Zlost

Mim pocit, ze ¢im vice Zijeme v dobé, ve které se vSechno snazi byt pozitivni,
tim méné jsou zddouci emoce a pocity, které lidé oznacuji za negativni. Pfijde
mi to nelogické, vSechno podle mé musi byt v rovnovize, jedno si neuvédo-
mujeme bez druhého. Prestanime tedy kone¢né emoce délit na pozitivni a ne-
gativni. Z4dné takové nejsou. Emoce jsou vSechny nase, vSechny se v priibéhu
evoluce vyvinuly z néjakého divodu, vSechny ndm maji slouzit, byt k uzitku.
Minimalné k tomu, aby nim ukazovaly, kde jsme, kam jdeme, jak se citime, co
chceme, co ne, pohanély nds nebo brzdily.

Pozitivni ani negativni nejsou. Jsou nabijejici a ubijejici. Jsou emoce, které
nds ,nakopnou k akci, a klidné mezi né muze patfit pravé zlost. Nebo Zarlivost,
zoufalstvi, hnév, odpor, nendvist... Casto ke mné pfichazeji lidé, ktefi nékteré
emoce ze svého Zivota chtéji dplné eliminovat (napfiklad zévist). Ovem ona
i takovd zdvist mize byt parddné motiva¢ni. Zavidim kolegovi krasné auto: to je
bud piileZitost urvat mu zrcatko, kdyz se nikdo nedivé, nebo si vydélat na svoje,
jesté lepsi. Anebo se zamyslet nad tim, pro¢ takové auto chci. Potfebuju repre-
zentativni, vétsi, bezpecnéjsi?

Zkuste brit emoce jako svij kompas, a pokud je to pocit, ktery vds nena-
plituje, hledejte jeho opa¢nou polaritu. Od strachu k odvaze, od zlosti ke klidu,
radosti, jistoté. Od zarlivosti k divéfe, od pychy k pokote. Cesta od jednoho
polu k druhému neni snadnd, mizeme se na ni véak mnoho naucit. Mdm pravo
se zlobit? Ano, miam. M4dm pravo zavidét? Ano, mam. Mam pravo byt vztekld?
Ano, mim.

Situace, kdy nds zaplavi intenzivni a v tu chvili ne zrovna Zddouci poci-
ty, zndme snad v8ichni. Zvlast pokud zazivime néco ohrozujiciho, frustrujiciho,
znejistujiciho. V téchto chvilich se mohou objevit zdanlivé nezvladatelny vztek,
zaplavujici Gzkost nebo tryznivy smutek.

Je zajimavé s odstupem Casu pozorovat, jak se méni zZebfi¢ek prio-
rit. Rdda bych se zde podélila o sviij pfibéh ,Boty v predsini. Mame

vchod ze dvora, malou pfedsit, zpravidla plnou bot. Prvnich pér let po
svatbé jsem (jd, vzornd novomanzelka) boty z pfedsiné davala viem (!)
do botniku, protoze botnik je pfece od toho, aby v ném byly boty! Kdyz
kluci povyrostli, pfedsin se stile plnila botami, ke kterym pribyva-
ly tenisky kamarddu a balerinky kamaradek. Presla jsem k jiné strate-
gii (Zena/matka prudic): ,Uklidte si ty boty! No tak uklidte si ty boty!
Vztek se mnou lomcoval vzdy, kdyZ jsem unavend pfijela z price v kor-
porétu a prvni, na co jsem doma narazila, byla hromada bot. Ani tato
strategie nezabrala, jen jsem se stala notorickym prudicem, takze jsem
pfesla k restrikcim: jakmile jsem narazila v pfedsini na neuklizené boty,
letély na dvir. Co si myslite, Ze se stalo? Nic. Byla jsem to jd, kdo se
v desti plazil po dvore a sbiral boty, které jsem tam sama vztekle vy-
hazela. Tak jsem to pfijala a boty zacala ignorovat, prosté jsem je pfe-
krocila a sla ddl do kuchyné. Podotykdm, Ze k této vyvojové fizi jsem
dospéla po nékolika letech, pravé v dobé, kdy jsem si nasla svého prv-
niho kouce Miroslava Spoustu. KdyZ jsem se mu tenkrit s emocnim
uspéchem ,boty v pfedsini uz mi nevadi“ hrdé svéfila, Mirek se na mne
utrpné podival a podotkl: ,Ceka t& jesté dlouha cesta. Ty se musi$ na-
ucit radovat, Ze ty boty v ty predsini stdle jsou!“ Pravdu mél. Pak pfisel
listopad 2006 a jedny boty uz v nasi pfedsini budou navzdycky chybét.
A pak tam pfibyly boticky nasi nejmladsi dcery, za pér let botky jejich
kamaradek, crocsy k bazénu, holinky na zahradu, lodi¢ky nastivajici
snachy... A moje $tastné okamziky, kdyz pfijedu domu a narazim na
pfedsini plnou obuvi? Hurddad, jsem doma. Jesté tu jsou! Jsou doma.
Jesté se ten chlap porad vedle mne chce probouzet. Jsou tady pospolu,
ja tady mazu byt s nimi a na boty mimo botnik kaslu. Tolik k pfibéhu
o botich a mém vyvoji v Case, kdy jsem zjistila, Ze je pro mne dilezitéj-
§i rodinnd pohoda nez nasupené dusno s botami srovnanymi v botniku.

V poslednich letech se objevuji strachy spojené s nejistou budoucnosti, vilkou
na Ukrajing, existenénimi obavami, zdrazovdnim, inflaci, média nds zahlcuji
mnoha protichidnymi informacemi. Pfitom bezmoc a nejistota jsou viibec nej-
téz§imi pocity, které lze zazit. To vSe miize vytvafet chronické napéti. Potom
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pfijde tfeba uz jen drobny spoustéc a dostavi se prudky vybuch zlosti, emoc¢ni
prestieleni.

Je tézké s takovymi pocity ziistat o samot¢, ale i v okruhu blizkych. Nékdy
se lidé uchyli k bouflivym hadkam, ze kterych neni snadné odejit, jindy si ve
snaze si rychle ulevit oteviou lahev vina. V hodné slozitych momentech mize
dojit i na sebeposkozeni nebo fyzickou agresi vii¢i nejblizsim.

Takové diisledky nezvlidnutych emoci jisté nechceme zazivat. Jak s nimi
nalozit, abychom si zbyte¢né neubliZovali a abychom neubliZili jinym?

Zastavit, prozkoumat!

Mhnoho vnéjsich stresorii iplné odstranit nemizZeme, stejné tak se tézko zbavi-
me svych vrozenych dispozic. Oproti tomu ve vztahu k emocim bezmocni ne-
jsme. Nase aktudlni emoce vznikaji i na zdkladé toho, jak jsme podobné situace
zazivali v minulosti, jsou proménlivé vlivem zkusenosti. Nejsme tedy jen lout-
kami svého mozku — svoji zkuSenost a realitu si tvofime sami.

Pokud tedy nad sebou za¢neme ztricet kontrolu, zkusme ty prudké pocity
zastavit jesté vas a pofddné je prozkoumat. Kazdy ¢lovék je ve svém prozivani
jedine¢ny a i jeho emoc¢ni prozitky jsou velmi pestré. Jejich pojmenovini je di-

lezité. Vytvifime si tim v sobé mapu a postupné se v ni u¢ime stéle lépe orien-
tovat, i kdyz to zabere ur¢ity ¢as. Data do nasi pomyslné GPS zadivime my.

eV jakych situacich citim vztek?
Jaky ten pocit je? Co pravé citim v téle a kde?

e Co ve mné vyvolava za vzpominky?

V jakych situacich jsem se citil(a) podobné?

Podafilo se mi tehdy tu prudkou zlost zvlidnout? Co mi pfi tom pomdhalo?

Podobné muzeme pokracovat s pocity smutku, strachu, viny, ale i s témi pfijem-
nymi. Dobfe se osvédcuje si své poznatky z pozorovani zapsat a ¢asem se k nim
vratit.

Zevnitr ven

Emoce neni dobré potlacovat, to uz jsme si fekli — jde o to projevovat je pri-
jatelnym zptsobem, ktery neni destruktivni. Nékdy pfivaly neregulovanych
emoci prichazeji pravé proto, ze jsme je dfive neprojevovali, nedovolili jsme si

je pfiméfené uvolnit. Ted jsou v nds natlakované jak v papindku a uz nevime,
¢emu vlastné pivodné patfily. Pfestali jsme jim rozumét. Proto je dobré s nimi
stile zachdzet védomé.

Treba se citime osaméle ve spole¢nosti dobfe se bavicich lidi, nedokdzeme
se zapojit do debaty. Za¢neme mit vztek bud na sebe, jak jsme neschopni, nebo
na ostatni, jak jsou schopnéjsi. Mdme dojem, Ze ndm dostate¢né nerozuméji, ze
nds ignoruji. V obou pfipadech se pravdépodobné piisté spole¢nosti vyhneme
a frustrace za¢ne pomalu nartstat a vyjde pozdéji na povrch v jiné situaci.

Jak z toho: pfisté opér do spolecnosti a udélat néco jinak. Pripravit si small
talk — par témat, kterd mizeme fici kdykoli. Pocasi, koni¢ky, cestovéni, vafeni,
sport nebo regiondlni udédlost — bezpe¢nd témata, kterd ndm umozni opustit
komfortni z6nu do diskomfortu a zménit uz nastaveny program.

Kdyz budeme své pocity priibézné pozorovat, lépe si uvédomime, co se za
nimi skryvd a jak s tim pracovat. Zaroven se postupné naucime lépe vnimat
emoce i u druhych. Mnoho héddek vznikd proto, Ze o svych pocitech vzdjemné
nemluvime a ani je nedokdZeme rozpoznat. Na ziklad¢é toho potom vznikaji
rizné mylné domnénky. Nebo si do emoci promitime své projekee.

Neni nakonec viibec $patné, kdyz hiadka probéhne, ale méla by probihat
kultivované (bez emoénich zkratli a pfestieleni = bez sprostych slov, osocovi-
ni, zvySovani hlasu a hrabani se v minulosti) a uzaviena pfijatelné (odkladem
na konkrétni termin, dohodou feseni nebo asponl prvniho kroku). Pravé emoc-
ni krize mohou byt pfilezitosti ke komunikaci o emocich. K rozhovoru o tom,
jaké emoce u druhého vidime a jaké prozitky to vyvolivd zase v nis. Dostane-
me se tak znovu k vétsi blizkosti a autenti¢nosti, plnéjsimu a smysluplnéjsimu
prozivani.

Méli jsme doma hidku ohledné krmeni kocky. Manzel trval na tom,
aby se ji miska s jidlem davala ven, protoze kocka zrddlo z misky vy-

tahovala a byly Casto $pinavé dlazdice i zed. Ja oblas zapomnéla, nebo
se na to prosté nesoustfedila a misku jsem naplnila a polozila ji, kde
mne zrovna napadlo: na zem, na parapet okna... Kdyz jsem to udéla-
la ponékolikité, manzeliv vztek vyvrcholil ohromnym ndpisem (ktery
si uz radéji nepamatuju) lihovym fixem na okennim parapetu. Emoce
sly ven! Héadka byla ohromna a vysledek z jeho strany byl: ,Mné tady
nikdo nenaslouchd!“ Zradlo v ko&i&i misce byla jen pomyslnd $picka



