany uciteli, ktefi travi mnoho c¢asu tim, Ze se je pokouse;ji
ukdznit. PoruSovani pravidel chovani ve tiidé je pro tyto déti prirozené a
vede k tomu, Ze ucitelé plytvaji Casem, ktery by jinak byl vyuZzit k uceni.
Jejich neodvratné Skolni selhdni byva zpravidla zfejmé uz ve tieti tride.
Chlapci sméftujici ke kriminalit€ maji spiSe nizs$i IQ nez jejich vrstevnici;
pfimou pfiCinou jejich chovani je vSak jejich impulsivnost: tato vlastnost
u desetiletych chlapci predpovida jejich pozdéjsi trestnou ¢innost témérx tii-
krat pfesn&ji nez 1Q."

Zhruba ve Ctvrté az paté tridé byvaji tyto déti (které nyni jejich okoli po-
vazuje za ,,obtizné" nebo dokonce pfimo za ,,trapi¢e") odvrZzeny svymi vrs-
tevniky. Nedokazou si uz snadno nalézt ptatele ajejich Skolni dochazka je
provazena trvalymi nedspéchy. Citi se osamélé, bez kamaradt, a proto tih-
nou k ostatnim ,,socidlnim vyvrzencim". Mezi Ctvrtou a devatou tfidou se
plné oddaji svoji parté a zivotu pohrdajicimu zakony; za¢nou pétkrat Castéji
chodit za $kolu, opijet se a brat drogy. K nejvétsimu naristu dochdzi mezi
sedmou a osmou tfidou. Na druhém stupni zékladni Skoly se k nim pfipoji
jesteé jiny typ déti, kterym takové vzdorné chovani imponuje. Tyto pozdéji
zacCinajici déti byvaji zpravidla doma naprosto bez dozoru a uz od prvnich
Skolnich let se samy potuluji po ulicich. Pozdé&ji byvaji ¢lenové takovychto
skupin vyvrZzencil zpravidla vylouceni ze stfedni Skoly. Jejich sklon k trest-



nym ¢iniim se dale prohlubuje; pachaji drobné kradeze a prodavaji drogy.

Ve vyvoji problémovych chlapcti a divek je patrny vyznamny rozdil.
Studie divek ve ¢tvrté tiidé, které byly ,,zlobivé" (tj. mEly problémy s ucite-
li a nedodrzovaly pravidla chovani), avSak mezi vrstevniky byly pomé&rné
oblibené, ukazala, ze 40 procent z nich mélo v dobé ukonceni stiedni skoly
dit&.”To je téméf trojndsobek primérného vyskytu t€hotenstvi na §kolach.
Jinak feCeno, asocialni divky teenagerského véku nepachaji trestné Ciny,
protoze prosté otéhotni.

Ke kriminalité a nasili vede mnoho cest. Existuje v§ak celd fada specific-
kych faktorti, které u ditéte zvysSuji riziko, Ze takovou cestou ptjde: vyrls-
tani ve Ctvrti s vysokou zloCinnosti, kde se déti Castéji setkdvaji s pokuse-
nim spachat trestny ¢in nebo se dopustit nasili; stresujici rodinny Zivot,
chudoba. Avsak pfitomnost Zddného z téchto faktorti sama o sob& nezname-
na, ze se dit¢ nevyhnutelné vyda na drahu zlocinu. Jsou tu také psychické
vlivy, které ptisobi u agresivnich déti. Pravé tyto vlivy vyrazné znasobuji
pravdépodobnost, Ze se z agresivniho ditéte jednou stane pachatel nasil-
nych trestnych ¢inti. Jak fekl psycholog Gerald Patterson, jenz pozorné sle-
doval vyvoj stovek chlapcti do ¢asné dospélosti: ,,Asocialni jednani pétile-
tého chlapce miiZe byt prototypem ¢&inti adolescentniho delikventa." *

SKOLA PRO ,TRAPICE"

Psychické sklony, které si s sebou agresivni déti nesou zivotem, jim témer
zaruCuji, Ze se jednoho dne dostanou do potizi. Studie zaméfend na mladist-
vé, obvinéné z nasilnych trestnych ¢ind a na agresivni stfedosSkoldky zjisti-
la, Ze tyto dv€ skupiny maji nékteré spole¢né postoje; maji-li napiiklad
s nékym spor, okamzité vid’ svlij protéjSek v nejCernéjSim svétle a zbrkle
¢ini zavéry o nepfatelstvi takové osoby, aniz by se snazili ziskat jakékoliv
dalsi informace nebo aniz by se pokusili nalézt zptsob jak vyfeSit svoje
nazorové rozdily v klidu. Soucasné si témér nikdy neuvédomuji negativni
nasledky nasilného fesSeni situace (kterym je zpravidla rvacka). Své agre-
sivni sklony si pro sebe ospravedliiuji myslenkami typu ,,... kdyZ docista
§ilim vzteky, tak uz prost¢ musim nékoho uhodit..." nebo ,,... kdyz se poku-
sim ze rvacky vycouvat, kazdy si o mné urcit€ pomysli, Ze jsem zbabé-
lec..." &i .,... tolik mu zas neuskodim, kdyz ho zbiju...".”!

Tyto postoje vSak miize dlouhodoba terapie zménit, a odchylit tak dit€¢ od
jeho sméfovani ke zloCinu. Nékolik experimentalnich programil zazname-
nalo pfi terapii téchto agresivnich déti urcité uspéchy. Déti se ucily ovlad-
nout svoje asocialni sklony diive, nez je pfivedou do zdvaznéjSich problé-
mu. Jeden z téchto programi na Dukské univerzité pracoval s témito vztek-
Iymi, problémovymi Zzaky zakladnich Skol ve Ctyficetiminutovych seze-
nich, provadénych dvakrat tydné po dobu Sesti tydnti. Terapeuti Se snazili
pfivést chlapce k poznani, Ze nékteré z ¢int jejich vrstevnikii, které povazo-
vali za projevy nepratelstvi, byly ve skuteCnosti naprosto neutrdlni, nebo ze
Slo dokonce o projev snahy se jim pfiblizit; ucastnici terapeutickych sezeni
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se ucili, jak chapat situaci i z perspektivy ostatnich déti; ziskavali predstavu
o tom, jak jsou sami videm" a co si mohou ostatni déti myslet nebo citit
v situacich, které je samotné tak rozCilily. Také jsou primo trénovani v ovla-
dani svého vzteku tim, Ze si cviéné piehravaji situace, pii kterych nad sebou
ztraceji kontrolu (napiiklad kdyz jsou terem posméchu). Jednou z klico-
vych dovednosti pro ovlddani vzteku je umeéni sledovat vlastni pocity: uve-
domovat si své télesné viemy (napriklad zCéervendni nebo zatnuti svalstva),
kdyz se v nas za¢ina zdvihat vina vzteku. V terapii jsou déti vedeny k tomu,
aby se pozastavily, povSimnou-li si téchto pocitil, a snazily se nepodlehnout
nahlému impulsu k agresivité, ale naopak své dalsi jedndni dobie uvaZit.

Psycholog John Lochman z Dukské univerzity, jeden z tviirci tohoto
programu, mi fekl: ,,Chlapci rozeberou ve skuping situace, se kterymi se
v posledni dob¢ setkali; promluvi tfeba o tom, jak do nich nékdo ve Skolni
hale strcil a jak si oni hned mysleli, Ze to ten ¢loveék udélal naschval. Budou
premyslet o tom, jak se tehdy mohli zachovat. Jeden z nich napiiklad vy-
pravél, Ze se jednou na chlapce, ktery do n¢j strcil, prosté jen uprené podi-
val, fekl mu, aby to uz nikdy nedélal, a odeSel. Takové jedndni mu dava
urcitou kontrolu nad situaci a umoZznuje mu zachovat si svoji sebetictu, aniz
by musel hned zacit rvacku."

To je velmi plisobivé. Mnozi z téchto agresivnich chlapcl jsou nestastni,
protoze tak snadno podléhaji svému hnévu. Proto jsou na druhou stranu
velmi vnimavi a ochotné se uci, jak tuto emoci ovladat. Je pochopitelné, ze
pii skute¢ném rozruSeni se nedokdzou automaticky uchylit k takové chlad-
nokrevné reakci, nepocitaji do desiti, nedokazou pockat, az impuls uhodit
protivnika pomine, ani se prosté neotoci zddy a neodejdou. Takové reakce
jsou pro né pfiliS nezvyklé. Proto se v tomto alternativnim chovani procvi-
Cuji prehravanim scének; predvadéji tfeba jizdu Skolnim autobusem, kde se
jim ostatni déti posmivaji. Takto maji moznost vyzkouset piatelské reakce,
které zachovavaji jejich distojnost a umoziuji jim délat néco jiného nez
utocit, plakat ¢i zahanbeng utéct.

Tti roky poté, co se chlapci podrobili této terapii, je Lochman srovnaval
se skupinou chlapcil, ktefi byli stejné agresivni, avSak tohoto tréninku ovla-
dani vzteku se neucastnili. Zjistil, ze v adolescenci ti chlapci, ktefi prosli
terapeutickym programem, ve tiidé mnohem méné vyrusovali, byli sebeve-
domgéjsi a méné Casto se u nich vyskytovalo piti alkoholu a uZivani drog.
Cim delsi dobu se ucastnili terapie, tim méné agresivni byli v dospivani.

PREVENCE DEPRESE

Sestnactiletd Dana s jingmi détmi vzdycky dobfe vychéazela. Aviak nyni si
k ostatnim divkdm najednou nedokazala nalézt cestu. A co bylo pro ni jesté
horsi - nedokazala si udrzet zddného chlapce, piestoZe s nimi spala. Nevrla
a neustdle unavend Dana ztratila chuf k jidlu i zdjem o zdbavu jakéhokoliv
druhu. Uvdadéla, Ze pocifuje hlubokou beznadgj a Ze své ndladé nedokdze
nijak uniknout; uvazovala o sebevrazde¢.



Deprese u Dany propukla po rozchodu s jejim poslednim pritelem. Divka
fikala, Ze nevi, jak chodit s chlapcem, aniz by hned na zac¢itku nesvolila
k pohlavnimu styku - piestoZe ji to je v podstaté nepfijemné; fikala také, ze
neumi ukoncit vztah, i kdyZ ji neuspokojuje. Uvadéla, ze Sla do postele
s chlapcem i tehdy, kdyz vlastné nechtéla nic vic nez se s nim 1épe poznat.

Pravé v té dobé Dana pfestoupila na jinou Skolu. Tam si nedokazala najit
kamaradky, stydéla se a byla uzkostna. Napriklad nikdy sama nezacala roz-
hovor; mluvila jen tehdy, kdyz ji nékdo oslovil. Zdélo se ji, Ze nedokaze
ostatnim ukazat, jaka opravdu je, a nebyla si jistd, jak odpovédét, kdyz ji
nékdo fekl tfeba jen: ,,Ahoj, jak se mag?"”

Dana se podrobila psychoterapii v ramci experimentalniho programu pro
deprimované adolescenty na Kolumbijské univerzit€. Jeji I1é¢ba byla zamé-
fena na to, aby se naucila 1épe zvladat mezilidské vztahy: jak rozvijet pfa-
telstvi, jak se citit mezi vrstevniky sebevédom¢ji, jak asertivné vymezit
hranice erotickych diivérnosti, jak se chovat v intimnich vztazich a jak vy-
jadiovat svoje pocity. V podstaté Slo o korekci a douCovani nékterych za-
kladnich emocnich dovednosti. Terapie zabrala -jeji deprese ustoupila.

Problémy ve vztazich byvaji zejména u mladych lidi ¢astou pri¢inou de-
presi. Problémy nalézame jak ve vztazich déti a rodiCu, tak i ve vztazich
déti mezi sebou. Deprimované déti a teenageri Casto nedokazou nebo ne-
chtéji o svém smutku mluvit. Zda se, Ze nejsou své city schopni adekvatné
projevit; misto toho jsou tvrdohlavi, podrazdéni, netrpélivi, potrhli nebo
nahnévani - zejména ve vztahu k rodi¢im. Takové chovani pak rodi¢tim
znesnadniuje moznost nabidnout svému ditéti emocni podporu a vedeni,
které deprimované dité tolik potfebuje; misto toho dochazi k neustdlym
hadkam a k vzijemnému odcizeni.

Jiny pohled na pficiny depresi u mladych lidi poukazuje na deficity ve
dvou oblastech emocnich schopnosti: jednak v obratnosti v mezilidskych
vztazich, ajednak v depresi podporujicim postoji k vlastnim nedostatkiim
na strané druhé. Depresivni sklony jsou ¢aste¢né urCeny geneticky, avsak
nezanedbatelnou roli zde maji nepochybné i reverzibilni, pesimistické mys-
lenkové navyky, které postupné zpusobuji, Ze déti i na mensi nedspéchy
v Zivoté (na Spatnou zndmku, na hadku s rodi¢i nebo na odmitnuti v part¢)
reaguji depresi. L.ze snadno doloZit, Ze depresivni sklony, at uZ je jejich
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podklad jakykoliv, jsou v posledni dobé mezi mladymi lidmi stale bézné&jsi.

DAN MODERNIHO ZIVOTA: NARUST DEPRESI

Dvacaté stoleti bychom mohli pojmenovat Vékem tizkosti. Nadchazejici
prelom stoleti v8ak piindsi zménu: vstupujeme do Veéku melancholie.
Z mezinarodnich dat je patrné, Ze dochazi k jakési moderni epidemii depre-
si, ktera se $iff spoleCné se zavadénim moderniho Zivotniho stylu. U kazdé
dalsi generace dvacatého stoleti bylo riziko vzniku zavazné deprese vyssi

neZ u generace jejich rodi¢d. Pritom rozhodné neslo jen o obycejny smutek,



ale o ochromujici nete¢nost, skliCenost a sebeobvifiovani a o pocit bezbiehé
beznadgje.” Vékova hranice vyskytu téchto depresi se neustile sniZuje.
Détské deprese, kdysi prakticky neznamé (nebo alesponl nepopsané), maji
nyni na scéné moderniho zivota jiz své stalé misto.

Prestoze pravdépodobnost vzniku deprese se zvySuje s vékem, nejvetsi
narust lze pozorovat mezi mladymi lidmi. Pro ty z nds, ktefi se narodili po
roce 1955, je pravdépodobnost, Ze budou v pribéhu Zivota trpét zdvaznou
depresi, v mnoha zemich trojndsobné i vicendsobné vysSsi neZ ujejich pra-
rodi¢ti. Mezi Ameri¢any narozenymi pied rokem 1905 se zavazna deprese
vyskytovala u pouhého jednoho procenta populace. U lidi narozenych po
roce 1955 v8ak mélo uz Sest procent z nich zkusenost s depresi, a to jiz ve
véku Ctyfiadvaceti let. U lidi narozenych v obdobi mezi rokem 1945 a 1954
je pravdépodobnost, ze budou postizeni depresi pfed svym tficatym Ctvr-
tym rokem, desetkrat vyssi nez u lidi narozenych v obdobi od roku 1905 do
roku 1914.* A u kazdé dal$i generace pfichdzela prvni deprese ve stile
mlad$im a mladSim véku.

Celosvétova studie vice nezZ tficeti deviti tisic lidi odhalila stejny trend
i v Portoriku, v Kanad¢, v Italii, v Némecku, ve Francii, Tchajwanu, Liba-
nonu a na Novém Zélandé€. V Bejrutu zvySeni vyskytu depresi izce korelo-
valo s politickymi zménami: k prudkému nartstu dochazelo v obdobich ob-
Canskych valek. V Némecku u lidi narozenych pfed rokem 1914 je pravdé-
podobnost vzniku deprese pred tficitym patym rokem Zzivota pouha Ctyfi
procenta, u lidi narozenych v desetileti pfed rokem 1944 je to uz Ctrnact
procent. Celosvétove lze Tici, ze prislusnici té generace, ktera dosahla plno-
letosti v politicky problematickych obdobich, méli vyssi vyskyt depresi,
piestoze celkovy vzestupny trend s politickymi udalostmi nijak nesouvisi.

Snizeni dolni v€kové hranice vzniku depresi az do détskych let 1ze pozo-
rovat také celosvétové. Kdyz jsem se ptal odbornikil na mozné pficiny této
epidemie, setkal jsem se s nékolika teoriemi.

Dr. Frederick Goodwin, feditel Narodniho institutu psychického zdravi,
mi fekl toto: ,,Doslo k rozsdhlému naruseni jadra rodiny - k dvojnasobné-
mu zvySeni rozvodovosti. Dnes$ni rodi¢e mohou vénovat détem mnohem
méné Casu a Castéji se st€huji. Déti uz nevyristaji v sousedstvi svych pii-
buznych. Ztrata téchto stabilnich zdroji sebeidentifikace s sebou prindsi
zvySenou nachylnost k depresim."

Dr. David Kupfer, pfednosta psychiatrie na Lékafské fakulté Pittsburgh-
ské univerzity, poukazal na dalsi trend: ,,S rozsSifenim industrializace po
druhé svétové valce uz lidé vjistém smyslu nejsou nikde doma. Pocet rodi-
¢u, ktefi se k potfebdm svych dospivajicich déti stavi spiSe lhostejné, ne-
ustale nartstd. To sice neni pfima pfi¢ina depresi, av§ak vytvari k nim urcéi-
tou nachylnost. Emo¢ni stresy v raném véku mohou narusit formovani ner-
vovych spojeni, coz miiZze vést k depresim vyvolanym stresem i o mnoho
desetileti pozdé&ji."

Psycholog Martin Seligman z Pennsylvanské univerzity se domniva, Ze
... Vposlednich tficeti nebo Ctyficeti letech jsme byli svédky neobycejné-
ho rozsifeni individualismu. Poklesla divéra v naboZenstvi a v pomoc



spole¢nosti a pribuzenstva. To s sebou pfineslo ztratu zdroji psychické
podpory, kterd by vas mohla v piipadé netdspéchu nebo selhani udrzet nad
vodou. Pokud mate sklon povaZovat svoje neuspéchy za neodstranitelné a
zveliCovat je natolik, Ze zastini vS§echno ostatni ve vasem Zivoté, pak jste
schopni vytvorit si z doCasné porazKky trvaly zdroj pocitli beznad&je. Avsak
mate-li SirSi nahled na zivot, ktery poskytuje napiiklad vira v Boha a
v posmrtny zivot, a prijdete dejme tomu o praci, berete to jen jako docas-
ny neuspéch.”

Af u7 je pri¢ina depresi jakdkoliv, stavd se dnes jejich vyskyt u mladych
lidi zavaznym spolecenskym problémem. Odhady poctu déti a dospivaji-
cich postizenych depresi ve Spojenych stiatech se ve vSech danych letech
znacné lisi od zranitelnosti béhem celého Zivota. Néktera epidemiologicka
sledovani postavena na pfisnych kritériich (tj. na oficidlnich diagnostic-
kych priznacich deprese) prokazala, zZe u chlapct a divek mezi deseti a tfi-
nacti lety doSlo v pribéhu jednoho roku k vyskytu zavaznych depresi
u osmi az deviti procent sledovanych (jiné studie naopak uvadéji pouha dvé
procenta). Z nékterych informaci vyplyva, ze v puberté dochazi u divek té-
méf k dvojndsobnému nartstu depresi; az Sestndct procent divek ve véku
mezi Ctrndcti a Sestndcti lety prozije zachvat deprese. U chlapct k tomuto
zvy$eni nedochdzi.”

PRUBEH DEPRESIi U MLADYCH LIDi

Z alarmujicich zavértu studii jasné€ vyplyva, Ze deprese u déti by mély byt
nejen 1é¢eny, ale Ze by se mélo i predchazet jejich vzniku: Dokonce i leh¢i
détskd deprese muze byt pfedzvésti nastupu zavaznéjsSich depresi v pozdéj-
$im zivot&.” Diive se predpoklddalo, Ze deprese v détstvi jsou z dlouhodo-
bého hlediska bezvyznamné, nebot déti z nich prosté ,,vyrostou”. Vyse uve-
dend skute¢nost vSak tento ndzor zpochybnuje. Pochopitelné, Ze kazdé dité
je obCas smutné. Détstvi a dospivani, stejné jako dospélost, s sebou pfina-
Seji prilezitostna zklamani a vétsi ¢i mensi ztraty provazené smutkem. Tady
neni tfeba zadna prevence. Depresi je v§ak nutno piedchazet u déti, u nichz
se smutek prohlubuje do sklicenosti, ktera v détech vyvola bezbiehé zoufal-
stvi, podrazdéni a osamélost. V takovych piipadech jde totiz o mnohem
hlubsi melancholii.

Podle informaci shromazdénych psycholozkou Marii Kovacsovou ze
Zapadniho psychiatrického institutu a kliniky v Pittsburghu byly tfi Ctvrti-
ny déti trpicich zdvaznou depresi, ktera musela byt 1éCena, i pozdé&ji v Zivo-
té postizeny touto poruchou”. Kovacsovd zkoumala déti s diagnostikova-
nou depresi ve véku pouhych osmi let. Jejich psychicky stav pak hodnotila
kazdych n€kolik let az do Ctyriadvaceti. Zjistila, ze u déti s vétSim pocCtem
leh¢ich depresi je zvySené riziko, Ze jejich smutek pferoste do zdvazné, tak-
zvané dvojnasobné deprese. Déti, které prozily rozvinutou dvojnasobnou
depresi, jsou v pribéhu dalSich let mnohem nachylnéjsi k dalSim zachva-
tim. Z lidi, ktefi méli v détstvi alesponl jednu depresi, v adolescenci a



v rané dospélosti pak trpé€l depresemi nebo maniodepresivnim onemocnénim
v priiméru jeden ze tii uCastnikd vyzkumu.

Nasledky této poruchy pro zivot ditéte daleko piesahuji psychické utrpe-
ni zptisobené samotnou depresi. Kovacsova mi k tomu fekla: ,,Déti ziskava-
ji socidlni dovednosti ve vztazich se svymi vrstevniky; uci se napiiklad, co
délat, jestlize ¢lovék néco chce a nemiize to ziskat. Nejprve sleduiji, jak po-
dobnou situaci fesi ostatni, a pak se o to pokouseji samy. Avsak deprimova-
né déti nebyvaji pfili§ oblibené a jejich vrstevnici si s nimi neradi hraji."”

Skli¢enost nebo smutek, ktery takové déti pocituji, je vede k tomu, aby
samy nenavazovaly socialni kontakty nebo aby se divaly jinam, kdyZ se jiné
dt¢€ pokousi k nim piiblizit. Toto gesto si oviem druhé dit€ vyloZzi jedin€ jako
odmitnuti. Vysledkem je, Ze deprimované déti jsou na hiiSti odstrkovany
nebo piehlizeny. Takovy nedostatek zazitkll v této oblasti je vede k tomu, ze
zameSkaji to, co by se normdlné naucily pii hie. Miize to zpusobit i urcité
zpozdéni emocniho a socialniho vyvoje, takze po odeznéni deprese maji déti
co doh4nét.” Srovnani deprimovanych a normdalnich déti odhalilo, e depri-
mované déti byvaji socidlné méné obratné, maji méné kamaradd, jsou méné
oblibené a ve vztazich ke svym vrstevnikiim maji vice problémdl.

Deétska deprese je Casto provazena také zhorSenim Skolnich vysledkd;
dochézi totiz i k naruseni paméti a soustfedéni. Pro dité je tedy t&z8i davat
ve tfidé pozor a zapamatovat si probiranou latku. Dité, kterému nic nepfina-
Si radost, sotva dokédze nalézt energii pro zvladnuti slozitych Skolnich tiko-
18, natoz aby pak pii uceni prozivalo stav ,,proudéni”. Cim déle deprese tr-
vala, tim vyrazné&jsi bylo zhorSeni znamek, a tedy i riziko, Ze déti budou ve
Skole zaostdvat. Ve stadii psycholozky Kovacsové byla patrna piima kore-
lace mezi délkou trvani deprese a prospéchovym priimérem, s trvalym po-
klesem v pribéhu deprese. Takovéto problémy se $kolou pak depresi ddle
prohlubuji. Kovacsova k tomu poznamenava: ,,Predstavte si, Ze uz predtim
mate depresi a ke vSemu zaCnete propadat ve Skole. Sedite sami doma a
ucite se, misto abyste si hrali s ostatnimi détmi."

DEPRESOGENNIi zPUSOBY MYSLENI

Stejné jako u dospélych, tak i u déti vzbuzuje pesimisticky pfistup k neu-
spéchlim pocit bezmoci a beznadéje, jenz je zdkladni pri¢inou deprese. Uz
dlouho je znamo, Ze lidé, ktefi uz jsou deprimovani, pravé takto premysleji.
Avsak teprve neddvno se piislo na to, Ze déti nachylné k melancholickym
naladam maji sklon k tomuto pesimistickému pohledu uz piedtim, nez se
u nich deprese objevi. Tento poznatek ndm ddvd moZnost zvysit odolnost
déti pred depresi jesté diive, neZ u nich toto onemocnéni propukne.

Jedna skupina diikazli pochazi z priizkumu ndzord déti na svoji vlastni
schopnost ovliviiovat svym rozhodnutim to, co se déje v jejich zivoté (na-
piiklad jestli si mysli, Ze dokazou zmeénit véci k lepSimu). Tyto nazory se
urcuji podle vlastniho sebehodnoceni déti v charakteristikach typu ,,kdyz
mam doma problémy, jsem pii jejich feSeni vic k uzitku, nez by byla vétsi-
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na ostatnich déti" nebo ,,kdyZ se piln€¢ u¢im, mam dobré znamky". Déti,
které uvadéji, ze zadna z téchto pozitivnich charakteristik pro né neplati,
maji jen velmi slabé presvédceni, ze mohou vlastnimi silami néjak zménit
svoji situaci: tento pocit bezmoci je nejvyraznéjsi pravé u nejvice deprimo-
vanych déti.”

Jedna velmi zajimava studie sledovala zaky patych a Sestych tfid nékolik
dni poté, co dostali vysvéd¢eni. Jak si vSichni ur€ité vzpomindme, vysvéd-
Ceni byvalo v détstvi jednim z nejvétsich zdrojii zoufalstvi nebo naopak hr-
dosti a povzneseni. V&dci zjistili, Ze zplsob, jak se déti postavi k tomu,
kdyZ dostanou horsi znamku neZ oCekavaly, je pro vznik deprese velmi di-
lezity. Ty déti, které vidi pfiCinu Spatné znamky ve svém osobnim nedostat-
ku (,,Ja jsem prosté hloupy..."), byvaji vice deprimované nez ty z déti, které
si znamku vysvétli jako néco, co mohou zménit (,,Pristi rok se budu mate-
matiku ugit vic, a budu mit pak lep$i zndmku.").”

Vyzkumnici vytypovali skupinu 74kt tfetich, ¢tvrtych a patych tiid, které
jejich spoluzéci odstrkuji. Pak sledovali, ktefi z nich byli i v dal§im Skolnim
roce v nové tfid¢ socialnimi ,,vyvrZzena". Ukazalo se, Ze to, jak si déti pro
sebe vysvétlily odstrkovani ze strany spoluzdki, mélo kliCovy vyznam pro
to, zda pozdéji propadly ¢i nepropadly depresi. Ty déti, které spatiovaly prici-
nu odmitnuti ve svych osobnich nedostatcich, byly vice sklicené. Avsak opti-
misté, ktefi méli pocit, Zze mohou svoji pozici ve tfidé néjak zlepsit, nebyli
nijak zvla$t deprimovani, a to i navzdory pokradujicimu odmitavému postoji
ze strany spoluzaki.” Studie déti pti neblaze stresujicim prfestupu do sedmé
tiidy prokazala, ze na vyssi zatizeni ve Skole provazené jakymkoliv dalSim
stresem doma reagovaly déti s pesimistickymi sklony depresi.”

Stézejni diikaz svédCici pro to, Ze pesimisticky postoj vyvolava u déti
zvysenou nachylnost k depresim, podala studie déti provadéna po dobu péti
let. Sledovani zapocalo ve tfeti t¥idé.” U mladsich déti byl nejvyznamngj-
$im urcujicim faktorem deprese pesimisticky postoj provdzeny bolestnou
udalosti v zivoté (napiiklad rozvodem rodic¢ii ¢i smrti v roding), z niz bylo
dité rozcilené, otfesené, a jeho rodice byli pfitom pravdépodobné méné
schopni poskytnout ditéti emocni podporu. Ve véku mezi deviti a jedenacti
lety doslo k vyznamnému posunu v mysleni déti, vjejich ndzoru na dobré a
Spatné udalosti ve vlastnich zivotech. Déti zacinaly stéle vice vidét pri¢inu
udalosti v sobé: ,,Mam dobré znamky, protoze jsem chytry..." nebo , Ne-
mam moc kamarddd, protoze se mnou neni legrace." Tento posun nastava
postupné mezi tfeti a patou tiidou. DéEti, které si v pribéhu tohoto procesu
vytvofi pesimisticky postoj a pfipisuji svoje nezdary néjakému vlastnimu
zavaznému nedostatku, zacinaji v reakci na vlastni nedspéchy propadat de-
presivnim ndladam. A co vic - vSe nasvédCuje tomu, Ze zaZzitek samotné
deprese tento pesimisticky zptisob mysleni dale prohlubuje, takZe po jejim
odeznéni je dité jesté pevnéji presvédCeno o své bezmocnosti. Tyto nazory
pevné zakofeni v jeho uvazovani: Ze se nedokdze dobie ucit, Ze ho nikdo
nemiiZze mit rdd a Ze neni v jeho sildich uniknout svym pochmurnym nala-
déam. Tyto fixni mySlenky mohou déle zvysit ndchylnost ditéte k dalsi de-
presi.



VWRUSENI DEPRESE

pu k obtizim, snizime tak riziko vzniku deprese.* Ve studii provadéné na
jedné z oregonskych stfednich Skol se prokazalo, ze zhruba Ctvrtina studen-
th trpi tim, ¢emu psychologové fikaji ,,mirna deprese”, jeZ doposud nepfe-
kro¢ila hranici obyéejného ,jsem nestastny”.” Néktei{ z nich moZn4 uZ pro-

Ve zvlastnim vyuCovani se sedmdesat pét téchto mirné¢ deprimovanych
studentli udilo, jak se branit mySlenkovym vzorcim spojenym s depresi,
jak si 1épe ziskavat ptatele, jak 1épe vychazet s rodici a jak se ti€astnit spole-
¢enskych aktivit, o které maji zajem. Na konci osmitydenniho vyukového
programu 55 procent studentli svoji mirnou depresi pfekonalo, zatimco ze
stejné deprimovanych studentti, ktefi se programu neucastnili, se ze své
deprese zacinala uzdravovat jen asi jedna Ctvrtina. O rok pozdéji ¢tvrtina
pouhych ¢trnacti procent studentdl, ktefi prosli preventivnim vyukovym
programem. Pfestoze Slo o pouhych osm hodin, zd4 se, Ze kurs snizil riziko
depresi o celou polovinu.™

Obdobn¢ slibné vysledky mél i specidlni kurs pofadany jednou tydné pro
déti ve véku od deseti do tfindcti let, které mély neshody s rodici a vykazo-
valy né€které priznaky deprese. Na svych pravidelnych schiizkdch po vyuco-
vani si tyto déti osvojovaly nékteré zakladni emoc¢ni dovednosti, véetné
konstruktivniho feSeni sporti a hadek. Udily se premyslet dfive nez zacnou
jednat. A coje mozna nejdilezitéjsi - déti se ucily branit se svym pesimis-
tickym postojiim, které je dovedly k depresim. Prosté se ucily napiiklad na
Spatnou znamku reagovat rozhodnutim vice se ucit, a ne si pomyslet, ze .,...
prosté na to nejsem dost chytry".

,DEti se v tomto kursu nauci, Ze nalady (jako tieba uzkost, smutek a
hnév) je mozné ovladat, Ze je v jejich moci zmenit to, jak se citi,” fika
k tomu psycholog Martin Seligman, jeden z tviircli tohoto dvanactitydenni-
ho kursu. Déle uvadi: ,,ProtoZe zpochybnéni depresivnich myslenek potlaci
vznikajici pochmurnou naladu, jde o pozitivni zpétnou vazbu, ktera se po-
stupné stane zvykem."

Tento specificky kurs snizil vyskyt deprese zhruba na polovinu a jeho
ucinek pretrvaval i o dva roky pozdé&ji. Rok po ukonceni kursu pouze 8 pro-

* U déti nelze (na rozdil od dospélych) povazovat medikaci za alternativu k psy-
choterapii deprese nebo k preventivnimu piisobeni. Déti tyto 1atky metabolizuji ji-
nak nez dospéli. Tricyklickd antidepresiva, u dospélych casto velmi ucinna,
v kontrolovanych studiich u déti nepisobila o nic 1épe nez placebo nebo inaktivo-
vany lék. Novéjsi antidepresiva, véetné Prozacu, nebyla pro pouziti u déti dopo-
sud testovdna. A Desipramin, jedno z nejbéznéjSich (a nejbezpecnéjSich) tricyk-
lickych antidepresiv pouzivanych u dospélych, se dokonce stalo predmétem vy-
Setfovani FDA (Asociace pro kontrolu potravin a 16k(), nebot vzniklo podezfent,
7e u déti mize zplsobovat az smrt.



cent Ucastnikll trpélo mirnou az zavaznéj$i depresi, oproti 29 procentim
postizenych déti ve srovnavaci skupiné. A po dvou letech vykazovalo né-
které piiznaky alespoii mirné deprese asi dvacet procent absolventli kursu,
oproti 44 procentiim déti ve srovnavaci skuping.

Ziskéani téchto emocnich dovednosti na vrcholu adolescence miize byt
zv1asté prospésné. Seligman uvadi, Ze ,,... vSe nasvédCuje tomu, Ze tyto déti
si dovedou 1épe poradit s béZnymi starostmi teenagerti, se starostmi zptiso-
benymi zpravidla odmitavym postojem vrstevnikdl. Ziejmé se tomu naucili
v kritickém obdobi zvySeného rizika deprese kolem tfinactého roku Zivota.
To, co si déti z kursu odnesly, se jiz nevytraci. Dokonce se to v priibéhu
néasledujicich let ponékud upeviiuje. To znamend, Ze déti tyto ziskané do-
vednosti ve svém kazdodennim Zivoté pak skute¢né pouZzivaji."

Ostatni odbornici na détské deprese témto novym vychovnym progra-
mim nadSené tleskaji. ,,Chcete-li opravdu néco udélat s psychickym one-
mocnénim, kterym deprese nepochybné je, musite s tim v prvni fad¢ zacit
ditv, nez déti onemocni," uvedla Kovacsova. ,,Skute¢nym feSenim tohoto
problému je psychologické ockovani'."

PORUCHY PRIJIMANI POTRAWY

Na sklonku Sedesatych let, v dobé mého postgradualniho studia klinické
psychologie, jsem znal dvé Zeny, které trpély poruchou pfijimdm potravy.
Uvédomil jsem si to vSak azZ po mnoha letech. Jedna z nich byla velmi na-
dand postgradudlni studentka matematiky na Harvardu; seznamili jsme se
par let pfedtim na univerzité. Druhd byla zaméstndna v Technologickém
institutu v Massachusetts (M.I.T.) jako knihovnice. Matematicka, pfestoze
byla vyhubld na kost, se prosté¢ nedokdzala k jidlu pfinutit. Tvrdila, Ze po-
trava v ni vzbuzuje odpor. Knihovnice méla naopak kyprou postavu a ¢asto
se prejidala zmrzlinou, mrkvovymi kolacky ajinymi moucniky. Potom, jak
se mi jednou rozpacité pfiznala, vZdy $la tajné na toaletu, kde se pfinutila
v§echno vyzvracet. Dnes bych u matematicky diagnostikoval mentdlni ano-
rexii a u knihovnice bulimii.

Tehdy se vSak tomu tak nefikalo. Klinikové si této poruchy tenkrat tepr-
ve zacinali v§imat. Hilda Brachova, jedna z priikkopnic této tendence, pub-
likovala svoji objevnou praci o poruchéch pfijimani potravy v roce 1969.”
Pozastavovala se v ni nad Zenami, které samy sebe vyhladovély az k smrti.
Domnivala se, Ze jednou z nékolika pf¥i¢in by mohla byt narusena schop-
nost rozliSovat potieby téla (pfedevs§im hlad) a odpovidajicim zplisobem na
né pak reagovat. Od té doby se jiZ objevila zéplava klinické literatury uva-
dé&jici celou fadu hypotéz o pii¢inach vzniku této poruchy. Mluvilo se o sta-
le mladsich divkach, které citi potiebu soutézit s neudrzitelné vysokym
standardem Zenské krasy, i o neodbytnych matkach, které zapletou svoji
dceru do svazujici sité pocitl viny.

Vétsina z téchto hypotéz vSak méla jeden zdvazny nedostatek: jejich za-
véry pochazely z vysledkli sledovdni postizenych az v pribéhu terapie.



Z pohledu védy jsou mnohem uzite¢néjsi studie velkych skupin lidi prova-
déné v obdobi nékolika let, ze kterych je pak patrné, u koho se nakonec po-
rucha objevi. Tento typ studie nam poskytuje jasné srovnani, ze kterého je
napriklad vidét, zda dominantni rodice skutec¢né€ predisponuji divku k roz-
vinuti poruchy pifjmu potravy. Tato studie miiZze také vytypovat shluk pod-
minek a povahovych vlastnosti, které vedou ke vzniku tohoto onemocnéni,
a odlisit je od téch, které se zdaji byt pfi¢inou, avsak které se ve skute¢nosti
vyskytuji stejné Casto jak u lidi zdravych, tak u t€ch, ktefi piijdou na 1éCeni.
Takova studie byla provadéna s vice nez deviti sty divkami od sedmé do
desaté tridy. Mezi zjisténé kliCové faktory vedouci k porucham pifjmu po-
travy patfil i deficit emocCnich schopnosti; napadna byla zejména neschop-
nost rozliSovat druhy vlastnich negativnich, stresujicich emoci a také ne-
schopnost tyto emoce ovladat.™ Dokonce i v desaté tfidé bylo v této pred-
méstské stiedni Skole v Minneapolis jedenaSedesat divek, které¢ mély za-
tim vyrazn&ji divky reagovaly na neuspéchy, problémy i na mensi nepii-
jemnosti intenzivnimi negativnimi pocity, které jednak nedokazaly ztisit a
jednak si pfitom téméf ani neuvédomovaly, co vlastné citi. Byly-li divky
s témito dvéma citovymi deficity navic i velmi nespokojené se vzhledem
svého téla, vysledkem byla bulimie ¢i anorexie. Kauzalni vliv priliS domi-
nantnich rodi¢t na vznik poruch pfijimani potravy studie nepotvrdila. (Jak
Brachova sama upozormovala, teorie zaloZzené na pouhém tuseni byvaji jen
ziidkakdy pravdivé. Rodi¢e mohou divku intezivné omezovat a chovat se
vici ni dominantné az v reakci na jeji poruchu, v zoufalé touze ji pomoci.)
Také popularni vysvétleni (napiiklad strachem ze sexuality, Casnym nastu-
pem puberty nebo nizkym sebevédomim) se ukazala jako irelevantni.
Pfi¢inny fetézec, ktery tato prospektivni studie odhalila, za¢ina ptisobe-
nim médii a spole¢nosti na mladé divky, které povazuji nepfirozenou hube-
nost za znak Zenské krasy. DnesSni divky si zaCinaji uvédomovat svoji
hmotnost uz dlouho pied pubertou. Napfiklad jedna Sestiletd holCicka pro-
pukla v pla¢ poté, co ji jeji maminka fekla, Ze spolu ptijdou plavat. Tvrdila,
Ze by v plavkach vypadala tlustd. Pediatr, ktery mi tento piibéh vypravél,
navic tvrdil, Ze jeji vdha byla naprosto normalni.” V jedné studii 271 tfinac-
ti az patndctiletych déti az polovina divek uvad€la, Ze jsou priliS tlusté
- prestoze naprosta vétsina z nich méla normalni vahu. Avsak studie z Min-
neapolis prokazala, Ze posedlost nadvahou sama o sob¢ dostateCné nevy-
svétluje, proC€ se u nékterych divek rozvine porucha piijimani potravy.
Nekteii obézni lidé nejsou schopni dostatecné rozliSovat mezi strachem,
vztekem a hladem, a proto vSechny tyto pocity povazuji za projev hla-
du; to je pak vede k tomu, Ze se pii kazdém rozCileni piejidaji.* K néce-
mu podobnému dochazi také u téchto divek. Psycholozka Gloria Leonova
z Univerzity v Minnesoté, ktera provadé€la citovanou studii mladych di-
vek a poruch priijimani potravy, vypozorovala, Ze tyto divky ,,... si jen
velmi mlhavé uvédomuii svoje pocity a signdly vlastniho téla. Pritomnost
tohoto nedostatku byla jednim z nejpiesnéjSich ukazateli toho, zdali se
u divky v nasledujicich dvou letech objevi bulimie nebo anorexie. VétSina



déti se nauci mezi svymi pocity rozlisovat: védi, jestli se nudi, zda maji
vztek, jsou-li smutné nebo hladové. To je jeden ze zakladnich prvkli emoc-
niho uceni. AvsSak tyto divky maji potiZe s rozezndvanim i té€ch nejzaklad-
néjSich emoci. Mohou se pohadat se svym chlapcem, avSak nejsou si jisty,
zdali se zlobi ¢i zda pocituji uzkost nebo smutek, anebo zda maji hlad;
prosté proZzivaji nepiijemné citové rozruseni, se kterym si nevédi rady.
Proto se nauci ztiSovat svoje pocity prostfednictvim jidla. To se pak muze
stat siln¢ zakofenénym emoc¢nim navykem."

Pokud se k tomuto zvyku uklidiiovat svoje roz€ileni jidlem pfipoji jesté
potieba zstat $tihla, cesta pro vznik poruchy pifjmu potravy je volna. Glo-
ria Leonova k tomu uvadi: ,,Nejprve divky zacinaji s ndrazovym piejida-
nim. V touze udrzet si Stihlou postavu sahnou k projimadliim, ke zvraceni
nebo k intenzivni fyzické aktivité, aby prirfistek na vaze zase shodily. Jinou
cestou, kterou se tato zoufald snaha o zvladnuti emoéni zmatenosti mize
ubirat, je naprosté odmitani potravy; pro divku to miiZe byt zptlisob, jak zis-
kat alespon urcitou kontrolu nad svymi rozboufenymi city."

Tato kombinace nedostate¢ného vnitiniho uvédomovéani a spolecenské
neobratnosti zptsobuje, Ze jsou-li tyto divky roz€ileny neshodou se svymi
prateli nebo rodici, nedokdzou zvladnout vlastni rozruseni ani hadku. Misto
toho reaguji poruchou pifjmu potravy, af uz bulimii nebo anorexii, anebo
prosté narazovym piejiddnim. Leonova je piesvédCena, Ze ma-li byt terapie
té€chto divek u¢inna, musi zahrnovat vyuku né€kterych zakladnich emoc¢nich
schopnosti, které jim chybé&ji. ,,Z klinickych pozorovani vyplyva," fekla mi
k tomu, ,,Ze pokud je t€mto deficitim vénovdna pozornost, je terapie ucin-
néjsi. Tyto divky se potiebuji naucit, jak rozeznavat svoje pocity, jak uklid-
nit své citové rozruSeni nebo jak lépe zvladat mezilidské vztahy, aniz by
hledaly unik v prejidani ¢i naopak v odmitani potravy."

OSAMELI A ODSTRCENI

Je to drama ze zékladni Skoly: Ben, zdk Ctvrté tiidy, ma jen par kamaradda.
Jeden z nich, Jason, mu pravé fekl, ze o poledni pfestavce si nebudou spolu
hrat, protoZe Jason si chce hrat s jinym chlapcem, s Chadem. Ben je zdrcen.
Svési hlavu a zacne plakat. Az se trochu uklidni, jde ke stolu, kde Ben
s Chadem obé&dvaji.

,Nenavidim té!" vykiikne Ben na Jasona.

A proc?" zepta se Jason.

,ProtoZes mi lhal," obvini kamarada Ben, ,,fekls, ze cely tenhle tyden si
budes hrit se mnou, a lhal jsi."

Pak Ben pomalu odejde ke svému prazdnému stolu a tiSe tam place. Ja-
son a Chad k nému pfistoupi a snazi se s nim promluvit, ale Ben si zacpe
usi a dava zaryt€ najevo, ze kluky ignoruje. Zvedne se a utikd z jidelny az
na zadni dvorek Skoly. Tam se schova za kontejnery na odpadky. Skupinka
divek, které celému rozhovoru prihlizely, se pokousi vSechno urovnat. Na-
jdou Bena a feknou mu, Ze Jason si bude klidné hrat i s nim. Ale Ben na to
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nepfristoupi ajen opakuje, aby mu daly pokoj. LéCi si svoje zranéni, place a
ze vzdoru se schovava."

Je to nepochybné bolestna chvilka, tenhle pocit, Ze je ¢lovék odstréen a
bez kamaradl. Témér kazdy z nas ji nékdy v détstvi nebo dospivani zazil.
Avsak Ben se od vétSiny ostatnich déti lisi tim, Ze nedokdze pozitivné rea-
govat na Jasonovu snahu jejich pfatelstvi zase urovnat. Tento postoj neu-
meérné prodluzuje jeho Zzal, ktery by byval mohl uz davno pominout. Tato
neschopnost chopit se smiflivého gesta je pro neoblibené déti charakteris-
ticka. Uz z kapitoly osmé vime, Ze odstrkované déti zpravidla nedovedou
spravné rozpoznavat emocni a socialni signdly, a dokonce i pokud je rozli-
Suji, mivaji jen omezeny repertoar reakci.

Odstrkované déti maji zvlasté vysoké riziko, ze nedostuduji. Ve srovnani
s détmi, které maji kamarady, byvaji osamélé déti vylouCeny ze Skoly dva-
krat az osmkrat Castéji. Jedna ze studii odhalila, Ze zhruba ¢tvrtina déti, kte-
ré patfily na zakladni Skole mezi neoblibené, byla pfed dokon¢enim stfedni
Skoly ze studii vylouCena; béZny primeér pfitom cinil pouhych osm pro-
cent.” Neni divu. Predstavme si, Ze tficet hodin tydné travime v prostiedi,
kde nas nikdo nema4 rad.

K tomu, Ze takové déti nakonec vSichni odstrkuji, vedou pfedevsim dva
typy emocni nedostateCnosti. Jak jsme jiz vid€li, jednim typem je sklon
k hnévivym vybuchiim a pfehnana podeziravost. Dalsim pak je plachost,
nervozita a stydlivost pred ostatnimi. Jde pfedevSim o déti, které jsou jaksi
,mimo" -jejich neobratnost opakované piivadi ostatni do rozpak.

Tyto déti nejsou schopny vysilat spravné citové signaly. Kdyz byli Zaci
zékladnich skol, ktefi méli jen malo kamaradd, pozadani, aby k obliCeji,
ktery vyjadfoval urCitou emoci, pfifadili spravné slovo, napfiklad hnus
nebo hnév, délali mnohem vice chyb nez ty déti, které byly v kolektivu ob-
libeny. Kdyz déti v mateiskych skolkdch mély vysvétlit, jak se 1ze s n€kym
spratelit nebo jak 1ze zabranit hadce, byly to pravé odstrkované déti, ty déti,
jimz se ostatni pri hfe vyhybaly, které nyni udavaly nejvice sebeznemoziiu-
jicich odpovédi (napfiklad ,,prastit ho..." jako odpovéd na otazku co délat,
kdyz ob€ déti chtéji stejnou hracku) nebo které se nejasné dovoldvaly po-
moci dospélych. A kdyz dospivajici déti v experimentu predvadély smutek,
vztek nebo zlomyslnost, ti méné oblibeni hrali jen velmi nepiesvédCive.
Asi vas nijak nepiekvapi, Ze takové déti nakonec dojdou k presvédceni, ze
prosté nedokazou ziskat vice piatel. Jejich spolecenskd neobratnost se jim
nakonec stane osudnou. Nepokouseji se uz naucit se novym zptsoblim na-
vazovani pratelskych vztahti. Misto toho jen stile dokola opakuji chovani,
které se v minulosti setkalo s netispéchem, anebo jsou je§té nemotornéjsi.”

V nelitostné soutézi o oblibenost chybi témto détem dilezité emocni
kvality: ostatni si o nich mysli, Ze s nimi neni Zadna zabava, a ony samy
nevédi co délat, aby s nimi bylo jejich kamaradiim pfijemné. Sledovani ne-
oblibenych déti pii hie prokdzalo, Ze tyto déti mnohem castéji nez ostatni
podvadéji, trucuji, prerusi hru, kdyZz prohraji, anebo se naopak vychloubaji
a predvadéji, kdyz zvit€zi. DEti pochopitelné pfi hie obvykle vyhrat chtéji;
at uZz to v8ak nakonec dopadne jakkoliv, dokdZe si vét§ina déti se svou ci-



tovou reakci na vysledek hry poradit tak, aby se nenarusil vztah ke kamaradovi.

Spolecensky nemotorné déti maji neustdlé problémy s rozpoznavanim
emoci a s reagovanim na né. Proto jsou nakonec ostatnimi odvrzeny. To
pochopitelné neplati pro déti, které proZzivaji do¢asné obdobi pocitii osamé-
losti. Avsak pokud dochazi k neustalému odstrkovani a odmitani ditéte, pak
jeho bolestné postaveni vyvrzence se v prilbéhu Skolnich let spiSe upeviu-
je. Jak se dité priblizuje dospélosti, disledky tohoto neustalého postavani
na okraji détského kolektivu jsou potencialné velmi zavazné. Takovym dé-
tem chybi totiz zazitek blizkého pratelstvi a plné uasti ve hie. Pfitom pravé
pfi takovychto zazitcich si déti rozvijeji socidlni a emo¢ni dovednosti, které
si s sebou odnesou do mezilidskych vztahtl v pozd€j§im Zivoté. Na déti,
které jsou o tuto moznost pfipraveny, ¢eka v budoucnu mnoho problémii.

Nikoho nepiekvapi, Ze odmitané déti trpi intenzivni tizkosti a celou fa-
dou obav a ze byvaji také Casto deprimované a osamélé. Bylo dokazano, Ze
oblibenost tfetdka mezi spoluzéky na zdkladni $kole pfedpovida jeho psy-
chické zdravi v osmndcti letech presnéji nez kterykoliv jiny faktor (napii-
klad nez hodnoceni uciteli a vychovatelil, nez skolni vysledky a I1Q, a do-
konce i neZ psychologické testovani)." Jak jiz vime, lidé, kte¥{ maji malo
pratel ajsou dlouhodobé osaméli, jsou vystaveni zvySenému riziku mnoha
chorob a pfedcasné smrti.

Psychoanalytik Harry Stack Sullivan poukazuje na to, Ze principy chova-
ni v intimnich vztazich - sdileni nejhlubSich pociti a urovnavani nazoro-
vych rozdili - si osvojujeme v naSich prvnich pfatelstvich s détmi stejného
pohlavi. Odstrkované déti maji jenom polovi¢ni pravdépodobnost, Ze si
v rozhodujicich prvnich $kolnich letech najdou nejleps$iho kamarada nebo
kamaradku. Tak mohou zmeskat jednu z dilezitych etap emoc¢niho vyvo-
je.” UZjeden dobry kamarad mtiZe pro dité mnoho znamenat, a to i tehdy,
otaceji-li se k nému vSichni ostatni zady (a toto pratelstvi pfitom ani nemusi
byt prili§ pevné).

TRENOVANi PRATELSTVI

Navzdory vlastni nemotornosti neni situace odstrkovanych déti zcela bez-
nadéjna. Psycholog Steven Asher z Univerzity statu Illinois uspofadal pro
neoblibené déti terapeuticky kurs ,,tréninku pratelstvi”. Cilem kursu bylo
naucit tyto déti ziskat a udrzet si kamarady. Vysledky byly velmi povzbudi-
vé. * Asher si vybral skupinu z4ki tietich a &tvrtych t¥id, kteti byli ve t¥idé
nejméné oblibeni, a béhem Sesti sezeni se jim snaZzil ukazat, jak ,,si hrat tak,
aby to vSechny vice bavilo", ajak byt kamaradsky a mily. Vyuka probihala
tak, zZe déti mély ,radit" psychoterapeutovi, ktery se chtél dozvédét, co
vSechno muze udélat, aby hra byla zabavnéjsi.

D¢éti byly vedeny k tomu, aby se chovaly zplisobem charakteristickym
pro oblibenéjsi déti. Napiiklad se ulily piemyslet o jinych feSenich sporu
o pravidla hry, nez je hadka nebo dokonce rvacka. UCily se, jak vyjednavat
ajak se na néem dohodnout, ucily se nezapominat si se svym kamaradem



pfi hie povidat a kldst mu otdzky, naslouchat mu a divat se na n¢j, aby vidé-
ly, co zrovna dél4, ocenit nahlas, kdyZ si kamarad dobie vede, usmivat se a
nabidnout pomoc, radu nebo povzbuzeni. Tyto zdklady spoleCenské obrat-
nosti si pak déti vyzkousely pii hie se spoluzdkem, a potom si s psycholo-
gem povidaly o tom, jak jim to $lo. Tento minikurs zaméteny na to, jak 1épe
vychdzet s ostatnimi détmi, mél skute¢né podivuhodné vysledky: o rok
pozdgji vSechny zucastnéné deti, které byly vybrany pravé pro svoji neobli-
benost ve tfid¢é, pevné zakotvily mezi primérné oblibenymi. Zadné z déti
nepatfilo mezi nejoblibenéjsi, avSak uz ani mezi ty odstrkované.

Obdobnych vysledkd dosdhl i psycholog Stephen Nowicki z Emory Uni-
versity.” Jeho terapeuticky program si klade za cil pomoci neoblibenym
détem dohnat nedostatky v oblasti rozpoznavani citi ostatnich déti a sprav-
nych reakci na né. DéEti maji napfiklad predvadét smutek nebo $tésti a jejich
projev je pfitom natd¢en videokamerou. Poté je terapeut vede k zdokonale-
ni jejich emoc¢niho projevu. Svoje nové ziskané dovednosti si pak déti vy-
zkousSeji v interakci se spoluzdkem, se kterym se chtéji skamaradit.

Ve zvySovani oblibenosti déti maji takové kursy asi padesati az Sedesati-
procentni uspésnost. Zd4 se ovSem, Ze u zaku tietich a ¢tvrtych tfid Gcinkuji
Iépe nez u starSich déti a ze se hodi spiS pro déti nemotorné a neobratné nez
pro ty vysoce agresivni. Ale to uZz je otdzka podrobné&jSiho rozpracovani
programu. Sama skute¢nost, ze i krdtkodoby trénink emoc¢nich dovednosti
umozni mnohym nebo dokonce skoro vS§em détem zaradit se do piatelskych
vztahti v détském kolektivu, je velmi povzbuzujici.

ALKOHOL A DROGY: SAMOLECBA ZAVISLOSTI

Studenti mistni vysoké Skoly tomu fikaji zpijet se do némoty: piji tak dlou-
ho, dokud neupadnou do bezvédomi. Pro ilustraci uvadim jeden z doporu-
C¢ovanych populdrnich postupti: pfipevnéte na trychtyf zahradni hadici, a
vyprazdnite tak plechovku piva za deset vtefin. Tahle metoda neni jenom
ojedinélym vystfelkem hrstky zhyralych mladikd. Z vysledkti jednoho pri-
zkumu vyplynulo, Ze dv€ pétiny vysokoskolskych studentdl (nikoliv vSak
studentek) vypiji na posezeni sedm i vice drinki; jedenact procent se do-
konce povazuje za ,,tézké pijany”. Zde uz lze samoziejmé uzit i terminu
,,alkoholici".* Asi polovina studentti a 40 procent vysokoskolskych studen-
tek se opiji alespoit dvakrat do mésice.”

Zatimco uzivani vétSiny drog ve Spojenych statech v osmdesatych letech
postupné prestava, trend rostouci spotieby alkoholu ve stile mladSim véku
pietrvava. Ve studii z roku 1993 uvadélo uz 35 procent vysokoskolskych
studentek, Ze piji, aby se opily; v roce 1977 to pfitom bylo pouze deset pro-
cent. To s sebou pfinasi celou fadu rizik: v devadesati procentech zndsilnéni
na vysoko$kolskych kolejich jsou tto¢nik, ob&f, anebo dokonce oba dva
pod vlivem alkoholu.”

Dopravni nehody v opilosti jsou nejCastéjsi pfiCinou smrti lidi ve véku
mezi patnécti a Styfiadvaceti lety.”



Experimenty s drogami a alkoholem jsou pro adolescenty ur€itym zasve-
covacim ritudlem. Tohle prvni ochutnani zakdzaného ovoce vSak mtize mit
pro nékteré z nich dalekosdhlé dusledky. U vétSiny alkoholikli a narkomanti
muZeme vysledovat pocatek jejich zavislosti pravé ve véku mezi t¥indcti a
devatendcti lety i kdyz jenom mala Cast téch, ktefi takto experimentuji, na-
konec skonci jako alkoholici nebo narkomané. Pfi ukonceni stfedni Skoly
ma zkusSenosti s alkoholem asi 90 procent studentti; z nich pouhych ¢trnact
procent se vSak stane alkoholiky. Z milionti Ameri¢anu, ktefi si zahravali
s kokainem, si jich vypéstovalo zévislost pouhych pét procent.” Co to zpii-
sobuje?

Existuji méstské Ctvrté s vysokou zloCinnosti; ¢tvrté, kde se crack proda-
va na kazdém rohu a ptekupnik drog je tu nejvyraznéjsim prikladem ekono-
mické uspésnosti. Lidé, ktefi zde ziji, jsou vznikem drogové zavislosti
zvlasté ohroZeni. Néktefi z nich si vytvofi zdvislost tim, Ze sami za¢nou
drogu obcas prodavat; jini prosté jen diky snadnému pfistupu k droze nebo
zéasluhou obecné popularity a idealizovani drogy (tento faktor ovSem zvy-
Suje riziko uZzivani drog prakticky vSude, dokonce i mezi témi nejbohatsSimi
vrstvami; a mozna zejména tam). Otdzkou zistava, u koho z velké skupiny
téch, ktefi jsou vystaveni takovymto vlivim a pokuSenim, takZze drogu na-
konec vyzkousi, se pozdé&ji vyvine dlouhodoby navyk?

Jedna z poslednich védeckych teorii tvrdi, ze lidé, ktefi si vytvori trvaly
navyk na jakoukoliv drogu, pouzivaji tuto latku jako Iék na svoje trapeni:
pro zmirnéni uzkosti, vzteku nebo deprese. Pfi svém pubertdlnim experi-
mentovani najednou pfijdou tito nesfastnici na chemickou latku, kterd jako
zazrakem odstrani veSkerou jejich uzkost ¢i melancholii. Proto z nékolika
set studentdl sedmych a osmych tfid, ktefi byli v ramci studie sledovéni po
dobu né¢kolika let, je to pravé skupina citové stresovanych mladych lidi,
u kterych se zavislost vytvati nejcastéji.” To také vysvétluje, pro¢ tolik
mladych lidi miiZe experimentovat s drogami nebo s alkoholem, aniz by
ziskali zdvislost, zatimco jini jsou zavisli téméf od samého zacatku; lidé
nejvice ohroZeni zavislosti vidi v droze nebo v alkoholu pfileZitost, jak se
okamzité a bez ndmahy zbavit emoci, které je suzuji po celd 1éta.

Psycholog Ralph Tarter ze Zapadniho psychiatrického institutu a Kliniky
v Pittsburghu to vyjadril takto: ,,U lidi geneticky predisponovanych je prvni
sklenice alkoholu nebo davka drogy nesmirné povzbuzujici a pfijemna;
u ostatnich tomu tak neni. Mnoho 1é¢icich se narkomant mi fiké: ,Ve chvi-
li, kdy jsem to poprvé zkusil, jsem se prvné v Zivoté citil normalné.' Droga
takové lidi alespoii kratkodobé psychicky stabilizuje." Jde v§ak o smlou-
vu s dablem: postupny rozklad vlastniho Zivota je za docasné pfijemné opo-
jeni nepochybné vysokou cenou.

Zda se, 7ze existuji specifické typy osobnosti, které maji sklon k vyhle-
davani ulevy v urCitych latkdch. Zndame napiiklad dva nejcastéjsi druhy
alkoholikti. Jednim z nich jsou lidé, ktefi prozili détstvi plné uzkosti a
napéti. V puberté pak pfijdou na to, zZe alkohol zmirfiuje jejich nervozitu.
Velmi cCasto to byvaji déti (zpravidla synové) alkoholiki, kteii kdysi také
sahli k alkoholu, aby uklidnili svoje predrdzdéné nervy. Biologickym zna-



kem tohoto typového vzorce je snizena sekrece GABA (kyseliny gama-
aminomaselné - pozn. piekl.), neuromediatoru regulujiciho tizkost. Nedo-
statek GABA se projevuje zvySenym napétim a nervozitou. Z vyzkumui
vyplyva, ze synové alkoholiki maji ¢asto snizenou hladinu GABA a jsou
velmi uzkostni; po poziti alkoholu v§ak u nich dochazi ke zvySeni hladiny
této latky, coZ je provazeno odeznénim uzkosti.” Tito potomci alkoholi-
ki tedy piji, aby zmimnili svoje napéti a nervozitu. V alkoholu nachaze-
ji uvolnéni, které je pro né jinak nedosazitelné. Lidé tohoto typu maiji
sklon i k nadmémému uZivani sedati v, nebot sedativa stejné jako alkohol
odstranuji nervozitu.

Neuropsychologicka studie dvandctiletych syntl alkoholiki s piiznaky
tzkosti (napiiklad s vyraznym zrychlenim pulsu v reakci na stres) a soucas-
né€ impulsivnosti prokazala, Ze chlapci méli také oslabenou funkci frontal-
nich lalokd.” Tyto korové oblasti se vyznamnou mérou podileji na zmiriio-
vani uzKkosti a na ovladani pohnutek. A protoze v prefrontdlnich lalocich
mozku je umisténa také pracovni pamét (kterd pii rozhodovani udrzuje ve
védomi nasledky rtiznych moznych feseni), funkcni deficit téchto lalokil
podporuje sklony k alkoholismu; nebot lidé s touto poruchou dokdzou
snaze ignorovat dlohodobé nevyhody spojené s pitim, a to i tehdy, byla-li jejich
tzkost ztiSena alkoholem.

Touha po uklidnéni je podle vSeho jednim z emoc¢nich znakli genetické
nachylnosti k alkoholismu. Studie tfindcti set piibuznych alkoholikti odha-
lila, Ze nejvice ohroZené zavislosti byly pravé ty déti, které zily v perma-
nentni uzkosti. Védci dospéli k zavéru, Ze tito lidé si buduji svilj ndvyk jako
,,samolécbu piiznaki uzkosti".”

Druhym emo¢nim typem se sklonem k alkoholismu jsou lidé zvySené
vzrusivi, impulsivni, ktefi se Casto nudi. V raném détstvi byvaji tito lidé
nepokojni, naladovi, tézko zvladatelni. Ve Skole pak nedokazou chvilku
Klidné sedét, jsou hyperaktivni, maji kdzenské problémy. To je pak vede
k vyhledavani piatel na okraji spole¢nosti, a nékdy i k trestné ¢innosti nebo
k psychiatrické diagndze ,,asocidlni poruchy osobnosti". Takovi lidé (vétsi-
nou muzi) si v citové oblasti stézuji predevsim na zvySenou agitovanost, na
snadné rozruseni. Jejich nejvétsi slabosti je neovladatelnd impulsivita. Na
nudu, kterou Casto pocifuji, obvykle reaguji impulsivnim vyhleddvinim
nebezpedi a vzruseni. Jejich porucha miiZe souviset se snizenou hladinou
dvou neuromediatoru - serotoninu a MAO (pozn. piekl. - monoaminooxi-
dazy). V dospivani tito lidé zjisti, Ze alkohol dokaze jejich excitovanost zti-
Sit. Jejich neschopnost vyrovnat se s monoténni rutinou vSedniho dne zpii-
sobuje, Ze jsou ochotni vyzkouset prakticky cokoliv. To je pak spolu s jejich
celkovou impulsivnosti pii¢inou jejich nachylnosti ke zneuZzivani nejen al-
koholu, ale i celé fady dalsich drog.™

PrestoZze se nékteii depresivni lidé v touze sami sobé uniknout opijeji,
metabolické ucinky alkoholu depresi po kratké ulevé Casto spiS prohlubuji.
Lidé, ktefi hledaji v alkoholu citovou ulevu, jej daleko Castéji pouZzivaji ke
zmirnéni napéti a nervozity nez kvili depresi. Emoce deprimovanych lidi
alesponi docasné ztiSuje jind skupina drog. Lidé trvale nestastni jsou vysta-



veni zvySenému riziku zavislosti na stimulujicich drogach typu kokainu,
které jsou piimym antidotem deprese. Podle vysledkil jedné studie byla
u vice nez poloviny pacienttl lé€icich se ze zdvislosti na kokainu v obdobi
pied jejich navykem zjiSténa tézka deprese Cim hlub51 pritom pocateCni
deprese byla, tim silngj§i zavislost si ¢lovék vyvinul.”

K zavislosti na drogach mohou vést i dlouhodobé pocity vzteku nebo
nendvisti. Studie vice nez Ctyr set pacientli, 1é¢enych pro zavislost na hero-
inu a na dalSich opidtech, odhalila prekvapujici skuteCnost: zavisli lidé méli
cely Zivot problémy se zvladanim vzteku: jejich roz¢ileni velmi rychle pie-
rustalo v zufivost. Néktefi pacienti sami uvadéli, ze jediné pod vlivem opi-
atd se citili uvolnéné a ,,normalng".*”

Predispozice k ndvyku na urcitou latku ma v mnoha piipadech pric¢inu
v odchylkach ve funkci mozku. Negativni emocni stavy, které nuti lidi
k tomu, aby ,,se 1éCili" sklenkou alkoholu nebo drogou, je viak mozné
zvladnout i bez itéku k chemickym latkam. Uspechy Anonymnich alkoho-
likti i jinych terapeutlckych programu to dokazuji uz po cela desetileti. Po-
kud se lidé nauci, jak si se svymi city poradit -jak ztiSovat tizkost, branit se
depresi nebo hnévu - zbavi se tak primarniho popudu k uzivani drog nebo
alkoholu. V terapeutickych programech pro drogové zavislosti si lidé osvo-
juji tyto zdkladni emocni dovednosti. Bylo by pochopitelné daleko lepsi,
kdyby je ziskali uz v détstvi, dlouho pied vytvofenim ndvyku.

Uz ZADNE VALKY: SPOLECNA CESTA PREVENCE

Zhruba v poslednim desetileti byla v USA vyhldSena ,,vdlka" nechténym
téhotenstvim nezletilych, drogam, vyloucenim ze $koly a v posledni dobé
i ,,valka" nasili. Nevyhodou takovychto kampani je, Ze zpravidla prichazeji
piiliS pozd€ - to jest az ve chvili, kdy problém uz dosahl epidemickych roz-
mérd a v zivotech mladych lidi uz zapustil pevné kofeny. Jde o krizovy za-
sah typu vyjezdu zachranky; mnohem ucinnéjsi by zde vSak bylo ockovani,
které by zabranilo uz vzniku onemocnéni. Daleko spiSe nez tyto ,,valky" je
tfeba provadét dostateCnou prevenci a predat nasim détem dovednosti po-
tfebné k tomu, aby dokazaly tispé$né Celit Zivotu. Tak totiz zvySime pravdé-
podobnost, Ze se nestanou obéti nékteré z téchto spoletenskych epidemii.”

V zadném piipad€ nechci zlehcovat podil dalSich rizikovych faktorti; pii
vzniku emocnich deficiti spoluptisobi napiiklad vyristani v netiplné, chao-
tické roding ¢i citové zneuzivani rodi¢i. VIiv ma i Zivot v chudé Ctvrti s vy-
sokou zlo¢innosti. Také materidlni chudoba ovliviiuje citovy vyvoj ditéte:
chudsi déti byvaji uz v péti letech tizkostnéjsi, smutnéjsi a ustrasenéj$i nez
jejich 1épe zabezpeleni vrstevnici, mivaji vice problémii s chovanim - hné-
vivé vybuchuji, ni¢i véci. V puberté se pak tento trend jest€ prohlubuje.
Tlak existenCnich starosti narusuje také rodinny zivot: chudi rodi¢e méné
Casto projevuji détem svoji lasku. Matky byvaji Castéji deprimované (ne-
ziidka jsou svobodné a bez prace) a pii vychoveé se Castéji uchyluji k hrubé-
mu zachazeni: k¥i¢i na déti, biji je a fyzicky je ohrozuji.”



Avsak uloha emocnich schopnosti piesahuje rodinné a ekonomické vli-
vy: rozhoduje o tom, zda ajakou mérou je dité ¢i dospivajici ¢lovék témito
strastmi vykofenén, anebo zda v sobé najde dostatek pfizpiisobivosti a
vnitini sily k jejich pfekondni. Z vysledkli dlouhodobé provadénych studii
stovek déti vyrustajicich v chudobé, v rozvracenych rodinach ¢i s rodiCem
postizenym zivaznou psychickou chorobou je patrné, Ze ti lidé, ktefi si do-
kazou udrzet potfebnou nezdolnost navzdory tomu nejdrtivéjSimu stradani,
sdileji uréité emoéni dovednosti.” Mezi né patfi spole¢enskost, kterd k nim
pfitahuje ostatni lidi, dale pak sebevédomi a optimistickd vytrvalost na-
vzdory frustraci nebo neuspéchu, schopnost rychle se vzpamatovat z rozci-
leni a také urcitd nenucenost v chovani.

Naprosta vétSina déti vSak je nucena Celit své obtizné situaci bez tako-
vychto povahovych pirednosti. Mnoho z téchto dovednosti byva samoziej-
mé vrozenych: jde jen o $tastné uspofddani genti, avSak i temperament je
mozné zménit k lepS§imu, jak jsme vid€li v kapitole ¢trnacté. Je pochopitel-
né také mozné zasdhnout na politické a ekonomické urovni: zmirnit chudo-
bu a dalsi nepfiznivé socidlni podminky, které jsou kolébkou vySe uvede-
nych problémt. Avsak kromé téchto zmén (kterym se dnes vénuje stéle
méné a méné pozornosti) je toho jesté hodné, co miZeme udé€lat pro nase
déti, abychom jim pomohli v zdpase s tak t€Zkymi piekazkami.

Vezméme si napriklad citové poruchy, které v priibéhu Zivota nékdy po-
stihnou alesponi kazdého druhého AmeriCana. Studie reprezentativniho
vzorku 8 098 Americ¢antl prokdzala, Ze 48 procent z nich mélo nékdy v Zi-
voté psychiatrické problémy.” Zavazné postizeni bylo nalezeno u zhruba
Ctrnacti procent lidi, ktefi trpéli tfemi nebo vice psychickymi poruchami
soucasn¢. Tato problémova skupina byla zdrojem Sedesati procent vSech
zachycenych psychickych onemocnéni a devadesati procent téch nejzavaz-
néjSich poruch, jiz vyrazné narusujicich zivot postizeného. Nyni tito lidé
potfebuji intenzivni psychiatrickou péc¢i. K prevenci vzniku téchto chorob
bychom méli vyuzit opravdu kazdé prilezitosti. Ne vSem psychickym one-
mocnénim lze samoziejmé zabranit; u nékterych, mozna i u vétsiny, to vSak
mozné je. Ronald Kessler, sociolog z Michiganské univerzity, ktery tuto
studii provadél, mi k tomu fekl: ,,Je tfeba zasahovat v pomérné raném véku.
Vezméme si napfiklad divku, ktera v Sesté tiid¢ trpi fobii ze spole¢nosti a na
stfedni Skole se zaCne opijet, aby se zbavila svoji nezvladatelné tizkosti.
V osmadvaceti, kdyZ se objevi v nas$i studii, ma stale stejny strach, avsak je
uz zavisla jak na alkoholu, tak na drogach, a neutéSenost vlastniho Zivota
u ni vyvolava té€zké deprese. A ja se ptam: co jsme mohli pro ni udélat na
samém zacatku jejiho Zivota? Co mohlo tenkrat pfedejit takovémuto padu
do zahuby?"

Totéz plati i pro pachani nasilnych trestnych ¢int, pro vylouceni ze skoly
i pro celou fadu dalSich nebezpeci, ktera dnes mladym lidem hrozi. Vy-
chovné programy zaméfené na prevenci nékterého ze specifickych problé-
mi (napiiklad nasili nebo uzivani drog) se v poslednich deseti letech velmi
rozsifily, a vytvorily tak miniaturni odvétvi na trhu se vzdélanim. AvSak
vétSina z nich - v€etné celé fady téch nejhlasitéji propagovanych a nejcasté-



ji uzivanych, byla nakonec netuc¢innd. Nékteré z nich k velkému zklamani
pedagogli dokonce zvySily vyskyt problémtl, proti kterym byly namifeny
(zejména uzivani drog a sex nezletilych).

Pouha informace nestaci

Pou¢nym piipadem v této oblasti je prevence pohlavniho zneuZzivani déti.
V roce 1993 bylo ve Spojenych statech zaznamenano asi dvé sté tisic pro-
kazanych piipadill a tento pocet se kaZzdoroc¢né zvysuje asi o deset procent.
A prestoZe se jednotlivé odhady pomémé znacné rozchazeji, vétsina odbor-
nikd se shoduje v tom, Ze asi dvacet az tficet procent divek a deset aZ pat-
nact procent chlapcti ma ve véku sedmnadcti let zkuSenost s nékterou z fo-
rem pohlavniho zneuZiti (poCty jsou bud’ vyssi, nebo nizsi, v zdvislosti na
pfesné definici pohlavniho zneuitf).” Nezndme Zidnou konkrétni vlast-
nost, ktera dité predisponuje k pohlavnimu zneuziti. VEtSinou se vSak obéti
citi nedostate¢né chranéné; jsou piesvédceny, Ze samy se nedovedou ubra-
nit, a jejich bolestné zazitky je izoluji od ostatnich.

Po zvazeni téchto rizik zavedlo mnoho kol vyukové programy zaméie-
né na prevenci pohlavniho zneuziti. VétSina takovychto kursti se Uzce sou-
stieduje na zakladni informace o pohlavnim zneuziti. Napiiklad u¢i déti,
jak rozliSovat mezi ,,dobrym" a ,,Spatnym" dotykanim, zvySuje jejich ostra-
Zitost a vede je k tomu, aby se svéfily dospélému clovéku, stane-li se jim
néco takového. Avsak narodni prizkum vice nez dvou tisic déti ukazal, Ze
tento zakladni kurs byl jen o malo lepsi neZ nic - nebo dokonce horsi nez
nic; nepomohl totiz détem branit se pfed ohrozovanim, at’ uz ze strany sexu-
alnfho devianta nebo $ikanujiciho spoluzdka.” A co je opravdu povazlivé
- déti, které prosly pouze t€mito zakladnimi kursy a staly se obéti pohlavni-
ho zneuziti, ohlasily tuto udalost pouze zpoloviny tak ¢asto nez déti ve stej-
né situaci, které tyto kursy neabsolvovaly.

Naproti tomu ty déti, které absolvovaly rozsahlejsi vyuku (ta zahrnovala
i rozvijeni urcitych emocnich a socidlnich dovednosti), se tomuto ohrozeni
dokdzaly branit 1épe: mnohem castéji se doZadovaly toho, aby je utocnik
nechal na pokoji, vyhrozovaly, Ze to ohlasi, a pokud se jim néco zlého stalo,
tak to opravdu ohlasily. SkuteCnost, ze déti incident netajily, je velmi dtle-
Zita pro prevenci - sexualni deviant totiz neziidka zneuZije i stovky déti.
Studie t€chto nebezpetnych lidi ve véku Ctyriceti let prokazala, Ze uz od
puberty mivali primémé jednu obé mésiéné. Zpriva o fidi¢i autobusu a
o stfedoskolském uciteli programovani uvadi, Ze sexudlné obtézovali cel-
kem asi tfi sta déti - avSak ani jedno z déti nic nenahlasilo. Zneuziti vyslo
najevo az tehdy, kdyZ jeden z chlapctl, ktery byl obéti svého ucitele, zacal
pohlavné zneuZivat svoji sestru.”

Déti, které absolvovaly rozsahlejsi vyukové programy, hlasily pohlavni
zneuziti tiikrat Castéji nez déti, které prosly jenom zdkladni vyukou. Co je
pii¢inou tohoto tspéchu? Tyto kursy nebyly jednorazové; vyuka probihala
opakované na riiznych trovnich béhem skolni dochdzky ditéte jako sou-



¢ast zdravotni nebo sexudlni vychovy. Do programu byli zapojeni i rodice,
kteii ditéti doma opakovali to, co slySelo ve Skole (déti rodici, kteff s nimi
o problému pohlavniho zneuziti hovorili, se pak branily tomuto nebezpeci
nejucinnéji).

Vyrazny vliv mél i rozsah emocnich a socidlnich schopnosti. Ditéti ne-
sta¢i pouze znat rozdil mezi ,,dobrym" a ,,Spatnym" dotykidnim; potfebuje
také ziskat schopnost urCitého sebeuvédoméni, aby dokdzalo poznat, Ze
pocifuje situaci jako nevhodnou nebo obtézujici, coz miize byt dlouho pied-
tim, nez dojde k vlastnim dotekiim. Pouhé sebeuvédomeéni viak k tomu ne-
staci; je tfeba také dostatek sebedlivéry a asertivity: jen tak dité divéifuje
svym vlastnim pocitiim a jedna podle nich tvafi v tvai dospélému, ktery se
jej snazi presvédcit, Ze ,,vSechno je v naprostém poradku". Dité také potie-
buje znat rizné zplsoby, jak zabranit tomu, k ¢emu se schyluje: od utéku az
po vyhrozovani, ze to oznami. Z téchto diivodl se snazi kvalitnéjsi kursy
déti naudit stat si za tim, co chtéji, asertivné se hlasit ke svym praviim, ne-
nechat sebou manipulovat, védét, kde je hranice bezpe¢ného kontaktu, a tu
umét branit.

Nejucinnéjsi programy proto poskytuji zakladni informace o pohlavnim
zneuziti spolu s rozvijenim rozhodujicich emo¢nich a socialnich schopnos-
ti. Tyto kursy uci déti nachazet pozitivnéjsi cesty k feSeni konflikt(, vice si
véfit a pokud se jim néco zlého stane, neobvinovat samy sebe a uvédomit
si, e maji oporu v rodi¢ich a ucitelich, na které se mohou kdykoliv obratit.
A pokud se tyto déti nékdo pokusi pohlavné zneuzit, jsou daleko ochotnéjsi
to hlasit.

Aktivni prvky preventivnich programa

Tyto poznatky vedly k pifehodnoceni vSeobecné uznavaného nazoru na to,
co by mél obsahovat optimdlni preventivni program. Bylo tieba nestranné
posoudit to, co se prokidzalo jako skute¢né ucinné. V pétiletém projektu
sponzorovaném Nadaci W. T. Granta se timto problémem zabyvalo konsor-
cium védct a pokouselo se identifikovat prvky, které byly spoleCnym jme-
novatelem viech usp&nych vyukovych programi.” Konsorcium nakonec
vytypovalo skupinu rozhodujicich emocnich dovednosti, které by mély byt
zafazeny do vyuky, bez ohledu na to, proti ¢emu je preventivni program
namifen (plné znéni seznamuje uvedeno v dodatku D).”

Mezi tyto emoc¢ni dovednosti patii sebeuvédoméni, rozpoznani, projevo-
vani a ovladani citd; dale ovladani impulst,schopnost odlozit uspokojeni
na pozdéjsi dobu a schopnost vyrovnat se se stresem a s uzkosti. Pfi ovlada-
1épe rozhodovat v emo¢né nabitych situacich ovladnutim impulsu k jednani
a naslednym uvaZenim vSech moznosti, které dana situace nabizi, a také je-
jich disledki. Mnoho dovednosti se tyka oblasti mezilidskych vztahti: roz-
poznavani socidlnich a emocnich signalti, uméni naslouchat a schopnost



odolavat negativnim vlivim, pochopeni stanoviska druhé osoby a smysl
pro to, jaké chovani je v urcité situaci pfijatelné.

To je jadro emocnich a socidlnich dovednosti nezbytnych pro Zivot. Zis-
kani téchto dovednosti mize vést k alespon ¢aste¢nému feseni vétsiny, ne-li
piimo vSech spoleCenskych problémil, na které se tato kapitola zaméiuje.
Vybér specifickych obtizi, proti nimz rozvijeni téchto dovednosti ptisobi, je
prakticky libovolny: emo¢ni a socidlni schopnosti hraji obdobnou roli jak
napiiklad u nechténého téhotenstvi, tak u sebevrazd mladistvych.

Pric¢iny vSech téchto problémil jsou pochopitelné velmi komplexni; patii
sem i proménlivy podil vrozenych vlastnosti, rodinnych vztahd, vliv chu-
doby a Zivota na ulici. Zadny jednotlivy zdsah (ani emo&ni vychova) nedo-
kdze sam o sob¢ tyto problémy beze zbytku vyfesit. Avsak vzhledem k roz-
sahu, v jakém deficity citovych schopnosti zvySuji ohrozeni ditéte (jak
jsme se presvédcili, nejde zdaleka jen o zanedbatelny podil), je naléhavé
tieba, abychom emocni vychové vénovali pozornost; ne ovsem na ucet fe-
Seni jinych problému. Dalsi otazkou vsak je, jak by méla takovd vyuka
emoci vypadat.
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Vyuka emoci

Nejvetsi nadéje ndroda je ve sprdvné vychové jeho déti.
ERASMUS

Je to takové zvlastni zjistovani dochdzky, probiha v krouzku asi patndcti
zaka patych tfid, usazenych na podlaze v tureckém sedu. Ucitel vyvolava
jména zakil, ktefi neodpovidaji obvyklym znudénym ,,zde", ale misto toho
feknou Cislo, které vyjadiuje, jak se kdo prave citi. Jedni¢ka znamené Spatnou
naladu a desitka dobrou, se spoustou energie.

Dnes je ndlada neobycejné dobra:

,,Jessica."”

,,Desitka: dneska mam radost, je patek."

,,Patrick."

,,Devét: vybuzeny, ale trochu nervézni."

,,Nicole."

,,Desitka: klidn4, §fastna..."

Je hodina sebepoznédvani ve Vyukovém centru Nueva - ve Skole umisté-
né do byvalého paldce rodiny Crockert, jejichz predkové zalozili jednu
z nejvétsich bank v San Francisku. Nyni v budové, kterd pfipomind zmen-
Senou budovu opery v San Francisku, sidli soukroma skola, kterd vyucuje
modelovy kurs emocni inteligence.

V pfedmétu sebepozndvani se déti zabyvaji emocemi. Emocemi vlastni-
mi i témi, které vznikaji v mezilidskych vztazich. UZ sama podstata tohoto
tématu vyZzaduje, aby se ucitelé a zaci zaméfili na strukturu citového Zivota
ditéte; tedy na oblast, kterd je v tém¢r vSech ostatnich americkych Skoldch
vytrvale prehlizena. UcCitelé této soukromé Skoly pouzivaji traumata a stre-
sy ze Zivota déti jako hlavni témata dne. V hodindch se hovoii o skute¢nych
problémech: o bolesti pramenici z opusténosti, o zdvisti nebo o hddce, kterd
muze piertst az do rvacky. Karen Stone McCownov4, kterd je autorkou to-



hoto kursu sebepozndni a v soucasné dob¢ piisobi jako feditelka Nuevy,
k tomu fika: ,,UCeni neprobihd oddélené od pocitt ditéte. Emoc¢ni gramot-
nost je pro udéeni stejné diilezitd jako lekce ze &teni nebo z pod&td."

Kurs sebepoznavani je prvnim prikopnikem myslenky, ktera se zacina
roz§ifovat ve Skolach po celych Spojenych stitech.* Mezi ndzvy jednotli-
vych pfedmétil najdeme ,,rozvijeni mezilidskych vztahd", ale i ,,dovednosti
potiebné pro Zivot" nebo ,socidlni a emocni vychovu". Jejich spole¢nym
jmenovatelem je snaha prohloubit a zdokonalit socidlni a emo¢ni schopnos-
ti déti v ramci jejich pravidelné skolni dochdzky. Nejde zde tedy o specific-
ké napravné kursy pro déti, které koktaji nebo které jsou pedagogy oznace-
ny jako ,,problémové". Cilem Nuevy je v rimci normalni $kolni vyuky vy-
bavit vSechny svoje studenty dovednostmi a porozuménim, které potiebuje
v zivoté kazdy z nas.

Kursy emoc¢ni gramotnosti maji svoje prvni kofeny v hnuti citové vycho-
vy v Sedesatych letech. Tento typ vyuky vychazel z predpokladu, Ze poznat-
ky z oblasti psychologie nebo motivace si lidé osvoji hloubgji, je-1i do vy-
kladu zahrnut i bezprostfedni zazitek toho, co se vyucCuje teoreticky. Hnuti
za emoc¢ni gramotnost v§ak obraci vyznam citové vychovy naruby - namis-
to pouziti cit pii vzdélavani se snazi vzdélavat city.

V soucasné dobé¢ pochazi vétSina téchto kurst (véetné podnétil pro jejich
dalsi Sifeni) z fady preventivnich programu probihajicich na Skolach, které
se zaméfuji na specifické problémy: koufeni nezletilych, uzivani drog, té-
hotenstvi, vylouCeni ze Skoly a v posledni dobé i ndsili a agresivita. Jak
vime z pfedchazejici kapitoly, studie pofddana Nadaci W. T. Granta zjistila,
Ze preventivni programy jsou mnohem ucinnégjsi, vyucuji-li ur¢ité zakladni
emoc¢ni a socidlni dovednosti - napfiklad ovladdni pohnutek a vzteku ¢i
konstruktivni feSeni konfliktti. Na tomto principu byla vytvoiena nova ge-
nerace preventivnich kursu.

Prevence zaméfena na specifické nedostatky v emocCnich a socialnich
dovednostech, které jsou pri¢inou zavaznych problémi (napiiklad agresivi-
ty nebo deprese mladeze), mize tedy byt u déti vysoce icinna (o tom jsme
se pfesvédcili jiz v kapitole patnacté). Tyto promyslené preventivni zdsahy
vSak doposud provadéli ve velké vétsin€ jen psychologové v ramci vyzku-
mu. Nyni by bylo potfeba jejich poznatky ziskané z téchto tzce zaméfenych
programil zobecnit, a na jejich zdkladé pak zavést takova preventivni opat-
feni, se kterymi by mohli pracovat mezi S$kolni mladezi uz sami ucitelé.

K tomuto moudfejSimu a uc¢innéjSimu pfistupu k prevenci patii samo-
ziejmé i povinnost informovat déti o nebezpecich typu AIDS, drog apod.
ve véku, kdy se s nimi poprvé setkavaji. Ale hlavnim, vSudypfitomnym za-
méfenim je rozvijeni ustfedni schopnosti, jeZ se vyznamnou meérou podili

* Dalsi informace o kursech emoc¢ni gramotnosti: The Collaborative for the Advan-
cement of Socidl and Emotional Learning (CASEL), Yale Child Study Center, P. O.
Box 207900, 230 South Frontage Road, New Haven, CT 06520-7900.



na odstranovani kteréhokoliv z téchto negativnich jevi. Tou schopnosti je
samoziejmé emocni inteligence.

Tento novy trend zavadéni emocni vychovy do Skol vytvaii z citl a
spolecenského Zivota ditéte jeden z vyukovych predméti. Déni v této ob-
lasti poutd velkou cCast pozornosti ditéte. Moderni pedagogika by proto
nem¢éla povazovat emocni projevy zakl za pouhé neziddouci naruseni ho-
diny. A vedou-li tyto emoc¢ni projevy ke kazenskym prestupkiim, nemély
by byt predavany k vyfizeni a ke stanoveni postihu pedagogické radé nebo
fediteli.

Na prvni pohled se mtiZe zdat, Ze se toho v hodindch emoc¢ni vyuky mno-
ho nedéje; zejména uvédomime-li si, na jak zavazné problémy je emocni
vyuka zaméfena. To je vSak proto, Ze (obdobné jako pii dobré vychové
v rodin€) poznatky, které si zde dit€ osvojuje, jsou malé, ale vyznamné, a
jsou ziskavané pravidelné v priibéhu mnoha let. Jenom tak miize emoc¢ni
uCeni zakofenit v povaze ditéte. NesCetnym opakovanim urcitych zazitka
dojde k posileni ur¢itych nervovych spojeni a k vytvofeni automatickych
navykl, které je pak mozné pouzit ve chvilich frustrace, smutku nebo ohro-
Zeni. A tak prestoze kazdodenni napli hodin emocni vychovy se mtze zdat
jednotvarna, jeji vysledek - slusni lidé -je dnes pro nasi budoucnost dile-

vvvvvv

WUKA SPOLUPRACE

Srovnejte situaci z kursu sebepoznavani se svymi vlastnimi Skolnimi zazitky.

Skupina zakd patych tfid se pravé chystd hrat zvlastni hru, ve které se
studenti rozdé€li do skupin a skladaji ¢tvercovou skladanku. Avsak pravidla
hry jim nedovoluji mluvit ani gestikulovat.

Ucitelka Jo-An Vargova rozdélila tfidu do tii skupin. Kazda skupina pra-
cuje ujiného stolu. Tri pozorovatelé, ktefi uz hru znaji, si vezmou tuzku a
papir a hodnoti, kdo se ve skupin€ ujme vedeni, kdo Zertuje a kdo rusi.

Z4ci pak vysypou dily skladanky na still a pusti se do prace. Asi za minu-
tu uz je jasné, Ze jedna ze skupin je jako tym piekvapivé zrucna: ukol do-
konci za par minut. Dalsi skupina Ctyf zak(l pracuje samotaisky: kazdy se
snazi slozit svilj kousek skladanky, avSak nedafi se jim. Pak za¢nou pomalu
pracovat spolu, a slozi tak svilj prvni Ctverec. V tymové praci pokracuji,
dokud celou sklddanku neslozi.

Ale tfeti skupina s tikolem doposud zapoli: jenom jeden Ctverec je uz té-
mér hotov, a i ten vypada spiSe jako lichob&znik. Sean, Fairlie a Rahman na
rozdil od druhych dvou skupin doposud nenalezli cestu k u¢inné spolupra-
ci. Jejich frustrace je pifimo hmatatelnd. Zoufale prohliZeji kusy sklddanky
na stole, berou je do ruky a prikladaji je k ¢aste¢né slozenym Ctvercim. Ale
vzdy znova je Ceka zklamani: dilky stdle nezapadaji.

Napéti trochu polevi, kdyZ Rahman vezme dva kusy sklddanky a da si je
pied oci jako masku: jeho kamaradi se rozesméji. Pozdéji se ukaze, Ze toto
byl klicCovy okamzik celé hodiny.



Ucitelka se snazi chlapcim pomoci: ,,Ti z vas, ktefi uz ukol dokoncili,
muZete dat tém, ktefi jesté pracuji, kazdy jednu radu.”

Dagan se pfito¢i k doposud zapasici skupin€. UkaZe na dva dilky, které
vyCuhuiji ze ¢tverce, a fekne: ,,Musite tyhle dva kousky obratit." Nahle Rah-
man, s obo¢im svrastélym intenzivnim soustiedénim, zacne rychle pohybo-
vat kusy stavebnice. Pochopil novy postup a dilky jeden po druhém zapada-
ji na sva mista, nejprve v prvni skladance a pak i v ostatnich. A kdyz chlapec
dokonc¢i posledni obrazec, piihliZejici spoluzici zacnou spontanné tleskat.

HRANICE SVARU

Kdyz pak studenti hovoii o tom, co nového se pravé naucili o praci ve sku-
piné, dojde Kk jiné, intenzivn&j§i vvméné nazori. Rahman, vysoky kluk
s rozcuchanou kstici hustych ¢ernych vlasti, a Tucker, pozorovatel skupiny,
spolu za¢nou rozCilené diskutovat o pravidle, které nedovoluje gestikulaci.
Tucker ma své svétlé vlasy peclivé ucesany na péSinku a napis na zidech
jeho modrého tricka fika: ,,Bud’ odpovédny”, coz jesté podtrhuje jeho roli
rozhodc¢iho.

,,Ale nabidnout druhému dilek se smi - to neni Zadné gestikulovani!"
fika Tucker Rahmanovi ostfe a nesmlouvave.

,,Ale to pfece je gestikulace!" vehementné odporuje Rahman.

Ucitelka si pov§simne ostrého ténu jejich debaty a zamifi k jejich stolu.
Jde o vyznamnou udalost - o spontdnni konfrontaci vzruSenych pocitd.
Pravé ve chvilich tohoto typu détem nejvice pomaha to, co se uz naucily.
A pravé v takovych chvilich se toho mohou béhem nékolika okamzikil
mnoho naucit. A (jak ostatné vi kazdy dobry pedagog) to, co si déti osvoji v
napjatych situacich, se jim pevné vtiskne do paméti.

,,Nikdo t¢, Rahmane, nechce kritizovat, spolupracoval jsi opravdu moc
pékné. Vi co, Tuckere, zkus fici, co mas na srdci, ale mirné&jSim tonem, aby
to neznélo tak kriticky," pokousi se ucitelka usmérnit jejich rozhovor.

Tucker uz klidnéjsim hlasem fekne Rahmanovi: ,,MiiZeS prosté dat dilek
tam, kam si mysli§, Ze patii, nebo ho taky miize§ podat nékomu, kdo ho
podle tebe potfebuje, aniz bys pii tom néjak gestikuloval. Prosté mu to je-
nom nabidnes."

Na to Rahman reaguje podrazdéné: ,,Stacilo udélat jenom tohle, (podrbe
se na hlavé, aby ilustroval netimyslny pohyb) a on uZz pokiikoval: ,Zadné
po Sunky, Zzadné po Sunky!"."

Neni tézké poznat, Ze Rahmantv vztek podnécuje jesté néco jiného, nez
jen tento spor o tom, co je a co uZ neni posunek. Jeho zrak neustale sklouza-
va na papir s hodnocenim, které Tucker napsal a které - piestoZe o ném ne-
padla ani zminka, bylo skute¢nou pfi¢inou napéti mezi Tuckerem a Rahma-
nem. Tucker totiz napsal Rahmanovo jméno do kolonky oznacené nadpi-
sem ,,Kdo vyrusuje?".

Pani Vargova postiehla, jak Rahman znovu pohlédl na urazlivé hodnoce-
ni. Vsadi na svilj odhad a obrati se k Tuckerovi se slovy: ,,Rahmanovi se



zda, Ze jsi pouzil prili§ negativni hodnoceni - Ze vyrusuje. Co jsi tim mi-
nil?"

,,INO, ja jsem nemyslel Spatné vyrusovani," fika Tucker, ted uz smiflivé.

Rahman mu sice nevéii, ale i jeho hlas uz zni klidné&ji: ,,Podle mé je
to trochu pfehnané."

Ucitelka poukazuje na pozitivni stranku: ,, Tucker chce fici, Ze to, co
muze vypadat jako vyrusovani, miZze byt také pocatek nového pohledu na
problém ve chvili beznadéje."

,Prece ale -," nesouhlasi Rahman a jeho namitky jsou ted’ zaméfeny
konkrétné, ,,vyrusovat, to jejako kdyZz se vSichni snazime na néco soustie-
dit a ja udélam tohle - " a ud¢la legra¢ni, Saskovskou grimasu: vypouli oc¢i
a nafoukne tvare ,,- to by teprv bylo vyrusovani."

Ucitelka se snazi chlapce dal emoc¢né vést, proto se obraci k Tuckerovi:
,,V dobré vili jsi fekl, Ze sis nemyslel, Ze Rahman vyruSoval né&jak negativ-
né. Ale z toho, jak jsi tu zpravu vyslal, to tak nevypada. Rahman potiebuje,
abys ho vyslysel a aby sis uvédomil jeho pocity. Prosté se mu zd4, Ze hod-
noceni tak negativnim slovem jako Ze vyrusuje, neni spravedlivé. Nelibi se
mu, Ze to tam takhle o ném piSes."

Apak doda k Rahmanovi: ,,Libi se mi, jak sis o tom s Tuckerem asertiv-
né promluvil. Nettocis. Neni samoziejmé piijemné byt oznacen nalepkou
vyrusuje. Kdyz sis strcil ty dily sklddanky piimo pred oci, zdélo se, Ze jsi
nervézni, protoze se ikol nedaii, a proto ze se pokousis takto zmirnit napéti
ve skuping. Ale Tuckerovi to pfipadalo jako vyruSovani, protoze neporozu-
mél tvému umyslu. Je to tak?"

Oba chlapci pfikyvnou na souhlas. Ostatni pravé dokoncuji uklid sklada-
nek. Malé tfidni drama se chyli ke konci. ,,Citite se uz 1épe?" zepta se uci-
telka. ,,Nebo vas to jesté roz¢iluje?"

,Alejo, uzje to dobré," odpovi Rahman. Jeho hlasje ted’tissi; citi, ze byl
vyslySen a pochopen. Tucker také s usmévem piikyvne. Ted si chlapci
v§imli, Ze vSichni ostatni jsou uZ pryC - odesli do jiné tiidy. Otoci se a spo-
le¢n¢ vyrazi za nimi.

DODATEK: HADKA, KTERA NEPROPUKLA

Zatimco nova skupina se pomalu usazuje na svych mistech, pani ucitelka
Vargova premysli o tom, co se pravé piihodilo. Co se chlapci asi z té vzru-
Sené vymény nazoru a z postupného opadavani napéti naucili o FeSeni kon-
flikt1? Spor, ktery preroste v konflikt, za¢ina podle ni zpravidla ,,nedosta-
te¢nou komunikaci, dohady a zbrklymi zavéry. Lidé si sdéluji .nepfijemné’
zpravy takovym zplsobem, Ze ten, kterému jsou ureny, muZe jen velmi
tézko pochopit, co vlastné chtéji fici."

V predmétu sebepoznavani se zici uci, ze nejde o to zcela se vyhnout
vSem konfliktim. Lze vSak vyfeSit spory a negativni emoce diive, neZ pie-
rostou v otevieny boj. Ve zpusobu, jakym Tucker a Rahman vedli svoji
hadku, uz mzeme vysledovat vliv pfedchazejicich lekci. Napiiklad se oba



pokusili vyjadfit svij nazor tak, aby neurychlili vznik konfliktu. Vyuka
asertivity (kterd se lisi jak od pasivity, tak od agresivity) zacind v Nuevé uz
ve tfetich tiiddch. Vede zaky k tomu, aby svoje pocity projevovali pfimo,
avSak zptlisobem, ktery nevzbuzuje agresi. Na zacatku sporu se chlapci je-
den druhému pohledem vyhybali. Ale jak debata pokraCovala, zaCinaly se
u nich objevovat znamky ,,aktivniho naslouchani": jejich ocCi se setkavaly a
chlapci se k sobé obraceli tvafi. Beze slov si tak vzajemné sdélovali, Ze sly-
§i, co ten druhy fika.

Praktickym uplatnénim téchto dovednosti s urcitou pomoci pedagoga se
»asertivita" a ,,aktivni naslouchani" staly pro tyto chlapce nécim vice nez
jenom prazdnymi frazemi ve Skolni pisemce. Staly se zptsobem jednani,
ke kterému jsou chlapci schopni sahnout v téch napjatych chvilich, kdy ho
nejvice potiebuji.

Ovladnuti emoci je zvlasté obtizné, protoZze je tfeba pouzivat nové posto-
je v situacich rozcileni. V takovych situacich jsou lidé zpravidla nejméné
schopni pfijimat nové informace a ucit se novym zptisobtim chovani. Proto
je zpocatku velmi prospésné, kdyZ vyménu nazorl usmériuje tieti osoba.
,,Kazdy z nds, af uz dospély ¢lovék nebo Zik pété tfidy, potfebuje pomoci,
aby se naucil sam sebe pozorovat, kdyZ je rozcilen," fika k tomu Vargova.
,,VaSe srdce pfitom zbésile bije, mate zpocené ruce a tfesou se vam Kolena.
Ze vsech sil se pokousite naslouchat a ovladnout se alespon natolik, abyste
nezacali kfiCet, obviniovat nebo abyste se neurazili.”

Kazdy, kdo vi, jak to chodi mezi chlapci v patych tiidach, se urcité podi-
vi, ze oba, Tucker i Rahman, se snazili vyjadfit svij nazor, aniz by sdhli
k obvinovani, nadavkam nebo kiiku. Anijeden z nich nenechal svoje poci-
ty vzkypét az k opovrzlivému ,,jdi do..." nebo k fyzickému napadeni. Ani
jeden se nesnazil uniknout odchodem ze tfidy. Spor, ktery by se byval mohl
stat zarodkem pofadné rvaCky, namisto toho poslouzil obéma chlapciim
k prohloubeni schopnosti fesit konflikty. Kdovi, jak odlisné by se asi tato
hadka vyvijela za jinych podminek. Dnesni déti se perou dnes a denn¢ - a co
je horsi, rvou se i kviili mnohem mens$im zaminkam.

STAROSTI VSEDNIHO DNE

Pii tradi¢ni Ciselné Stafeté, kterd v Nuevé otevira kazdou hodinu sebepozna-
ni, nebyvaji Cisla vzdy tak vysoka jako dnes. Je-li Cislo nizké - jednicka,
dvojka nebo trojka - znamena to, Ze se dité dnes neciti dobfe, Ze ho néco
trapi. Tento obfad pak pedagogovi umoznuje, aby polozil otazku: ,,ChceS
s nami mluvit o tom, pro¢ se dnes takhle citis?" A pokud zak pfikyvne (ni-
kdo neni nucen mluvit o svych problémech, kdyZ se mu nechce), mize se
se svym trapenim svéfit. To mu pak dava prilezitost zvazit rizna konstruk-
tivni feSeni.

Trapeni, o kterych se v téchto hodindch hovori, se s vékem déti méni.
V nizsich tfidach jde Casto o posmivani, o rizné strachy a o pocit odstrceni.
Zhruba v Sesté tiid¢ se zaCne objevovat novy druh starosti: bolest divek ne-



pozvanych na rande, pocit osamélosti, nezralost piatel, nepiijemné situace
deéti (,,Velké déti si na mé zasedly." ,,Moji kamaradi koufi a porad chtéji,
abych to zkusil taky")

Tyto véci maji v détském zivoté velky vyznam. D¢ti se s nimi obvykle
svéiuji mimo tfidu: ve Skolni jidelné, v autobuse cestou do Skoly nebo na
navstévé u kamarada. Anebo se s nimi nesvéfuji viibec; nechavaji si je pro
sebe, v noci o nich osaméle premysleji a vlastné nemaji nikoho, s kym by je
mohly probrat. V pfedmétu sebepozndvani se vSak mohou stat jednim
z diskutovanych témat.

Kazdy z téchto rozhovort( je potencialnim predmétem pro jednoznacny
cil sebepoznavani a citové vychovy. Timto cilem je objasnit ditéti jeho
vztah k sobé a k lidem kolem sebe. PrestoZze kurs sebepoznani ma urcity
ucebni plan, je zde i dostatek prostoru k vyuziti takovych okamziki, jakym
byl konflikt mezi Rahmanem a Tuckerem. Problémy, o kterych Zaci hovofi,
jsou zivoucimi pfiklady, na kterych mohou ucitelé i studenti aplikovat do-
vednosti, které si osvojuji - napiiklad spravny postup feSeni konflikti, kte-
ry zmirnil napéti mezi nasSimi dvéma chlapci.

ABECEDA EMOCNI INTELIGENCE

Kurs sebepoznavani se pouziva uz téméf dvacet let. Lze jej tedy povazovat
za model pro vyuku emocni inteligence. Reditelka Nuevy, Karen Stone
McCownova, mi fekla, ze vyuka byva nezfidka i prekvapivé pokrocila:
,, Vykladame-li o vzteku, vedeme déti k tomu, aby pochopily, Ze tato emoce
je tém¢er vzdy druhotnou reakci, a ze je tedy tfeba hledat, co se pod ni skry-
vé. Z4rlis? Jsi urazeny? Nase déti se uéi, 7e mate vzdycky na vybranou, jak
budete na emoci reagovat, a ze ¢im vice zplisobl reakce na urcity pocit zna-
te, tim bohatSi miize byt vas zivot."

Osnovy kursu sebepoznani se téméf do puntiku shoduji s jednotlivymi ob-
lastmi emocni inteligence -a s kliCovymi dovednostmi, které psychologové
povazuji za prostiedek primarni prevence celé fady nebezpeci hrozicich dnes-
ni mladeZi (kompletni seznam viz dodatek E).’Mezi vyuovand témata pa-
tii sebeuvédomeéni ve smyslu rozliSovani pocitli a vytvafeni slovni zasoby
pro jejich vyjadieni; dale schopnost rozeznat, zdali je rozhodnuti postaveno
na myslenkach nebo spiSe na citech a schopnost. Déti se také uci vidét di-
sledky rtiznych rozhodnuti a uvazit je pii rozhodovani o takovych oZeha-
vych vécech, jako jsou drogy, koufeni a sex. K sebeuvédoméni patii
i znalost vlastnich slabych a silnych stranek: je tieba naucit se vidét sam
sebe v pozitivnim, avsSak realistickém svétle (jeding tak se déti vyhnou na-
straham samolibosti).

Nuevsti ucitelé také kladou diiraz na ovladnuti emoci: uci déti uvédomit
si, co vlastné€ stoji za urcitym pocitem (napfiklad ze je to bolest z ubliZeni,
co vyvolalo jejich vztek). Déti se také uci, jak zvladnout svoji uzkost, hnév
a smutek. Jsou dlirazn€ vedeny k tomu, aby piijaly odpovédnost za vlastni
rozhodnuti a jednam a aby dodrZovaly svoje zavazky.



Zakladni socidlni dovednosti je empatie: porozuméni citim druhych,
schopnost vidé€t situaci z jejich perspektivy a schopnost respektovat jejich
rozdilné emoce a ndzory. Jednim z hlavnich zaméfeni kursu jsou mezilid-
ské vztahy; déti se zde uci naslouchat druhym a klast jim otdzky, ale také
rozliSovat mezi tim, co nékdo fika nebo d¢la, a vlastnimi reakcemi a pocity.
Osvojuji si asertivni chovani jako obranu vici pasivité i agresi, uci se spo-
lupracovat, fesit konflikty a domluvit se na kompromisu.

V pfedmétu sebepozndvani se nezndmkuje; vzdyt zdvérecnou zkouskou je
zivot sam. Avsak na konci osmé tfidy, kdy zaci odchazeji z Nuevy na stiedni
Skoly, prochazi kazdy sokratovskou zkouSkou - ustnim testem z nauky
o sob€. Jednou z otazek té€ch poslednich zavéreénych zkousek bylo: ,,Popiste,
jak byste vhodn¢ pomohli kamaradovi vyfesit situaci, kdy ho nékdo nuti, aby
vyzkousel drogy, nebo kdy se mu spoluzdk posmiva." Nebo: ,,Uvedte n¢ko-
lik zptisobi, jak se zdravé vyporadat se vztekem, stresem nebo strachem.”

Kdyby Aristoteles, ktery se tak hluboce zabyval lidskymi emocemi, do-
posud zil, urcité by jej to potésilo.

EMOCNI GRAMOTNOST V CHUDYCH CTVRTICH

Skepticti lidé mohou pochybovat, zdali jsou kursy tohoto typu u¢inné i v niz-
Sich socialnich vrstvich. Mohou si myslet, ze néco takového lze uskutecnit
pouze v v malé soukromé Skole, kde je kazdé dité v ur€itém sméru nadané.
Je tedy viibec mozné vyuCovat emocni dovednosti i v prostiedi, kde je jich
nejvice tieba, to jest v divokém chaosu statnich skol v chudych &tvrtich
uvnitf velkych mést? Jednou odpovédi by mohla byt navstéva Stiedni Skoly
Augusty Lewis-Troupové v New Havenu, kterd je Vyukovému centru Nue-
va na hony vzdalend ekonomicky i socialng.

Neni pochyb o tom, Ze na této skole panuje stejné vzruseni z uceni a po-
znavani jako v Nuevé. Jde o jednu ze dvou $kol s rozsifenou vyukou piirod-
nich véd pro zaky patych az osmych tfid, pfijimané z celého New Havenu.
Studenti mohou klast otazky o fyzikdlnich zakonitostech vesmiru prostied-
nictvim satelitniho spojeni pfimo astronautim v Houstonu nebo sestavovat
pocitacové programy pro hrani hudby. Avsak kvilli hromadnému odchodu
bilého obyvatelstva na predmésti do soukromych skol tvoii navzdory t€mto
vyukovym vymoZenostem 95 procent studentli Afroamericané a Hispanci.

Tato skola je vzdalena jen par blokdi od budov Yaleské univerzity. Presto
stoji vlastné uz v jiném svété: v upadajici délnické Ctvrti, kde v padesatych
letech bydlelo dvacet tisic lidi, vétSinou zaméstnanych v okolnich tovar-
nach, od Mlynti Olina Brasse aZ po Winchesterovu zbrojovku. Dnes pocet
pracovnich prileZitosti poklesl na necelé tfi tisice. S tim poklesla i zivotni
uroven rodin zdejSich obyvatel. New Haven, podobné jako tolik dalSich
primyslovych mést v Nové Anglii, po hromadném propousténi upadl do
chudoby, provdzené rozsifenim nasili a drog.

V odpovéd na naléhavé problémy meésta v osmdesitych letech sestavila
skupina psychologti a pedagogli na blizké univerzité¢ vyukovy program zameé-



feny na rozvoj socialnich schopnosti. Jde o fadu kursi, které pokryvaji témer
stejné oblasti jako Kurs sebepoznani ve Vyukovém centru Nueva. AvSak
v New Havenu je souvislost s konkrétnim nebezpecim Casto velmi bezpro-
stiedni a dotyka se kazdodenniho Zivota déti. Kdyz se zaci osmych tiid uci,
jak se lze spravnym osobnim rozhodovanim vyhnout chorobam typu AIDS,
nejde jen o Skolni cvi¢eni. V New Havenu je nejvyssi podil Zen nakazenych
HIV v celych Spojenych stitech. Mnoho matek, které posilaji své déti do této
Skoly, je touto chorobou postizeno, a maji ji také nékteii zaci. Presto Ze na-
vstévuji Skolu s rozSifenymi osnovami, musi se jeji zaci potykat se vSemi
problémy vnitiniho mésta. Mnoho déti Zije v tak neuspofadané, netkuli stras-
livé rodinné situaci, Ze nékdy prosté nezvladnou pfijit do Skoly.

Tak jako ve vSech Skolach v New Havenu, nejndpadnéjSim znamenim,
které zdravi navsté€vniky, je dobfe zndma dopravni znacka v podobé zlutého
kosoctverce. Na znacce vSak stoji ndpis ,,Bezdrogova zéna". U dveii nas
vita Mary Ellen Collinsovd. Pracuje zde ve funkci Skolniho facilitatora
- jakéhosi univerzdlniho ombudsmana, zaméfeného na rizné specifické
problémy, které Zivot na Skole pfinasi. Mezi jeji ukoly patii také poméahat
ucitelim s vyukou socidlnich schopnosti ve tfidach. Kdyz ucitel nevi pies-
né, jak urcité téma vyucovat, Collinsova s nim pfijde do tfidy a postup mu
predvede.

,,UCila jsem tady celych dvacet let," fekla mi hned po pozdravu. ,,Podi-
vejte se, co se tu ted kolem déje - podle mé uz nelze dile vyuCovat jenom
klasické pfedméty -jen si vezméte ty problémy, sjakymi se musi tyhle déti
v zivoté potykat. Tak tfeba déti, které zivoii, protoze maji AIDS nebo to ma
nékdo z rodiny; nejsem si jista, Ze by to v diskusi o AIDS fekly. Ale jakmile
dité vi, Ze ucitel ma zajem i o jeho citové problémy, a nejenom o ty vzdéla-
vaci, pak je cesta k rozhovoru oteviena."

Ve tietim patie této staré cihlové Skoly provadi Joyce Andrewsova svoji
patou tiidu pfedmétem socidlnich schopnosti. Tento piedmét je na rozvrhu
tiikrat do tydne. Andrewsova, stejné jako vSichni ostatni ucitelé patych tfid,
se zucastnila zvlastniho letniho kursu vyuky tohoto pfedmétu. Z jejiho nad-
Seni je vSak patrné, Ze ji jsou tato témata i osobné blizka.

Dnesni hodina je zaméfena na rozeznavani pociti. Dé&ti se uci pocity
spravné pojmenovavat a pfesnéji mezi nimi rozliSovat. Jde o kliCovou
emocni dovednost. Z minulé hodiny mély déti za tikol vystfihnout z ¢asopi-
su obrazek obliCeje, pojmenovat pocit, ktery tato tvar vyjadiuje, a vysvétlit,
jak se pozna, ze se ¢lovék na obrazku takto citi. Po vybrani domacich tikolt
ucitelka vypiSe jednotlivé emoce na tabuli: smutek, ustaranost, vzruSeni,
Stésti a tak dale. Pak se pusti s osmndcti zéky, ktefi dnes pfisli do Skoly, do
rychlého opakovani. Déti sedi ve Ctyfech skupinkdch. VzruSené zvedaji
ruce a snaZzi se zachytit pohled udlitelky, aby byly vyvolany.

Pak ucitelka pripiSe na tabuli slovo frustrace a zepta se: ,,Kdo z vas né-
kdy pocitil frustraci?" VSechny ruce vyleti do vzduchu.

,Jak jste se pfi tom citili?"

Odpovédi se jen hrnou: ,,Unaveny." ,Zmateny." ,,NemizZete jasné pie-

"

myslet." ,, Uzkost." ,,Byl jsem cely popleteny.



Pak k seznamu pfibude i naStvany a Joyce fekne: ,Jak se poznd, kdy je
ucitel nastvany?"

,»KdyZ se vSichni Zaci mezi sebou bavi," odpovi vesele jedna z divek.

Andrewsova rozda ptedtisténé pracovni listy. V jednom sloupecku jsou
obrazky chlapct a divek. Kazdy z nich vyjadiuje jednu ze Sesti zdkladnich
emoci: $tésti, smutek, vztek, pfekvapeni, strach a hnus. U kazdé emoce je
popis prislusné aktivity oblicejovych svalli. Napiiklad:

STRACH:

. Ustajsou oteviena a koutky jsou povytazené smérem kusim, rty jsou

napjaté.

« OCcijsou oteviené ajejich vnitini koutky mirné pozvednuty.

»  Obocije pozvednuté a stazené zaroveil.

+  Upro stied &ela j sou vrasky.’

Déti si procitaji pracovni listy a po tvafich jim piebiha vyraz strachu,
pirekvapeni nebo odporu, jak se pokouseji napodobit obrazky podle popisu
svalovych pohybl provazejicich kazdou emoci. Tento zpidisob vyuky po-
chézi pfimo z vyzkumi lidské mimiky Paula Ekmana a pfednasi se témeéf
v kazdém tvodnim kursu psychologie na vysokych Skoldch; na zakladnich
Skolach se vSak o ném mluvi jen zfidka, pokud viibec nékdy. V této lekci se
déti uc¢i spojovat pocit se slovnim vyjadienim a s vyrazem obliCeje, ktery
k nému patfi. MoZna vam to pfipada tak samoziejmé, Ze neni ani tfeba se to
ucit. Nicméné tyto znalosti mohou zabranit az piekvapivé béznym vypad-
kiéim v emo¢ni gramotnosti. Nezapominejme, jak Casto détsti ,,trapici” Casto
vztekle vybuchnou jenom proto, Ze si chybné vykladaji neutrdlni projevy
jako nepratelské, ajak divky, které si vytvoii poruchu pfijmu potravy, nej-
sou schopny rozlisit vztek od tizkosti a od hladu.

EMOCNI GRAMOTNOST V PRESTROJENI

ProtoZe osnovy jsou uz beztak predimenzovany jak novou latkou, tak pfilis
velkym poctem pfedmétli, mohou né&ktefi uditelé pfirozeng pocitovat nechut
k zavedeni nového pfedmétu pro vyuku zdkladli emoc¢ni inteligence. Zavadét
novy predmét v§ak neni vliibec nutné; staci zaradit vyuku o citech a mezilid-
skych vztazich do osnov jinych pfedmétil. Tato témata se mohou stat piiroze-
nou soucasti hodin ¢teni a psani, zdravovédy, piirodnich a jinych véd, obCan-
ské nauky a dalsich béZnych pfedmétii. Ve Skoldch v New Havenu je v nékte-
rych ro¢nicich vyuka dovednosti potiebnych pro Zivot samostatnym piedmeé-
tem; v jinych ro¢nicich se v8ak kursy socidlniho rozvoje zatazuji do ostatnich
predméti: jejich latka je probirdana tieba v ramci ¢teni ¢i zdravovédy. Néktera
témata jsou dokonce vyucovana v hodindch matematiky - zvlast¢ zékladni
studijni dovednosti, jako napfiklad jak se soustfedit, jak nalézt motivaci
k u€eni a jak zvladnout svoje pohnutky a umét dévat pozor.



Neékterd témata z emoc¢nich a socidlnich dovednosti uz viibec nepatfi do
osnov samostatného pfedmétu nebo kursu, jsou vsak vSudypfitomnou sou-
¢asti vyuky a Zzivota Skoly. Jednim z modeld tohoto postupu - v podstaté
neviditelného kursu emocnich a socidlnich dovednosti -je Projekt rozvoje
ditéte vytvofeny tymem védci pod vedenim psychologa Erika Schapse.
Tento projekt, ptivodem z Oaklandu v Kalifornii, se v sou¢asné dobé zkousi
v nékolika Skolach po celych Spojenych statech, vétSinou v oblastech s po-
dobnymi problémy, jako m4 upadajici stfed mésta v New Havenu.'

Jde o predem pfipraveny soubor materidlli, které je mozno zafadit do jiz
existujicich predméti. A tak tfeba zaci prvnich tfid ¢tou v hodindch Cteni
piibéh ,,Skokanek a Ropuska jsou kamaradi". Skokdnek se nemtize dockat,
az si bude hrat s Ropuskou. Ta ale doposud spi. A tak Skokdnek zkousi rtiz-
né triky, aby Ropusku co nejdfiv probudil. Pfibéh se pouZzivé jako zdklad
pro tiidni diskusi o pfatelstvi a o tom, jaké to je, kdyz se vds nékdo snazi
podvést. Rada dobrodruznych piibéhti se zase zabyva takovymi tématy,
jako je sebeuvédoméni ¢i uvédomovani si potfeb svého kamarada. Pfi ¢teni
nékterych pribéhti Ize s détmi mluvit o tom, jaké to je byt ter¢em posmeé-
chu. A pomoci jinych piibéht se déti uci, jak sdilet svoje pocity s kamara-
dy. Vyukovy pldn obsahuje Fadu stale slozité&jSich piibéhti odpovidajicich
urovni zaka v jednotlivych tiidach zakladni Skoly; Cetba téchto pifibéhi po-
skytuje ucitelim vstupni body k diskusi o takovych tématech, jako je napfi-
klad empatie, ohleduplnost nebo ldska.

Zkvalitnit emocni vyuku na Skolach lze také tim, Ze ucitelé pfehodnoti
zpusob, jakym postupuji u zakt s kdzenskymi problémy. Vyse uvedeny
Program rozvoje ditéte zdlraziuje, Ze pravé ve chvili, kdy dité zlobi, ma
pedagog prilezitost pfedavat ditéti chybé&jici dovednosti: napfiklad uméni
ovladat vlastni pohnutky a impulsy, schopnost vysvétlovat své pocity Ci
schopnost fesit konflikty. Znadme piece lepsi vychovné metody nez donuco-
vaci a fyzické tresty. Ucitel, ktery vidi, jak se tii prviidcci strkaji a hadaji,
kdo bude prvni ve fronté na obéd, muze chlapcim fici, aby kazdy z nich
zkusil uhodnout uréité myslené Cislo. Ten, kdo se strefi nejbliz, muize jit
prvni. Bezprostfednim poucenim plynoucim z takového zdsahu je, Ze exis-
tuji i nestrannd, spravedliva feSeni malichernych sporti. Hlubsim pouc¢enim
je pak zkuSenost, Ze spory je mozné fesit vyjednavanim. Postup pifedvede-
ny ucitelem mohou déti pouzit k urovnani hadky n¢kdy v budoucnu. A pro-
toze vykiiky ,Ja prvni!" se ozyvaji v nizSich tfiddch na kazdém kroku
(ostatné tento postoj u leckoho pretrvava i po cely Zivot), je takovy inspira-
tivni zasah ucitele mnohem poziti vnéj§i nez to obvyklé autoritativni:
,,Nechté toho!"

EMOCNI ROZVRH

,,Moje kamaradky Alice a Lynn si se mnou nechtéji hrat."
Tato padna stiznost pochdzi od zdkyné tieti tiidy Zakladni Skoly Johna
Muira v Seattlu. Anonymni odesilatelka ji stréila do ,,poStovni schranky" ve



tfidé. Tou ,,posStovni schrankou"” je pomalovana karténova krabice, do které
déti pisi svoje stiznosti a problémy, aby si pak o nich mohly ve tiidé promlu-
vit a pfemyslet o tom, jak se s nimi vyporddat. V diskusi se nefikaji jména
téch, kterych se to tyka. Misto toho ucitel zdlrazni, Ze s takovymi problémy
se obcas potykaji vSechny déti a Ze vSichni se potfebuji naucit, jak si s nimi
poradit. Povida se tieba o tom, jaké to je byt odstrkovan a neobliben, anebo
co miZe ¢lovék udélat pro to, aby byl ostatnimi pfijat. Déti pak maji pfilezi-
tost vyzkousSet si nova feSeni svych trampot. Tim si rozsifi jednostranné mys-
leni, které zajediny zptisob feSeni neshod povazuje konflikt.

Postovni schranka pomdhd pruzné urCovat témata jednotlivych hodin
podle skutecnych potieb déti. Probiraji se takové potiZze a problémy, které
se déti zrovna tykaji. Prili§ pevné stanovené osnovy se totiZ mohou snadno
proménlivému zivotu ditéte odcizit. Jak déti rostou, méni se i napln téchto
hodin. Vyuka emoc¢nich dovednosti musi odpovidat stupni vyvoje ditéte
-jeding tak je skute¢né ucinnd. Béhem détského zivota je tedy tfeba ji opa-
kovat vzdy v takové formé, kterd vyhovuje rozsifujicimu se chdpani ditéte a
problémuim, se kterymi se dité v piislusném véku setkava.

A kdy je tfeba zacit? Mnozi fikaji, Zze ani v prvnich letech Zivota neni
piilis brzy. Napfiiklad takova ucast na domacim vyukovém programu, jak
vardského pediatra T, Berryho Brazeltona mnoha rodi¢tim jediné prospét.
Dnes jiz existuji pddné argumenty pro to, aby se emocni a socidlni doved-
nosti systematiCtéji zduraznovaly i v pfedskolnich zafizenich. Jak jsme vi-
déli v kapitole dvanacté, pfipravenost déti se ucit je do zna¢né miry deter-
minovéna rozvinutim nékterych zdkladnich emoc¢nich dovednosti. Pred-
Skolni 1éta jsou pritom pro rozvijeni tohoto zékladu rozhodujicim vékem.
Dokazalo se, Ze jsou-li tyto emoc¢ni dovednosti od pocatku dobfe péstovany
(dtlezitd podminka), muize to mit dlouhodobé pozitivni vliv na citovy a
spoleCensky Zivot ditéte, a to az do jeho Casné dospélosti (dlsledkem je
napiiklad mensi pocCet drogovych zdvislosti a mensi pocet zatéeni; ale také
lepsi manzelstvi a vy$si vydélky).’

Takové pusobeni je nejucinngjsi, je-1i pfiméfené stupni emocniho vyvoje
ditéte.’ Déti maji intenzivni pocity uz ve chvili, kdy se narodi (o tom svéd¢i
i pla¢ novorozencli). Mozek novorozence jesté zdaleka neni plné rozvinut
(jak jsme vidéli v kapitole patnacté). Jediné pfi plné dospélosti mozkovych
struktur (proces jejich vyzravani pfitom probiha podle vrozenych biologic-
kych hodin v pribéhu celého détstvi a pocatkem adolescence) budou i emo-
ce ditéte plné zralé. Repertoar pocitli novorozence je zna¢né primitivni
oproti emocim pétiletého ditéte, A i ty jsou ve srovnani s rozmanitosti poci-
th dospivajiciho ¢lovéka velmi omezené. Dospéli az piili§ snadno podléhaji
mylné piedstavé, Ze jejich dité je citové vyzralej$i neZ odpovida véku. Za-
pominaji, ze kazda emoce ma svilj pfedem naprogramovany okamzik, ve
kterém teprve muze vstoupit do Zivota ditéte. Napiiklad na vychloubéni
Ctyfletého chlapce rodice Casto reaguji pokdranim, pfestoze sebeuvédomeéni
potfebné pro rozvijeni skromnosti se zpravidla neobjevuje pfed patym ro-
kem véku.



Casovy rozvrh emo&niho ristu tizce souvisi i s rozvojem ostatnich psy-
chickych oblasti, zejména s rozvojem kognitivniho poznavani na jedné
strané a mozkovym a biologickym vyzravanim na strané druhé. Jak jiz
vime, emocni schopnosti typu empatie nebo sebeovliddani se zalinaji vy-
tvafet doslova od narozeni. Ve véku od tii do péti let probiha intenzivni do-
zravani ,,spoleCenskych emoci": pocitli nejistoty a pokory, Zarlivosti a za-
visti, pychy a sebejistoty. K jejich rozvoji je nezbytnd schopnost srovnavat
sebe s ostatnimi. KdyZz pétileté déti vstoupi do rozsahlejSiho socidlniho své-
ta Skolky, dostavaji se tak zdroven do svéta vzdjemného porovnavani. Tako-
véto srovnavani je podnécovano nejen touto vnéjsi zménou, ale také dozra-
nim kognitivni dovednosti: déti uz dokaZou srovndvat sebe s ostatnimi
v konkrétnich vlastnostech, af uzjde o oblibenost, pfitazlivost nebo o umé-
ni jezdit na skateboardu. Je to pravé tento vék, kdy v nds miize nase starsi
sestra se svymi samymi jedniCkami vy volat pocity méné€cennosti a presvéd-
¢eni, Ze jsme ,,hloupi”.

Dr. David Hamburg, psychiatr a prezident SpoleCnosti Carnegie, ktera
hodnotila nékteré z prvnich programti emocniho vzdélavani, povazuje 1éta
vstupu do Skoly a poté obdobi pfechodu na druhy stupen zikladni Skoly
nebo do niz§tho gymnazia za dva kliCové mezniky v rozvoji pfizpiisobivos-
ti ditéte.” Hamburg se domniv4, Ze ve véku od $esti do jedendcti let ,,je §ko-
la pro dit€¢ zatézkavaci zkouskou a rozhodujici zkuSenosti, kterd vyrazné
ovlivni jeho dospivani a cely dalsi zivot. Pocit vlastni hodnoty ditéte zavisi
do zna¢né miry na jeho Skolnich uspésich. Dité, které se Spatné uci, si po-
stupné rozvine porazenecké Ci sebedestruktivni postoje. Ty pak mohou mit
negativni dopad na cely jeho Zivot." Hamburg dale tvrdi, Ze aby bylo dité
schopné zuzitkovat intelektudlni stimulaci, kterou $kola nepochybné je,
musi mit ,,jiz rozvinutou schopnost odkladat uspokojeni nebo odménu na
pozdéjsi dobu, dale mit urcitou socialni odpovédnost, ovladat svoje emoce
a mit optimisticky postoj k zivotu". Jinymi slovy - potfebuje emocni inteli-
genci.’

Obdobim mimofddnych zmén v télesné i duSevni oblasti je puberta. Pu-
berta je proto i rozhodujici dobou pro ziskavani urCitych emocnich a social-
nich dovednosti. Hamburg vypozoroval, ze , naprostd vétSina adolescentli
se setka s koufenim, s alkoholem, s drogami, se sexualitou a s dalS§imi po-
kuSenimi jiZ ve véku mezi deseti a patndcti lety."

Piechod na druhy stopen zdkladni $koly nebo na nizsi gymnazium zna-
mena konec détstvi a sdm o sob& predstavuje pro dité obrovskou emocni
z4téZz. Bez ohledu na vSechny ostatni problémy dochazi pfi vstupu do toho-
to nového Skolniho prostiedi prakticky u vSech studentd k poklesu sebejis-
toty a narustu rozpacitosti. Jejich nejvnitrnéjsi pfedstavy o sob¢ jsou otfese-
ny. K jednomu z nejvyraznéjSich specifickych vykyvli dochéazi v oblasti
,,socidlniho sebevédomi” - tj. v sebejistoté studentli, Ze si dokaZzou nalézt
kamarady a udrzet si je. Hamburg se domniva, Ze pravé v obdobi tohoto
bolestného pfechodu je nesmirné prospésné podpofit schopnost chlapcti a
divek vytvaret si blizké vztahy, pfekonavat krize v pratelstvi a posilovat
vlastni sebevédomi.



Hamburg také uvadi, ze pii pfestupu zakl na druhy stupen zdkladni $ko-
ly, na samém pocatku dospivani, si lze povSimnout urCitych odliSnosti
u déti, které absolvovaly vyuku emocCnich schopnosti: nové vztahy s vrstev-
niky, zvySend narocCnost studia a pokuSeni koufit nebo uzivat drogy trapi
tyto déti méné nez jejich vrstevniky. Ziskaly totiz emocCni dovednosti, které
je alespon docasné chrani pfed zmatkem a negativnimi vlivy, které poprvé
vstupuji do jejich zivott.

JDE o SPRAVNE NACASOVANI

Védecké poznatky vyvojovych psychologi a dalSich védcii o rozvijeni jed-
notlivych emoci v pribéhu détstvi a dospivani se stale rozsiiuji. Pomoci
téchto poznatkli miizeme neustale zpfesiiovat, co by se déti mély ucit na
urcitych stupnich rozvoje emocni inteligence a jaké (a nakolik trvalé) bu-
dou asi nasledky pro ty, kterym se nepodafi vCas si odpovidajici schopnosti
osvojit. Mlizeme ovSem také (a to je podstatné) upfesiovat, jakymi postupy
je mozné tyto nedostatky v emocnich schopnostech doplnit.

tiid vyucuji zakladni prvky sebeuvédoméni, rozhodovani a jedndni v mezi-
lidskych vztazich. V prvni tfidé sedi déti v krouzku a podavaji si ,,kostku
citil", jejiz st€ny jsou popsany takovymi slovy, jako tieba smutny nebo roz-
Cileny. Kdyz na né prijde fada, déti popisuji situaci nebo udalost, kdy se
citily tak, jak je uvedeno na kostce. Tato hra procvicuje schopnost prevadét
pocity do slov. Déti navic slysi, Ze i ostatni maji podobné pocity, a to rozviji
jejich empatii.

Ve ¢tvrté nebo paté tiidé se vztah k vrstevniklim stava pro dité nesmirné
dilezitym. Proto se za¢ina s vyukou dovednosti, které pomahaji vytvaret a
prohlubovat pratelstvi. K takovym dovednostem patfi schopnost empatie, a
dale ovladani pohnutek a hnévu. Napiiklad pro empatii je zcela nezbytné
osvojeni schopnosti poznavat emoce ve vyrazu tvaie. Tato schopnost se na
zdejsi Skole cilevédomé rozviji od patého roc¢niku. Ve tfidach je vyvésen
plakat se ,,semaforem”, jehoZ cilem je pomoci détem se zvladdnim vlast-
nich impulsti. Je na ném zachyceno Sest krokii:

Cervené svétlo: 1. Zastav se, uklidni se a premyslej, nez zacnes jednat.
Zluté svétlo: 2. Rekni, o co tijde ajak se citis.

3. Stanov si pozitivni cil.

4. Promysli mnoho rtiznych feseni.

5. Predem zvaz vSechny jejich nasledky.

~7 oV

Zelené svétlo: 6. Tak - a uz miize$ vyzkouset nejlepsi feseni.

Pedagogové pripominaji ,,semaforové pravidlo" vzdy, kdyz se dité zaci-
na vztekat nebo kdyz se urazi kviili drobnym nezdvorilostem, anebo tieba
ma-li na kraji¢ku, protozZe ho ostatni $kadli. Tato nazorna pomuicka nabizi
konkrétni kroky, jak se s t€émito problematickymi okamziky vypofadat.



Kromé ovladani emoci vedou tyto kroky i k mnohem ucinnéjSimu jednéni.
Nezadouci emocni impulsy se zde zvladaji technikou ,,difv uvazuj - a ne-
jednej zbrkle jen na zdkladé svych prvnich pociti". Pokud se tato technika
postupné dostate¢né zakofeni, miize se rozvinout v ucinnou strategii pro
zvladani zivotnich rizik jak adolescence, tak i dospélosti.

V Sesté tfidé se vyuka zaCind vice zaméfovat na pokuseni a vliv sexu,
drog nebo piti alkoholu - tedy pravé na ty jevy, které v tomto véku zacinaji
vstupovat do zivota déti. V devaté tiidé se klade diiraz na schopnost chépat
véci a uddlosti i z pohledu druhych, nebot dospivajici mladi lidé se setkava-
pec, kdyz vidi, jak sejeho divka bavi sjinym chlapcem," fikd k tomu jeden
z ulitell, ,,vedeme jej ktomu, aby posoudil i zjejich hlediska, o co vlastné
podle nich Slo, a ne aby zbrkle hned vyvolaval hadku."

EMOCNIi GRAMOTNOST JAKO PREVENCE

Jedny z nejucinnéjSich vychovnych programi emo¢ni gramotnosti vznikly
ve snaze zabranit specifickym problémtim, pfedev§im nasili. Jednim z nej-
rychleji se rozvijejicich preventivnich programi je Kurs tvofivého feSeni
konfliktdl, ktery pravé probihd na nékolika stovkach skol v New York City a
po celych USA. Tento kurs se zaméiuje na to, jak urovnavat hadky na hfisti.
Takova hadka totiz muze prerust i v tragédii, jako se to stalo napfiiklad na
Jeffersonové stiedni Skole, kde lana Moorea a Tyronea Sinklera zastielil je-
jich spoluzék.

Zakladatelkou Kursu tvofivého feSeni konfliktd a feditelkou narodniho
centra pro tuto metodu v Manhattanu je Linda Lantieriova. Je pfesvédc¢ena,
ze poslani téchto kursti daleko pfesahuje pouhou prevenci nasili mezi mla-
dezi. Rikd: ,,Program studentiim jasn& demonstruje, ¢ kromé& pasivity a
agrese existuje jesté cela fada moznosti, jak reagovat na konflikt. Ukazuje-
me jim zbytecnost ndsili a nahrazujeme jej konkrétnimi dovednostmi. Déti
se zde uci, jak branit sva prava, aniz by k tomu pouzivaly fyzickou silu.
Snazime se pfitom ve studentech vypéstovat celozivotni postoj. Tato vy-
chova se zdaleka netykd jen déti s nejvétsim sklonem k agresivitg.""”

V jednom cvieni maji studenti za kol premyslet o jakkoli drobném,
jednoduchém redlném kroku, kterym by mohli urovnat konflikt, jenz kdysi
prozili. Jindy si studenti prehravaji scénku, v niz se dospivajici divka po-
kousi psat ukoly a roz¢ili ji, jak hlasité si jeji mladSi sestra pousti na mag-
netofonu rapovou muziku. V zachvatu frustrace starSi sestra hudbu vypne a
protestim mladsi sestry nevénuje pozornost. Ttida pak navrhuje, jak je
mozné problém vyresit uspokojivé pro ob¢ strany.

Jednim z tajemstvi UspéSnosti tohoto vychovného programu je diraz,
ktery klade na rozSifovani emocnich znalosti za hranice tfidy - na hfisté a
do skolni jidelny, kde déti prozivaji vétSinu emoc¢né vypjatych situaci. Né-
ktefi studenti se uci, jak zastavat roli prostfednika, ktera se zacina uplatio-
vat ve treti a Ctvrté tiid€. Vznikne-li pfist€ mezi détmi hadka, mohou tako-



vého prostiednika vyhledat, aby jim pomohl spor urovnat. Prostiednici (vy-
jednavaci, mediatofi) se uci, jak fesit rvaCky, vyhrozovani, posmivani, ra-
sové nesrovnalosti a dalsi potencidln€é nebezpecné incidenty ve $kolnim Zzi-
voté.

Prostitednik se uci formulovat svoje ndzory tak, aby obé strany mély pocit,
7e jeho rozhodnuti je opravdu nestranné. Prostiednik postupuje nejcastéji tak,
ze se s rozvadénymi spoluzaky nékde v klidu posadi a snazi se je primét
k tomu, aby jeden druhého bez pierusovani a bez urazek vyslechli. Pritom
ob¢ strany utiSuje a zaujima jejich nazorovou pozici. Kazdy z rozvadénych
spoluzdkil potom svymi slovy opakuje to, co bylo feceno, aby bylo vidét, ze
skute¢né vSemu naslouchali. Pak se spole¢né pokouseji nalézt feSeni pfijatel-
né pro obé¢ strany. Usneseni ¢asto miva formu podepsané dohody.

Kromé¢ urovnavani hiadek se vychovny program piedev§im snazi naucit
déti jinak pfemyslet o sporech viilbec. Angel Perez, ktery byl na zakladni
Skole jednim z prostiednikli, k tomu fekl: , Tento pfedmét zménil muj
zpusob mysleni. Dfiv jsem si vzdycky myslel, Ze kdyZ mé n€kdo zaCne
pronasledovat, kdyZz si na mé nékdo dovoli, tak Ze jedinym feSenim je
rvacka nebo alespon hadka; prosté Ze jim to musim néjak oplatit. Ale po
absolvovani tohoto kursu jsem zacal uvazovat pozitivnéji. Kdyz mi né¢kdo
udéla néco nepiijemného, uz se nesnazim mu to oplatit; misto toho zkou-
$im FeSit dany problém." A svilj postoj rozsifuje Angel Perez i mezi svy-
mi spoluzaky.

Kurs tvorivého feSeni konfliktd se zaméfuje pfedev§im na prevenci nasi-
li. Podle Lantieriové v§ak ma rozsahlejsi poslani. Lantieriova je totiz pfe-
svédCena, Ze dovednosti potifebné pro nendsilné vystopovani nelze oddélo-
vat od spektra emocnich schopnosti; tedy Ze znat svoje pocity, umét ovlad-
nout ndhla citova hnuti nebo vyrovnat se se zarmutkem je pro prevenci na-
sili stejné dilezité jako tieba ovladam vzteku. Podstatna ¢ast vyuky se pro-
to zaméiuje na zaklady emocCni inteligence, mezi n¢Z patii rozliSovani Sirsi
Skaly pocitil, schopnost je verbalné vyjadrit a vcitit se do nich. KdyZ Lanti-
eriova hovofi o hodnoceni vysledkii svého programu, s pychou poukazuje
na roz§ifeni ,,kamaradstvi, ohleduplnosti a starostlivosti" mezi détmi, stej-
né jako na pokles poctu rvacek, vzajemného urdzeni a hadek.

K podobnym zavérim o emoc¢ni gramotnosti dospélo i konsorcium psy-
chologti, kdyz se pokouselo nalézt optimalni zptisob, jak pomoci détem a
dospivajicim, ktefi se dostali na drahu zloCinu a nasili. Desitky studii tako-
vych chlapci (jak jsme se piesvédCili v kapitole patnacté) nam objasnily
cestu, kterou se ubiraji Zivoty vétSiny z nich. Zacinaji zbrklosti a Castym
vztekanim se v prvnich Skolnich letech. Na konci prvniho stupné zakladni
Skoly jsou uz tyto déti neoblibené a osamélé, a proto se v nasledujicich le-
tech zacinaji stykat s chlapci sob€¢ podobnymi. A tehdy uz pomalu zacina
neziizené flimovani a prvni trestna ¢innost. Na prahu dospélosti pak uz ma
velka vétSina té€chto chlapct policejni zdznam a na konflikty reaguje zpra-
vidla nasilim.

Kdyz se psychologové pokouseli vhodné zasahnout tak, aby chlapce od-
chylili od sméfovani ke zloCinu a k nasili, opét dospéli k vyukovému pro-



gramu emoc¢ni gramotnosti." Jeden z nich, jejz vytvofil védecky tym pod
vedenim Marka Greenberga na Washingtonské univerzité, se jmenuje Rodi-
¢e a ucitelé pomadhaji studentiim (angl. zkratka je PATHS - Parents and Tea-
chers Helping Students; zaroven Ize tuto zkratku pielozit jako ,,Zivotni dra-
hy")- Vyukového programu se ucastnili nejen ti studenti, ktefi se dostali na
scesti a vyuku emoc¢ni gramotnosti potiebovali nejnaléhavéji, ale vzdy rov-
nou celd tiida. U skupiny problémovych chlapcia tak nevznikl pocit diskri-
minace.

Ostatné tato vychova je vzdy prospéSna pro vSechny déti. V prvnich
Skolnich letech se déti kromé jinych dovednosti uci i ovladat své vlastni
pohnutky. Pokud si totiZ tuto schopnost v¢as nerozvinou, mivaji pak pro-
blémy s udrZzenim pozornosti, ¢imz zaostavaji ve vyuce za ostatnimi. Dalsi
dulezitou dovednosti je umét rozliSovat svoje pocity; PATHS program ob-
sahuje padesit lekci zaméfenych na rizné emoce. Ty nejzdkladnéjsi, jako
méfuje i na slozit&j$i emoce: na zZarlivost, pychu, vinu. Pfi vyuce emoc¢niho
uvédomovani se déti také uci sledovat, co citi ony samy a co citi ostatni
lidé, A uci se také, jak rozliSit né¢i skute¢né nepratelské jednani od takové-
ho jedndam, které jim jako nepfatelské pouze pfipada. To je velmi uZitecné
zejména pro studenty s agresivnimi sklony.

vvvvvv

pfedev§im udi, Ze je naprosto normadlni a pfirozené pocitovat vztek, stejné
jako vSechny ostatni emoce, avSak ,,Ze jen nékteré reakce jsou v poradku.
Jiné naopak v pofadku nejsou.” I zde k ziskani sebekontroly détem pomaha
stejny ,,semafor”, jaky se pouziva v New Havenu. DalSi tematické okruhy
se zamé&ruji na budovdm pfatelstvi nebo na feSeni socidlnich problémd, kte-
ré vedou dité na cestu ke zloCinu.

REFORMOVANE SKOLY:
SPOLECENSTVi, KDE SE PROJEVUJE ZAJEM,'
UCENI VLASTNIM PRIKLADEM

Dnesni rodina je stale méné schopna poskytnout svym détem pevné zakot-
veni v Zivoté. Proto se Skoly stavaji mistem, kde déti maji pfilezitost svoje
nedostatky v citové a socialni oblasti dohnat. V zadném pripadé vSak nelze
fici, ze Skoly samy o sobé mohou nahradit vSechny socialni instituce, které
Casto selhdvaji nebo se k selhani aspoii blizi. Ale protoZe prakticky kazdé
dité do $koly chodi (alespori zpo¢édtku), miiZze se mu stat mistem, kde ziska
zakladni Zivotni lekce, které by mozna jinak ani nedostalo. D4 se tedy fici,
7e v socialni vychové zacina Skola nahrazovat selhavajici rodinu. K takové-
muto rozsifeni tradi¢ni ulohy Skoly pfispiva i koncept emocni gramotnosti.
Aby skoly dokdzaly tuto nesmirné naro¢nou roli vykondvat, musi dojit ke
dvéma zdsadnim zménam: za prvé musi ucitelé pfekrocit hranice svého tra-
di¢niho poslani, a za druhé se musi lidé zacit vice podilet na Zivoté skoly.



To, zda na Skole je nebo neni zvlastni predmét vénovany vyhradné emoc¢ni
vychové, je mnohem mén¢ dilezité nez to, jakym zplisobem je tato latka dé-
tem predkldddna. Neexistuje snad zadny jiny pfedmét, ve kterém je kvalita
pedagoga tak rozhodujici. Chovani ulitele k zakiim je totiz samo o sobé mo-
delem, a de facto velmi piisobivou vychovnou lekci. Kdykoliv ucitel hovoii
s jednim studentem, dvacet Ci tficet prihlizejicich zakd se néco nauci.

Existuji ucitelé, kteii k takové vychové prirozené sméfuji. Zdaleka ne
kazdy pedagog ma vsak pro to vhodnou povahu. Aby si na to mohl trouf-
nout, musi byt v prvni fad¢ schopen nenucené hovofit o citech (ne kazdému
je to prijemné). Standardni pedagogické vzdélani pritom pfipravuje ulitele
na tento druh vyuky jen velmi mélo, anebo vilbec ne. Proto programy
emocni gramotnosti zpravidla za¢inaji nékolikatydennim specidlnim $kole-
nim uciteld.

Mnozi ucitelé zprvu jen velmi neochotné pfistupuji k témata, které je tak
vzdélené jejich zavedenému zpiisobu vyuky. Je vSak prokizano, Ze prvni
praktické zkuSenosti vétsSinu uciteli spi§ povzbud’ nez odradi. KdyZ se ucite-
¢ ve Skoldch v New Havenu poprvé dozvédéli, Zze budou Skoleni pro vyuku
kursti emoc¢ni gramotnosti, jedenatficet procent z nich uvedlo, Ze se jim do
toho nechtélo. Uz po roce vyu€ovani vSak vice nez devadesat procent z nich
feklo, Ze je tento pfedmét bavi, a chtéli ho vyu€ovat i v nasledujicim roce.

ROZSIRENA ULOHA SKOLY

Koncept emocni vychovy rozsifuje nasi pfedstavu o uloze Skoly v Zivoté
ditéte. V jistém smyslu je navratem ke klasické roli vzdélani. Zdaleka se
nejednd pouze o zménu ucebnich osnov. Toto rozsahlejsi pojeti umoznuje
pedagogiim vidét v citovych krizich déti ve tiidé i mimo ni pfilezitost
k emoc¢ni vychové. Postup je nejucinngjsi, je-li do néj zapojena i rodina. Do
mnoha kursti emo¢ni vychovy jsou proto zafazeny i lekce pro rodice. Ti se
zde dozvidaji o tom, co se jejich dité ve Skole uci, aby mu potom mohli
dopliiovat to, co si ze Skoly pfineslo. Lekce urcené pro rodice maji vSak
i dal8i ilohu: mohou pomoci tém rodi¢tim, ktefi chtéji 1épe zvladat citovy
zivot vlastniho potomka.

Timto zptsobem déti ziskavaji patiicné poznatky o emoc¢nich dovednos-
tech ze vSech stran. Tim Shriver, vedouci Programu emoc¢ni vychovy
v New Havenu, k tomu fekl: ,,Pokud se déti zaCnou prat a strkat se ve Skolni
jidelné, ucitel je posle ke stejné starému prostfednikovi'. Ten se s nimi po-
sadi a v klidu probere jejich konflikt. Pfitom se bude snaZzit pfimét ob& déti,
aby vidély situaci i z pohledu toho druhého a aby uzivaly techniku, kterou
se naucily ve tfidé. Trenéii budou uZzivat tuto techniku pii urovnavani sporti
na hiisti. Mame i kursy pro rodice, kde je u¢ime, jak i doma pouzivat tyto
metody."

Takové vychovné ptlisobeni na dité z né€kolika stran (tzn. nejenom ve tfi-
dé, ale i na hiisti; nejen ve $kole, ale i doma) je pro jeho citovy rlist optimal-
ni. ZvySuje se tak pravdépodobnost, Ze to, co se déti nau¢i v hodinidch



emocni vychovy, nezlistane jenom ve tiidé, ale bude vyzkouseno, praktiko-
vano a zdokonaleno ve skute¢nych citovych krizich. Piredpokldda to vsak
uzsi spojeni Skoly, rodiny a spolecnosti.

A tak lze tfeba ve spolupraci s mistnimi obCany vybudovat prostory pro
zakladani jakychsi ,,emocnich zdjmovych krouzki", kde by déti mohly poci-
tit, Ze je ostatni maji radi a Ze si jich vazi, a kde by si tak vytvaiely citovy
vztah ke spoluzakiim, ucitelim i ke $kole samotné.” Napfiklad skoly v tak
problematickych oblastech, jako je New Haven, kde Casto dochazi k rozpadu
rodin, nabizeji celou fadu projektd, na kterych se podileji dobrovolnici
z okoli a které poskytuji zaméstndni i zdbavu studenttim, kteii nemaji dosta-
te¢né rodinné zazemi. S problémovymi détmi, které maji ve své vlastni rodi-
né jen velmi mdlo spolehlivych, laskyplnych dospélych, tak dobrovolné travi
ve Skolach v New Havenu sviij volny ¢as solidni dosp€li dobrovolnici.

Struéné feceno - optimdlni program emocni gramotnosti by mél zac¢inat
v raném veéku a pfizplisobovat se staif ditéte. M€l by v urcité formé probihat
po celou dobu skolni dochézky a plisobit na dité na nékolika urovnich ve
Skole, doma i ve spole¢nosti.

Vétsinu takto strukturované emoc¢ni vychovy lze obvykle zaradit do béz-
ného rezimu Skoly. Piesto vSak znamenaji tyto programy vyznamnou zmeé-
nu ve vSech osnovach. Bylo by naivni ¢ekat, Ze pfi jejich zavadéni do Skol
nenastanou zadné pfekdzky. Mnoha rodic¢tim se bude napfiklad zdat, Ze té-
mata emoc¢ni vychovy jsou piili§ osobni na to, aby byla vyucovédna ve Sko-
le, a zeje nejlepsi ponechavat tyto zaleZitosti na rodi¢ich (tento argument je
ovsem divéryhodny jednom v pfipad€, Ze rodi¢e détem tyto dovednosti
skute¢né preddvaji; pokud tomu tak neni, ztraci takové tvrzeni svoji pie-
svédcivost). Ucitelé zase budou jen neochotné pfistupovat na to, Ze maji
vénovat Cast vyuky tématiim, kterd na prvni pohled se vzdélavanim déti
viibec nesouviseji. VSichni pedagogové budou potiebovat zvlastni Skoleni,
aby mohli tento predmét ucit. Také nékteré déti se budou branit, zvlasté
pokud se emocni vychova nebude tykat jejich kazdodennich starosti nebo
pokud budou mit pocit, Ze naruSuje hranice jejich soukromi. Ddle je zde
problém, jak udrZet vysokou kvalitu vyuky. Je tieba zajistit, aby nedocha-
zelo k nepatficné propagaci nevhodné sestavenych programli emocni vy-
chovy, které by jen opakovaly katastrofické vysledky Spatné pojatych kursti
prevence drogovych zdvislosti nebo prevence nezddouciho otéhotnéni.

Uvédomime-li si vSechna tato nebezpec¢i, mize nas napadnout vtirava
otazka: pro¢ bychom do toho vlastné viilbec méli jit?

DOKAZE EMOCNI GRAMOTNOST SKUTECNE
ZMENIT ZIVOT DITETE?
Tohle je no¢ni miira mnoha ucitelti: u¢itel Tim Shriver jednoho rana oteviel

mistni noviny a zjistil, Ze jeden z jeho oblibenych byvalych zakli, Lamont,
byl devétkrat stielen na ulici v New Havenu a nyni je v kritickém stavu.



,,Lamont byl jednou z vidc¢ich osobnosti $koly. Byl to pékny hromotluk -
méfil Sest stop a dva palce. Hrdl americky fotbal ve Skolnim druZstvu, byl
ohromné oblibenym obrdancem, pofad se usmival,”" vzpomina Shriver. ,,Cho-
dival do klubu vedoucich, kterému jsem pfedsedal. Hovofili jsme tam tehdy
i 0 modelu FeSeni problémi, znamém jako SOCS."

SOCS je zkratkou pro situace, moznosti, disledky a feSeni (angl. Situati-
on, Options, Consequence, Solutions). Tato metoda ma Ctyfi body: feknéte,
o co vlastné jde a jaké mate pocity, pak pfemyslejte 0 moznostech feSeni pro-
blému a o moznych disledcich jednotlivych rozhodnuti, pak si vyberte nej-
spravnéjsi feSeni a to uskute¢néte. Nejde vlastné o nic jiného nez o dospélejsi
formu metody ,,semaforu”. Podle Shrivera Lamont rad promyslel mozna
ucinna feSeni tézkych dilemat stfedoSkolského zivota - zabyval se napiiklad
problémy ve vztazich s divkami nebo moZnostmi, jak se vyhnout rvacce.

Avsak po stfedni Skole se ukdzalo, Ze téch par lekci v klubu ziejmé bylo
malo. Lamont se zacal potulovat po ulicich, v mofi chudoby, drog a zbrani.
V Sestadvaceti letech lezi na nemocni¢nim 10zku, obvazidn od hlavy az
k paté, s télem plnym dér po kulkdch. Shriver spéchal do nemocnice a La-
monta tam vyhledal. Ten sotva mohl mluvit. U 1Gzka stily jeho matka a
divka. Kdyz Lamont spatfil svého byvalého ucitele, pokynul mu. Shriver se
nad nim sklonil, aby slySel jeho slova, a zranény zaSeptal: ,,Shrivere, jestli
se odsud dostanu, budu uz vzdycky pouzivat SOCS."

Lamont navstévoval stiedni Skolu jesté pred zavedenim emocni vycho-
vy. Byl by jeho osud jiny, kdyby ve Skole ziskal dovednosti, které se dnes
vyuCuji ve stdatnich Skolach v New Havenu? Vse nasvédCuje tomu, Ze by
tomu tak mohlo byt, avSak nelze to tvrdit s jistotou.

Jak to vyjadiil Tom Shriver: ,,Jedna véc je jasna: mistem feSeni socidl-
nich problémt neni pouze tiida, ale také Skolnijidelna, ulice, domov." Vez-
méme si tieba svédectvi udliteld, ktefi se podileli na vychovném programu
v New Havenu. Jeden z nich si vzpominad, jak ho navstivila jeho byvala stu-
dentka, doposud svobodna, a fekla, ze by se téméf jisté stala svobodnou
matkou, ,.kdyby se v hodindch socidlni vychovy nenaucila, jak branit svoje
prava."” Jind uditelka si vzpomind, jak jeji Zakyné méla tak $patny vztah se
svou matkou, Ze jejich rozhovory téméf vzdycky kondily kiikem. Poté, co
se divka naucila, jak se uklidnit a zacit pfemyslet difv, nez za¢ne jednat,
matka se ulitelce svéfila, ze nyni mize s dcerou mluvit, aniz by se neustdle
musely hadat. Jedna zdkyné Sesté tfidy pfedala ucitelce socidlni vychovy
psani, ve kterém se svérovala, Ze jeji nejlepsi kamaradka je téhotna, nema,
s kym by si o tom promluvila a uvazuje o sebevrazdé. Divka byla piesvéd-
¢ena, ze ucitelce nebude osud kamaradky lhostejny.

Kdysi jsem sledoval hodinu socidlni vychovy v sedmé tfid¢ jedné za-
kladni Skoly v New Havenu. Ucitelka se zeptala déti, zdali ,,by nékdo chtél
vypravét o néjakém sporu nebo hadce z neddvné minulosti, kterd dobfe
skondila."

Baculatd dvanactiletd divka rychle zvedla ruku: ,,Jedna holka méla byt
moji kamarddkou a n¢kdo fekl, Ze se se mnou chce poprat. Rekli mi, Ze po
Skole si mé pry nékde za rohem p&kné poda.”



Avsak namisto toho, aby se rozzlobila a zautocila jako prvni, divka se
rozhodla pouzit postup, kterému se naucila v socidlni vychové: zjistit nejpr-
ve, co se vlastné déje, a nedé€lat zbytecn€ zbrklé zavéry. ,, Tak jsem za ni Sla
a zeptala jsem se ji, proC ty véci fekla. A ona mi odpovédéla, Ze nic takové-
ho nikdy nefekla. TakZe jsme se viibec nepopfaly.”

Tento piibéh se zda byt pomérné bezvyznamny. Avsak divka, ktera jej
vypravi, uz byla vyloucena z jiné Skoly, protoze se prala s ostatnimi détmi.
V minulosti vzdy nejprve zautocila; vyptavala se az potom, anebo viibec
ne. To, Ze se postavila ke zdanlivému nepfiteli konstruktivnim zptisobem a
nevyvolala okamzité€ ve vzteku roztrzku, bylo pro tuto divku malym, ale
opravdovym vitézstvim.

Mozna nejpadnéjsi diikaz pro to, jak silny vliv ma tato specialni vyuka
na mladez, podavaji informace, které mi sdélil feditel této Skoly dvandctile-
tych. Déti pristizené pfi rvacce jsou podminecné vylouceny ze Skoly. Toto
pravidlo se dodrzuje za vSech okolnosti. Ale od zavedeni emoc¢ni vychovy
se pocet téchto vylouCeni zacal trvale snizovat. ,, Loni," ekl feditel, ,,jsme
méli 106 podmine¢nych vylou€eni. Letos, do dnesniho dne, a to uz je bie-
zen, jich bylo jenom 26."

To jsou konkrétni vysledky. Ale nezavisle na téchto piibézich o zlepse-
nych nebo zachranénych Zivotech stale ziistava otdzka, do jaké miry tato
vyuka skutecn€ své absolventy ovlivni. Z dlouhodobého sledovani vyply-
va, Ze tyto kursy nezméni déti pres noc; postupné, rok za rokem, se vsak
zieteln¢ zaCina zlepSovat jak atmosféra Skoly, tak i postoje a emocni doved-
nosti déti, které naucenych technik vyuzivaji.

Pro objektivni hodnoceni uspésnosti téchto vychovnych programi byla
navrZena cela fada hodnoticich kritérii. Nejpiesnéjsi z nich srovnavaji absol-
venty kurst s détmi ze stejného prostiedi, které vSak tento pfedmét ve Skole
nemaji. Hodnoceni chovani déti provadéji nezavisli pozorovatelé. Jina meto-
da sleduje zmény u stejnych zakli pfed a po absolvovani emocni vychovy.
Pouzivaji se pfitom objektivni méfitka chovani, jako je napfiklad pocet rva-
¢ek na Skolnim hfiSti nebo mnozstvi vyloucenych studenti. Pii pohledu na
vSechna tato hodnocenti je jasné patrny tento pozitivni vliv takovéto vyuky na
rozvoj emoCnich a socialnich schopnosti déti, na jejich chovani ve tiidé
i mimo ni a na jejich schopnost ucit se (podrobnosti viz dodatek F):

EMOCNI SEBEUVEDOMENI

» ZlepSeni v rozliSovani a vyjadiovani vlastnich emoci
»  Lepsi pochopeni pri¢iny vlastnich pociti
* RozliSovani mezi city a Ciny

ZVLADANI EMOCI
1
+ Déti se Iépe vyrovnavaji s frustraci a vztekem a dokazou tyto pocity
ovladnout



» Snizuje se pocet urdzek, hadek, rvacek a vyruSovani ve tridé

»  D¢ti dokdzou projevit svilj hnév vhodnym zptisobem, bez fyzického
napadani

*  Snizuje se pocet vyloucenych studentti a disciplinarnich trestti

* Snizuje se vyskyt agresivniho nebo sebedestruktivniho chovani

+  Déti maji pozitivnéjsi city k sobé, ke své rodiné a ke skole

* Lepsi zvladani stresu

+  Déti jsou méné osamélé a méné Casto trpi izkosti

TVORIVE UPLATNENi EMOCI

*  VEtsi pocit odpovédnosti

»  Lepsi schopnost soustiedit se na dany tikol a davat pfi vyucovani
pozor

*  SniZeni impulsivity, schopnost vice se kontrolovat

*  Lepsi Skolni vysledky

EMPATIE: ROZLISOVANi EMOCI

*  VEtsi schopnost podivat se na problém i z hlediska nékoho jiného
*  Vzrist empatie a citlivosti k pocitim ostatnich lidi
»  Zlepseni schopnosti naslouchat druhému

ORIENTACE V MEZILUDSKYCH VZTAZICH
*  Rozvinutéjsi schopnost analyzovat a pochopit mezilidské vztahy
»  Schopnost ucinngji fesit konflikty a urovnavat spory
*  Schopnost 1épe Tesit problémy v mezilidskych vztazich
» D¢t jsou aserti vnéjsi a efektivnéji komunikuji
» D¢t jsou oblibengjsi, pratelstéjsi, travi vice Casu s kamarady
*  Vrstevnici té€chto déti je vice vyhledavaji
» D¢ti jsou starostlivéjsi a ohleduplnéjsi
»  D¢ti jsou spoleCenstéjsi a dokazou se harmonicky zaclenit do skupiny
»  Déti jsou sdiln€jsi a ochotnéjsi pomoci; dokdzou ti¢inné spolupracovat

Woew g

* Vjedndni s ostatnimi jsou tyto déti demokratiCt&jsi

Jedna z poloZek tohoto seznamu si zaslouzi zvlastni pozornost: vyuka
emocni vychovy zlepsSuje i u¢ebni vykony a skolni vysledky déti. Nejedna
se 0 ojeding€lé zjisténi: ke stejnému zavéru dosli védci v celé fade vzajemné
nezavislych studii. V posledni dob¢ pfili§ mnoha détem chybi schopnost
zvladat svoje emocni vykyvy, naslouchat nebo se soustiedit, ovladat svoje
impulsy a touhy, pocitovat odpovédnost za svoji priaci nebo mit zdjem
o uceni. Proto vSechno, co tyto emoc¢ni kvality pomdha rozvijet, pomtize
zaroven i se vzdélavanim. Proto lze Fici, Ze s emoc¢ni vychovou toho skola
dokaze déti naucit vice. Dokonce i dnes, v dobé snizovani dotaci ve $kol-



stvi a takzvaného navratu zpét k zakladiim, nelze prehlizet tyto padné diika-
zy, Ze takovéto vyukové programy by skute¢né mohly zvratit dlouhodoby
pokles kvality vzdélavani a podpofit Skoly v uskutec¢iiovani jejich hlavniho
poslani. Jde tedy nepochybné o investici, ktera se vyplati.

Kromé pozitivniho vlivu na kvalitu vzdélavani pomaha emoc¢ni vyuka
détem také 1épe naplnit svoji zZivotni roli, byt lepSimi kamarady, studenty,
syny a dcerami - a v budoucnosti se pak stat lepSimi partnery pro manzel-
stvi, lepSimi délniky nebo fediteli, lepSimi rodi¢i a obCany. Prestoze ne
vSechny déti si tyto dovednosti osvoji stejné pevné, emocni vychova ptisobi
pozitivné téméf na kazdého. ,,Stoupajici priliv zveda vSechny lodé," fekl
k tomu Tim Shriver. ,,Rozvijet tyto schopnosti nepotfebuji zdaleka jenom
problémové déti; i pro ostatni to mtze byt jakymsi oCkovdnim proti Zivot-
nim problémtim."

CHARAKTER, ETIKA A UMENi DEMOKRACIE

Pro souhrnné oznaceni skupiny schopnosti a postojii, které vytvaieji emoc-
ni inteligenci, existuje davné slovo: charakter. Charakter, piSe Amitai Etzioni,
socialni teoretik z Univerzity George Washingtona, je ,,jakymsi psychickym
svalem, ktery je nezbytny pro etické chovani.""I filozof John Dewey si uvé-
domoval, Ze moralni vychova je nejuc¢inngjsi tehdy, ziskdvaji-li déti poznatky
pti skute¢nych udalostech, a ne pfi pouhé abstraktni vyuce."

Rik4 se, Ze rozvijeni charakteru je zdkladem demokratické spole&nosti.
Podivejme se tedy na to, jak emoc¢ni inteligence tento zaklad upeviiuje.
Nezbytnym pfedpokladem pro rozvoj charakteru je sebeovladani. Uz od
dob Aristotelovych védéli filozofové, Ze ctnostny zivot stoji predev§sim na
sebeovladani. S tim tzce souvisi i dalsi kliCova vlastnost - schopnost sam
sebe motivovat a vést, af uz pfi uéeni, pifi dokonfovani price nebo pfi
rannim vstavani. A jak jsme jiz vidéli, schopnost odkladat uspokojeni a
védomé usmérnovat svoje jednani je jednou z téch zdkladnich emocnich
dovednosti, kterym se kdysi fikalo vile. ,,Abychom dokézali v pfitomnosti
ostatnich jednat spravné, musime ovladat sami sebe; pfedevsim své touhy
a va$ng," pise Thomas Lickona ve své praci o rozvijeni charakteru.'"
,,2Abychom udrzeli emoce pod vladou rozumu, potiebujeme silnou vili."

Schopnost odsunout stranou vlastni sobecké zijmy a touhy pozitivné
ovliviiuje socidlni chovani Clovéka: otvird cestu empatii, skuteCnému
vyslechnuti; jen tak jsme schopni vidé€t situaci i z pohledu druhého clovéka.
Empatie vede k lasce, starostlivosti, k altruismu a soucitu. Chapani véci
i z pohledu druhého clovéka rozbiji stereotypni piedsudky a péstuje
toleranci a schopnost akceptovat rozdily. Téchto povahovych vlastnosti je
v nasi stale pluralisti¢téjsi spoleCnosti tfeba vice nez kdykoliv pfedtim. Jen
tak mohou lidé spole¢né zit ve vzajemné tucté a vytvofrit predpoklady pro
vznik tvofivého vefejného dialogu. Jde o zdkladni uméni demokracie.”’

Skoly, pise dale Etzioni, maji pfi p&stovani charakteru ustfedni roli.
Vstépuji mladym lidem sebeovldddni a empatii, které jim umoZiuji



skute¢né pfijmout obanské a mordlni hodnoty.” Ugit déti o hodnotich
vsak zdaleka nestaci: déti je potiebuji uplatiiovat v praktickém Zzivoté. To je
mozné pouze za soucasného budovani emocnich a socidlnich dovednosti.
Proto lze fici, Ze emo¢ni gramotnost velmi tizce souvisi s prohlubovanim
charakteru, s mordlnim rozvojem a se smyslem pro obcanstvi.

POSLEDNI SLOVO

Pii dopisovani této knihy jsem se setkal s nékolika znepokojivymi novino-
vymi ¢lanky. Jeden z nich oznamuje, Ze prestfelky jsou dnes v Americe na
prvnim misté mezi pfi¢inami smrti; uz prevazily dokonce i nad autoneho-
dami. Druhy ¢lanek pojednava o tom, Ze pocet vrazd se v poslednim roce
zvysil o tii procenta.” Zvl4sf burcujici je predpovéd kriminologa, Ze stoji-
me na prahu ,,smr$té zlo¢inu", kterd by méla vypuknout v nasledujicim de-
setileti. Svoje tvrzeni zdtvodniuje tento kriminolog tim, Ze se vyrazné zvy-
Suje pocet vrazd spachany mladezi ve véku Ctrnacti a patnacti let a Ze tato
vékova skupina je ve skupiné vSech déti pouze zachycenym vrcholkem le-
dovce. V nasledujici dekadé budou tito mladi lidé ve véku mezi osmnacti a
Ctyfiadvaceti lety; tedy v obdobi, kdy lidé pachaji nejvice nasilnych trest-
nych ¢int. Prvni znamky nadchdazejici smr$té zlo¢inu se uz objevuji. Treti
Clanek napriklad uvadi, Ze v letech 1988 az 1992 vykazuji zdznamy minis-
terstva spravedlnosti 68% nartst po¢tu mladych lidi obvinénych z vrazdy,
zavazného napadeni, loupeze a znasilnéni. Samotny pocet napadeni pak
vzrostl o celych osmdesat procent.”

Tito dospivajici lidé jsou prvni generaci, kterdA ma k dispozici nejen
revolvery, ale uz i automatické zbrané. Generace jejich rodi¢t byla prvni
v historii, kterd méla tak Siroky pfistup k drogdm. SkuteCnost, Ze
dospivajici lidé nosi béZné pii sobé stielné zbrané, s sebou nese nebezpeci,
7ze hadky, které by kdysi koncily rvackou, skonéi dnes stiilenim. A jak
poznamenal jiny odbornik, tito dospivajici lidé ,,se nijak zvlasf neuméji
hadkdm a sporiim vyhybat".

A pro¢ ze jim tato zakladni emo¢ni dovednost déla takové problémy?
Jednim z ddvodd je, Ze jsme se jako spolecnost nijak zvlast nesnazili, aby
se kazdé dit€¢ naucilo ovladat svilj vztek nebo pozitivné feSit konflikty
- stejn€ jako jsme se neobtéZovali naucit nasSe d€ti empatii, ovladani im-
pulsti nebo kterékoliv dalsi ze zakladnich emoc¢nich schopnosti. Ponecha-
vame prosté emocni vyvoj nasich déti nahodé. Tim ovSem zameSkavame
nenahraditelnou prilezitost (podminénou relativné pomalym vyzravanim
mozku) pomoci svym détem vytvofit si zdravy emoc¢ni repertoar.

Navzdory velkému zdjmu nékterych pedagogii o emocni gramotnost je
vyuka tohoto pfedmétu stale spiSe vzdacnosti. VétSina uditelli, fediteld a
rodi¢t prost€ nevi, ze néco takového vibec existuje. Nejlepsi piiklady
nalézame vétSinou mimo hlavni proud vzdélavani: v hrstce soukromych
$kol a v nékolika stovkach gkol statnich. Zadny vyukovy program, véetnd
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tohoto, nemiize samoziejmé vyfesit vSechny problémy. AvSak uvazime-li,



pred jakou krizi my a naSe déti dnes stojime, a uvédomime-li si, jakou
nad¢ji do budoucna ndm muZe zavedeni této vyuky do Skol pfinést, musime
se sami sebe zeptat: Nemeéli bychom tyto nejzdkladnéj$i dovednosti
potiebné pro Zivot naudit kazdé dit€? Vzdyf je potfebuje dnes vice nez
kdykoli predtim!

A kdyZ ne nyni, tak kdy?



Dodatek A

Co jsou to emoce?

Chtél bych fici nékolik slov o tom, co chdpu pod pojmem emoce. O piesny
vyznam tohoto terminu se filozofové a psychologové pfou uz vice nez sto
let. V Oxfordském slovniku anglictiny je emoce definovana jako ,,jakékoliv
rozruseni nebo znepokojeni mysli, pocit, vasen, stav jakéhokoliv mentalniho
rozruseni ¢i roz¢ileni". Ja pouzivam slovo emoce k oznaceni pocitli a s nimi
spojenych myslenek, psychickych a fyzickych stavil, a také fady pohnutek
kurcitému jednani. Uvazime-li vSechny moznosti variaci, mutaci, nuanci a
kombinaci jednotlivych emoci, pak mtizeme mluvit o existenci celych stovek
emoci. A intuitivné dokaZzeme rozli§it je§t€ mnohem vice jemnych citovych
odstini, nez kolik jich lze vyjadrit slovy.

Dodnes se védci neshodli v tom, které Ze z emoci by mély byt
povazovany za primarni, tj. za jakési zdkladni spektrum citl, jejichz
miSenim vznikaji vSechny ostatni emoce. Neni dokonce snad ani jisté, zdali
vibec néjaké primarni emoce existuji. Ne&ktefi teoretikové navrhuji
rozdéleni emoci do nékolika skupin. Zdaleka ne vSichni védci vSak s nimi
souhlasi. Na ukazku uvadim alespon hlavni predstavitele jednotlivych
kategorii a n¢které z jejich prvki:

*  Hnév: zufivost, hrubost, nenavist, zloba, popuzenost, rozhoiceni,
roztrpCenost, zatrpklost, zaujatost, podraZzdénost, otravenost, nepiatelstvi a
v extrému az patologicka nendvist a nasili.

o Smutek: 7zal, zarmutek, neradostnost, skliCenost, neveselost,
melancholie, sebeobvinovani, osamélost, zoufalstvi a v patologickém
extrému az tézka deprese.

«  Strach: GzKkost, nervozita, ustaranost, zdéseni, obavy, zl¢ predtuchy,
ostychavost, podeziivavost, popudlivost, pochybnosti, hriiza, d¢s, lekavost,
v psychopatologii pak fobie a panika.

*  Radost: §tésti, tuleva, spokojenost, blaho, potéSeni, pobavenost,
hrdost a zadostiuCinéni, smyslové potéseni a rozko$, vzruseni, nadSeni,
zaniceni, uspokojeni, euforie, extdze, rozmarnost, v extrému pak manie.

*  Ldska: pratelstvi, divéra, tolerance, vielost, pfijeti, laskavost,
pfitazlivost, oddanost, obdiv, zamilovanost, okouzleni.

*  Prekvapeni: Sok, udiv, ohromeni, izas.



*  Rozhorc¢eny odpor, pohrdani, opovrzeni, znechuceni, pfeziravost,
averze, nelibost, zhnuseni, oskliveni si.

*  Hanba: vina, stud, zidrmutek, zklamani, vyCitky svédomi, ponize-
nost, litost, pocit pokofeni, zkrousenost a kajicnost.

Tento seznam nemulZze samoziejmé vyfteSit cely problém kategorizace
emoci. Kam bychom pak mohli zafadit tfeba takovou Zzarlivost, kterd je sice
variaci hnévu, ale obsahuje v sobé také smutek a strach? A kam patii takové
lidské ctnosti, jako jsou nadéje a vira, odvaha a odpusténi, jistota a
vyrovnanost? Nebo takové klasické nectnosti jako tfeba pochybovacnost,
namyslenost, lenost a otupélost? A co nuda? Na tyto otazky nelze jedno-
znaéné odpovédét; a védecka diskuse, jak nejspravnéji klasifikovat emoce,
miuiZe pokracovat.

Pro opravnénost pfedpokladu, Ze existuje pouze hrstka zdkladnich
emoci, svéd¢i kromé jiného i objev Paula Ekmana z Kalifornské univerzity
v San Francisku. Paul Ekman zjistil, Ze specificky obli¢ejovy projev ¢ty
emoci (strachu, zloby, smutku a potéSeni) rozliSuji lidé ve vSech svétovych
kulturach stejné - véetné negramotnych narodl, neovlivnénych masovymi
médii. Tyto emoce jsou tedy univerzalni. Ekman pracoval s fotografiemi
oblicejli, které s technickou piesnosti vyjadfovaly jednotlivé emoce. Tyto
fotografie ukazoval lidem z kultur velice vzddlenych (napiiklad Foretim
z Nové Guinei, prislusnikim odfiznutého kmene, Zijictho vysoko ve
vzdalenych horach, na drovni doby kamenné). VSichni tito lidé z riiznych
koutli svéta rozlisovali pfi Ekmanové pokusu stejné zdkladni emoce. Toto
univerzalni chdpani oblic¢ejovych vyrazl jednotlivych emoci pravdépodob-
né poprvé zaznamenal Darwin. Ten v ném vidél potvrzeni sily evolu¢nich
vlivll, které tak pevné vtiskly tyto signaly do naseho centralniho nervového
systému.

V otazce hledani zdkladnich principd jsem i ja zastdincem Ekmanovy
teorie klasifikace emoci. Spolu s nim povazuji hlavni emoc¢ni kategorie
- hnév, smutek, strach, potéseni, lasku a zahanbeni - za zdklad nekone¢né
pestrych odstinli naseho citového Zivota. U kazdé z téchto skupin miizeme
nalézt urcité jadro, odkud v nesCetnych mutacich vyvéraji dalsi a dalsi
odstiny. Nalady jsou od jadra zdkladnich emoci uz ponékud vzdalenéjsi;
jsou méné vyznacené a trvaji mnohem déle nezZ emoce (jen velmi vziacné se
vydrzime zlobit cely den, je v8ak uz zcela béZné byt cely den nerudny a
podrazdény; v takové naladé pak snadno podléhame kratSim zachvatim
hnévu). Jestlize nalada je tedy jadru zakladnich emoci uz ponékud
vzdalena, pak jesté vzdélengjsi je temperament: sklon k urcitym emocnim
staviim nebo nédladdm, ktery rozhoduje o tom, zdali jsme melancholicti,
bodii Ci ostychavi. A jeSté jinde nalézame zjevné emoc¢ni poruchy, kterymi
jsou napfiiklad klinické deprese nebo chronickd tizkost.



Dodatek B

Charakteristika emoc¢niho
uvazovani

AZ v poslednich letech se objevily védecké teorie o emoc¢nim uvazovani,
které vysvétluji, proC byva nase jednani tak Casto citové motivovano: proc¢
mizeme byt v jedné chvili tak rozumni, a uz za okamzik jednat naprosto
iraciondlné. Tyto teorie také upozomuji na to, Ze emoce maji svoji vlastni
logiku a svijj vlastni zptisob mysleni. Pravdépodobné dvé nejlepsi prace na
toto téma vytvoftili nezdvisle na sobé Paul Ekman, vedouci Institutu
mezilidskych interakci pri Kalifornské univerzité v San Francisku, a Seymour
Epstein, klinicky psycholog na Univerzité v Massachusetts.' Kazdy z nich
pouzival jiné druhy védeckych dlikazii, a presto oba identifikovali stejnou
zakladni skupinu vlastnosti, kterymi se emoce odliSuji od ostatnich jevil
dusevniho Zivota.’

Rychla, ale nedbala reakce

Emocni mysl reaguje mnohem rychleji nez nase raciondlni mysleni. Jedna
okamzité: ani na okamzik se nezastavi, aby zvazila, co to vlastn¢ d¢la. Jeji
pohotovost znemoziuje pouzit analytické tivahy, které jsou charakteristické
pro nase raciondlni mysleni. Béhem evoluce se tato rychlost uplatiiovala
predevsim pfi téch nejzakladnéjSich rozhodnutich (napfiklad na co zaméfit
v nebezpeci pozornost). Diky emocim mohl ¢lovék provadét ve zlomku se-
kundy Zivotné diilezitd rozhodnuti, napiiklad pfi stfetu s nebezpe¢nym zvi-
fetem. Bude potravou on mng, nebo ja jemu? Ti ZivoCichové, kteii o téchto
otazkach premysleli priliS dlouho, se pravdépodobné nedostali k tomu, aby
m¢éli poCetné potomstvo, kterému by mohli piedat geny pro tuto pomalou
reakci.

Ciny, pro které se emo&ni centra rozhodnou, v sobé maji zna¢nou davku
jistoty. Je to pravdépodobné diisledek jejich jednostranného, zjednodusu-
jictho pohledu na svét, ktery muiize byt pro raciondlni mysl naprosto
neuchopitelny. A az se zklidnime (n¢kdy dokonce jest¢ béhem akce),
napadne nds: ,,ProC jsem to vlastné udé€lal?". A to je jasnym znamenim



toho, Ze naSe raciondlni mysl se uz za¢ina probouzet; zdaleka ne ovSem
rychlosti nasich emocnich reakci.

Mezi vyvoldvajicim vjemem a ndstupem citové reakce nemusi byt
prakticky zadny Casovy odstup. Mechanismus, ktery tyto vjemy hodnoti,
musi tedy byt schopen pracovat velmi rychle, dokonce i podle méfitek
mozku, v némz se reakéni €as pocita na tisiciny sekundy. Toto zhodnoceni
nezbytnosti ur¢itého Cinu probihd automaticky, takovou rychlosti, Ze
nesta¢i vstoupit do naseho védomi.’ Tento rychly a nedbaly typ emoé¢ni
reakce nds prepadne doslova aniz vime, co se vlastné déje.

Tento zptlisob rychlého vnimdni ob&tuje pfesnost ve prospéch rychlosti.
Spoléha se na prvni dojmy a reaguje na pouhy schematicky obraz situace
nebo jen na jeji nejvyraznéjsi aspekty. Situaci hodnoti najednou, jako celek.
Reaguje okamzité¢; neposeckd ani nékolik zlomkl sekundy potiebnych
k uvazlivéjsimu zhodnoceni situace. A tak se mize snadno stat, Ze misto
pozorného zhodnoceni podrobnosti rozhodne o celkovém dojmu jen
nékolik nejvyraznéjsich prvki situace. Nase emocni mysl dokdze pohotové
rozeznavat emoce ostatnich lidi (on se na mé zlobi, ona lZe, je mu to lito).
Nase emo¢ni mysl umi také intuitivné posoudit situaci a fici ndm, na koho
si mame dat pozor, komu mizeme véfit a kdo je roz€ilen. Emoc¢ni mysl je
na$im radarem pro sledovani nebezpeci. Pokud bychom my nebo snad nasi
predkové béhem evoluce Cekali, aZ ndm tyto dtlezité informace poskytne
nase raciondlni mysleni, nejenom Ze bychom se mohli mylit, mohli bychom
byt i po smrti. To, Ze tyto dojmy a intuitivni zdvéry vznikaji ve zlomcich
sekundy, ma vsak také své nevyhody: vzhledem k rychlosti svého vzniku
mohou byt neziidka ponékud zavadéjici nebo i docela chybné.

Paul Ekman se domnivé, 7e pravé vzhledem k oné rychlosti (vzdyf
emoce dokaZou zaplavit nase uvazovani diive, nez si jejich pfitomnost
vibec statime uvédomit) jsou emoce tak vysoce adaptivni; mobilizuji nas,
abychom byli schopni reagovat na naléhavé udalosti, aniz bychom marnili
¢as premyslenim, jak a zdali viibec mame jednat. Ekman vytvofil systém
pro detekci emoci z jemnych zmén napéti oblicejového svalstva. Jeho po-
moci pak dokdzal zachytit mikroemoce, které prebihaji po tvafi v interva-
lech kratSich nez polovina sekundy. Se svymi spolupracovniky objevil, Ze
emoce se zalind projevovat ve zméndch napéti obliCejového svalstva uz
nékolik tisicin sekundy po uddlosti, kterda citovou reakci vyvolala, a Ze
fyziologické zmény charakteristické pro danou emoci (napiiklad zména
distribuce krve i zvySeni srdeCni frekvence) se také objevuji uZ po zlom-
cich sekundy. Tato rychlost je zvlasté patrnd u intenzivnich emoci - tieba
u strachu vzniklého ndhlym ohrozenim.

Ekman je presvédCen, Ze intezivni emoce pracuje naplno jen velmi
kratce - Fadové sekundy. Vzdyt z evolu¢niho hlediska by pfece bylo
nevyhodné, ovlddla-li by emoce mozek a télo na dlouhou dobu, bez ohledu
na ménici se okolnosti. Pokud by emoce vyvolané urcitou udalosti
dominovaly nasemu mysleni i poté, co uddlost uzZ pominula, znamenalo by
to, Ze nereaguji na zménu situace; v tom pfipad¢ by vsak byly jen velmi
Spatnymi radci. Aby emoce trvaly déle, musi pfiCina pretrvdvat a emoci



trvale vyvoldvat (tak napfiklad ztrdta milovaného Clovéka v nds vzbuzuje
dlouhotrvajici smutek). Pokud city trvaji celé hodiny, méni se zpravidla
v nalady. Nalady dodavaji naSemu mysleni urcité zabarveni. Neovliviiuji
v8ak zplisob naseho vnimani zdaleka tak siln¢, jako tomu je ve chvilich
naplno pusobiciho emoc¢niho rozruseni.

Nejprve city a pak mySlenky

Racionalnimu mysleni trva o nékolik okamziki déle, nez zaregistruje situa-
ci a zaCne reagovat. ,,Prvni impuls" v citové napjaté situaci proto vychazi ze
,,srdce", nikoliv z , hlavy". Zndme vSak také jesté€ jiny typ emoc¢ni reakce -
pomalejsi nez tato bleskova rozhodnuti. Nez d4 tento typ reakce vzniknout
vyhranéné emoci, napied zacind viit a dozrdvat v nasich myslenkach. Tako-
vy zpusob podnécovani emoci je uvazenéjsi a zpravidla si pomérné jasné
uvédomujeme myslenky, které k dané emoci vedou. Pfi této citové reakci
probiha rozsdhlejsi hodnoceni situace. Pfi urCovani, kterd emoce vznikne,
tentokrat hraji klicovou roli nase myslenky (kognitivni funkce). Poté, co se
rozhodneme, Ze ,,tenhle taxikaf mé chce osidit" nebo Ze ,,tohle dité je prosté
rozkos$né", nasleduje i patfi¢na citova reakce. Pii tomto pomalej$im sledu
pfedchdzi pocitu plné formulovand myslenka. Touto cestou vznikaji kom-
plikovanéjsi emoce, jako tfeba obava pfed nadchdzejici zkouskou, stud a
jiné. K rozvinuti téchto slozitéjSich emoci dochdzi fddové ve vtefindch
nebo minutach. I podle toho pozname, Ze jde o emoce, které vznikaji teprve
na podkladé myslenky.

Naproti tomu ony bleskové vznikajici city se rozvijeji soucasné
s mySlenkami, nebo jim dokonce pfedchézeji. Tato poplachovda emocni
reakce dominuje v situacich, které maji prvofady vyznam pro preZziti.
V tom spociva sila téchto rychlych rozhodnuti: v jediném okamZziku nds
mobilizuji k obrané pfed nebezpeim. NasSe nejsilngjSi pocity jsou
nedobrovolnymi reakcemi - nemiiZzeme se rozhodnout, kdy nas zachvati.
,Laska," napsal Stendhal, ,je jako horeCka, kterd prichdzi a odchdzi
nezavisle na nasi vili." Nejenom ldska, ale i na$ hnév ¢i strach nas ndhle
pfepadnou a ndm se zd4, ze jsme jen hrickou osudu a ze véci se jaksi déji,
aniz bychom o nich rozhodovali. Z tohoto diivodu naim mohou poskytnout
alibi: ,,Je to pravé ta skuteCnost, Ze si nemlzeme vybrat cit, ktery nas
zachvati," ¥ikdA Ekman, ,co lidem umoziiuje omluvit svoje Ciny tim, Ze
jednali pod vlivem emoci.""

Stejné jako existuje rychld a pomald cesta vzniku emoci - jedna skrze
okamzité dojmy a druhd skrze zamysSleni - existuji i emoce, které vznikaji
z naseho pfani. Piikladem miiZe byt tfeba zamérné manipulovani emocemi,
patfici do hereckého inventdfe: napfiklad slzy provazejici smutné
vzpominky, které si vyvoldvame pravé kvili jejich efektu. Herci jsou v této
oblasti mnohem obratnéjsi neZ my ostatni; mnohem Iépe se vyznaji v tomto
zamérném vyuzivani druhé cesty k emocim, pfi niZ se pocity dostavuji na
zékladé mySlenek. Nemizeme sice podstatné zménit specifickou emoci.



kterou v nds urcity druh myslenky vyvold; velmi Casto si vS§ak miiZeme
vybrat, na co budeme myslet. Stejné jako erotické snéni v nds vzbuzuje
sexudlni pocity, tak i $tastné vzpominky nas mohou rozveselit, anebo
melancholické mySlenky nas dovedou k zachmufeni.

Nase raciondlni mysl vSak zpravidla nerozhoduje o tom, jaké emoce
bychom ,,méli" pocifovat. Pocity se prosté¢ dostavuji a hotovo. Nase
racionalni védomi kontroluje uz jen pribéh téchto reakci. AZ na nékolik
malo vyjimek neni v na$i moci se rozhodnout, kdy se rozcilime, kdy
budeme smutni a podobné.

Symbolicka, détska realita

Nase citova logika je vyhradné asociativni. Prvky nebo zlomkové vjemy,
které symbolizuji skutecnost nebo které vyvolavaji vzpominky na urcité
udélosti, maji v naSem emolnim mySleni stejnou vdhu jako skuteCnost
sama. Proto mohou piirovnani, metafory a pfedstavy pfimo oslovit nase
city, tak jak tomu byva v uméni: v romanech, filmech, poezii, pisnich, dra-
matu a operach. Velci duchovni uditelé, jako Buddha nebo JeZzis, otevirali
srdce svych ucednikl tim, ze mluvili jazykem citl: v podobenstvich, v po-
hadkéch a v pfibézich. Z Cisté racionalniho hlediska se zdaji ndboZenské ri-
tualy a symboly nesmyslné: mluvi totiZ jazykem srdce.

Tuto logiku lidskych citi vystizné popisuje Freud ve své teorii ,,primar-
niho myslenkového procesu”: je to logika nabozenstvi a poezie, psychdzy a
déti, snti a myth (a jak fika Joseph Campbell: ,,...sny jsou nase soukromé
myty, myty jsou sdilené sny."). Primarni proces je klicem k pochopeni ta-
kovych dél svétové literatury, jako je Odysseus Jamese Joyce: v primarnim
myslenkovém procesu je zde proud vypravéni urCovin volnymi asociace-
mi. Jeden pfedmét je symbolem dalsiho, jeden cit nasleduje jiny a nahrazu-
je jej; celky krystalizuji do podoby casti. Neexistuje ¢as, neexistuji zakony
pfi¢iny a nasledky. V primarnim mysSlenkovém procesu neni zadné ,,ne"
- mozné je vSechno. Metoda psychoanalyzy spociva ¢aste¢né v uméni tyto
vyznamové substituce rozlustit a objasnit.

Pokud se emoc¢ni mysl fidi podle této logiky a pravidel, kdy jeden prvek
symbolizuje jiny, skute¢nost nemusi byt nutn¢ definovdna svoji objektivni
identitou: zalezi pfedevSim na tom, jak je skuteCnost vnimana, jaké se véci
zdaji byt. Co ndm co pfipomind, je zpravidla mnohem dilezitéjsi, nez co to
opravdu ,,je". V emocnim Zzivot€¢ miZe identita véci pripominat hologram,
nebof jedna C4st vyvoldva obraz celku. Seymour Epstein zdGraziiuje, Ze
zatimco racionalni mysl logicky spojuje pii¢inu a nasledek, nase emocni
mysleni to takto vétSinou nerozliSuje; spojuje prosté jen véci a situace,
které se v nékterych rysech vzdjemné ndpadné podobaji.’

Nase emoc¢ni uvaZovani je v mnoha smérech détinské. A je tim
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détinstéjsi, ¢im intenzivnéjsi je nasSe emoce. Patfi sem tfeba i kategorické



mysleni, kdy vSechno je Cerné anebo bilé, bez jakychkoliv odstind Sedé.
Ten, kdo je pokoien trapnou situaci, miize okamzité¢ nabyt piesvédceni, ze
»--ja vZdycky ud€lam vSechno Spatné". DalSim aspektem této détinskosti je
vztahova¢né mysleni: Clovék vnima udalosti kolem sebe zaujaté a je
pifesvédcen, Ze vSechno je zaméfené proti nému, jako napriklad fidi¢, ktery
po autonehodé vysvétlil, ze ,telefonni sloup se prosté vyfitil pifimo na mé".

Toto détinské uvaZovani je sebepotvrzujici: potlacuje nebo ignoruje
vzpominky i skuteCnosti, které by jeho piesvédCeni zpochybnily, a
soustiedlje se na ty, které jej upeviiuji. NaSe racionalni zavéry jsou doCasné
a nezavazné: nové diikazy mohou urcité piesvédceni vyvratit a nahradit je
jinym - raciondlni mysleni zdivodnuje svoje zavéry objektivnimi diikazy.
Naproti tomu nase citové mysSleni povazuje svoje zdvéry za absolutné
pravdivé; jakdkoliv svédectvi o opaku tedy nebere v tivahu. Proto je tak
tézké dohadovat se s nékym, kdo je rozcilen: neni dulezité, jak opravnéné
jsou vaSe divody z hlediska logiky - pokud zaroven také nesouhlasi
s emo¢nim pfesvédCenim vaseho partnera, nemaji pro n¢j vase logické
divody zadnou vahu. City si potvrzuji svoji opravnénost samy. Maji svoje
vlastni ,,diikazy" a své vlastni vnimani skute¢nosti.

Minulost pfenesena do pritomnosti

Kdyz se urcita udalost zda v néjakém ohledu podobna jiné, citové nabité
vzpomince, reaguji nase emocni centra tim, Ze navodi emoci, ktera prova-
zela ony minulé okamziky. Na soucasnou situaci reagujeme citové tak, jako
by to byla minulost.’ Casto si tedy nemusime uv&domit (zv1asts je-li zhod-
noceni situace rychlé a automatické), ze co bylo kdysi pravdou, uz dnes
davno neplati. Ten, kdo se diky bolestivému biti v détstvi naucil reagovat
na hnévivé zamraCenou tvaf intenzivnim strachem a odporem, si tuto reakci
do urcité miry uchova i v dospélosti, pfestoze zlovéstny vyraz uz s sebou
zadné takové nebezpeci nenese.

Pokud jsou emoce intenzivni, pak i reakce, kterou vyvolavaji, je zjevna
a nemlzeme si ji nev§imnout. Jsou-li vSak naSe city nejasné nebo slabé,
nemusime si svou probihajici citovou reakci ani uvédomit; v dané situaci
vsak presto jemn¢ ovliviiuje naSe jednani. Myslenky a reakce se v takové
chvili zabarvuji nasimi vzpominkami, i kdyZ se nam muze zdat, Ze
reagujeme Cisté jenom na soucasné okolnosti. NaSe emoce zapoji do svého
pusobeni i racionalni mysleni, takZe velmi snadno najdeme i racionalni
divody, které opraviuji nase chovani pouze kontextem pritomnosti, aniz
bychom si uvédomovali vliv citové nabitych vzpominek. Proto nemusime
mit ani tuSeni, o co nadm ve skute¢nosti jde, a pfitom jsme skdlopevné
piesvédceni o tom, Ze to vime docela pfesné. V takovych chvilich pfevlad-
ne emoc¢ni mysl nad rozumem a pouziva jej k vlastnim ciliim.



Vliv emocéniho stavu na vnimani skutec¢nosti

Citové mysleni je do zna¢né miry specifické pro urcity stav: je ur¢oviano
konkrétnim pocitem vznikajicim v dané chvili. Jak myslime a jedname,
kdyz jsme zamilovani, je naprosto odli$né od toho, jak se chovime, jsme-li
rozzufeni nebo skli¢eni. Kazdému pocitu naleZi jeho vlastni, odli$ny reper-
toar myslenek, reakci, dokonce i vzpominek. Takové mysleni se projevuje
nejvyraznéji pii intenzivnich emocich.

Jednim z projevii aktivace tohoto typu mysleni jsou selektivni
vzpominky. Soucdsti raciondlni reakce na citové rozruseni je i pfeskupeni
vzpominek a moznych feSeni tak, aby ty nejdllezitéjsi stdly na prvnim
misté, a mohly tak byt pohotovéji provedeny. A jak jiz vime, kazda
z hlavnich emoci ma sviij charakteristicky biologicky projev; celou fadu
rozsahlych zmén, které probihaji v téle, v némz zac¢ne tato emoce pievladat;
a kazda z hlavnich emoci je také spojena s charakteristickymi signély, které
télo automaticky vysil4, je-li pod jejim vlivem.’



Dodatek C

Nervove drahy strachu

Ustfednim centrem strachuje amygdala. KdyZ pacientce S. M. znicila vzacna
choroba amygdalu (za soucasného uchovani vSech ostatnich mozkovych
struktur), z jejiho citového repertoaru naprosto vymizel strach. Nebyla
schopna rozeznat strach v tvafich lidi kolem sebe a nebyla schopna ani sama
strach vyjadiit. Jeji neurolog k tomu fekl: ,,Kdyby nékdo piilozil S. M.
k hlavé revolver, rozumové by si uvédomovala, Ze by se méla bat, ale necitila
by strach tak jako vy nebo ja."

Neurologové zmapovali nervové drahy strachu snad do téch nejmensich
detailti, aCkoliv dodnes nejsou beze zbytku prozkoumana vSechna spojeni a
drahy Z4dné z emoci. Strach je vhodnou emoci pro pochopeni jejich
neurologickych mechanismii. Z evoluéniho hlediska ma zcela zvlastni
vyznam: mozna vice neZ kterdkoliv jina emoce rozhodoval o preziti
Clovéka. V modemni dob€ se neopodstatnéné obavy stavaji prokletim
naseho kazdodenniho Zivota. D€lame si starosti s malickostmi, uzirame se a
trpime zbyte¢nou uzkosti, v chorobném extrému pak panickymi zachvaty,
fobiemi nebo obsedantné-kompulsivni poruchou.

Pfedstavte si, Ze jste v noci sami doma, Ctete si knihu a nahle se
z vedlejsiho pokoje ozve zapraskani. To, co se v nasledujicich okamzicich
odehraje ve vasem mozku, vim mtize poskytnout piedstavu o nervovych
drahdch strachu a o uloze amygdaly v celém poplasném systému. Prvni
nervova dridha transformuje zvuk z podoby fyzikalni do jazyka mozku a
probudi vasi ostrazitost. Tato draha vede z vnitiniho ucha do mozkového
kmene a dale do thalamu. Zde se vétvi: méné rozsahla projekce miii do
amygdaly a blizkého hippocampu. Druhy, silngj§i svazek nervovych
vldken prenasi viem do sluchové kiiry ve spankovém laloku velkého
mozku, kde probéhne pochopeni a klasifikace zvuku.

Hippocampus, diilezité centrum uchovavani vzpominek, rychle porovna
,,zapraskani” s ostatnimi podobnymi zvuky, které kdy v minulosti slySel, a
rozhodne, zdali toto ,,zapraskani" poznavate. Sluchova ktira zatim provadi
rozsahlej$i analyzu zvuku a snazi se urCit jeho zdroj: Je to kocka? Okap
kymacejici se ve vétru? Nebo néjaké zvife venku v zahradé? Sluchova ktira
navrhne ur¢itou hypotézu (tfeba ze kocka shodila ze stolu lampu, ale miize



to byt i zlodgj...) a vysle signdl k amygdale a k hippocampu. Ty jej rychle
porovnaji s podobnymi vzpominkami.

Jsme-li si jisti svym zavérem (nd$ okap se prece vzdycky kymaci ve
vétru a narazi na sténu domu), nase ostrazitost se uz dale nestupnuje. Avsak
pokud si pofdd nejsme jisti, pak nervova draha mezi hippocampem,
amygdalou a prefrontdlni kiirou nasi nejistotu dale prohloubi a fixuje nasi
pozornost, takZe se jesté vice zaméfime na urCeni zdroje zvuku. Pokud nam
ani tato soustiedénéj$i analyza neposkytne uspokojivou odpovéd,
amygdala spusti poplach: jeji centralni oblast aktivuje hypothalamus,
mozkovy kmen a autonomni nervovy systém.

V tomto okamziku obav a podprahové tizkosti je dimyslnost usporaddni
amygdaly jako centrdlniho poplasného systému mozku zvlasté patrna.
Neékolik svazeckd nervovych vldken v amygdale je napojeno na receptory
pro uvolfiovani riznych neurotransmitert. Ty pak funguji jako operatofi ve
firmé s poplasnymi systémy, ktefi volaji mistni policii, pozarniky a souseda
vzdy, kdyZz domdci zabezpeCovaci systém nékterého z klientt signalizuje
tistiovou situaci.

Rizné Casti amygdaly zpracovavaji rozdilné informace. Do lateralniho
jadra amygdaly pfichazeji vldkna z thalamu a ze sluchové a zrakové kary.
Pachy, prostiednictvim bulbus olfactorius (pozn. piekl. - tj. prostfednic-
tvim jadra na spodiné mozku, kde dochazi k prvnimu tfidéni ¢ichovych vije-
mu) pfichdzeji do kortikomedialni (pozn. piekl. - pobliz kiry a stfedni
¢ary) oblasti amygdaly. Chuté a informace z vnitinosti zpracovava centralni
oblast. Tyto nepfetrzité vstupujici signaly jsou kontrolovany amygdalou,
ktera podrobné zkouma doslova kazdy smyslovy vjem.

Z amygdaly vychdzeji nervova vldkna do vSech hlavnich ¢asti mozku.
Z centralnich a medialnich oblasti vystopuji spojeni k hypothalamu, jenz
vylucuje kortikoliberin (CRH) - latku, kterou télo uvoliiuje v tisnovych
situacich a ktera mobilizuje stresovou reakci prostiednictvim kaskadovité
sekrece dalSich hormont. Z bazdalni oblasti amygdaly vedou nervova
vldkna ke corpus striatum, a napojuji ji tak na pohybovy systém mozku.
Skrze blizky nucleus centralis vysild amygdala signaly vegetativhimu
nervovému systému Ty jsou pfendSeny michou a vyvolavaji Siroké
spektrum zmén po celém téle, zejména ve funkci kardiovaskularniho
systému, svall a traviciho systému.

Z basolaterdlni oblasti amygdaly vedou drahy pfedevS§im do gyrus
cinguli (tj. do oblasti mozkové kiiry obkruzujici vnitini plochu hemisfér) a
k jadru nazyvanému centrdlni Sedd hmota (substantia grisea centralis),
jehoZz bunky reguluji funkci velkych Kkosternich svald. Pravé signdly
z téchto bunék zplsobuji, ze pes vyceni zuby nebo Ze koCka nahrbi hibet,
aby vyhnala vetielce ze svého uzemi. U lidi tyto bunky napinaji svaly
hlasivek; diky nim pak mluvime vy$sim hlasem

Dalsi draha vede z amygdaly do jadra locus coeruleus v mozkovém
kmeni. To pfi aktivaci vylu¢uje noradrenalin a rozptyluje tento mediator po
celém mozku. Pisobenim noradrenalinu se zvysi celkova aktivita urcitych
mozkovych oblasti, a vzroste i citlivost pfenosu informaci ve smyslovych



drahdch. Noradrenalin je uvoliiovan v kortexu, v mozkovém kmeni i v sa-
motném limbickém systému, a zvySuje tak ostrazitost mozku. Nyni by vas
zachvatila hriiza i pfi obyCejném zaskiipani trdmi nékde na stiese. VEtSina
té€chto zmén probiha pod hladinou védomi, takze si doposud neuvédomuje-
te, Ze pocitujete strach.

Avsak kdyz se zaCnete skute¢né bat - to jest kdyz uzkost, ktera byla
doposud nevédomd, prorazi do védomi - amygdala neprodlené spusti
rozsahlou reakci. Bunkdm v mozkovém kmeni prikaze stidhnout vasi tvar
do ustraseného vyrazu, zvysit vasi ostrazitost natolik, Ze se polekate kazdé
maliCkosti, zastavit vSechny vase pohyby, které nesouviseji s bezprostiedni
hrozbou, zrychlit tlukot vaseho srdce, zvySit krevni tlak a zpomalit vaSe
dychani (muZete si vSimnout, jak sami pfi prvnim pocitu strachu najednou
zadrzite dech, abyste Iépe slySeli, ¢eho se to vlastné bojite). To vSe je pouze
Cast rozsahlé, peclivé sehrané skdly zmén, které amygdala a prilehld centra
koordinuji, kdyz piebiraji v krizovych situacich v mozku veleni.

V okamziku, kdy amygdala spolecné s hippocampem vysle specidlnim
bunkam piikazy, aby uvolnily dilezité neurotransmitery, spusti se mimo
jiné i sekrece dopaminu. Ta zptsobi upnuti pozornosti na zdroj vaseho
strachu - v naSem piipadé na podivné zvuky - a uvede vase svaly do
pohotovosti, abyste mohli odpovidajicim zptsobem reagovat. Soucasné
vysila amygdala signaly do smyslovych oblasti pro zrak a pozornost.
Zajisfuje tak, 7e se vase pozornost soustfedi vyhradné na zdroj nebezpedi.
Jsou také aktivoviany korové paméfové systémy. To umoZfiuje co
nejrychleji si vybavit vSechny znalosti a vzpominky, které souviseji
s ohrozenim. ZkuSenosti s podobnou situaci jsou pii rozhodovani
upfednostiiovany pied ostatnimi myslenkovymi fetézci.

Jakmile jsou tyto signdly vyslany, vase uzkost rychle pfechazi do plné
rozvinutého strachu: zacnete si uvédomovat charakteristické staZzeni
zaludku, zrychleny tlukot srdce, mimovolné staZeni svali kolem krku a
ramen nebo ties koncetin. Vase télo nehybné strne a vy napindte vSechny
smysly a Cekate, zdali nezaslechnete dalsi podezielé zvuky. Hlavou se vam
zbésile honi vSechna mozna Cihajici nebezpeci a také zplsoby, jak byste na
né mohli reagovat. Tento cely proces - od piekvapeni k nejistoté, k obavam
a nakonec ke strachu - mtize probéhnout v necelé sekund€. (Podrobnéjsi
informace viz Jerome Kagan, Galen's Prophecy, New York: Basic Books,
1994.)



Dodatek D

KonsorciumW. T. Granta:

aktivni prvky preventivnich

programd

vvvvv

EMOCNI DOVEDNOSTI

Identifikace a spravné oznaceni citli
Projevovani citt

Odhadovani intenzity citi

Ovladani emoci, obratné zachazeni s nimi
Odkladani uspokojeni

Ovladani impulst

Redukce stresu

Uvédomovani si rozdilu mezi city a Ciny

KOGNITIVNI DOVEDNOSTI

Samomluva - vedeni ,,vnitfniho dialogu" jako pomocného prostied-
ku pro zvladnuti obtizné situace nebo tématu, nebo pro posileni volni
kontroly nad vlastnim chovanim

Rozeznavani a spravna interpretace narazek a gest, orientace v so-
cialnich rolich - napfiklad rozpoznavani skupinovych vlivili na cho-
vani a vnimani sebe sama z perspektivy Sir§i komunity

Uzivani konstruktivnich postupti pii feSeni problémt a pfi rozhodo-
vani - napiiklad ovladani prvotnich impulsti, stanoveni cildi, ureni
alternativnich zptsobti jednani a predvidani nasledku
Chapani postojii, ndzord a hledisek ostatnich lidi
Chépani norem chovani (co je a co neni pfijatelné chovani)
Pozitivni postoj k zivotu



* Sebeuvédomeéni - napiiklad vytvoreni si realistickych pfedstav
0 sobé

BEHAVIORALNI' DOVEDNOSTI

* Neverbalni - komunikace prostfednictvim vyrazu tvare, hlasového
zabarveni, gest, komunikace o¢ima a podobn¢

* Verbdlni - schopnost jasné formulovat svoje poZadavky,
konstruktivn€é reagovat na kritiku, odoldvat negativnim vlivlim,
naslouchat ostatnim a pomadhat jim, podilet se na konstruktivnich
aktivitach svych vrstevnikl



Dodatek E

Kurs sebepoznani

Hlavni soucasti:

*  Sebeuvédoméni: pozorovani sama sebe a rozliSovani vlastnich citil,
vytvofeni slovni zdsoby pro jejich vyjadfeni, uvédomovani si
souvislosti mezi myslenkami, city a Ciny

*  Osobni rozhodovani: hodnoceni vlastniho jednani a rozpoznanijeho
nasledkli, uvédomovani si, zdali za rozhodnutim stoji myslenka nebo
emoce, aplikace téchto poznatkil na takové problémy, jako jsou sex
¢i drogy

*  Ovladani vlastnich cit: védomé sledovani vnitini ,,samomluvy”, jez
umoznuje zachytit negativni postoje a tvrzeni (napiiklad srdZeni
sama sebe), uvédomovani si, co stoji za urCitou emoci (nap¥. pocit
ubliZeni, jenZ Casto byva pric¢inou hnévu), nachazeni konstruktivnich
zpusobll, jak se vyrovnat se strachem, uzkosti, hnévem nebo
smutkem

« Zvladani stresu: pochopeni piinosu relaxa¢nich metod, Tizené
piedstavivosti a fyzické aktivity

* Empatie: chapani zajmi a emoci druhych lidi, schopnost vidét
situaci i z jejich hlediska, tcta k rozdilim v pocitech a nazorech lidi

+ Komunikace: schopnost jasné hovorit o citech, schopnost naslouchat
a klast otdzky, rozliSovani mezi tim, co nékdo fika nebo dél4, a mezi
vlastnimi reakcemi a ndzory na to, pfijeti odpovédnosti za vlastni
emoce - neobvinovani druhych.

+ Otevienost: schopnost budovat diivéru a otevienost v mezilidskych
vztazich, uméni rozpoznat, kdy je mozné bez nebezpeci mluvit
o svych vnitfnich citech

*  Vhled: uvédoméni si opakujicich se vzorcti vlastniho emocniho
zivota ajednani, rozezndvani obdobnych vzorcl u ostatnich lidi

*  Sebepfijeti: hrdost, spatfovdni sebe sama v pozitivnim svétle; znalost
vlastnich silnych a slabych stranek, schopnost zasmat se sam sob¢

*  Osobni odpovédnost: prijeti odpovédnosti; schopnost uvédomovat si
dusledky vlastnich rozhodnuti a ¢inti, akceptovat svoje city a nalady,
dodrzovat svoje zdvazky a piedsevzeti (napf. ke studiu)

* Asertivita: vyjadieni svych zajmu a citli bez hnévu i bez pasivity



*  Zvladnuti pravidel skupinové aktivity: spoluprace; rozpoznani, kdy a
jak vést, a kdy se naopak podvolit veleni ostatnich

* ResSeni konfliktdi: uméni vést spory s ostatnimi détmi, s rodici,
s uciteli, zvladnuti vyjednavani oboustranné vyhodného kom-
promisu



Dodatek F

Socialni a emoc¢ni uceni:
vysledky

Projekt rozvoje ditéte

Eric Schaps, Centrum vyvojovych studii, Oakland v Kalifornii.

Hodnoceni skol v severni Kalifornii, od matefskych Skol az po Sesté
tiidy zakladni S$koly; posuzovano nezavislymi pozorovateli, srovnani
s kontrolnimi §kolami.

VYSLEDKY:
Studenti byli v priméru:
* odpovédnégjsi
« aserti vn&jsi
« oblibengjsi a travili vice ¢asu ve spole¢nosti kamarada
= vice socialné aktivni a vstficni
« schopni mit vétsi pochopeni pro ostatni
«  starostlivéj$i, ohleduplné&jsi
« orientovanéjsi ve vétSim vybéru socialné pfijatelnych postupti pro
feSeni problému v mezilidskych vztazich
*  harmonicté&jsi

« ,,demokrati¢téjsi
* schopni 1épe fesit konflikty

ZDROJE:

E. Schaps a V. Battistich, ,, Promoting Health Development Through School-
Based Prevention: New Approaches" (,,Podpora zdravotniho rozvoje
prostfednictvim prevence na Skoldch: nové pfistupy"), OSAP Prevention
Monograph, no, §: Preventing Adolescent Drug Use: From Theory to Practice.
Eric Gopelrud (ed.), Rockville, MD: Kanceldf prevence zneuzivini latek,
Americky odbor pro zdravotnické a humaénni sluzby, 1991.

D. Solomon, M. Watson, V. Battistich, E. Schaps, and K. Delucchi, staf ,, Creating
a Caring Community: Educational Practices That Promote Children's Prosocial
Development” (,,Jak vytvofit komunity, jimz zdlezi na Zivoté: vychovné postupy,
jez podporuji prosocialni rozvoj déti"); in F. K. Oser, A. Dick, and J. - L. Patry,
eds., Effective and Responsible Teaching: The New Synthesis (San Francisco,
Jossey-Bass, 1992).



PATHS (Parents and Teachers Helping Students -
Rodi¢e a ucitelé pomahaji studentiim)

Mark Greenberg, Fast Track Project, Washingtonska univerzita.

Hodnoceni probihalo ve Skoldch v Seattlu, v prvnich az patych tfidach.
Provadé¢li jej ucitelé a srovnavali odpovidajici kontrolni skupiny studentt
mezi 1) normalnimi Z4ky, 2) neslySicimi Zdky, 3) Zdky ve zvlaStnich
Skolach.

VYSLEDKY:
*  ZlepSeni socidlné¢ kognitivnich dovednosti
* ZlepSeni v rozpoznavani emoci a jejich chapani
* Lepsi sebeovladani
+ Lepsi planovani feSeni kognitivnich kol
*  Delsi rozmysleni pfed jednanim
« Utinngjsi feseni konfliktt
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*  Poziti vnéjsi atmosféra ve tfidé

PROBLEMATICTI STUDENTI:
Zlepseni chovani tfidy v téchto oblastech:

*  Frustracni tolerance

* Asertivni socialni dovednosti
»  Pristup k praci

* Lepsi vztahy s vrstevniky

*  Sdilnost

*  SpoleCenskost

*  Sebeovladani

PROHLOUBENE EMOCNI CHAPANI:
*  Rozpoznani citi
*  Pojmenovani citd
* Studenti si mén¢ Casto stéZovali na smutek ¢i na depresi
*  Zmirnéni Uzkosti a osamélosti

ZDROJE:

Skupina pro vyzkum behaviordlnich problémd, ¢ldanek ,,A Developmental and
Clinical Model for the Prevention of Conduct Disorder: The Fast Track Program"
(,,Vyvojovy a klinicky model pro prevenci poruch chovani: program Fast
Track"), Development and Psychopathology 4 (1992).

M. T. Greenberg a C. A. Kusche, Promoting Socidl and Emotional Development
in Deaf Children: The PATHS Project (,,Podpora Socidlniho a emocniho rozvoje
hluchych déti: projekt PATHS"), Seattle, University of Washington Press, 1993.
M. T Greenberg, C. A. Kusche, E. T. Cook a J. P Quamma, ¢lanek ,,Promoting
Emotional Competence in School-Aged Children: The Effects of the PATHS
Curriculum” (,,Podpora emoc¢nich schopnosti u déti Skolntho véku: vysledky
PATHS programu"), Development and Psychopathology 7, 1995.



Projekt socialniho rozvoje v Seattlu

J. David Hawkins, Skupina pro vyzkum socidlniho rozvoje, Washingtonska
univerzita.

Hodnoceni na prvnim a druhém stupni zakladnich Skol prostiednictvim
nezavislého testovani a objektivnich standardii ve srovnani se Skolami,
v nichz vychovny program neprobihal.

VYSLEDKY:

»  Pozitivnéjsi vazba na rodinu a Skolu

» Chlapci jsou méné agresivni, divky méné sebedestruktivni
*  M¢éné disciplindrnich trestti a vylouceni u slabsich studentii
*  Mén¢ pokusti s drogami

*  Méné trestné Cinnosti

» Lepsi vysledky v standardnich prospéchovych testech

ZDROJE:

E. Schaps a V. Battistich, staf ,,Promotion Health Development Through School-
Based Prevention: New Approaches”" (,Podpora zdravotniho rozvoje
prostfednictvim prevence na S$koldach: nové piistupy"), OSAP Prevention
Monograph, no. &: Preventing Adolescent Drug Use: From Theory To Practice.
Eric Gopelrud (ed.), Rockville: Kanceldi prevence zneuzivdni latek, Americky
odbor pro zdravotnické a humanni sluzby, 1991

J. D. Hawkins a kol.,, ,The Seattle Social Development Project" (Projekt
socidlniho rozvoje v Seattlu), v souborné publikaci J. McCorda a R. Tremblaye,
The Prevention of Antisocial Behavior in Children, New York, Guilford, 1992.
J. D. Hawkins, E. Von Cleve a R. F. Catalano, ¢ldnek ,,Reducing Early Childhood
Aggression: Results of a Primary Prevention Program" (,Redukce agrese
v ¢asném détstvi: vysledky priméarniho preventivniho programu"), Journal of the
American Academy of Child and Adolescent Psychiatry 30, 2 (1991), str. 208-
217.

J. A. O'Donnell, J. D. Hawkins, R F. Catalano, R. D. Abbott a L. E. Day, ¢ldnek
»Preventing School Failure, Drug Use, and Delinquency Among Low-Income
Children: Effects of a Long-Term Prevention Project in Elemantary Schools"
(,,Prevence nedostate¢ného prospéchu, uzivani drog a delikvence mezi détmi
z nizsich pfijmovych skupin obyvatelstva: vysledky dlouhodobého preventivniho
projektu na prvnim stupni zakladnich 8$kol"),  American Journal of Ortho-
psychiatry 65, 1994.

Program podpory socialnich schopnosti v Yale - New Haven

Roger Weissberg, Univerzita statu Illinois, Chicago.

Hodnoceni provadéné ve statnich skolach v New Havenu v patych az
osmych tiidach, na zikladé¢ nezavislého pozorovani a zprav studentd a
uciteli; srovnani s kontrolni skupinou.



VYSLEDKY:
*  Rozvinuti schopnosti fesit problémy
* Lepsi zapojeni mezi vrstevniky
*  Lepsi ovladani impulst
»  ZlepSeni chovani
»  ZlepSeni interpersonalni komunikace a spoluprace
*  Oblibenost
*  Obratnéjsi feSeni problémt v mezilidskych vztazich
*  Lepsi zvladani izkosti
*  Méné kazenskych piestupkil a piecint
*  Lepsi feSeni konflikts

ZDROIJE:

M. J. Elias a R. P. Weissberg, ,,School-Based Social Competence Promotion as a
Primary Prevention Strategy: A Tale of Two Projects” (,Skolni podpora
socidlnich schopnosti jako strategie primarni prevence: piibéh dvou projektd"),
Prevention in Human Services 7, 1, 1990, str. 177-200.

M. Caplan, R. P. Weissberg, J. S. Grober, P. J. Sivo, K. Grady a C. Jacoby: ,,Social
Competence Promotion with Inner-City and Suburban Young Adolescents:
Effects of Social Adjustment and Alcohol Use" (,,Podpora rozvoje socidlnich
schopnosti u mladych adolescentii ze stiedu mést a piedmésti: vysledky
socidlniho pfizptisobeni a pozivam alkoholu"), Journal of Consulting and
Clinical Psychology 60, 1 (1992), str. 56-63.

Program pro tvorivé feSeni konfliktd

Linda Lantieriov4, Narodni centrum programu pro tvoiivé feSeni konflikt(i
(iniciativa hnuti Pedagogové za socidlni odpovédnost - Educators for So-
cial Responsibility), New York City.

Hodnoceni provadéno ve skoldch v New York City, od mateiské skoly az
po ukonceni stfedni Skoly; zaloZeno na hodnoceni uciteld pied a po
probéhnuti vychovného programu.

VYSLEDKY:

*  Meéné nasili ve tfidach

*  Méné verbalniho urdzeni mezi studenty

*  Ohleduplngjsi atmosféra

* V&t ochota ke spolupraci

*  Hlubsi empatie

»  ZlepSeni komunikac¢nich dovednosti
ZDROJ:
Metis Associates, Inc., The Resolving Conflict Creatively Program: 1988-1989.
Summary of Significant Findings of RCCP New York Site, New York, Metis
Associates, kvéten 1990.



Projekt rozsiteni socialnino uvédomovani
a feSeni socialnich problému

Maurice Elias, Rutgers University.

Hodnoceni probihalo ve skoldch v New Jersey, od mateiské skoly az po
Sesté tiidy, na zdkladé posudkii ucitelti a vrstevnikli a Skolnich zaznamu.
Provedeno srovnani se studenty, kteff se programu netiCastnili.

VYSLEDKY:

*  ZvySena vnimavost k citim ostatnich

*  Lepsi chapani disledkii vlastniho chovani

»  ZlepSeni schopnosti odhadovat nezndmé lidi a situace a spravné se
rozhodovat

* Wy sebevédomi

*  Vice prosocidlniho chovani

» Na déti zafazené do programu se vrstevnici zacali obracet s Zadosti
0 pomoc

*  Lepsi zvlddnuti pfechodu na druhy stupeni zakladni Skoly

»  Méné antisocialniho, sebedestruktivniho a socialné naruseného cho-
vani, dokonce i na stfedni Skole

+  Déti se umély 1épe ucit

*  Lepsi sebeovladani, Sirsi socidlni uvédomeéni a socidlni rozhodovani
jak ve trid¢, tak i mimo ni

ZDROJE:

M. J. Elias, M. A. Gara, T. F. Schuyler, L. R. Branden-Muller a M. A. Sayette:
»The Promotion of Social Competence: Longitudinal Study of a Preventive
School-Based Program" (,,Podpora socidlnich schopnosti: longitudindlni studie
preventivniho Skolniho programu"), American Journal of Orthopsychiatry 61,
1991, str. 409-417.

M. J. Elias a J. Clabby, Building Social Problem Solving Skills: Guidelines From
a School-Based Program, San Francisco: Jossey-Bass, 1992.



Poznamky

CAST PRVNi: EMOCNIi MOZEK

Kapitola 1. K&emu jsou nam emoce?

L.

2.

Agentura Associated Press, 15. zaii 1993.

Bezcasovost tohoto tématu nesobecké lasky je patrnd mimo jiné i v tom,
jak vSudypfitomny je tento motiv ve svétovych mytech. Piibéhy Jataka,
vypravéné uz po cela tisicileti témeéf po celé Asii, pojedndvaji o variacich
na toto podobenstvi o sebeobétovani.

Altruistickd ladska a lidské preziti: Evoluéni teorie, které predpokladaji
adaptivni vyhody altruismu, jsou shrnuty v knize Malcolma Slavina a
Daniela Kriegmana The Adaptive Design of the Human Psyche, New York,
Guilford Press, 1992.

Znacna Cast této diskuse je zalozena na klicovém eseji Paula Ekmana ,,An
Argument for Basic Emotions” (,Argumentace pro zakladni emoce"),
Cognition and Emotion, 6, 1992, str. 169-200. Tento zavér pochdzi z eseje
P. N. Johnson-Lairda a K. Oatleyho ve stejném cisle tohoto ¢asopisu.

Zastreleni Matildy Crabtreeové: The New York Times, 11. listopadu 1994.

Pouze u dospélych: pozorovani Paula Ekmana, Kalifornskd univerzita,
San Francisco.

Télesné zmény provazejici emoce a jejich evoluéni opodstatnéni: Neékteré
z téchto zmén jsou dokumentovany v praci ,,Voluntary Facial Action
Generates Emotion-Specific Autonomous Nervous System Activity"
(,,Volni aktivita oblicejovych svalll vytvaii emocné specifickou aktivitu
autonomniho nervového systému" ) od autorll Roberta W. Levensona,
Paula Ekmana a Wallace V. Friesena v casopise Psychophysiology 27,
1990. Tento seznam pochdzi z téhoz ¢lanku i zjinych zdroji. V soucasné
dobé je tento seznam do jisté miry spekulativni; o pfesném biologickém
projevu kazdé z emoci se doposud vede védecka debata. Néktefi védci
zastavaji ndzor, Ze emoce se vzajemné spiSe pfekryvaji nez lisi, nebo ze
nase soucasna schopnost méfit biologické korelaty emoci neni na takové
urovni, aby mezi nimi dokazala spolehlivé rozliSovat. Tuto debatu
naleznete v praci Paula Ekmana a Richarda Davidsona Fundamental
Questions About Emotions, New York, Oxford University Press, 1994.
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Jak to vyjadfil Paul Ekman: ,,Hnév je tou nejnebezpecnéjsi emoci; nékteré
z hlavnich problémi, které dnes rozkladaji naSi spole¢nost, jsou
zplsobeny pravé nedostateCnym ovlddanim hnévu. Je to nejméné
adaptivni emoce, nebof nds mobilizuje k boji. NaSe emoce se vyvinuly
v dobé, kdy jsme neméli prostiedky moderni doby, které ndm dnes
umoznuji jednat na zdkladé emoci s neadekvatni intenzitou. V pre-

historické dobé, kdyz jste byli rozzufeni na nejvy$$i miru a na okamzik
jste chtéli nékoho zabit, nemohli jste to jen tak provést - ale dnes mizete."

. Erasmus Rotterdamsky, [In Praise of Folly (Chvéala blaznovstvi), pfeklad

Eddie Radice, Londyn, Penguin, 1971, str. 87.

Tyto zakladni reakce definuji aktivity, jez by mohly pfedstavovat ,,emo¢ni
zivot" (presnéji ,zivot instinktd") téchto druhlii. AvSsak z evoluéniho
hlediska jsou dilezitéjsi ta rozhodnuti, na nichz zdvisi pteziti. Ti
zivoCichové, ktefi se dokazou dobife rozhodovat, piezivaji a predavaji
svoje geny nasledujicim generacim. V téchto ranych dobach byl dusevni
zivot prosty: diky smyslim a jednoduchému repertodru reakci na vngjsi
podnéty mohly jeStérky, zaby, ptici nebo ryby - a tieba i brontosaufi -
piezit, avSak doposud nerozvinuty mozek neumoziioval vznik reakci, jez
dnes oznacujeme jako emoce.

Limbicky systém a emoce: RJoseph, ,,The Naked Neuron: Evolution and
the Languages of the Brain and Body", New York, Plenum Publishing,
1993; Paul D. Maclean, The Triune Brain in Evolution, New York,
Plenum, 1990.

Mladata makaka rhesus a adaptabilita: ,,Aspects of emotion conserved
across species” (,Aspekty emoci zachované u zivociSnych druha"), Mudr.
Ned Kalin, Oddéleni psychologie a psychiatrie na Wisconsinské
univerzité, pfipraveno pro MacArthurovo sympozium neurologie afektu
v listopadu 1992.

Kapitola 2. Anatomie emocniho ,prestreleni”

1.

Ptipad muZe s absenci jakychkoliv pocitli popsal R. Joseph, viz predchozi
citace. U lidi, kterym amygdala chybi, se piesto mizeme setkat s uréitymi
zbytkovymi pocity (viz Paul Ekman a Richard Davidson, Questions About
FEmotion. New York, Oxford University Press, 1994). Jednotlivé nélezy se
liSi podle toho, ktera ¢ast amygdaly a s ni souvisejicich nervovych drah
chybi; posledni slovo o detailni neurologii emoci nebylo jesté zdaleka
feceno.

Jako ostatné mnoho neurologii, i LeDoux pracuje na nékolika drovnich.
Zkouma napiiklad, jak specifické poskozeni mozku krysy méni chovani
zvitete; podrobné sleduje drahy jednotlivych neuroni, provadi slozité
pokusy s vyvoldavanim strachu u krys, jejichz mozky byly chirurgicky
naruSeny. Jeho poznatky (spolu s dal§imi uvadénymi v této knize) patii



mezi nejmladsi objevy soucasné neurologie a jako takové jsou do jisté
miry spekulativni - zvlasté ty vyvody, které se na zdkladé hrubych
informaci vztahuji na zdkonitosti citového Zzivota lidi. AvSak LeDouxova
prace je podloZzena mnozicimi se dikazy od celé fady neurologi, kteii dal
a dal odhaluji neurdlni podklad emoci. Viz napftiklad Joseph LeDoux,
»Sensory Systems and Emotion", Integrative Psychiatry, 4, 1986; Joseph
LeDoux, ,Emotion and the Limbic System Concept" (,Emoce a koncept
limbického systému"), Concepts in Neuroscience, 2, 1992.

Pifedstavu limbického systému jako mozkového emocniho centra poprvé
formuloval neurolog Paul MacLean pifed vice nez Ctyficeti lety.
V poslednich letech takové objevy, jako byl objev LeDouxiiv, upfesnily
nasi predstavu o funkci limbického systému. Odhalily totiz, Ze nékteré
z jeho centralnich struktur, jako napiiklad hippocampus, jsou méné
zapojeny do tvorby a pienosu emoci a Ze drahy spojujici amygdalu
s ostatnimi oblastmi mozku (v prvni fadé s prefrontdlnimi laloky) jsou pro
tyto funkce rozhodujici. Kromé toho se mnozi dikazy o tom, ze kazda
z emoci muze zaméstndvat jiné oblasti mozku. Nejmodernéj$i teorie
uvadéji, ze presné definované struktury, které bychom mohli nazyvat
emoc¢nim mozkem, neexistuji. Morfologickym podkladem téchto funkci
jsou systémy nékolika nervovych okruht, jeZz rozvddéji regulaci dané
emoce do rozlicnych, avSak vzdjemné koordinovanych c¢asti mozku.
Neurologové se domnivaji, Ze po dokonCeni mapovani funkce
jednotlivych emoci v mozku bude mit kazdd hlavni emoce vlastni
topografii, charakteristickou mapu neuronovych drah, jez determinuje jeji
jedineé¢né vlastnosti (pfestoze mnoho nebo vétSina téchto okruhi bude
vzajemné spojena ve klicovych centrech limbického systému, jakym je
amygdala a prefrontdlni kortex); viz Joseph LeDoux, .Emotional Memory
Systems in the Brain" (,Emoé¢ni paméfové systémy v mozku"),
Behavioral and Brain Research, 58, 1993.

Mozkové driahy rtiznych urovni strachu: Analyza je zaloZena na vynikajici
syntéze v knize Jerome Kagana, Galen’s Prophecy, New York, Basic
Books, 1994.

O vyzkumech Josepha LeDouxe jsem psal v New York limes 15. srpna
1989. Diskuse v této kapitole je zalozena na rozhovorech s nim a na
nékolika jeho ¢lancich, véetné ¢lanku ,,Emotional Memory Systems in the
Brain" (,Emo&ni paméfové systémy v mozku"), Behavioural Brain
Research, 58, 1993; Joseph LeDoux ,Emotion, Memory and the Brain"
(,Emoce, pamé&f a mozek"), Scientific American, &erven 1994; Joseph
LeDoux, ,Emotion and the Limbic System Concept" (,Emoce a koncept
limbického systému"), Concepts in Neuroscience, 2, 1992.

Nevédomé preference: William Raft Kunst-Wilson a R. B. Zajonc,
,Affective Discrimination of Stimuli That Cannot Be Recognized"
(,,Alektivni diskriminace stimulG, jeZ nemohou byt rozpoznany"),
Science, 1. unora 1980.
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. Nevédomé uvazovani: John A. Bargh, ,,First Second: The Preconscious in

Social Interactions” (,,Prvni vtefina: podvédomi Vv socidlnich
interakcich"), pfednaska na schlizi Americké psychologické spole¢nosti
ve Washingtonu D.C., ¢erven 1994.

. Emo¢ni paméf: Larry Cahill a kol., ,Beta-adrenergic activation and

memory for emotional events" (,,Beta-adrenergni aktivace a zapamatovani

emoc¢né nabitych uddlosti"), Nature, 20. fijna 1994.

o

. Psychoanalytickd teorie a dozrivani mozku: nejpodrobnéj§i pojednani

o prvnich letech zivota a emoCnich dusledcich rozvoje mozku naleznete
v praci Allana Schorea, Affect Regulation and the Origin of Self, Hillsdale,
NIJ, Lawrence Erlbaum Associates, 1994.

Nebezpecné, i kdyZ nevite, co to je: LeDoux, citovano v ¢lanku ,,How
Scary Things Get That Way", Casopis Science, 6. listopadu 1992, str. 887.

Tato teorie o jemném doladbvani citové reakce mozkovou kiirou z velké
¢asti pochazi od Neda Kalina, viz nasledujici citace.

Pozorngjsi pohled na neuroanatomii mozku ndm odhali, Ze kura
prefrontdlnich lalokii ma funkci ,,emo¢niho manazera". Velké mnoZzstvi
dikazii svéd¢i o tom, Ze v této Casti mozku se sbihaji vSechny nebo
alesponn téméi vSechny korové drahy, jez se podileji na vzniku citové
reakce. U lidi je nejsiln€j§i projekce sméfujici z amygdaly do levého
prefrontdlniho laloku, do tempordlniho laloku pod nim a do laterdlnich
oblasti frontdlniho laloku (v temporalni kife dochdzi k identifikaci
objektll). Vsechny tyto projekce jsou monosynaptické, to znamena, Ze
informace jsou pifenasSeny rychle a ve velkém objemu; jde o jakousi
nervovou dalnici. Toto jednoneuronové spojeni mezi amygdalou a
prefrontalni kiirou sméfuje do oblasti zvané orbitofrontdlni kira. Zda se,
ze pravé zde dochdzi k hodnoceni a k védomému chdpani emocnich
reakci, jez pravé probihaji, a pravé odsud korigujeme naSe jedndni.

Orbitofrontdlni klira pfijima signdly z amygdaly, avSak ma také vlastni,
slozitou sit projekci po celém limbickém systému. A pravé skrze tato
neurdlni spojeni mize regulovat nase emoc¢ni reakce - v€etné inhibice
signdltt z limbického systému v okamziku, kdy vstoupi do korovych
center, a snizuje tak jejich naléhavost. Spojeni orbitofrontdlni oblasti
s limbickym systémem je tak rozsdhlé, zZe néktefi neuroanatomové zacali
tomuto okrsku kiry, jez je centrem promysleného citového chovani,
prezdivat ,limbicka kiira". Viz Ned Kalin, Departments of Psychology and
Psychiatry, University of Wisconsin, ,,Aspects of Emotion Conserved
Across Species”, nepublikovany rukopis pfipraveny pro MacArthurovo
sympozium afektivni neurovédy v listopadu 1992; a Allan Schore, Affect
Regulation and the Origin of Self, Hillsdale, NJ, Lawrence Erlbaum
Associates, 1994.

Mezi amygdalou a prefrontilnim Kkortexem neexistuje pouze
strukturalni spojeni; je tu, jako ostatné¢ vSude, i spojeni biochemické:
ventromedidlni oblasti jak prefrontalni kiry, tak i amygdaly maji
zvySenou Kkoncentraci chemickych receptorl pro nervovy pienasec
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serotonin. Tato chemicka latka (kromé jinych ucinkd) podporuje
schopnost  spolupracovat: opice s extrémné vysokou hustotou
serotoninovych receptorti v pfislusnych oblastech amygdaly a prefrontdlni
kiry jsou velmi spoleCenské, zatimco opice s nizkou hustotou téchto
receptori  se chovaji nepfatelsky. Viz kniha Descartes'  Error,
(,,Descartestiv. omyl") Antonio Damasio, New York, Grosset-Putnam,
1994.

Studie na zvifatech prokazaly, Zze jsou-li prefrontdlni laloky poSkozeny
tak, Ze ztrati schopnost modulovat emoc¢ni signdly prichdzejici
z limbického systému, zméni zvifata svoje chovani: za¢nou se chovat
impulsivné, neocekdvané propadat zichvatim zufivosti ¢i strachu.
Vynikajici rusky neuropsycholog A. R. Lurija uz ve tficitych letech
naseho stoleti vyslovil hypotézu, ze kiira prefrontalnich lalokil je centrem
sebeovldddni a omezovani prudkych emoci. Upozoriioval na to, Ze
pacienti s poskozenim v této oblasti se chovali impulsivné a Ze méli
sklony k prudkym zachvatim hnévu i strachu. A studie pozitronové
emisni tomografie u tficeti muzi a Zen, ktefi spachali vrazdu v afektu,
ukdzala na hluboce podprimérnou aktivitu pravé v téchto oblastech
prefrontalni kiry.

Cést hlavniho vyzkumu poskozenych lalokii u krys provddél Victor
Dennenberg, psycholog na University of Connectitut.

Leze levé hemisféry a Zzovidlnost: G. Gianotti, ¢lanek , Emotional
behavior and hemispheric side of lesion" (,,Emo¢ni chovani a leze
mozkovych hemisfér"), ¢asopis Cortex, &, 1972.

Piipad pacienta, u néhoz mozkova mrtvice vyvolala ndhly pocit Stésti,
uvadéla Mary K. Morrisova z neurologického oddéleni na Floridské
univerzité na Mezinarodnim sjezdu neurofyziologické spole¢nosti v San
Antoniu, 13.- 16. tinora 1991.

Prefrontalni kiira a pracovni pamét: Lynn D. Selemon a kol., ¢ldnek
.Prefrontal Cortex,", Casopis American Journal of Psychiatry, 152, 1995.

Poruchy frontélnich lalokti: Philip Harden a Rober Pihl, ¢lanek ,,Cognitive
Function, Cardiovascular Reactivity and Behavior in Boys at High Risk
for Alcoholism" (,,Kognitivni funkce, kardiovaskuldrni reaktivita a
chovani chlapci s vyS$§im rizikem vzniku alkoholismu"), Journal of
Abnormal Psychology, 104, 1995.

Prefrontalni k€ra: kniha Descartes’ Error. Emotion, Reason and the
Human Brain, Antonio Damasio, New York Grosset-Putnam, 1994.



CAST DRUHA: CHARAKTERISTIKA EMOCNI INTELIGENCE

Kapitola 3. Kdyz chytryje hloupy

1.

10.

11.

Ptibéh Jasona H. byl publikovan v The New York Times, 23. Cervna 1992,
»Warning by a Valedictorian Who Faced Prison".

. Howard Gardner, ¢lanek ,,Cracking Open the 1Q Box", casopis The

American Prospect, zima 1995.

. Richard Herrnstein a Charles Murray, The Bell Curve: [Intelligence and

Class Structure in American Life, New York, Free Press, 1994, str. 66.

. George Vaillant, Adaptation to Life, Boston, Little, Brown, 1977.

Primérny vysledek testli pfi vstupu na vysoké Skoly byl u harvardské
skupiny 584 body z moznych 800. Dr. Vaillant, jenz nyni plsobi na
lékaiské fakult¢ Harvardovy univerzity, mi fekl, Ze pfedpovédni hodnota
téchto pfijimacich testi vzhledem k pozd&jSim Zivotnim uspéchiim neni
prili§ vysoka.

. J. K. Felsman a G. E. Vaillant ,,Resilient Children as Adults: A 40-Year

m

Study”, (,,Pfizptsobivé déti v dospélosti: Ctyficetileté sledovani") v knize
E. J. Andersona a B. J. Cohlera, The Invulnerable Child, New York,
Guilford Press, 1987.

. Prace Karen Arnoldové, ktera spole¢né s Terrym Dennym provadéla studii

vynikajicich studentti na Univerzité statu Illinois, byla citovana v The
Chicago Tribune, 29. kvétna 1992.

. Project Spectrum: hlavnimi Gardnerovymi splupracovniky pii praci na

Project Spectrum byli David Feldman a Mara Krechevska.

. Moje interview s Gardnerem o jeho teorii mnohostranné inteligence bylo

uvefejnéno v ¢lanku ,,Rethinking the Value of Intelligence Tests" (,,Je
tfeba znovu zvazit hodnotu inteligenCnich testi") v The New York Times
Education Supplement, 3. listopadu 1986 a pozdgji jesté nékolikridt na
jinych mistech v tisku.

. Srovnéni testovani 1Q a Sirstho spektra schopnosti je uvedené v kapitole

knihy Howarda Gardnera, na jejimz sestaveni se podilela Mara
Krechevskd: Multiple Intelligences: The Theory in Practice, New York,
Basic Books, 1993.

Toto pfehledné shrnuti je prevzato z knihy Howarda Gardnera, Multiple
Intelligences, str. 9.

Howard Gardner a Thomas Hatch, ¢ldnek ,,Multiple Intelligences Go to
School” (,Mnohocetnd inteligence pfichdzi do S$kol") v Casopise
FEducational Researcher 18, 8, 1989.



12.

13.

14.

15.

Myslenku emocni inteligence poprvé vyslovili Peter Salovey a John
D. Mayer ve svém clanku ,,Emotional Intelligence” v Casopise
Imagination, Cognition, and Personality 9, 1990, str. 185-211.

Prakticka inteligence a schopnost pracovat s lidmi: Rober J. Sternberg,
Beyond I. Q., New York, Cambridge University Press, 1985.

Zakladni definice ,,emocni inteligence" je uvedena v knize Saloveyho a
Mayera ,,Emotional Intelligence", str. 189.

IQ vs. emotional intelligence: Jack Block, Kalifornska univerzita
v Berkeley, nepublikovany rukopis, unor 1995. Block pouzivé spiSe pojem
,pruznosti ega" neZ emocni inteligence. Uvadi vSak, ze mezi hlavni
soucasti této vlastnosti patii emocni sebeovldddni a adaptivni ovladani
impulst, smysl pro samostatnost a socidlni inteligence. A protoze jde
o hlavni prvky emocni inteligence, ,,pruznost ega" lze povazovat za urcité
meéfitko emocni inteligence, stejné jako vysledky vysokoskolskych
pfijimacich zkouSek jsou méfitkem 1Q. Block analyzoval vysledky
dlouhodobé studie zhruba stovky muzi a Zen na pocatku puberty a kolem
dvacatého roku zivota a pouzil statistickych metod hodnoceni
charakterovych a behaviordlnich koreldtdi vysokého IQ nezévisle na
emoc¢ni inteligenci a emolni inteligence nezdvisle na 1Q. Zjistil, ze
existuje jenom nevyrazna Korelace mezi 1Q a ,pruznosti ega" a Ze tyto
lidské kvality spolu nijak nesouviseji.

Kapitola 4. Poznej sam sebe

L.

Terminem sebeuvédoméni (angl. self-awareness) oznacuji sebereflexivni,
introspektivni pozornost zaméfenou na vlastni prozivani.

Viz také: John Kabat-Zinn, Wherever You go, There You Are, New York,
Hyperion 1994.

Pozorujici ego: Zajimavé srovndni pozorné vnimavosti psychoanalytika a
sebeuvédoméni lze objevit v knize Marka Epsteina Thoughts Without a
Thinker, New York, Basic Books, 1995. Epstein se domnivd, Ze je-li tato
schopnost rozvijena, muze dojit k oslabeni vlastniho povédomi, a tim
k pfeméné v ,,pruznéj§i a stateCné&jsi .rozvinuté ego’, jez do sebe dokaze
pojmout vSechen Zivot".

William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness, New York,
Random House, 1990, str. 64.

John D. Mayer a Alexander Stevens, ,,An Emerging Understanding of the
Reflective (Meta) Experience of Mood" (,,Po¢itky chéapani reflektivnhiho
(souhrnného) prozivani nalady"), nepublikovany rukopis (1993).



10.

12.

14.

John D. Mayer a Alexander Stevens , An Emerging Understanding".
Neékteré z termint pro tyto odstiny emo¢niho sebeuvédomovani jsou mymi
Upravami jejich kategorii.

Intenzita emoci: velkou ¢ast této prace udé€lal ¢i aspon se na ni podilel
Randy Larsen, byvaly Dieneriv student, ktery nyni pusobi na
Michiganské univerzité.

Pripad Garyho, chirurga bez jakychkoliv emoci, je popsan v ¢lanku Hillela
1. Swillera, ,, Alexithymia: Treatment Utilizing Combined Individual and
Group Psychotherapy” (,,Alexitbymie: 1écba vyuZzivajici individudlni a
skupinové psychoterapie"), International Journal for Group Psychothera-
py 38, 1, 1988, str. 47-61.

Termin emoc¢ni negramotnost byl poprvé pouzit M. B. Freedmanem a
B. S. Sweetem v ¢lanku ,,Some Specific Features of Group Psycho-
therapy" (,,Nékteré specifické rysy skupinové psychoterapie”) v Interna-
tional Journal for Group Psychotherapy 4, 1954, str. 335-368.

Klinické projevy alexithymie jsou popsdny v pfednasce Graeme J. Taylora
LwAlexithymia: History of the Concept” (,,Alexithymie: historie pojmu"),
kterou prednesl na kazdoro¢nim sjezdu Americké psychiatrické asociace
ve Washingtonu v kvétnu 1986.

. Popis alexithymie pochdzi od Petera Sifneose, z jeho clanku , Affect,

Emotional Conflict, and Deficit: An Overview" (,,Afekt, emocni konflikt a
deficit: prehled"), otist€éném v Casopise Psychotherapy-and-Psychosoma-
tics56, 1991, str. 116-122.

Piipad Zeny, kterd nevédéla, pro¢ place, uvadi H. Warnes v c¢lanku
,Alexithymia, Clinical and Therapeutic Aspects” (,,Alexithymie, klinické
a terapeutické aspekty") v Casopise Psychotherapy-and-P'sychosomatics
46 (1986), str. 96-104.

. Role emoci v zduvodnovani: Damasio, Descartes’ Error.

Nevédomy strach: Studie s hady jsou popsany v Kaganové knize Galen's
Prophecy.

7

Kapitola 5. Otroci vasni

1.

Detailni analyzu pomérd pozitivnich a negativnich emoci ve vztahu
k celkové spokojenosti naleznete v ,, The Experience of Emotional Well-
Being" (,,Prozivani emoc¢ni spokojenosti") autordi Michaela Lewise a
Jeannette Havilandové, Handbook of Emotions, New York, Guilford Press,
1993.

V prosinci 1992 jsem s Diane Ticeovou dvakrat hovofil o jejim zkoumani
metod, jakymi se lidé zbavuji Spatnych nalad. Vysledky svych studii
o hnévu publikovala D. Ticeovd v knize Daniela Wagnera a Jamese



10.

I1.

12.

13.

Pennebakera Handbook of Mental Control v. 5, Englewood Cliffs, NIJ,
Prentice-Hall 1993. Kapitolu napsala za pomoci svého manzela, Roye
Baumeistera.

. Vybéréi poplatkli: také popisovani v Kknize Arlie Hochschilda, The

Managed Heart, New York, Free Press, 1980.

. Argumenty proti hnévu a pro sebeovldddni se z velké casti zaklddaji na

priaci Diane Ticeové a Roye F. Baumeistera , Controlling Anger: Self-In-
duced Emotion Change" v knize Wegnera a Pennebakera Handbook of
Mental Control. Viz také Carol Tavris, Anger: The Misunderstood FEmoti-
on, New York, Touchstone, 1989.

. Tyto vyzkumy lidské zufivosti jsou popsdny v stati Dolfa Zillmanna

,Mental Control of Angry Agression" (,,Mentdlni ovliddidni hnévivé
agrese"), jez je soucasti knihy Wegnera a Pennebakera, Handbook of
Mental Control.

. Uklidnujici prochdzka: citovano v C. Tavris: Anger: The Misunderstood

Emotion, str. 135.

. Williamsovy postupy ovldddni nepfatelskych psychickych postoji jsou

detailné popsany v knize Redforda a Virginie Williamsovych, Anger Kills,
New York, Time Books, 1993.

. Ventilace hnévu hnév neodstrani: viz, napfiklad ¢ldnek S. K. Mallicka

a B. R. McCandlesse ,,A study of Catharsis Aggression” (,,Studie uvolnéni
agrese") v Journal of Personality and Social Psychology 4, 1996. Shrnuti
vysledkd této studie naleznete také v C. Tavris: Anger: The Misunderstood
Emotion.

. Kdy je projeveni hnévu skuteéné uzitec¢né: Tavris, Anger: The Mistunders-

tood Emotion.

Mechanismy ustaranosti: viz ¢ldnek Lizabeth Roemerové a Thomase
Borkovce ,,Worry: Unwanted Cognitive Activity That Controls Unwanted
Somatic Experience” (,,Ustaranost: nechténad Kkognitivni aktivita, jez
vyvoldvda nezaddouci somatické vjemy") v knize Handbook of Mental
Control Wegnera a Pennebakera.

Strach z choroboplodnych zarodki: David Riggs a Edna Foaova, kapitola
,,Obsessive-Compulsive Disorder” (,,Obsedantné-kompulsivni porucha")
v knize Davida Barlowa Clinical Handbook of Psychological Disorders,
New York, Guilford Press, 1993.

Piipad ustaraného pacienta byl uvddén v praci Roemerové a Borkovce
»Worry", str. 221.

Terapie tuzkostnych poruch: viz napiiklad David H. Barlow, Clinical
Handbook of Psychological Disorders, New York, Guilford Press, 1993.



14.

17.

18.

19.

Styronova deprese: William Styron, Darkness Visible: A Memoir of
Madness, New York, Random House, 1990.

. Utrpeni deprimovanych lidi je pojedndano v praci Susan Nolen-Hoeksmové

,»Sex Differences in Control of Depression” (,,Pohlavni rozdily v ovladani
depresi"), jez je soucasti Wegnerovy a Pennebakerovy Handbook of
Mental Control, str. 307.

. Terapie depresi: ¢lanek K. S. Dobsona ,,A Meta-analysis of the Efficacy of

Cognitive Therapy for Depression” (,,Souhrnnd analyza ucinnosti
kognitivni terapie depresi"), publikovany v Casopise Journal of Consulting
and Clinical Psychology 57, 1989.

Studie mySlenkovych vzorci deprimovanych lidi je uvedena v praci
Richarda Wenzlaffa ,,The Mental Control of Depression” (,,Mentalni
ovlddani deprese"), jeZ je soucasti Wegnerovy a Pennebakerovy
Handbook of Mental Control.

Shelley Taylorova a kol., ¢lanek ,,Maintaining Positive Illusions in the
Face of Negative Information" (,,Zachovavani pozitivnich iluzi pfi
konfrontaci s negativni informaci"), Journal of Clinical and Social
Psychology 8, 1989.

Piipad tohoto vysokoskolského studenta pochdzi ze staté Daniela
A. Weinbergera ,, The Construct Validity of the Repressive Coping Style",
jez je soucasti knihy Repression and Dissociation J. L. Singera, Chicago,
University of Chicago Press, 1990. Weinberger, jenz jako prvni
rozpracoval teorii téchto ,vyté€siiovaél" uz ve svych prvnich studiich
spolu s Gary F. Schwartzem a Richardem Davidsonem, se stal pfednim
odbornikem v této oblasti.

Kapitola 6. Mistrovska schopnost

1.

Hriza ze zkouSky: Daniel Goleman, Vital Lies, Simple Truths: The
Psychology of Self-Deception, New York, Simon and Schuster, 1985.

Pracovni pamét: Alan Baddeley, Working Memory, Oxford, Clarendon
Press, 1986.

Prefrontélni kiira a pracovni pamét: Patricia Goldman-Rakicovd, ¢lanek
,Cellular and Circuit Basis of Working Memory in Prefrontal Cortex of
Nonhuman Primates" (,,Bunéény a drdhovy podklad funkce pracovni
paméti primatd"), Casopis Progress in Brain Research, 85, 1990; Daniel
Winberger, , A Connectionist Approach to the Prefrontal Cortex"

(,,Spojeni prefrontdlni kiary"), Journal of Neuropsychiatry 5, 1993.

Motivace a vynikajici vykony: Anders Ericsson ,,Expert Performance: Its
Structure and Acquisition” (,,Pracovni vykony odbornikii: jejich struktura
a jak jich dosdhnout"), American Psychologist, srpen 1994.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

. 1Q zvyhodnéni Asiatt: Herrnstein a Murray, The Bell Curve.

. 1Q a pracovni uplatnéni Ameri¢ant asijského puvodu: James Flynn,

Asian-American Achievement Beyond 1Q, New Jersey, Lawrence Erlbaum,
1991.

. Tato studie schopnosti C¢tyfletych déti odkladat uspokojeni je uvedena

v ¢lanku Yuichi Shody, Waltera Mischela a Philipa K. Peakea ,,Predicting
Adolescent Cognitive and Self-regulatory Competencies From Preschool
Delay of Gratification" (,,Odhadovdni kognitivnich schopnosti a miry
sebekontroly v adolescenci na zdkladé schopnosti odklddat uspoko-
jeni v ptredskolnim véku"), Developmental Psychology, 26, 6, 1990, str.
978-986.

. Vysledky SAT testd déti s dobrou a s nedostateénou sebekontrolou.

Analyzu informaci provedl Phil Peake, psycholog v Smith College.

. Pfedpovédni hodnota IQ a schopnosti odklddat uspokojeni pro studijni

uspéchy: osobni sdéleni Phila Peakea, psychologa na Smith College, jenz
analyzoval vysledky testi ve studii Waltera Mischela, zaméiené na
schopnost odkladat uspokojeni.

Impulsivnost a trestnd Cinnost: Védecky dialog na toto téma viz: Jack
Block, ,,On the Relation Between 1Q, Impulsivity, and Delinquency"
(,,O vztahu mezi 1Q, impulsivnosti a trestnou cinnosti") v Journal of
Abnormal Psychology 104, 1995.

Ustarand matka: Timothy A. Brown a kol., staf , Generalized Anxiety
Disorder" (,,Generalizovana tuzkostnd porucha") v knize Davida
H. Barlowa Clinical Handbook of Psychological Disorders, WNew York,
Guilford Press, 1993.

Dispecefi vzdusného provozu a uzkost: W. E. Collins a kol., ¢lanek
,Relationships of Anxiety Scores to Academy and Field Training
Performance of Air Traffic Control Specialists" (,,Souvislost mezi mirou
uzkosti a studijnimi a praktickymi vykony dispecerti vzdu$ného
provozu"), FAA Office of Aviation Medicine Reports, kvéten 1989.

Uzkost a intelektudlni vykon: Bettina Seippovd, ,,Anxiety and Academie
Performance: A Meta-analysis", Anxiety Research 4, 1, 1991.

Ustarani lidé: Richard Metzger a kol., ¢lanek ,,Worry Changes Decision-
making: The Effects of Negative Thoughts on Cognitive Processing”
(,,Starosti méni prabéh myslenkovych procesi a rozhodovani: vliv
negativnich myslenek na kognitivni zpracovavani informaci"), Journal of
Clinical Psychology, leden 1990.

Ralph Haber a Richard Alpert, , Test Anxiety" (,,Uzkost pii zkouskach"),
Journal of Abnormal and Social Psychology 13, 1958.



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Uzkostni studenti: Theodore Chapin, ,,The Relationship of Trait Anxiety
and Academic Performance to Achievement Anxiety" (,,Souvislost
akademickych vykonil a nedostatecného sebevédomi s tuzkosti pied
zkouskami"), Journal of College Student Development, kvéten 1989.

Negativni mySlenky a studijni vysledky: John Hunsley, ,,Internal Dialogue
During Academie Examinations" (,,Vnitini dialog pii zkouskdch"),
Casopis Cognitive Therapy and Research, prosinec 1987.

Internisté obdarovani cukrovinkou: Alice Isenova a kol., ,,The Influence
of Positive Affect on Clinical Problem Solving" (,,Vliv pozitivnich emoci

na feSeni klinickych problému"), Medical Decision Making, Cervenec -
zati 1991.

Nadéje a Spatnd znamka: C. R. Snyder a kol., ,,The Will and the Ways:
Development and Validation of an Individual-Differences Measure of
Hope" (,,Vznik a prikaz individudlnich rozdild v meéfeni schopnosti
doufat"), Journal of Personality and Social Psychology 60, 4, 1991, str.
579.

Mij rozhovor s C. R. Snyderem vySel v The New York Times, 24. prosince
1991.

Optimisti¢ti plavci: Martin Seligman, Learned Optimism, New York,
Knopf, 1991.

Realisticky versus naivni optimismus: viz napiiklad staf Carol Whalenové
a kol. ,,Optimism in Children's Judgments of Health and Environmental
Risks" (,,Optimismus v postoji déti ke zdravotnim a enviromentalnim
rizikim"), Health Psychology 13, 1994.

Mij rozhovor s Martinem Seligmanem o optimismu byl uvefejnén v The
New York Times, 3. inora 1987.

Muij rozhovor s Albertem Bandurou na téma sebevédomi byl uvefejnén
v The New York Times, 8. kvétna 1988.

Mihaly Csikszentmihalyi, ,,Play and Intrinsic Rewards" (,,Hra a vnitini
odmeéna"), Journal of Humanistic Psychology 15, 3, 1975.

Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience,
1. vydani, New York, Harper and Row, 1990.

,Like a Waterfall" (,,Jako vodopdad"), Newsweek, 28. inora 1994.

Mij rozhovor s dr. Csikzentmihalyim byl uvefejnén v The New York
Times, 4. bfezna 1986.



29.

30.

31.

32.

Mozek ve stavu proudéni: Jean Hamiltonova a kol., ,,Intrinsic Enjoyment
and Boredom Coping Scales: Validation With Personality, Evoked
Potential and Attention Measures" (.Empirické podlozeni zvySené
vykonnosti mozku v tomto stavu"), Personality and Individual
Differences 5, 2, 1984.

Korova aktivace a unava: Ernest Hartmann, The Functions of Sleep, New
Haven, Yale University Press, 1973.

Muj rozhovor s Dr. Csikzentmihalyiem byl uvefejnén v The New York
Times, 22. biezna 1992.

Studie stavu proudéni u studentli matematiky: Jeanne Nakamurova
,Optimal Experience and the Uses of Talent" (,,Optimalni proZzitek
a uplatnéni nadani") jako soucdst knihy Mihaly Csikszentmihalyiho
a Isabelly Csikszentmihalyiové  Optimal Experience: Psychological
Studies of Flow in Consciousness, Cambridge, Cambridge University
Press, 1988.

Kapitola 7. Koreny empatie

L.

Sebeuvédoméni a empatie: viz napfiklad ¢ldnek Johna Mayera a Melissy
Kirkpatrickové, ,,Hot Information-Processing Becomes More Accurate
With Open Emotional Experience" (,,Pii otevieném emoc¢nim proZzivani
dochazi k zpfesnéni zpracovavani informaci s citovym obsahem"),
University of New Hampshire, nepublikovany rukopis, fijen 1994; Randy
Larsen a kol.,, ,Cognitive Operations Associated With Individual
Differences in Affect Intensity” (,Kognitivni operace souvisejici
s individudlnimi rozdily v intenzit¢ afektu"), cCasopis Journal of
Personality and Social Psychology 53, 1987.

Robert Rosenthal a kol., ,,The PONS Test: Measuring Sensitivity to
Nonverbal Cues" (,,Méfeni vnimavosti neverbdlni komunikace)
v souborné publikaci P. McReynoldse Advances in Psychological
Assessment, San Fransisco, Jossey-Bass, 1977.

Stephen Nowicki a Marshall Duke, ,,A Measure of Nonverbal Social
Processing Ability in Children Between the Ages of 6 and 10" (,,Mé&feni
schopnosti déti ve véku od 6 do 10 let zpracovdvat neverbalni sdéleni"),
prednéska na sjezdu Americké psychologické spoleCnosti v roce 1989.

Matky, jez se podilely na vyzkumu, Skolila Marian Radke-Yarrowovd a
Carolyn Zahn-Waxlerovda v Laboratoii vyvojové psychologie pfi
Nérodnim institutu psychického zdravi.

O empatii, jejich vyvojovych kofenech a neurologii této schopnosti piSu
v The New York Times, 28. bifezna 1989.



10.

11.

12.

14.

15.

Pfeddvani empatie détem: Marian Radke-Yarrowovd a Carolyn Zahn-
Waxlerova, , Roots, Motives and Patterns in Children's Prosocial
Behavior" (,,Kofeny, motivace a vzorce prosocidlniho chovani déti"). Tato
prace je soucdsti souborné publikace Ervina Stauba a kol., Development
and Maintenance of Prosocial Behavior, New York, Plenum, 1984.

. Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant, New York, Basic

Books, 1987, str. 30.

. Stern, viz pfedchozi odkaz.

. Deprimovand nemluviiata jsou popsana v ¢lanku Jeffreyho Pickense a

Tiffany Fieldové, ,Facial Expressivity in Infants of Depressed Mothers"
(,,Obli¢ejova expresivita u déti deprimovanych matek"), Casopis
Developmental Psychology 29, 6, 1993.

Studii pachateli nésilnych sexudlnich zlo¢int a jejich détstvi provedl
psycholog Robert Prentky z Philadelphie.

Empatie u pacientd s hraniéni poruchou osobnosti: , Giftedness and
Psychological Abuse in Borderline Personality Disorder: Their Relevance
to Genesis and Treatment" (,Nadadni a psychické zneuziti u hrani¢nich
osobnosti: jejich vyznam pro vznik a 1é¢bu poruchy"), Journal of
Personality Disorders 6, 1992.

Leslie Brothers, ,A Biological Perspective on Empathy" (,Empatie
z biologického hlediska"), American Journal of Psychiatry 146, 1, 1989.

. Brothers, ,,A biological Perspective on Empathy", str. /6

Fyziologicky koreldt empatie: Robert Levenson a Anna Ruefovd,
"Empathy: A  Physiological Substrate” (,,Empatie: fyziologicky
podklad"), Journal of Personality and Social Psychology 63, 2, 1992.

Martin L. Hoffman, , Empathy, Social Cognition, and Moral Action"
(,,Empatie, socidlni kognice a mordlni jedndni"). Tato prace je soucasti
souborné publikace W. Kurtinese a J. Gerwitze Moral Behavior and
Development: Advances in Theory, Research, and Appplications, New
York, John Wiley and Sons, 1984.

. Studie souvislosti mezi etikou a empatii jsou uvedeny v Hoffmanové stati

,.Empathy, Social Cognition, and Moral Action".

. O tomto citovém kruhu, jenz kulminuje v sexudlnich zlo¢inech, jsem psal

v The New York Times, 14. dubna 1992. Cerpal jsem z poznatkti Williama
Pitherse, psychologa ve Vermontském nédpravném ustavu.

. Podstata psychopatie je detailnéji popsdna v mém ¢lanku v The New York

Times ze 7. Cervence 1987. Moje staf je zaloZena pYedevs§im na pracich



psychologa Roberta Harea z Univerzity Britské Kolumbie, jenZ je jednim
z ptednich odbornikil v této oblasti.

19. Leon Bing, Do or Die, New York, HarperCollins, 1991.

20. Surovi manzelé: Neil S. Jacobson a kol., ,Affect, Verbal Content, and
Psychophysiology in the Arguments of Couples With a "Violent Husband"
(,Afekt, verbdlni obsah a psychofyziologic hddek s ndsilnickym
manzelem"), Journal of Clinical and Consulting Psychology, Cervenec
1994.

21. Psychopate neznaji strach - tento emocni deficit je nejziejméjsi v chovani
psychopati pied elektrickym Sokem: Jednou z praci z posledni doby na
toto téma je ¢lanek Christophera Patricka a kol., ,,Emotion in the Criminal
Psychopath: Fear Image Processing” (,,Emoce u krimindlnich psychopatii:
zpracovavani désivych ptedstav"), Journal of Abnormal Psychology 103,
1994.

Kapitola 8. Socialni dovednosti

1. Rozhovor Jaye a Lena uvadéji Judy Dunnovd a Jane Brownova v stati
»Relationships, Talk About Feelings, and the Development of Affect
Regulation in Early Childhood" (,,Mezilidské vztahy, rozhovory o citech a
rozvoj citové regulace v raném détstvi"), jeZ je soucasti souborné
publikace Judy Garberové a Kennethe A. Dodge The Development of
Emotion Regulation and Dysregulation, Cambridge, Cambridge Univer-
sity Press, 1991. Dramatické pfibarveni je mé vlastni.

2. Zakonitosti obli¢ejového projevu emoci jsou uvedeny v knize Paula
Ekmana a Wallace Friesena, Unmasking the Face, Englewood Cliffs, NJ,
Prentice Hall, 1975.

3. Mnisi uprostied bitevni vravy: tento piibéh uvadél David Busch
v ,,Culture Cul-de-Sac", sbornik Arizona State University Research, jaro/
1éto 1994.

4. Tuto studii pfenosu nalad publikovala Ellen Sullinsovd v dubnu 1991
v Personality and Social Psychology Bulletin.

5. Tyto vyzkumy pienosu a synchronic nalad vedl psycholog Frank Bernieri
na Oregonské statni univerzité. O jeho praci jsem psal v The New York
Times. VétSina jeho vysledkd je uvedena ve stati autord Bernieriho a
Roberta Rosenthala, ,,Interpersonal Coordination, Behavior Matching, and
Interpersonal Synchrony” (,,Interpersondlni koordinace a synchronizace,
behaviordlni pfizplisobovani") v ramci souborné publikace Roberta
Feldmana a Bernarda Rimea, Fundamentals of Nonverbal Behavior,
Cambridge, Cambridge University Press, 1991.



6. Autory této teorie jednosmérného ovliviiovani jsou Bernieri a Rosenthal.
Svoji teorii publikovali ve Fundamentals of Nonverbal Behavior.

7. Thomas Hatch, ,Social Intelligence in Young Children" (,,Socialni
inteligence malych déti"), prednaska pfednesend na kazdoro¢nim sjezdu
Americké psychologické asociace, 1990.

8. SpoleCensti chameleéni: Mark Snyder, ,,Impression Management: The
Self in Social Interaction" (,Vytvafeni dojmu: ja v spoleCenské
interakci"). Tato préace je soucasti souborné publikace L. S. Wrightsmana a
K. Deauxe, Social Psychology in the '80s, Monterey, Brooks/Cole, 1981.

9. E. Lakin Phillips, The Social Skills Basis of Psychopathology, New York,
Grune and Stratton, 1978, str. 140.

10. Neverbdlni poruchy uceni: Stephen Nowicki a Marshall Duke, Helping the
Child Who Doesn't Fit In (,,Jak pomoci ditéti, jeZ nezapadd mezi ostatni"),
Atlanta, Peachtree Publishers, 1992. Viz také Byron Rourke, Nonverbal
Learning Disabilities, New York, Guilford Press, 1989.

11. Nowicki a Duke, Helping the Child Who Doesn't Fit In.

12. Tuto stru¢nou charakteristiku a ptehled vyzkumt zaméfenych na zatazeni
do skupiny jsem pfevzal z prace Marthy Putallazové a Aviva Wassermana,
,Children's Entry Behavior" (,,Chovéani déti pfi vstupu do skupiny"). Tato
stat je souldsti souborné publikace Stevena Ashera a Johna Coie, Peer
Rejection in Childhood, New York, Cambridge University Press, 1990.

13. Putallaz a Wasserman, ,,Children's Entry Behavior".
14. Hatch, ,Social Intelligence in Young Children".

15. Piibéh Terryho Dobsona o opilci a starém muZzi v japonském metru jsem
pouzil s Dobsonovym svolenim. Také jej vypravéji Ram Dass a Paul
Gorman v knize How Can 1 Help?, New York, Alfred A. Knopf, 1985,
str. 167-171.

CAST TRET: EMOCNI INTELIGENCE V PRAXI

Kapitola 9. Intimni nepfatelé

1. Pro urceni miry rozvodovosti existuje celd fada statistickych metod. Podle
nékterych vypocti byla nejvy$si rozvodovost kolem padesidti procent, a
poté trochu poklesla. Nejvyssi celkovy ro¢ni pocet rozvodi byl
v osmdesatych letech. AvSak statistiky, jez cituji ja, nevypocitavaji
celkovy pocet rozvodli v daném roce, jen se snazi urcit pravdépodobnost,
zda manzelstvi uzaviené v urCitém obdobi skon¢i rozvodem. Tato
pravdépodobnost v pribéhu posledniho stoleti vytrvale roste. Podrobnéjsi



10.

I1.

12.

13.

pojednani této problematiky viz John Gottman, What Predicts Divorce:
The Relationship Between Marital Processes and Marital Outcomes,
Hillsdale, NJ, Lawrence Erlbaum Associates, Inc,. 1993.

. Oddélené svéty chlapct a divek: Eleanor Maccobyova a C. N. Jacklin,

»Gender Segregation in Childhood" (,,Pohlavni segregace v détstvi"). Tato
stat je souddsti souborné publikace H. Reese, Advances in Child
Development and Behavior, New York, Academic Press, 1987.

. Kamaradi stejného pohlavi: John Gottman, ,Same and Cross Sex

Friendship in Young Children" (,,Ptatelstvi malych déti s détmi stejného a
opa¢ného pohlavi"). Tato staf je soucdsti knihy J. Gottmana a J. Parkera,
Conversation of Friends, New York, Cambridge University Press, 1986.

. Tento a nasledujici pfehled pohlavnich rozdild v socidlnich projevech

emoci jsou pievzaty z vynikajici prace Leslie R. Brodyho a Judith
A. Hallové ,,Gender and Emotion" (Pohlavi a emoce), jezje soucdsti knihy
Michaela Lewise a Jeannette Havilandové Handbook of Emotions, New
York, Guilford Press, 1993.

. Brody a Hall, ,Gender and Emotion", str. 456.

. Divky a uméni agrese: Robert B. Cairns a Beverley D. Cairnsova, Lifelines

and Risk, New York, Cambridge University Press, 1994.

. Brody a Hall, ,,Gender and Emotion", str. 454.

. Poznatky o pohlavnich rozdilech v emocich jsou shrnuty v praci Brodyho

a Halla ,,Gender and Emotion".

Velky vyznam kvalitni komunikace pro zeny zdudrazinovali Mark H. Davis
a H. Alan Oathout v ¢ldnku , Maintenance of Satisfaction in Romantic
Relationships: Empathy and Relational Competence” (,,Udrzeni
spokojenosti v milostnych vztazich: empatie a dalsi schopnosti"), Journal
of Personality and Social Psychology 53, 2, 1987, str. 397-410.

Studie stiznosti manzelti a manzelek: Robert J. Sternberg, , Triangulating
Love", v knize Roberta Sternberga a Michaela Barnese, The Psychology of
Love, New Haven, Yale Univesity Press, 1988.

Porozuméni smutnym vyraziim obli¢eje: Vyzkum provadél dr. Ruben
C. Gur na Lékaitské fakulté Pennsylvanské univerzity.

Rozhovor Freda a Ingrid je pfevzat z Gottmanovy knihy What Predicts
Divorce, str. 84.

Studie manzelstvi, jiz provadél John Gottman spole¢né se svymi kolegy na
Washingtonské univerzité, je podrobnéji popsana ve dvou knihach: John
Gottman, Why Marriages Succeed or Fail, New York, Simon and Schus-
ter, 1994 a What Predicts Divorce.
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Ptferuseni komunikace: Gottman, What Predicts Divorce.

Jedovaté myslenky: Aaron Beck, Love Is Never Enough, New York,
Harper and Row, 1988, str. 145-146.

Myslenky v problematickych manzelstvich: Gottman, What Predicts
Divorce.

Piekroucené mySleni surovych manzelti popisuji Amy Holtzworth-
Munroeova a Glenn Hutchinson v ¢lanku , Attributing Negative Intent
to Wife Behavior: The Attributions of Maritally Violent Versus Nonvi-
olent Men" (,,Pfi¢itdni negativnich umyslt jedndni Zeny: srovndni su-
rovych a normdlnich muza"), Journal of Abnormal Psychology 102, 2,
1993, str. 206-211. Podezfivavost sexudlné agresivnich muzi: Neil
Malamuth a Lisa Brownova, , Sexually Aggressive Men's Perceptions
of Women's Communications" (,,Jak vnimaji sexudlné agresivni muzi
komunikaci zen"), Journal of Personality and Social Psychology 67,
1994.

Surovi manzelé: Existuji t¥i druhy manzeli, ktefi biji své Zeny: jedni jen
velmi zfidka, dal$i to délaji impulsivné, kdykoliv se rozzlobi, a tfeti typ
muzi bije svoji manzelku zcela chladnokrevné a vypocitavé. Zda se, ze
terapie je uc¢inna pouze u prvnich dvou typt. Viz Neil Jacobson a kol.,
Clinical Handbook of Marital Therapy, New York, Guilford Press, 1994.

Zaplaveni: Gottman, What Predicts Divorce.

Manzelé nemaji radi neshody: Rober Levenson a kol., ,The Influence of
Age and Gender on Affect, Physiology, and Their Interrelations: A Study
of Long-term Marriages" (,,VIiv véku a pohlavi na afekt a na télesné
reakce; jejich vzdjemné vztahy: studie dlouhodobych manzelstvi"),
Journal of Personality and Social Psychology 67, 1994.

,Zaplaveni" u manzelt: Gottman, What Predicts Divorce.

Muzi pferusi komunikaci, Zeny Kritizuji: Gottman, Wliat Predicts Divorce.
,Wife Charged with Shooting Husband Over Football on TV" (,Zena
obvinéna z postfeleni svého manzela kvali fotbalu v televizi"), The New
York Times, 3. listopadu 1993.

Produktivni manzelské hadky: Gottman, What Predicts Divorce.

Absence reparativnich schopnosti v pdrech: Gottman, What Predicts
Divorce.

étyfi kroky, jez jsou podkladem ,dobrych hadek", jsem pievzal
z Gottmanovy knihy Why Marriages Succeed or Fail.

Sledovani pulsu: Gottman, Ibid.



28. Zachycovani automatickych myslenek: Beck, Love Is Never Enough.

29. Zrcadleni: Harville Hendrix, Getting the Love You Want, New York, Henry
Holt, 1988.

Kapitola 10. Uméni stat v Cele

1. Havarie dominantniho pilota: Carl Lavin ,,When Moods Affect Safety:
Communications in a Cockpit Mean a Lot a Few Miles Up" (,,Kdy ndlada
ovliviiuje bezpefnost: komunikace v pilotni kabiné par mil nad zemi
znamend mnoho"), The New York Times, 26. Cervna 1994.

2. Studie 250 vedoucich pracovniki: Michael Maccoby , The Corporate
Climber Has to Find His Heart" (,,Ctizddostivy vedouci musi nalézt vlastni
srdce"), Fortune, prosinec 1976.

3. Zuboft: pfi konverzaci v Cervnu 1994. Dopad informacnich technologii
viz jeji kniha In the Age of the Smart Machine, New York, Basic Books,
1991.

4. Pfibéh sarkastického viceprezidenta mi vypravél psycholog Hendrie
Weisinger z UCLA, postgradudlni ekonomické Skoly. Napsal také knihu
The Critical Edge: How to Criticize Up and Down the Organization and
Make It Pay Off, Boston, Little, Brown, 1989.

5. Studii, kolikrat manazefi vybuchli v rozcileni, provedl psycholog Robert
Baron z Renssealer Polytechnic Institute. MUj rozhovor s nim byl

vy

uvefejnén v The New York Times, 11. zati 1990.

6. Kritika jako pfi¢ina konfliktu: Robert Baron, , Countering the Effects of
Destructive Criticism: The Relative Efficacy of Four Interventions"”
(,,Kompenzace pisobeni destruktivni Kritiky: srovnani ucéinnosti Ctyf
zasahu"), Journal of Applied Psychology 75, 3, 1990.

7. Specifickdi a nespecificka kritika: Harry Levinson, feedback to
Subordinates” (,,Zpétnd vazba k podfizenym"), Addendum to the
Levinson Letter (,,Dodatek k Levinsonové dopisu), Levinson Institute,
Waltham, MA, 1992.

8. Jak zménit tvaf pracovni sily: Studii 645 nédrodnich spole€nosti provedla
firma Towers Perrin management consultants v Manhtattanu; studie vySla
v The New York Times, 26. srpna 1990.

9. Kofeny nendvisti: Vamik Volkan, The Need to Have Enemies and Allies,
Northvale, NJ, Jason Aronson, 1988.

10. Thomas Pettigrew: MfUj rozhovor s Pettigrewem vySel v The New York
Times, 12. kvétna 1987.
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17.

18.

19.

20.

Stereotypy a predsudky: Samuel Gaertner a John Davidio, Prejudice,
Discrimination, and Racism, New York, Academic Press, 1987.

Pfedsudky: Gaertner a Davidio, Prejudice, Discrimination, and Racism.

Relman: citovan v ¢lanku Howarda Kohna, ,,Service With a Sneer”
(,,Sluzby s posméskem"), The New York Times Sunday Magazine, 11. lis-
topadu 1994.

IBM: , Responding to a Diverse Work Force" (,Jak reagovat na
rozmanitost pracovni sily"), The New York Times, 26. srpna 1990.

Sila vefejného projevu: Fletcher Blanchard ,,Reducing the Expression of
Racial Prejudice” (,Jak zmirnit projevy rasovych pfedsudkd”),
Psychological Science, svazek 2, 1991.

Rozpad stereotypli: Gaertner a Davidio, Prejudice, Discrimination, and
Racism.

Tymy: Peter Drucker, ,,The Age of Social Transformation" (,,Vek
spole¢enské transformace"), The Atlantic Monthly, listopad 1994.

Koncept inteligence skupiny je definovidn v priaci Wendy Williamsové a
Roberta Sternberga, ,,Group Intelligence: Why Some Groups Are Better
Than Others" (,,Inteligence skupiny: Pro¢ jsou nékteré skupiny lepsi nez
jiné"), Intelligence, 1988.

Studii  $pi¢kovych pracovniki Bellovych laboratofi uvefejnil Robert
Kelley a Janet Caplanova v ¢lanku ,,How Bell Labs Creates Star
Performers” (,,JJak Bellovy laboratofe vytvéfeji Spickové pracovniky"),
Harvard Business Review, Cervenec - srpen 1993.

UziteCnost siti pro ziskdvani informaci uvadi David Krackhardt a Jeffrey
R. Hanson v ¢lanku ,,Informal Networks: The Company Behind the Chart"
(,,Informacni sité€: co je za hierarchii uvnitf podniku"), Harvard Business
Review, Cervenec - srpen 1993, str. 104.

Kapitola 11. Psychika a zdravotni stav

1. Imunitni systém jako mozek naseho téla: Francisco Varela, predndska na

Third Mind and Life meeting v Dharamsale v Indii prosinec 1990.

. Chemické mediatory pfenésejici informace mezi mozkem a imunitnim

systémem: viz Robert Ader a kol., Psychoneuroimmunology, 2. vydani,
San Diego, Academie Press, 1990.

. Kontakty mezi nervy a buiikami imunitniho systému: David Felten a kol.,

,INoradrenergic Sympathetic Innervation of Lymphoid Tissue" (,,Noradre-



nergni sympaticka inervace lymfatickych tkani"), Journal of Immunology
135, 1985.

. Hormony a imunita: B. S. Rabin a kol.,, ,Bidirectional Interaction
Between the Central Nervous System and the Immune System"
(,,Obousmérné interakce mezi centrdlnim nervovym systémem a
imunitnim systémem"), Critical Reviews in Immunology 9 (4), 1989,
str. 279-312.

. Spojeni mezi mozkem a imunitnim systémem: viz napfiklad Steven
B. Maier a kol., ,,Psychoneuroimmunology”, American Psychologist,
prosinec 1994.

. Toxické emoce: Howard Friedman a S. Boothby-Kewley, ,,The Discase-
Prone Personality: A Meta-Analytic View" (,,Typ osobnosti nachylné
k chorobdm: analyticky pohled"), American Psychologist 42, 1987. Tato
rozsahla analyza celé fady menSich studii kombinuje jejich vysledky tak,
Ze jsou statisticky uspofdddny do jedné velmi Siroké studie. Timto
zpusobem je mozné zaznamenat jevy, jeZ by nebyly patrné v zadné

Py

z menSich studii s niz§im poctem ucastniki.

oy

. Skeptikové se domnivaji, Ze emocni profil ¢lovéka s vySSim vyskytem
uréitych chorob je charakteristikou typického neurotika - tzkostného,
deprimovaného ¢i rozzlobeného citového ztroskotance - a Ze vysSi vyskyt
chorob, jenz tito lidé udavaji, neni ani tak disledkem jejich skute¢ného
zdravotniho stavu, jako spiSe jejich sklonu litovat se, stézovat si na své
zdravi a prehanét zavaznost svych chorob. AvSak Friedman a dalsi
uvadéji, Ze rozhodujici dikazy pro tuto souvislost mezi emocemi a
onemocnénim pochdzeji z vyzkumi zalozenych na hodnoceni 1ékait, ktefi
zaznamenavaji objektivni projevy choroby, a na dalSich odbornych
vySetfenich, a ne na stiznostech pacientti, ktefi hodnoti to, jak Spatné se
citi. Pochopitelné existuje moznost, ze emocni podrazdéni téchto lidi je
disledkem jejich zdravotniho stavu, a ne jeho pri¢inou; nejpiesvédCiveési
informace pochazeji z téchto diivodl z prospektivnich studii, v nichz jsou
emocni stavy hodnoceny jesté pied nastupem choroby.

. Gail Ironsonova a kol. ,Effects of Anger on Left Ventricular Ejection
Fraction in Coronary Artery Disease" (,,Vliv hnévu na ejekéni frakci levé
komory u pacientli s onemocnénim véncitych tepen"), The American
Journal of Cardiology 70, 1992. Utinnost srdce jako pumpy, nékdy
oznacovana také jako ,.ejekéni frakce", hodnoti schopnost srdce pumpovat
krev z levé komory do tepen; méii procentudlni podil krve vypumpované
z komory pii kazdém srde¢nim stahu. Pfi onemocnéni véncitych tepen
poukazuje snizeni ejek¢ni frakce na oslabeni srde¢niho svalu.

. Z pfiblizné tuctu studii souvislosti nepratelského postoje ke svétu a smirti
na srdecni onemocnéni nékteré neobjevily Zadny vztah. Tato
nejednoznac¢nost muze byt disledkem odliSnych metod; napiiklad
nepifesného méfitka pro odhadovani nepratelskosti (tento jev neni snadné
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zachytit). Napfiklad nejvyssi poCet imrti v souvislosti s timto psychickym

postojem se objevuje ve stfednim véku. Pokud studie nenalezne pficiny
smrti lidi v tomto véku, tuto souvislost uz nezachyti.

Nepratelstvi a srdeCni onemocnéni: Redford Williams, 7The Trusting
Heart, New York, Times Books/Random House, 1989.

Peter Kaufman: MUj rozhovor s dr. Kaufmanem byl uveiejnén v The New
York Times, 1. zari 1992.

Studii hnévu a vyskytu druhého infarktu predlozil Carl Thorgson na
Mezindrodnim kongresu behavioralni mediciny v Uppsale ve Svédsku,
cervenec 1990.

Lynda H. Powellova, , Emotional Arousal as a Predictor of Long-Term
Mortality and Morbidity in Post M. I. Men" (,,Emo¢ni podrazdéni ja-
ko pfedpovédni faktor pro dlouhodobou umrtnost a nemocnost u muzi
po infarktu myokardu"), Circulation, svazek 82, Cislo 4, Dodatek III,
ffien 1990.

Murray A. Mittleman, ,,Triggering of Myocardial Infarction Onset by
Episodes of Anger" (,,Vyvoldni nastupu infarktu myokardu zichvatem
hnévu"), Circulation, svazek 89, ¢. 2, 1994.

Potlacovany hnév zvysSuje krevni tlak: Robert Levenson ,,Can We Control
Our Emotions, and How Does Such Control Change an Emotional
Episode?" (,,Jsme schopni ovlidat nase emoce? A jak takové ovladani
meéni naSe citové rozruseni?"), soucast knihy Richarda Davidsona a Paula
Ekmana, Fundamental Questions About Emotions, New York, Oxford
University Press, 1995.

Hnéviva osobnost: O vyzkumech Redforda Williamse, zaméfenych na
souvislost mezi hnévem a srdcem, jsem psal v The New York Times Good
Health Magazine, 16. dubna 1989.

Ctyficeti¢tyfprocentni snizeni vyskytu druhych srde¢nich infarktd:
Thoreson, pifedchozi citace.

Vyukovy program dr. Williamse pro ovladani hnévu: Williams, The Trusting
Heart.

Ustarand Zena: Timothy Brown a kol., ,,Generalized Anxiety Disorder”
(,Generalizovana tuzkostna porucha"), v knize Davida H. Barlowa,
Clinical Handbook of Psychological Disorders, New York, Guilford Press,
1993.

Stres a metastazy: Bruce McEwen a Eliot Stellar, ,Stress and the
Individual: Mechanisms Leading to Disease” (,,Stres a jedinec:
mechanismy vedouci k nemoci"), Archives of Internal Medicine 153,
27. zati 1993. Studii, kterou popisuji, je praice M. Robertsona a J. Ritze,
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,Biology and Clinical Relevance of Human Natural Killer Cells"
(,Funkce a Kklinicky vyznam bunék pfirozenych zabijeci typu
leukocytt"), Blood 76, 1990.

Vedle biologickych procesti muize existovat jesté celd fada divodi, proc
jsou lidé ve stresu nachylngjsi k onemocnénim. Jednim z nich mohou byt
aktivity, jimiz se lidé snazi zmirnit svoji tizkost: napiiklad koufeni, piti
alkoholu ¢i pfejidani se tuénymi jidly, jeZ jsou samy o sob&é nezdravé.
Dalsim divodem je, Ze neustdld uzkost a starosti vyvoldvaji nespavost;
lidé také Cast&ji zapominaji dodrzovat doporuceni lékafe (napiiklad
v uzivani 1ékli), a tak prodluzuji chorobu, kterou uz maji. S nejvetsi
pravdépodobnosti je to spoluplisobeni vSech téchto faktord spolecné, jez je
pfi¢inou znamého vztahu stresu a nemocnosti.

Stress oslabuje imunitni systém: Napfiklad studie studenti mediciny pred
zkouskami neodhalila jenom sniZzenou imunitu vic¢i herpetickym virim,
ale také snizeni schopnosti bilych krvinek zabijet infikované buiky a
zvySeni hladiny latek, jez jsou spojovany s poklesem imunitni aktivity
lymfocyti (tj. bilych krvinek, jez hraji ustiedni roli pfi imunitni reakci
organismu). Viz Ronald Glaser a Janice Kiecolt-Glaserova, ,,Stres-
Associated Depression in Cellular Immunity" (,,Pokles buné¢né imunity
provazejici stres"), Brain, Behavior, and Immunity 1, 1987. VétSina studii
tohoto typu sice prokazala oslabeni imunitni obrany organismu v désledku
stresu, avSak neni jasné, zdali sniZzeni bylo natolik zdvazné, aby ohrozilo
zdravi pacienta.

Stres a nachlazeni: Sheldon Cohen a kol., ,Psychological Stress and
Susceptibility to the Common Cold" (,,Psychicky stres a nachylnost
k béznému nachlazeni"), New England Journal of Medicine 325, 1991.

Kazdodenni rozcileni a infekce: Arthur Stone a kol., ,,Secretory IgA as a
Measure of Immunocompetence” (,,Sekre¢ni IgA jako méfitko imuno-
kompetence"), Journal of Human Stress 13, 1987. V dalsi studii si 246
muzi, zen a déti v pribéhu chiipkové sezény kazdy den zapisovalo miru
stresu. Ti, ktefi prozivali nejvice rodinnych krizi, méli také nejvyssi vy-
skyt chiipky, méfeno po¢tem dnil s horeCkou a hladinou protilatek proti
chiipce. Viz R. D. Clover a kol., ,,Family Functioning and Stress as Predic-
tors of Influenza B Infection” (,,Fungovani rodiny a stress jako pfedpovéd-
ni faktor infekce virem chiipky B"), Journal of Family Practice 28, kvéten

1989.

Aktivace viru herpesu a stress: séric vyzkum(i Ronalda Glasera a Janice
Kiecolt-Glaserové - napf. ,,Psychological Influences on Immunity"”
(,,Psychické vlivy na imunitu"), American Psychologist 43, 1988.
Souvislost mezi stresem a aktivitou viru herpesu je tak uzka, ze ji lze
demonstrovat na studii pouhych deseti pacient(l. Za ukazatel aktivace viru
se povazovalo vytvofeni oparll kolem ust. Cim vice tzkosti, problémi a
stresu pacienti uvadéli, tim vyssi byla pravdépodobnost vytvofeni opart
v nasledujicich tydnech. Klidnd obdobi vedla k inaktivaci herpetické
infekce. Viz H. E. Schmidt a kol, ,,Stress as a Precipitating Factor in
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34.

Subjects With Recurrent Herpes Labialis” (,,Stres jako vyvoldvaci faktor
u jedinci s recidivujicim herpes labialis"), Journal of Family Practice,
20, 1985.

Uzkost u Zen se srde¢nim onemocnénim: Pfednaska Carla Thoresona na
Mezindrodnim kongresu behaviordlni mediciny, Uppsala, Svédsko,
cervenec 1990. Uzkost také moznd hraje roli pfi zvySovani rizika vzniku
tohoto onemocnéni u nékterych muzi. Studie provadéna lékaiskou
fakultou Alabamské univerzity hodnotila emo¢ni profily 1123 muz( a Zen
ve véku mezi Ctyficeti péti a sedmdesati péti lety. MuZzi s nejvétsim
sklonem k Uuzkosti a starostem ve stfednim véku méli mnohem vys-
$i pravdépodobnost vyskytu hypertenze o dvacet let pozdé&ji. Viz Abraham
Markowitz a kol.,  Journal of the American Medical Association,
14. listopadu 1993.

Stres a rakovina tlustého stfeva: Joseph C. Courtney a kol., ,,Stressful Life
Events and the Risk of Colorectal Cancer" (,,Stresujici udélosti a riziko
rakoviny tlustého stieva"), Epidemiology, zdri 1993, 4 (5).

Relaxace odstraniujici symptomy stresu: Viz napfiklad Daniel Goleman a
Joel Gurin, Mind Body Medicine, New York, Consumer Reports Books/
St. Martin's Press, 1993.

Deprese a onemocnéni: viz napf. Seymour Reichlin, ,,Neuroendocrine-Im-
mune Interactions” (,JSleuroendokrinné-imunitni interakce"), New England
Journal of Medicine, 21. fijna 1993.

Transplantace kostni diené: citovano v ¢ldnku Jamese Straina ,,Cost Offset
From a Psychiatrie Consultation-Liaison Intervention With Elderly Hip
Fracture Patients” (,,Pokles nékladli na 1é¢bu pii psychiatrickém oSetieni
pacientli se zlomeninou stehenni kosti ve vysokém véku"), American
Journal of Psychiatry 148, 1991.

Howard Burton a kol., ,, The Relationship of Depression to Survival in
Chronic Renal Failure" (,,Souvislost deprese s prezitim pii chronickém
ledvinovém selhani"), Psychosomatic Medicine, bifezen 1986.

Pocit beznadéje a iimrtnost na srde¢ni onemocnéni: Robert Anda a kol.,
,Depressed Affect, Hopelessness, and the Risk of Ischemic Heart Disease
in a Cohort of U. S. Adults" (,,Deprese, pocit beznadé&je a riziko
ischemické choroby srde¢ni v USA"), Epidemiology, Cervenec 1993.

Deprese a infarkt myokardu: Nancy Frasure-Smithova a kol., ,,Depression
Following Myocardial Infarction” (,,Deprese nésledujici po infark-
tu myokardu"), Journal of the American Medical Association, 20. fijna
1993.

Deprese u postizeni nékolika chorobami najednou: Psychiatr dr. Michael
von Korff z Washingtonské univerzity, jenz studii vedl, mi vypravél
o pacientech, pro néz je kazdodenni Zivot obrovskym vypétim: , Pokud
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1é¢ite jejich deprese, vidite zlepSeni v ramci jejich zdravotniho stavu
i mimo né&j. Madte-li depresi, vaSe obtize vam pfipadaji horSi. Trpét
chronickym télesnym onemocnénim je velmi ndroéné na adaptaci.
V depresi se lidé hiife u¢i novému zivotnimu rezimu, jejz si onemocnéni
vynucuje. Dokonce i pfi zavazném postizeni, jste-li motivovan, maéte-li
dostatek energie a sebedlvéry, se dokdzete prizphisobit podivuhodnym
zptsobem."

Optimismus a bypassova chirurgie: Chris Peterson a Kkol.,, Learned
Helplessness: A Theory for the Age of Personal Control, New York,
Oxford University Press, 1993.

Poranéni patefe a nadéje: Timothy Elliott a kol., , Negotiating Reality
After Physical Loss: Hope, Depression, and Disability" (,,Jak se vyrovnat
se skute¢nosti fyzického postizeni: nadé&je, deprese a invalidita"), Journal
of Personality and Social Psychology 61, 4, 1991.

Zdravotni rizika socidlni izolace: James House a kol., ,Social
Relationships and Health" (,Socidlni vztahy a zdravi"), Science,
29. Cervence 1988. Viz také nejednoznacny nalez: Carl Smithova a kol.,
»Meta-Analysis of the Associations Between Social Support and Health
Outcomes” (,,Analyza souvislosti socidlniho zdzemi a zdravotniho
stavu"), Journal of Behavioral Medicine, 1994.

Osamélost a umrtnost: Dalsi studie vyslovuji hypotetické mechanismy, jez
jsou podkladem této souvislosti. Tyto poznatky, uvedené v praci House,
»Social Relationships and Health" (,,Socidlni vztahy a zdravi"), poukazuji
na to, Ze pouhd pritomnost druhého Clovéka miZze zmirfiovat tzKkost a
snizovat nezddouci stresové reakce u lidi na jednotkach intenzivni péce.
Uklidniujici ptisobeni pfitomnosti druhé osoby nejenomze snizuje krevni
tlak a zpomaluje puls, ale také omezuje sekreci mastnych kyselin, jez
mohou ucpdvat arterie. Jedna z teorii fika, ze podkladem téchto 1é¢ivych
uéinkilt pouhé lidské pfitomnosti musi byt néjaky mechanismus v mozku.
Tato teorie poukazuje na poznatky z vyzkumi na zvifatech, jeZ objevily
uklidniujici pasobeni na zadni zénu hypothalamu, jez je oblasti
s rozsahlym spojenim s amygdalou. Podle tohoto nazoru uklidiujici
piitomnost druhého ¢lovéka inhibuje aktivitu limbického systému, snizuje
rychlost sekrece acetylcholinu, Kortizolu a katecholaminli, coz jsou
vSechno latky, které vyvolavaji zrychleni dychdni a srde¢ni akce a dalsi
télesné zmény pii stresu.

Strain, ,,Cost Offset", viz pozn. 30.

Preziti infarktu a emocéni podpora: Lisa Berkmanova a kol., ,,Emotional
Support and Survival After Myocardial Infarction, A Prospective
Population Based Study of the Elderly" (,,Emo¢ni podpora a pieziti
infarktu myokardu: dlouhodobé populaéni studie starych lidi"), Annals of
Internal Medicine, 15. prosince 1992.
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Svédska studie: Annika Rosengrenovd a kol., ,Stressful Life Events,
Social Support, and Mortality in Men Born in 1933" (,,Stresujici Zivotni
udalosti, socidlni podpora a timrtnost muzii narozenych v roce 1933"),
British Medical Journal, 19. fijna 1993.

Manzelské hiadky a imunitni systém: Janice Kiecolt-Glaserova a kol.,
,Marital Quality, Marital Disruption, and Immune Function" (,,Kvalita
manzelstvi, naruseni manzelstvi a imunita"), Psychosomatic Medicine 49,
1987.

S Johnem Cacioppem jsem délal rozhovor pro The New York Times,
15. prosince 1992.

Jak mluvit o tom, co nas trapi: James Pennebaker, ,,Putting Stress Into
Words: Health, Linguistic and Therapeutic Implications" (,,Pfevedeni stre-
su do slov: zdravotni, lingvistické a terapeutické implikace"), prednaska
na sjezdu Americké psychologické asociace, Washington D.C., 1992.

Psychoterapie a zlepSeni zdravotniho stavu: Lester Luborsky a kol., ,Is
Psychotherapy Good fo Your Health?", (,,Je psychoterapie dobra pro zdra-
vi?"), pfenaska na sjezdu Americké psychologické asociace, Washington,
D. C,1993.

Podptirné skupiny pro lidi trpici rakovinou: David Spiegel a kol. ,,Effect of
Psychosocial Treatment on Survival of Patients with Metastatic Breast
Cancer" (Uéinek psychosocidlni 1é¢by na pfezivani pacientek
s metastdzujici rakovinou prsu", Lancet ¢. 8668, ii, 1989.

Otazky pacienti: Tento objev uvadél dr. Steven Cohen-Cole, psychiatr na
Emory University, kdyz jsem s nim dé€lal rozhovor pro The New York
Times, 13. listopadu 1991.

Plnd informovanost: Napiiklad program Planetree v Pacifistické
presbyteridnské nemocnici v San Francisku vyhledd dostupné informace
na jakékoliv téma z oboru mediciny pro kohokoliv, kdo o to pozada.

Jak naucit pacienty klast otdzKy: jeden program vyvinul dr. Mack Lipkin Jr.
na Lékaiské fakult¢ New York University.

Emoc¢ni pifiprava na operaci: O tomto tématu jsem psal v The New York
Times, 10. prosince 1987.

Rodinnd péce v nemocnici: Opét je Planetree modelovym piikladem,
stejné¢ jako budovy Ronalda McDonalda, jez umoziuji rodicim bydlet
vedle nemocnice v dob¢, kdy je jejich dité hospitalizovano.

Uvédomelost a medicina: Viz Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living,
New York, Delacorte, 1991.
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Program pro zvraceni pribéhu ischemické choroby srdeCni: Viz Dean
Ornish, dr. Dean Ornish’s Program for Reversing Heart Disease, New
York, Ballantine, 1991.

Medicina zaméfena na mezilidské vztahy: Health Professions Education
and Relationship-Centered Care. Zprava Pewa-Fetzera o pokrocich v psy-
chosocialnim zdravotnickém vzd¢lavani, Pewova komise zdravotnickych
povolani a FetzerQv institut centra zdravotnickych profesi, Kalifornska
univerzita v San Francisku, srpen 1994.

Byli dfive propusténi z nemocni¢niho oSetieni: Strain ,,Cost Offset".

Nelécit depresi u lidi s ischemickou chorobou srdecni je neetické: Redford
Williams a Margaret Chesneyova, ,,Psychosocial Factors and Prognosis in
Established Coronary Heart Disease" (,,Psychosocidlni faktory a prognéza
pfi rozvinuté ateroskleréze véncitych tepen"), Journal of the American
Medical Association, 20. Tijna 1993.

Otevieny dopis chirurgovi: A. Stanley Kramer, ,,A Prescription for
Healing" (,,Pfedpis na uzdraveni"), Newsweek, 7. Cervna 1993.

CAST CTVRTA: CO DELAT?

Kapitola 12. Zatézkavaci zkouSka rodiny

1.

Leslie a videohra: Beverly Wilson a John Gottman, ,,Marital Conflict and
Parenting: The Role of Negativity in Families" (,,ManZzelsky konflikt a
rodiCovstvi: udloha negativity v rodinach") v souborné publikaci
M. H. Bornsteina, Handbook of Parenting, svazek 4, Hillsdale, NJ,
Lawrence Erlbaum, 1994.

. Vyzkum citl uvnitf rodiny byl soucasti studii Johna Gottmana zaméfenych

na manzelstvi, jeZ jsou v pfehledu uvedeny v kapitole devaté. Viz Carole
Hoovenova, Lynn Katzovd a John Gottman, , The Family as a Meta-
emotion Culture” (,,Rodina jako vyssi emocni kultura"), Cognition and
Emotion, jaro 1994.

. Jaké vyhody maji déti emoc¢né inteligentnich rodicti: Hoovenova, Katzova

a Gottman, ,,The Family as a Meta-emotion Culture".

. Optimisticka nemluviata: T. Berry Brazelton v pfredmluvé ke knize Heart

Start: The Emotional Foundations of School Readiness, Arlington, VA,
National Center for Clinical Infant Programs, 1992.

. Emoc¢ni faktory pfepovidajici uspéch ve skole: Heart Start.

. Aspekty pripravenosti ditéte na vstup do Skoly: Heart Start, str. 7.
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. Nemluvnata a matky: Heart Start, str. 9.

. PoSkozeni ditéte nedostatkem pozornosti: M. Erickson a kol., , The

Relationship Between Quality of Attachment and Behavior Problems in
Preschool in a High-Risk Sample" (,Souvislost mezi kvalitou vztahu
k rodi¢im a problémy s chovanim u rizikové skupiny predskolnich déti")
v publikaci 1. Bethertona a E. Waterse, Monographs of the Society of
Research in Child Development 50, série ¢. 209.

. Co se dité nauli v prvnich Ctyfech letech zivota: Heart Start, str. 13

Sledovani agresivnich déti: L. R. Huesman, Leonard Eron a Patty
Warnicke-Yarmelova ,,Intellectual Function and Aggression” (,,Intelektu-
alni funkce a agrese"), The Journal of Personality and Social Psychology,
leden 1987. Obdobné nalezy uvadéji i Alexander Thomas a Stella
Chessova v zafijovém vydani Casopisu Child development z roku 1988.
Provedli studii sedmdesati péti déti, jez byly v pravidelnych obdobich
sledovany od roku 1956, ve véku mezi sedmi a dvanacti lety. Alexander
Thomas a kol., ,Longitudinal Study of Negative Emotional States and
Adjustments From Early Childhood Through Adolescence” (,,Longi-
tudindlni studie negativnich emo¢ni stavii a pfizptsobeni od raného détstvi
az po adolescenci"), Child Development 59, 1988. Déti, které na prvnim
stupni zdkladni Skoly oznadili jejich rodie a ucitelé jako nejvice
agresivni, mély o deset let pozdéji, v pozdni adolescenci, nejvice
emocnich problémi. Byly to déti (zhruba dvakrat tolik chlapct nez divek),
které nejenom neustdle vyvoldvaly hiadky a rvacky, ale navic oteviené
ponizovaly ostatni déti a ublizovaly jim. Podobnym zpiisobem se Casto
chovaly i k uéiteliim a k vlastni rodiné. Jejich nepratelstvi se v pribéhu let
nezménilo; v adolescenci se nedokdzaly tyto déti snaSet se svymi
spoluzdky a s rodinou, ve Skole mély mnoho kdzeiiskych problémil.
V dospélosti se pak u nich vyskytovala problémil celd fada: od depresi a
uzkostnych stavlli az po Kkonflikty se zdkonem.

. Absence empatie u zneuzivanych déti: Poznatky z pozorovdni déti

v jeslich jsou uvedeny v priaci Mary Mainové a Carol Georgeové,
»Responses of Abused and Disadvantaged Toddlers to Distress in
Agemates: A Study in the Day-Care Setting" (,,Reakce tyranych batolat na
citové rozruseni svych vrstevnik(i: studie chovani v jeslich"),
Developmental Psychology 21, 3, 1985. Ke stejnym zavérim dosly
i Bonnie Klimes-Douganovd a Janet Kistnerova pfi sledovani déti
v predskolnim ve€ku, ,,Physically Abused Preschoolers' Responses to
Peers' Distress" (,,Reakce fyzicky tyranych predskolnich déti na citové
rozruSeni svych vrstevnikl), Developmental Psychology 26, 1990.

Problémy tyranych déti: Robert Emery ,,Family Violence" (,Nasili
v rodin€"), American Psychologist, inor 1989.

Zneuzivani po generace: Budou-li se tyrané déti v dosp€losti chovat ke
svym potomkim stejné, je predmétem védecké diskuse. Viz, napfiklad
Cathy Spatz Widomovd, ,,Child Abuse, Neglect and Adult Behavior”



(,,Zneuzivani a zanedbavani déti a chovdni v dospélosti"), American
Journal of Orthopsychiatry, Cervenec 1989.

Kapitola 13. Trauma a nové emocni u¢eni

1. O dlouhodobé traumatizaci déti, jez byly svédkem vrazdéni na Cleveland-
ské zakladni Skole jsem psal v The New York Times, v ,,Education Life" se-
ction, 7. ledna 1990.

2. Priklady posttraumatické stresové poruchy u obéti zloCinu mi poskytla
psycholozka Shelly Niederbachova, jez ptsobi v Poradenské sluzbé pro
obéti zlo¢inu v Brooklynu.

3. Vzpominky na vietnamskou véalku pochdzeji z prace M. Davise, ,,Analysis
of Aversive Memories Using the Fear-Potentiated Startle Paradigm”
(,Analyza averzivnich vzpominek s pouzitim strachem podminéné-
ho paradigmatu uleku") v publikaci N. Butterse a L. R. Squirea,
The Neuropsychology of Memory, New York, Guilford Press, 1992.

4. Nesmazatelnost téchto vzpominek LeDoux védecky objasnuje v ¢lanku
,,Indelibility of Subcortical Emotional Memories" (,,Nesmazatelnost sub-
kortikdlnich emocCnich vzpominek"), Journal of Cognitive Neuroscience,
1989, svazek 1, str. 238-243.

5. Mutj rozhovor s dr. Charneyem vySel v The New York Times, 12. Cervna
1990.

6. Pokusy s dvojicemi laboratornich zvifat mi popsal dr. John Krystal. Byly
opakovany v nékolika védeckych laboratofich. Hlavni vyzkumy vedl dr.
Jay Weiss na Duke University.

7. Mozkové zmény provazejici posttraumatickou stresovou poruchu a dlohu
amygdaly v téchto procesech nejlépe vysvétlii Dennis Charney se svym
kolektivem, a to v ¢lanku ,,Psychobiologic Mechanisms of Posttraumatic
Stress Disorder (,,Psychobiologické mechanimsy posttraumatické stresové
poruchy"), Archives of General Psychiatry 50, duben 1993, str. 294-305.

8. Cést diikazii pro traumatem vyvolané zmé&ny v mozku pochézi z pokusi,
pfi nichz byl veterantim z vietnamské vélky injikovan yohimbin - droga,
do které maceji jihoameri¢ti Indidni hroty svych Sipd, aby se kofist
nemohla branit. V malych ddvkach yohimbin blokuje funkci specifického
receptoru (tj. mista na nervové bunce, jez prijimad nervovy pienasec), ktery
za normélnich okolnosti brzdi sekreci katecholaminti. Yohimbin tuto
inhibici odstrani a zabrdni receptorlim, aby vnimaly sekreci katecho-
lamind. Vysledkem je pak rostouci hladina téchto latek v mozku. Kdyz
byla takto uméle odstranéna inhibice uzkosti, devét z patnacti pacient(i
s posttraumatickou stresovou poruchou propadlo panice, pfiCemz u Sesti
z nich se zalaly zivé vybavovat traumatické uddlosti. Jeden veteran
v halucinaci vidé€l, jak je sestielena helikoptéra a s vybuchem se v oblaku
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koufe fiti k zemi. Jiny vidél vybuch pozemni miny, kdyz na ni najel dzip
s jeho kamarady (pravé tento zazitek byl jeho noc¢ni mirou po vice nez
dvacet let). Vyzkum s yohimbinem vedl dr. John Kirystal, feditel
Laboratofe klinické psychofarmakologie v Ndrodnim centru pro PSTD
v West Haven, Connectitut, VA Hospital.

. Mensi pocet alfa-2 receptorti u muzii s PTSD: viz Charney, ,,Psychobiolo-

gic Mechanisms".

Ve snaze snizit objem sekrece Kortikoliberinu snizuje mozek pocet
receptort, které jej uvoliuji. To, Ze k tomuto jevu dochdzi pravé u lidi
s PTSD, lze dokizat vyznamnou studii, pfi které byl osmi pacientim
s touto poruchou Kkortikoliberin injikovdn. Injekce kortikoliberinu
zpravidla vyvola prudké zvySeni hladiny ACTH, tj. hormonu, jenz po
celém téle spousti sekreci katecholamind (adrenalinu a noradrenalinu).
Avsak u téchto lidi, na rozdil od srovnavaci skupiny bez PTSD, nedoslo
k zadné zachytitelné zméné v sekreci ACTH; to znamena, Ze mozek snizil
pocet Kkortikoliberin receptor(i, protoze byly pfetizeny trvale zvySenou
hladinou stresovych hormont. Tento vyzkum mi popsal Charles Nemeroff,
psychiatr z Duke University.

Mij rozhovor s dr. Nemeroffem byl uvefejnén v The New York Times,
12. ¢ervna 1990.

K néfemu podobnému odchazi i pfi posttraumatické stresové poruse.
Napfiiklad pifi jednom z experimenti sledovali veterdni z vietnamské
valky, ktefi byli postiZzeni touto poruchou, specidlni patnictiminutovy film
bojovych scén z filmu Platoon. Jedna skupina pacientd dostala pred
sledovanim filmu injekci naloxonu, coZz je litka, ktera blokuje ptisobeni
endorfini. Po filmu pak tito veterani nevykazovali zddné zmény
v citlivosti k bolesti. Avsak ve skupiné bez endorfinového blokitoru doslo
ke sniZeni citlivosti na bolest o tficet procent. Z toho lze vyvodit, Ze doslo
ke zvySeni sekrece endorfinli. Stejny film byl u veterAnl bez
posttraumatické stresové poruchy zcela bez ucinku. Z toho plyne, ze lidé
s PTSD maji hypersensitivni ¢i hyperaktivni nervové drihy, jezZ spoustéji
sekreci endorfini. Tento jev je patrny pouze tehdy, jsou-li vystaveni
néfemu, co jim pfipomina ptivodni trauma. V tomto procesu amygdala
urCuje emoéni vyznam toho, co vidime. Tuto studii vedl psychiatr dr.
Roger Pitman z Harvardu. K takovéto zméné v mozkové funkci dochdzi
pii extrémnim stresu; pozd€ji vSak muze byt vyvoldna ¢imkoliv, co
postizenému pfipomina ptivodni udélost. Pitman napiiklad zjistil, Ze byly-
li laboratorni mysi vystaveny Sokim v kleci, rozvinula se u nich stejnd
endorfinovd analgesie jako u veterdnti z Vietnamu po shlédnuti filmu
Platoon. O mnoho tydni pozdé&ji, kdyz byla tato zvifata opét vlozena do
stejné klece, avSak bez jakéhokoliv elektrického proudu, opét se u nich
objevila stejnd necitlivost na bolest. Viz Roger Pitman, ,,Naloxone-
Reversible Analgesie Response to Combat-Related Stimuli in
Posttraumatic Stress Disorder” (,,Naloxonova reversibilni analgeticka
reakce na vjemy souvisejici s bojem u lidi s posttraumatickou stresovou
poruchou"), Archives of General Medicine, Cerven 1990. Viz téz Hillel
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Glover, ,Emotional Numbing: A Possible Endorphin-Mediated
Phenomenon Associated with Post-Traumatic Stress Disorders and Other
Allied Psychopathologic States" (,,Emocni znecitlivéni: mozny, endorfiny
vyvolavany fenomén v souvislosti s posttraumatickou stresovou poruchou
a dalsimi podobnymi psychopatologickymi stavy"), Journal of Traumatic
Stress 5, 4, 1992.

Diikazy uvadéné v tomto oddile jsou pfevzaty z vynikajictho ¢lanku
Dennise Charneyho, ,,Psychobiologic Mechanisms"

Charney, ,,Psychobiologic Mechanisms", 300.

Uloha prefrontdlni kiry v odnaucovani strachu: Ve studii Richarda
Davidsona se registrovalo vyluCovani potu (jakozto Kkritérium tizkosti)
u dobrovolnikil poté, co zaslechli ton nasledovany hlasitym, nepfijemnym
ramusem. Hlasity ramus vyvolal zvySené poceni pokoZzky. Po urcité dobé
sta¢il k vyvolani zvySeného poceni uz sdm tén. To znamend, Ze
dobrovolnici si vytvofili naucenou averzi k téonu. Avsak kdyz potom
opakované¢ slySeli tén bez nepiifjemného hluku, ziskana averze opét
odezn&la: 1idé uZ na tén zvySenym pocenim nereagovali. Cim aktivn&jsi
pfitom byla kira levych prefrontdlnich laloki, tim rychleji ¢lovék ztracel
svij nauceny strach.

Roli prefrontdlnich lalok(l pfi pfekondvani strachu objasnuje jeSté dalsi
experiment. Pfi ném se laboratorni krysy (jeZ jsou nejCastéji pouzivanymi
zvifaty pfi téchto typech pokusil) naucily bat ténu provazeného
elektrickym Sokem. Poté byla nékterym zvifatim provedena lobotomie, tj.
chirurgické poSkozeni mozku, jez prerusilo veskerd vldkna vedouci mezi
amygdalou a prefrontdlnimi laloky. Po nékolik ndsledujicich dni byly
krysy vystavovany zvuku bez doprovodného elektrického Soku. Pomalu,
v pribéhu mnoha dnti, zacaly krysy ztrdcet svilj strach. AvSak krysam
s naruSenymi prefrontdlnimi laloky trvalo téméf dvojndsobnou dobu, nez
se svého strachu zbavily. To dokazuje, jak dileZitou roli hraji prefrontdlni
laloky pii pfekondvani strachu a obecnéji i pfi emo¢nim uceni. Tento
pokus provedla Maria Morganovd, postgradudlni studentka Josepha
LeDouxe v Centru pro neurdlni védy, New York University.

Uzdravovani z posttraumatické stresové poruchy: O této studii jsem se
dovédél od Rachel Yehudové, neurochemicky a feditelky Programu pro
vyzkum traumatického stresu v Lékaiské Skole Mt. Sinai v Manhattanu.
O vysledcich jsem informoval v The New York Times, 6. fijna 1992.

Trauma v détstvi: Lenore Terr, Too Scared to Cry, New York, HarperCol-
lins, 1990.

Cesta k uzdraveni z traumatu: Judith Lewis Hermanova, Trauma and
Recovery, New York, Basic Books, 1992.

,Davkovani" traumatu: Mardi Horowitzova, Stress Response Syndromes,
Northvale, NJ, Jason Aronson, 1986.



20. Zména citovych postoji miZe vychazet (alespoii u dospélych)
z filozofické urovné. Je tieba zodpovédét véénou otazku obéti: ,,Proé
pravé ja?". Mnoho obéti na trauma reaguje ztratou pfesvédceni, Ze svét je
néco, ¢emu lze divéfovat, a Ze to, co se nam v zZivoté déje, je spravedlivé;
tedy Ze Cestnym Zzivotem miZeme ovlivnit svij osud. Odpovéd na toto
dilema obéti nemusi byt pochopitelné filozofickd ¢i nébozenska. Jde
pfedev§im o to znovu vybudovat systém viry ¢&i presvédCeni, jenz
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umoziuje ¢lovéku dale Zit tak, jako kdyby mohl svétu a lidem dulivéiovat.

21. Ze pvodni strach pretrvavd, i kdyZ v oslabené formé, bylo prokdzino
v experimentu, pifi némz byly laboratorni krysy nauceny bat se urcitého
zvuku, napiiklad zvonku, nebof po ném vzdy nasledoval bolestivy
elektricky Sok. Kdykoliv pak zvifata slySela zvonek, reagovala strachem,
prestoZe jej uz neprovazel zadny Sok. Postupné, zhruba po roce (coz je pro
krysu velmi dlouhd doba; predstavuje asi tfetinu jejiho zivota) se zvitfata
piestala zvonku bat. Avsak strach se v plné mife obnovil ihned, jakmile
byl zvuk opét spojen s elektrickym Sokem. Strach se vratil v jediném
okamziku - a trvalo mnoho mésicli, nez opét ustoupil. Obdobnym jevem
u lidi je, kdyZz se traumaticky strach z davné minulosti, po mnoho let
uklidnény, dostavi v nezmensSené podobé pii uddlosti, jez nééim
pfipomina ptivodni trauma.

22. Terapeuticky vyzkum Luborskyho je podrobné popsin v knize Lestera
Luborskyho a Paula Crits-Christopha, Understanding Transference:
The CCRTMethod, New York, Basic Books, 1990.

Kapitola 14. Temperament nemusi byt osudem

1. Viz napftiklad Jerome Kagan a kol., ,Initial Reactions to Unfamiliarity"

2

(,,Pocatecni reakce na nezndmé"), Current Directions in Psychological

Science, prosinec 1992. NejucelenéjSi popis biologie temperamentu je
v Kaganové Galen's Prophecy.

2. Tom a Ralph, archetypdlné ostychavé a odvazné typy, jsou popsani
v Kaganové knize, Galen's Prophecy, str. 155-157.

3. Celozivotni problémy ustraseného ditéte: Iris R. Bellova a kol., ,,Increased
Prevalence of Stress-related Symptoms in Middle-aged Women Who
Report Childhood Shyness" (,,ZvySeny vyskyt stresovych symptomi u Zen
sttedniho véku, jez uvad&ji ustrasenost v détstvi"), Anmmnals of Behavior
Medicine 16, 1994.

4. Zrychleny puls: Iris R. Bellova a kol., .failure of Heart Rate Habituation
During Cognitive and Olfactory Laboratory Stressors in Young Adult With
Childhood Shyness" (,,Selhdni pulsové habituace na kognitivni a ¢ichové
laboratorni stresory u mladych lidi s ustraSenosti z détstvi"), Annals of
Behavior Medicine 16, 1994.
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. Panika u teenagerti: Chris Hayward a kol., , Pubertal Stage and Panic

Attack History in Sixth- and Seventh-grade Girls" (,,Stadium puberty a
anamnéza panickych zichvati u zacek Sestych a sedmych t¥id"), American
Journal of Psychiatry, svazek 149(9), zari 1992, str. 1239-1243; Jerold
Rosenbaum a kol, ,,Behavioral Inhibition in Childhood: A Risk Factor for
Anxiety Disorders" (,,Behaviordlni inhibice v détstvi: rizikovy faktor pro
vznik chorobné uzkosti"), Harvard Review of Psychiatry, kvéten 1993.

. Vyzkumy osobnosti a rozdild mezi hemisférami provedl dr. Richard

Davidson Wisconsinské univerzité a dr. Andrew Tomarken, psychiatr na
Vanderbiltové univerzité: viz Andrew Tomarken and Richard Davidson,
,Frontal Brain Activation in Repressors nad Nonrepressors" (,,Aktivace
frontdlni kdry u vytéstiova¢d a u ostatnich lidi"), Journal of Abnormal
Psychology 103, 1994.

. Pozorovani postupii, kterymi mohou matky své ustraSené déti vést k tomu,

aby byly odvaznéjsi, provadéla také Doreen Arcusovd. Podrobnosti
v Kaganové knize Galen's Prophecy.

. Kagan, Galen's Prophecy, str. 194-195.

. Jak byt méné stydlivy: Jens Asendorpf, , The Malleability of Behavioral

Inhibition: A Study of Individual Developmental Functions"
(,,Odstranitelnost  behaviordlnich inhibici: studie individudlnich
vyvojovych funkci"), Developmental Psychology 30, 6, 1994.

Hubel a Wiesel: David H. Hubel, Thorsten Wiesel a S. Levay, ,,Plasticity
of Ocular Columns in Monkey Striate Cortex" (,,Plasticita zrakovych
sloupkii v zihané kiafe mozku opic"), Philosophical Transactions of the
Royal Society of London 278, 1911

Zkusenost a krysi mozek: Prace Marian Diamondové a dalSich je popsdna
v knize Richarda Thompsona, The Brain, San Francisco, W. H. Freeman,
1985.

. Mozkové zmény pfi 1é¢bé obsedantné-kompulsivni poruchy: L. R. Baxter

a kol., ,Caudate Glucose Metabolism Rate Changes With Both Drug and
Behavior Therapy for Obsessive-Compulsive Disorder” (,Zmény
rychlosti metabolismu glukézy v corpus caudatum pii farmakologické a
behaviordlni terapii obsedantné-kompulsivni poruchy"), Archives  of
General Psychiatry 49, 1992.

. ZvySena aktivita prefrontdlnich laloki: L. R. Baxter a kol., ,J ocal

Cerebral Glucose Metabolic Rates in Obsessive-Compulsive Disorder”
(,,Lokdlni rychlost metabolismu glukézy v mozku pii obsedantné-
kompulsivni poruse"), Archives of General Psychiatry 44, 1987.



CAST PATA: EMOCNi GRAMOTNOST

Kapitola 15. Dusledky emoc&ni negramotnosti

1. Emo¢ni gramotnost: O takovych kursech jsem psal v The New York Times,
3. bfezna 1992.

2. Tuto statistiku zloCinnosti mladistvych jsem pievzal z Jednotné zpravy
o zloCinnosti, publikace Crime in the U. S., 1991, kterou publikovalo mi-
nisterstvo spravedlnosti.

3. Nasilné zloCiny -néctiletych: V roce 1990 vzrostl pocet zatCeni nezletilych
za nasilné zloCiny na 430 zatéeni na 100 000 obyvatel, coZ predstavuje
27 procentni narGst od roku 1980. Poclet zateni za znasilnéni vzrosti
z 10,9 na 100 000 obyvatel v roce 1965 na 21,9 na 100 000 obyvatel v roce
1990. Pocet nezletilych pachatell vrazd se od roku 1965 do roku 1990 vice
nez zCEtyinasobil: z 2,8 zatéeni na 100 000 obyvatel v roce 1965 na 12,1
zatCeni na 100 000 obyvatel v roce 1990. V roce 1990 ve tiech piipadech
ze Ctyf vrazd spachanych nezletilymi Slo o smrt zastielenim. To znamena
79 procentni narist za jedinou dekddu. Viz napiiklad Ruby Takanashi,
»The Opportunities of Adolescence” (,,Pfilezitosti dospivani™), American
Psychologist, tnor 1993.

4. V roce 1950 byl pocet sebevrazd lidi ve véku mezi 15 a 24 lety 4,5 na
100 000 obyvatel a rok. V roce 1989 byl uz tiikrat vyssi: 13,3. Pocet
sebevrazd déti ve véku mezi deseti a ¢trndcti lety se od roku 1968 do roku
1985 téméf zdvojndsobil. Polty sebevrazd, obéti vrazd a t€hotenstvi jsou
prevzaty z Health 1991, U. S. Department of Health and Human Services a
Children's Safety Netwoork, A Data Book of Child and Adolescent Injury,
Washington, DC, National Center for Education in Maternal and Child
Health, 1991.

5. Béhem tii desetileti od roku 1960 se u déti ve véku mezi deseti a Ctrndcti
lety zvySil vyskyt kapavky témér Ctyinasobné a u mladych lidi mezi
patnécti a devatendcti lety trojnasobné. V roce 1990 bylo dvacet procent
nemocnych AIDS ve véku mezi dvaceti a tficeti lety; mnoho z nich se
infikovalo pravé v adolescenci. Na dospivajici mlddez vzrasta natlak, aby
zaCala se sexem diive. V prizkumu provadéném v devadesatych letech
téméf tietina mladych Zen uvedla, Ze to byl pravé natlak vrstevnikii, jenz
je vedl k tomu, aby uskute¢nily prvni pohlavni styk. O generaci dfive néco
takového uvedlo pouhych tfindct procent dotazanych. Viz Ruby
Takanashi, ,,The Opportunities of Adolescence” (,,Prilezitosti dospivani"),
a Détskd bezpecnostni sit, A Data Book of Child and Adolescent Injury.

6. Uzivani heroinu a kokainu mezi bilou populaci vzrostlo z 18 pfipadi na
100 000 obyvatel v roce 1970 na 68 piipadl v roce 1990 - tedy zhruba na
trojnasobek. Za stejné obdobi mezi ¢ernou populaci doslo k nartstu z 53
piipadi na ohromujicich 766 ptipadd na 100 000 obyvatel v roce 1990 -
tedy tém&F na tfindctindsobek vyskytu pfed dvaceti lety. Cisla o uZivani
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11.

12.

13.

14.

drog jsou ptevzata z Crime in the U. §., 1991, Americké ministerstvo
spravedlnosti.

. Podle prizkumi provadénych ve Spojenych stitech, Kanadé, na Novém

Zélandu a v Portoriku ma kazdé paté dité néjaké psychické obtize, jez
uréitym zplsobem narus$uji jeho zivot. Nejbéznéjsi poruchou u déti
mladSich jedendcti let je uzkost; deset procent déti je postizeno fobiemi
natolik zdvaznymi, Ze jim brani v normdlnim Zzivoté; dalSich pét procent
trpi celkovou tuzkosti a chronickymi starostmi; a dalsi ¢tyfi procenta maji
silny strach z pfedstavy odlouéeni od svych rodi¢d. Vyskyt nadmérného
piti alkoholu se v pribéhu dospivani zvySuje; u chlapcti ve véku dvaceti let
dosahuje zhruba dvaceti procent. VétSinu téchto informaci o emocnich
poruchach u déti jsem uveftejnil i v The New York Times, 10. ledna 1989.

. Néarodni studie emoc¢nich problémt déti a srovnani s jinymi zemémi:

Thomas Achenbach a Catherine Howellova, ,,Are America's Children's
Problems Getting Worse? A 13-Year Comparison" (,,Zhorsuji se problémy
americkych déti? Tfindctileté srovnani"), Journal of the American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry, listopad 1989.

. Srovnani mezi jednotlivymi stdty jsem pifevzal od Urie Bronfenbrennera,

z knihy Michaela Lamba a Kathleen Sternbergové, Child Care in Context:
Cross-Cultural Perspectives, Englewood, NJ, Lawrence Erlbaum, 1992.

Urie Bronfenbrenner pfednasel na symposiu na Cornell University,
24. zati 1993.

Dlouhodobd studie agresivnich a delikventnich déti: viz napiiklad
Alexander Thomas a kol., , Longitudinal Study of Negative Emotional
States and Adjustments from Early Childhood Through Adolescence”
(,,Dlouhodobd studie negativnich emocénich stavi a pfizptisobeni
od raného détstvi po adolescenci"), Child Development, svazek 59, zafi
1988.

Pokus s ,,détskymi trapi¢i": John Lochman, ,,Social-Cognitive Processes
of Severely Violent, Moderately Aggressive, and Nonaggressive Boys"
(,,Socidlné-kognitivni procesy u silné¢ agresivnich, mirné agresivnich a
neagresivnich chlapcl"), Journal of Clinical and Consulting Psychology,
1994.

Sledovéni agresivnich chlapct: Kenenth A. Dodge, ,,Emotion and Social
Information Processing” (,Emoce a zpracovavani socialnich informaci")
v knize J. Garbera a K. Dodge, The Development of Emotion Regulation
and Dysregulation, New York, Cambridge University Press, 1991.

Nendvist k ,trapi¢dm" v priabéhu nékolika hodin: J. D. Coiec a
J. B. Kupersmidt, ,,A Behavioral Analysis of Emerging Socidl Status in
Boys' Groups" (,,Behaviordlni analyza vznikajiciho socidlniho postaveni
ve skupinach chlapc"), Child Development 54, 1983.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

AZ polovina neposlusnych déti: Viz napiiklad Dan Off ord a kol.,
,Outcome, Prognosis, and Risk in a Longitudinal Follow-up Study",
Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry
31, 1992.

Agresivni déti a zlocin: Richard Tremblay a kol., ,,Predicting Early Onset
of Male Antisocial Behavior from Preschool Behavior" (, Jak pfedpovédét
rany nastup antisocialniho chovani muzi z jejich chovani v pfedskolnim
véku"), Archives of General Psychiatry, zdii 1994.

To, co se dée v rodiné v dobé, nez dité¢ dospéje do Skolniho véku,
pochopitelné silné rozhoduje o jeho predispozici k agresivité. Z jedné
studie napftiklad vyplyva, ze déti, jejichz matky je zacaly okolo jednoho
roku zanedbavat, a které se navic rodily s porodnimi komplikacemi, mély
Ctyrikrat vyssi pravdépodobnost neZz ostatni, Ze ve véku osmnacti let
spachaji nésilny zlo¢in. Adriané Rainesovad a kol., ,,Birth Complications
Combined with Early Maternal Rejection at Age One Predispose to
Violent Crime at Age 18 Years" (,Porodni komplikace spolu se
zanedbavanim mateiské péce okolo jednoho roku predisponuji k nasilné
trestné Cinnosti ve véku 18 let"), Archives of General Psychiatry, prosinec
1994.

Prestoze se zdd, Ze nizké verbdlni 1Q predisponuje C¢lovéka k trestné
¢innosti (jedna studie nalezla osmibodovy rozdil ve verbdlnim IQ mezi
delikventy a ostatni populaci), existuji diikazy, ze impulsivnost je pfimou
pfi¢inou jak nizkého I1Q, tak i trestné ¢innosti. Pokud jde o nizké I1Q,
impulsivni déti se dostateéné nesoustiedi, aby si osvojily jazykové a
argumentaéni dovednosti, na nichz jsou tyto IQ testy zaloZeny, a tak
impulsivnost snizuje jejich vysledky. Pfi Pittsburghské studii mladeze, jez
provadéla dlouhodobé méfeni jak 1Q, tak také impulsivnosti u déti ve véku
deset az dvandct let, predpovidala impulsivita budouci trestnou ¢innost
témér tfikrat presnéji nez hodnoty verbalniho 1Q. Viz diskuse v: Jack
Block ,,On the Relation Between I1Q, Impulsivity, and Delinquency"
(,,O souvislosti 1Q, impulsivnosti a trestné ¢innosti"), Journal of Abnormal
Psychology 104, 1995.

»Spatné" divky a t€hotenstvi: Marion Uderwoodova a Melinda Albertova,
,Fourth-Grade Peer Status as a Predictor of Adolescent Pregnancy”
(,,Postaveni mezi vrstevniky ve ¢tvrté tiidé jako predpovédni faktor pro
otéhotnéni v adolescenci"), predndska prezentovand na sjezdu Society for
Research on Child Development, Kansas City, Missouri, duben 1989.

Cesta vedouci k trestné ¢innosti: Gerald R. Patterson, ,,Orderly Change in
a Stable World: The Antisocial Trait as Chimera" (,,Pravidelné zmény
v stalém svété: antisocidlni charakter jako pouhy pftizrak"), Journal of
Clinical and Consulting Psychology 62, 1993.

Mentdlni spusténi agrese: Ronald Slaby a Nancy Guerrovd, ,,Cognitive
Mediators of Aggression in Adolescent Offenders” (,,Kognitivni mediatory

on

agrese u adolescentnich uto¢nikd"), Developmental Psychology 24, 1988.
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25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Piipad Dany: pfevzato z Laura Mufsonovd a kol., Interpersonal
Psychotherapy for Depressed Adolescents, New York, Guilford Press,
1993.

Celosvétovy narist Cetnosti depresi: Cross-National Collaborative Group,
,The Changing Rate of Major Depression: Cross-National Comparisons"
(,M¢énici se Cetnost tézkych depresi: mezinarodni srovnani"), Journal of
Abnormal Psychology 102, 1993.

Epidemiologie deprese: Patricia Cohenovd a kol., New York Psychiatrie
Institute, 1988; Peter Lewinsohn a kol., ,,Adolescent Psychopathology:
I. Prevalence and Incidence of Depression in High School Students"
(,,Psychopatologie adolescentii: 1. Prevalence a Cetnost depresi
u stiedoskolak("), Journal of Abnormal Psychology 102, 1993. Viz také
Mufsonova a kol., Interpersonal Psychotherapy. Piehled niZzSich odhada:
E. Costello, ,,Developments in Child Psychiatric Epidemiology"” (,,Vyvoj
v détské psychiatrické epidemiologii"), Journal of the Academy of Child
and Adolescent Psychiatry 28, 1989.

Zéakonitosti depresi mlddeze: Maria Kovacsova a Leo Bastiaens, ,,The
Psychotherapeutic Management of Major Depressive and Dysthymic
Disorders in Childhood and Adolescence: Issues and Prospects”
(,,Psychoterapeutické zvladnuti tézkych depresivnich a dysthymnich
poruch u déti a adolescenttt), v knize 1. M. Goodyera, Mood Disorders in
Childhood and Adolescence, New York, Cambridge University Press,
1994.

Deprese u déti: Kovacsova, predchozi citace.

Muj rozhovor s Marii Kovascovou byl uvefejnén v The New York Times,
I1. ledna 1994.

Socidlni a emo¢ni zaostdvdni deprimovanych déti: Maria Kovacsova a
David Goldston, ,Cognitive and Social Development of Depressed
Children and Adolescents" (,,Kognitivni a socidlni vyvoj deprimovanych
déti a adolescentl"), Journal of the American Academy of Child and
Adolescent Psychiatry, kvéten 1991.

Bezmocnost a deprese: John Weiss a kol., ,,Control-related Beliefs and
Self-reported Depressive Symptoms in Late Childhood" (,,Pfesvédceni
o vladé nad vlastnim zivotem a depresivni symptomy v pozdnim détstvi"),
Journal of Abnormal Psychology 102, 1993.

Pesimismus a deprese u déti: Judy Garberovd, Vanderbilt University. Viz
napf¥. Ruth Hilsmanovd a Judy Garberovd, , A Test of the Cognitive
Diathesis Model of Depression in Children: Academic Stressors,
Attributional Style, Perceived Competence and Control" (,,Test modelu
kognitivni diatézy détskych depresi"), Journal of Personality and Social
Psychology 67, 1994; Judith Garberovd, ,Cognitions, Depressive
Symptoms, and Development in Adolescents" (,,Kognice, depresivni
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36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

symptomy a vyvoj adolescentd"), Journal of Abnormal Psychology 102,
1993.

Garberovd, ,,Cognitions".
Garberovd, ,,Cognitions".

Susan Nolen-Hoeksmovd a kol., ,Predictors and Consequences of
Childhood Depressive Symptoms: A Five-Year Longitudinal Study”
(,,Pfedpovédni faktory a nasledky depresivnich symptomu u déti: pétileta
longitudinalni studie"), Journal of Abnormal Psychology 101, 1992.

Cetnost depresi snizena na polovinu: Gregory Clarke, Centrum zdravo-
védy Oregonské univerzity ,,Prevention of Depression in At-Risk High
School Adolescents" (,,Prevence depresi u rizikovych adolescenti na
stfednich Skolach"), pfedndaska na Americké akademii détské a
adolescentni psychiatrie, fijen 1993.

Garberova, ,,Cognitions".

Hilda Bruchova, ,,Hunger and Instinct" (,,Hlad a instinkt"), Journal of
Nervous and Mental Disease 149, 1969. Jeji objevnd kniha The Golden
Cage: The Enigma of Anorexia Nervosa, Cambridge, MA, Harvard
University Press byla publikovdna az v roce 1978.

Studie poruch pfijimani potravy: Gloria R. Leonovd a kol., ,,Personality
and Behavioral Vulnerabilities Associated with Risk Status for Eating
Disorders in Adolescent Girls", (,,Osobnost a behavioralni zranitelnost
souvisejici s rizikem poruch pfijimani potravy u adolescentnich divek"),
Journal of Abnormal Psychology 102, 1993.

Sestiletd divka, kterd se citila tlustd, byla pacientkou dr. Williama
Feldmana, pediatra na Ottawské univerzité.

Citace ze Sifneose, ,Affect, Emotional Conflict, and Deficit." (, Afekt,
emoc¢ni konflikt a deficit").

Popis Benova odmitnuti pochédzi z ¢ldnku Stevena Ashera a Sondy
Gabrielové, ,,The Social World of Peer-Rejected Children" (,,Socidlni svét
déti zavrzenych svymi vrstevniky"), pfedndska na kazdoro¢nim sjezdu
Americké asociace vyzkumu vzdéldni a vychovy, San Francisco, bfezen
1989.

Cetnost vylouceni ze Skoly mezi socidlné odvrzenymi détmi: Asher
a Gabrielova, ,,The Social World of Peer-Rejected Children".

Poznatky o deficitu emoc¢nich schopnosti u neoblibenych déti pochazeji
z prace Kennethea Dodge a Esther Feldmanové, ,Social Cognition a
Sociometric Status" (,,Socidlni kognitivni funkce a postaveni ve skupiné")
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49.

50.

51.

52.
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54.

v knize Stevena Ashera a Johna Coie Peer Rejection in Childhood, New
York, Cambridge University Press, 1990.

Emory Cowen a kol., ,,Longterm Follow-up of Early Detected Vulnerable
Children" (,,Dlouhodobé sledovani ¢asné diagnostikovanych zranitelnych
déti"), Journal of Clinical and Consulting Psychology 41, 1973.

Nejlepsi kamarddi a odmrsténé déti: Jeffrey Parker a Steven Asher,
,Friendship Adjustment, Group Acceptance and Social Dissatisfaction in
Childhood" (,,Prizptisobeni pratelstvi, pfijeti do skupiny a socidlni
neuspokojeni v détstvi"), prednaska na sjezdu Americké asociace
vyzkumu vzdélani a vychovy, Boston, 1990.

Vedeni socidlné odvrzenych déti: Steven Asher a Gladys Williamsova,
»Helping Children Without Friends in Home and School Contexts" (,,Jak
pomoci détem bez kamarddi doma a ve Skole") v knize Children's Social
Development:  Information for Parents and Teachers, Urbana a Cham-
paign, University of Illinois Press, 1987.

Podobné vysledky: Stephen Nowicki, ,,A Remediation Procedure for
Nonverbal Processing Deficits" (,Proces doucovani deficitu ve
zpracovavani neverbdlnich informaci"), nepublikovany rukopis, Duke
University 1989.

Dvé pétiny jsou tézci pijaci: Priizkum na Massachusettské univerzité
provadény agenturou Project Pulse a zvetejnény v The Daily Hampshire
Gazette, 13. listopadu 1993.

Opijeni se do n&moty: Cisla jsou pievzata od Harveyho Wechslera,
feditele Prizkumu alkoholu na vysokych Skolidch na Harvardské Skole
vefejného zdravi, srpen 1994.

Vice Zen pije, aby se opilo, a riskuji zndsilnéni: zprdva Centra zavislosti a
zneuzivani latek pii Kolumbijské univerzité, kvéten 1993.

Nejcastéjsi pri¢ina smrti: Alan Marlatt, zprdva na sjezdu Americké
psychologické asociace, srpen 1994.

Informace o alkoholové a kokainové zdvislosti pochédzeji od Meyera
Glantze, soucasného feditele Oddéleni vyzkumu etiologie Narodniho
Institutu alkoholové a drogové zavislosti.

Citové rozruseni a zneuzivdni drog: Jeanne Tschannovd, ,Initiation of
Substance Abuse in Early Adolescence” (,,Pocatek zneuzivani latek
v Casné adolescenci"), Health Psychology 4, 1994.

Muj rozhovor s Ralphem Tarterem vysSel v The New York Times, 26. dubna
1990.



55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

63.

64.

65.

Psychické napéti u synd alkoholiki: Howard Moss a kol., ,,Plasma GABA-
like Activity in Response to Ethanol Challenge in Men at High Risk for
Alcoholism" (,,GABA-podobnd aktivita v plasmé jako reakce na zatiZzeni
ethanolem u muzd s vysokym rizikem alkoholismu"),  Biological
Psychiatry 27, (6) biezen 1990.

Deficit funkce frontdlnich lalokti u synt alkoholikdi: Philip Harden a
Robert Pihl, , Cognitive Function, Cardiovascular Reactivity, and
Behavior in Boys at High Risk for Alcoholism" (,,Kognitivni funkce,
kardiovaskularni reaktivita a chovani chlapcd s vysokym rizikem
alkoholismu"), Journal of Abnormal Psychology 104, 1995.

Kathleen Merikangasova a kol., ,,Familial Transmission of Depression and
Alcoholism” (,,Pfenos alkoholismu a deprese v rodin€"), Archives of
General Psychiatry, duben 1985.

Neklidny a impulsivni alkoholik: Moss a kol.

Kokain a deprese: Edward Khantzian, ,,Psychiatric and Psychodynamic
Factors in Cocaine Addiction" (,,Psychiatrické a psychodynamické
faktory kokainové zavislosti") v publikaci Arnolda Washtona a Marka
Golda, Cocaine: A Clinician’s Handbook, New York, Guilford Press,
1987.

Hnév a zavislost na heroinu: Edward Khantzian, Lékaiskd fakulta
Harvardovy univerzity. Jeho poznatky jsou zalozeny na zkuSenosti s vice
nez 200 pacienty zdvislymi na heroinu. Pfevzato z rozhovoru.

Uz zadné valky: Toto heslo mi navrhl Tim Shriver z Laboratofe pro rozvoj
socialniho a emoc¢niho uceni pfi Centru studii déti na Yaleské univerzité.

Vlastnosti nezlomnych déti: Norman Garmezy, The Invulnerable Child,
New York, Guilford Press, 1987. O téchto détech, jez prospivaji navzdory
utrpeni, jsem psal v The New York Times, 13. fijna 1987.

Rozsifeni mentalnich poruch: Ronald C. Kessler a kol., ,Lifetime and
12-month Prevalence of DSM-III-R Psychiatrie Disorders in the U.S."
(,,Celozivotni a 12-mési¢ni prevalence psychiatrickych poruch DSM-III-R
v USA"), Archives of General Psychiatry, leden 1994.

Pocty divek a chlapcti, ktefi uvddéji sexudlni zneuziti, jsou pievzaty od
Malcolma Browna z Ndarodniho institutu mentdlniho zdravi, Oddéleni
nasili a traumatického stresu. PocCet prokdzanych piipadd je prevzat ze
zpravy Ndrodniho vyboru pro prevenci zneuZzivani déti a zanedbani péce.
Podle nérodni studie déti je vyskyt zhruba 3,2 procent u divek a 0,6
procent u chlapci v daném roce: David Finkelhor a Jennifer Dziuba-
Leathermanovd, ,,Children as Victims of Violence: A National Survey"
(,,Déti jako obéti nasili: ndrodni studie"), Pediatrics, fijen 1984.



66.

67.

68.

69.

Narodni studii déti zaméfenou na preventivni programy sexudlniho
zneuziti provedl David Finkelhor, sociolog na Univerzit¢é v New
Hampshire.

Udaje o tom, kolik obéti mivaji zpravidla pedofilové, pochdzeji z mého
rozhovoru s Malcolmem Gordonem, psychologem z Narodniho institutu
mentalniho zdravi, Odd¢leni nasili a traumatického stresu.

Konsorcium W. T. Granta o rozvijeni socidlnich schopnosti na Skolach,
,Drug and Alcohol Prevention Curricula” (,,Preventivni programy
drogové a alkoholové zavislosti") v publikaci J. Davida Hawkinse a kol.,
Communities That Care, San Francisco, Jossey-Bass, 1992.

W. T. Grant Consortium, , Drug and Alcohol Prevention Curricula”,
str. 136.

Kapitola 16. Vyuka emoci

1.

Mij rozhovor s Karen Stone McCowneovou vySel v The New York Times,
7. listopadu 1993.

. Karen F. Stoneova a Harold Q. Dillehunt, Self Science: The Subject Is Me,

Santa Monica, Goodyear Publishing Co., 1978.

. Vybor pro déti, ,,Guide to Feelings" (,,Prtivodce pocity"), Second Step 4-5,

1992, str. 84.

. Projekt pro rozvoj ditéte: Viz napf. Daniel Solomon a kol., ,,Enhancing

Chidren's Prosocial Behavior in the Classroom” (, ZvySovani

prosocidlntho chovani déti ve tiid€"), American Educational Research
Journal, zima 1988.

. Vysledky programu Head Start: Zprdva Vzdélavaci vyzkumné nadace,

Ypsilanti, Michigan, duben 1993.

. Emo¢ni rozvrh: Carolyn Saarniovd, , Emotional Competence: How

Emotions and Relationships Become Integrated" (,,Emoc¢ni schopnosti:
jak dochdzi k integraci emoci a mezilidskych vztahi") v publikaci
R. A. Thompsona, Socioemotional Development/Nebraska Symposium on

Motivation 36, 1990.

. Pfechod z prvnitho na druhy stupeni zakladni Skol: David Hamburg,

Today's Children: Creating a Future for a Generation in Crisis, New York,
Times Books, 1992.

. Hamburg, Today's Children, str. 171-172.

. Hamburg, Today's Children, str. 182.
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11.

12.

13.

14.

15.

19.

20.

S Lindou Lantieriovou jsem o tomto tématu hovotil v The New York Times,
3. bifezna 1992.

Vyuka zédkladnich emoc¢nich schopnosti jako primdrni prevence: Hawkins
a kol., Communities That Care.

Skoly jako piilezitost k vytvofeni citového zdzemi dé&ti: Hawkins a kol.,
Communities That Care.

Piibéh divky, ktera neotéhotnéla, jsem pievzal od Rogera P. Weisberga a
kol., z prace ,,Promoting Positive Social Development and Health Practice
in Young Urban Adolescents" (,,Podpora pozitivniho socidlniho vyvoje a
zdravotnich ndvykdi u mladych adolescenti z mést") v publikaci
M. J. Eliase Social Decision-making in the Middle School, Gaithersburg,
MD, Aspen Publishers, 1992.

Budovani charakteru a mordlniho chovadni: Amitai Etzioni, The Spirit of
Community, New York, Crown, 1993.

Mordlni iekce: Steven C. Rockefeller, John Dewey, Religious Faith and
Democratic Humanism, New York, Columbia University Press, 1991.

. Spravedlivé chovani k lidem kolem nds: Thomas Lickona, FEducating for

Character, New York, Bantam 1991.

. Uméni demokracie: Francis Moore Lappe a Paul Martin DuBois, The

Quickening of America, San Francisco, Jossey-Bass, 1994.

. Péstovani charakteru: Amitai Etzioni a kol., Character Building for a

Democratic,  Civil Society, Washington, DC, The Communitarian
Network, 1994.

Ttiprocentni nartst Cetnosti vrazd: , Murder Across Nation Rise by
3 Percent, but Overall Violent Crime Is Down" (,,Vyskyt vrazd se zvysil
o 3 procenta, avSak celkové mnozstvi nasilné trestné ¢innosti klesd"), The
New York Times, 2. kvétna 1994.

Nartst zlo¢innosti mladistvych: , Serious Crimes by Juveniles Soar"
(,,Stdle vice zavaznych zloCinti spachanych mladistvymi"), Associated
Press, 25. Cervence 1994.

Dodatek B. Charakteristika emoc¢niho uvazovani

1.

O Epsteinové teorii ,zazitkového nevédomi" jsem pii nékolika
prilezitostech psal v The New York Times. Velka Cast tohoto piehledu
pochdzi z mych rozhovorli s nim, z jeho dopisi a z jeho <¢lanku
,Integration of the Cognitive and Psychodynamic Unconscious”
(,,Integrace kognitivniho a psychodynamického nevédomi"), American
Psychologist 44, 1994, a z jeho spole¢né knihy s Archiem Brodskym,



You're Smarter Than You Think, New York, Simon and Schuster, 1993.
Z jeho modelu jsem ziskal vétSinu informaci o ,,emoéni mysli", avsSak
vytvofil jsem si v8ak vlastni interpretaci.

. Paul Ekman, ,,An Argument for the Basic Emotions" (,,Argumentace pro

zdkladni emoce"), Cognition and Emotion 6, 1992, str. 175. Seznam
znak®i, jez emoce rozliSuji, je o trochu delsi; uvddime jen ty
charakteristiky, které néds dnes zajimaji.

. Ekman, predchozi citace, str. 187
. Ekman, pfedchozi citace, str. 189
. Epstein, 1993, str. 55.

. J. Toobey a L. Cosmides, , The Past Explains the Present: Emotional
Adaptations and the Structure of Ancestral Environments” (,,Minulost

vysvétluje pritomnost: emocni adaptace a zivotni podminky piedki"),
Ethology and Sociobiology 11, str. 418-419.

. To, Ze kazdd emoce md sviij vlastni, jedineCny fyziologicky koreldt, se
muze zdit samoziejmé. A presto s tim lidé, ktefi se vénuji vyzkumu
psychofyziologie emoci, nesouhlasi. Stdle trvd vysoce specializovana
védeckd debata o tom, zdali mechanismus emoc¢niho rozruseni je
v podstaté stejny pro vSechny emoce, ¢i zdali lze vyprovokovat odlisné
mechanismy rozruseni. Aniz bych zachdzel do detailti této diskuse, uvedl
jsem piedevS§im argumenty, jez svéd¢i pro existenci riznych nervovych
drah a vzorct pro kazdou emoci.



Podékovani

Vyraz ,,emocni gramotnost" jsem poprvé uslySel z ust Eileen Rockefeller
Growaldové, tehdy zakladatelky a prezidentky Institutu pro rozvoj zdravi.
Byl to pravé tento nahodny rozhovor, jenz ve mn¢ vzbudil zdjem a stal se
podkladem vyzkumi, které nakonec vyustily v napsani této knihy. V pribéhu
vSech téchto let jsem s radosti sledoval Eileen, jak vSemozné podporuje
rozvoj této nové oblasti.

Diky podpofe Fetzerova Institutu v Kalamazoo v Michiganu jsem m¢l
dostatek Casu plné prozkoumat, co by mohla ,,emocni gramotnost" pro nas
znamenat. Také bych chtél podékovat Robu Lehmanovi, prezidentovi Insti-
tutu, za jeho povzbuzeni v pocatcich mé prace, a Davidu Sluyterovi, pro-
gramovému fediteli tamtéZ, za jeho spolupraci. Byl to pravé Rob Lehman,
jenz mne na pocatku mych vyzkumu pobizel, abych napsal knihu o emo¢ni
gramotnosti.

Jednim z mych nejvétSich dluht jsou mé zavazky viici stovkam védc,
ktefi se mnou sdileli svoje poznatky. Jsou to pravé vysledky jejich usili, je-
jichz syntéza je zakladem mé knihy. Petrovi Saloveyovi z Yaleské univerzi-
ty vdécim za koncept ,,emocCni inteligence". Mnoho cennych poznatki jsem
ziskal také tim, Ze jsem smél prihliZzet praci mnoha vychovatelli a praktic-
kych uditelt primarni prevence, ktefi stoji v ¢ele rodiciho se hnuti emoc¢ni
gramotnosti. Zejména oni mé velice inspirovali, kdyZ jsem sledoval jejich
usili pfedat détem vyzralejsi socialni i emocni schopnosti a vytvofit ve sko-
lach humannéjsi prostiedi. Mezi tyto praktické odborniky patii Mark Green-
berg a David Hawkins z Washingtonské univerzity; David Schaps a Cathe-
rine Lewisova z Centra vyvojovych studii v Oaklandu v Kalifornii; Tim
Shriver z Centra détskych studii pii Yaleské univerzit€¢; Roger Weissberg
z Univerzity v Illinois v Chicagu; Maurice Elias z Rutgersu; Shelly Kessle-
rova z Goddardova institutu u¢eni v Boulderu v Coloradu; Chevy Martin a
Karen Stone McCownova z Nuevského vyukového centra v Hillsborough
v Kalifornii a Linda Lantieriova, feditelka Narodniho centra pro tvofivé fe-
Seni konfliktdi v New York City.

Také bych chtél pod€kovat tém, ktefi provedli korektury a napsali ko-
mentafe k ¢astem tohoto rukopisu. Je to pfedev§im Howard Gardner z Post-
gradualni pedagogické Skoly v Harvardu; Peter Salovey z psychologického
oddéleni Yaleské univerzity; Paul Ekman, feditel Laboratofe mezilidskych
interakci pfi Kalifornské univerzité v San Francisku; Michael Lerner, fedi-



tel Commonweal v Bolinas v Kalifornii; Denis Prager, tehdejsi feditel zdra-
votniho programu Nadace Johna D. a Catherine T. MacArthurovych; Mark
Gerzon, feditel Common Enterprise v Boulderu v Coloradu; 1ékaika Mary
Schwab-Stoneovd z Centra détskych studii na Yale; 1ékar David Spiegel
z psychiatrického oddéleni 1ékaiské fakulty Stanfordské univerzity; Mark
Greenberg, vedouci Fast Track Programu z Washingtonské univerzity; Sho-
shona Zuboff z Harvardské ekonomické skoly; Joseph LeDoux z Centra
neuralnich véd Newyorské univerzity; Richard Davidson, feditel Psychofy-
ziologické laboratofe Univerzity ve Wisconsinu; Paul Kaufman, Mysl a
média, Point Reyes v Kalifornii; Jessica Brackmanova, Naomi Wolfova a
zejména Fay Golemanova.

Také bych chtél podékovat Page DuBoisovi, feckému védci z Univerzity
Jizni Kalifornie; Matthewu Kapsteinovi, filozofovi etiky a naboZenstvi na
Kolumbijské univerzité a Stevenu Rockefellerovi, Zivotopisci Johna
Deweyho, z Middlebury College, za kvalitni védecké konzultace, které mi
laskavé poskytli. Joy Nolanovd shromaZzdovala stru¢né zapisky emocCnich
udélosti. Margaret Howeovd a Annette Spychallova pripravily dodatek
o vysledcich vyukového programu emo¢ni gramotnosti. Sam a Susan Har-
risovi poskytli nezbytné vybaveni.

Moji vydavatelé v The New York Times mé nesmirné podporovali pfi
mém zkoumdni novych poznatkdi o emocich, jez se poprvé objevily na
strankdch téchto novin ajez se staly podkladem pro velkou ¢ast této knihy.

Toni Burbank, mij vydavatel v Bantam Books, posilil svym vydavatel-
skym nadSenim a pochopenim moje odhodlani a upfesnil mé mysleni a vy-
jadfovani.

Také bych chtél podékovat svoji Zené, Tare Bennett-Golemanové, jez
vytvorila atmosféru lasky, lidské blizkosti a inteligence, a podporovala tak
moji tvaréi ¢innost.



