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01 O CEM JE TATO KNIHA A KOMU JE URCENA

Tato atla kniha je napsana formou, kterou oceni zvlasté logicky zaméfeni ¢tenafi - tj. ptredevsim, ale
nejen, muzi. Stru¢né a jednoduse objasniuje fungovani lidské psychiky a zptsob, jakym se to projevuje
piedevsim, ale nejen, v pracovnim prostiedi.

Tyto informace byly ptivodné zamyslené pro lidi, pracujici v oblasti pocitacovych projektd. S tématy,
kterych se zde dotykame, se vSak setkavaji i lidé v mnoha dal$ich profesich — nezbytnost vyjit s kolegy,
s nadfizenymi, s podfizenymi, dorozumeét se s introverty i extroverty, udrzet dobré vztahy se zakazniky,
s dodavateli a s mnoha dal$imi lidmi. To vS§e mnohdy pod ¢asovym tlakem a mnohdy i ve stresujicim
prostiedi.

Kromé samoziejmé profesiondlni zdatnosti proto mnohd dnesni povolani vyzaduji znalost motivaci,
které ovliviiuji chovani lidi, dovednost porozumét vlastnim reakcim na né, a schopnost pracovat se
svymi emocemi s cilem udrzet se v pohodé a nad véci a zamezit tak vlastnimu vyhofeni.

Tyto znalosti Ize samoziejmé vyuZit nejen v praci, ale i v jinych oblastech Zivota.

Informace, které najdete v této knize, jsou proto ur¢eny lidem, ktefi chtéji
- porozumét zakonitostem mezilidskych interakci v praci i v soukromi,
- budovat a udrzovat dobré vztahy s kolegy i se zakazniky,

- aosvojit si jednoduché praktické techniky, které vtom mohou tu¢inné pomoci.

Béhem své profesionalni drahy jsme uz asi kazdy zazil a pravdépodobné jesté zazZijeme rtizné
nepfijemné a vypjaté situace, po nichz jdeme z prace bez nalady, bez motivace a bez energie, zatimco
ten druhy si nas ,,vychutnal“a je v pohodé.

Ano - nemtzeme si nevSimnout, Ze v téZe situaci reaguji rizni lidé riznym zptisobem. Zatimco nékdo
dokaze mavnout rukou a hodit to takiikajic za hlavu, s nékym jinym muiZe stejna situace fadné zacvicit
a zpusobit mu fadku bezesnych noci. Potvrzuje to i réeni ,Véci se dé&ji, my jim davame vyznam®.

To, jak dany ¢lovék reaguje v urcité situaci, je do zna¢né miry ovlivnéno tim, jaké emoce dana situace

v tomto ¢lovéku vyvold. Kazdy ¢lovék ma urcité zdkladni emoc¢ni nastaveni, které vyrazné ovliviiuje jeho
typické emociondlni odezvy. Nékdo je ,pohodat“, kterého nic nerozhazi (,flegmatik®); jiny ma tendenci
reagovat v téZe situaci podrazdéné a nejednou ,vybouchnout” (,cholerik®); nékdo se v té samé situaci
muZe citit dot¢eny a vnitiné zranény (,citlivka“). Sami se mnohdy pfistihneme, Ze reagujeme
emocionalnéji a rychleji, nez bychom si prali.

Pokud patfime k lidem, ktefi jsou spiSe emocionalni, moc nam to v praci, a mnohdy ani v jinych
oblastech zivota, nepomadha. Plati totiz, Ze imérné emocim, které v nas urcita situace vyvolava, se
v této situaci sniZuje nase schopnost racionalné myslet a uvazlivé reagovat. Mimoto si
emocionalnim uklouznutim mtiZzeme v rtiznych ohledech docela ,nadrobit®“. To plati i v ptipadech, kdy
projev emoci udrzime pod kontrolou a ony pouze ,bublaji“ uvnitt v nas - lidé v nasem okoli to vyciti a v
nasi pfitomnosti jim neni dobie. Bylo by proto vyhodné naucit se se svymi emocemi pracovat tak,
abychom reagovali co moznd v klidu a rozvazné...
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“Do you want to know .
what my secret is? B

v ~\
/
wou seydgﬁ’t mind what

“
- e
-——, L

Dovednost zachdzet védomé se svymi pocity a emocemi' byva v nasi ¢asti zemékoule povazovana
za soucast emoc¢ni inteligence: ,Emoc¢ni inteligence je lidska schopnost zachazet s emocemi ...
a spolupracovat se svym socialnim okolim.“ (Wikipedia)

Otazka tedy zni, jak se naucit zachovat vnéjsi i vnitini klid i v situacich, které ,startuji“ nase emoce,
a tedy jak v tomto ohledu zvy$it svou emoc¢ni inteligenci.

V neposledni fadé se jedna o to, jak se i v del$im ¢asovém horizontu udrzet v psychické pohodé,
at se déje, co se déje.
Na tyto oblasti se tato kniha zaméfuje a jejim cilem tedy je

- zjistit, pro¢ se lidé chovaji i tak, jak se chovaji,

- poznat, pro¢ ruzni lidé reaguji v téze situaci raiznym zpisobem,

- naudit se s nadhledem a s klidem zvladat emocionalné vypjaté situace,

- udrzZet se v psychické pohodé nebo se do ni co mozna rychle vratit a

- vkone¢ném disledku zvysit svou emoc¢ni inteligenci.

' Vyrazy ,pocit” a ,emoce” se od sebe vyznamové mirné odlisuji. Dle definice ,emoce je pocit, kterému
jsme myslenkou dali vyznam®. Tento rozdil je vSak pod urovni rozliSovaci schopnosti tohoto
dokumentu. V tomto dokumentu proto budeme pouzivat vyrazy ,pocit” a ,emoce” s urc¢itou
nepiesnosti jako synonyma.
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0.2 JAK KNIHU CIST

Kniha je strukturovdna tak, Ze jednotlivé informace na sobé vzajemné stavi:

- Prvni kapitola vysvétluje zjednodusenou formou zadkonitosti fungovani lidské psychiky

- Druhd kapitola uvadi zakladni moznosti feSeni emociondlné naro¢nych situaci

- Treti kapitola se zabyva tim, jak v mezilidskych vztazich aplikovat Carnegieho princip pfijeti
- Ctvrta kapitola hovoti o psychohygiené neboli o tom, jak se udrzet v psychické pohodé

- Patd kapitola se pokousi pohlédnout na tématiku této knihy v trochu $ir§im kontextu

Doporucujeme proto ¢ist knihu od zac¢atku do konce a nepieskakovat.
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Informace, které vam v knize predkldddme, jsme ziskali vlastnimi zkusenostmi a vlastnim studiem.
Presto, nebo prdvé proto, je prosim nepoklddejte za absolutni pravdu. Vse, co zde piseme, jsme se snaZili
overit z riiznych zdroji, ale i tak se mohlo stdt, Ze jsme nevideli vsechny souvislosti, nebo jsme se mylili.
Navic zndzornéni, kterd zde najdete, jsou do jisté miry zjednodusujici. NepovaZujeme za uplné diilezité,

pokud by se ukdzalo, Ze nékterd zde uvedend informace je mylnd nebo nepresnd. Bude-li vds kniha

inspirovat k dal§imu pozndni a ti‘eba i k pozitivni zméné v Zivoté, splni sviij tcel.
Mgéjte vsak prosim na paméti:
Neprebirejte slepé nase ndzory ani ndzory nékoho jiného a vse si vlastnim rozumem a vlastni
intuici ovérujte a filtrujte. Rozhodnete-li se na zdkladé informacti v této knize k jakékoliv akci,
Cinite tak na vlastni odpovédnost.

Tato kniha je neprodejna a je k mani zdarma na strankach
Za ptredpokladi, uvedenych v kapitole 6.1, mtiZete knihu volné $ifit.

Datum posledni revize: 20.04.2020
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1 ALFA A OMEGA LIDSKE PSYCHIKY

V této kapitole si zjednodusenou formou pfiblizime zdkonitosti fungovani lidské psychiky.

11 PODVEDOMI A NEVEDOMI

Psychologie rozdéluje v prvnim pfiblizeni lidské védomi na tii pomyslné oblasti - na védomou mysl,
podvédomi a nevédomi. O tom, jaky podil na celkovém védomi ta ktera oblast zaujima, se vedou
diskuze. Nicméné je shoda v tom, ze védoma mysl tvofi jen malou ¢ast - feknéme asi 10% - z celkové
kapacity celkového lidského védomi, zatimco podvédomi a nevédomi tvoti zbyvajicich asi 90%.

Pro laika vyrazy podvédomi a nevédomi vyznamem v podstaté splyvaji. Budeme proto, byt trochu
nepiesné a zjednodusené, naddle pouzivat oznaceni podvédomi. Jednoduse proto, Ze je skryto
pod drovni védomé mysli a nemame k nému piimy piistup.

To neméni nic na skute¢nosti, Ze podvédomi je mnohonasobné ,mocnéjsi“ nez védoma mysl - a to
priblizné v poméru 9:1. Lze to vystizné znazornit analogii plovouciho ledovce. Zatimco védoma mysl je
jako $picka ledovce nad hladinou, podvédomi je ona mohutna ¢ast, skrytd pod hladinou:

Védoma mysl| ﬂm

Podvédomi ~90%

Obr. 1 Ilustrace poméru védomé mysli a podvédomi

STRANA 5



1.2 KRATKODOBA A DLOUHODOBA PAMET
Wikipedia:

Kratkodoba pamét (nebo také pamét pracovni, operativni) je aktivni védoma ¢ast paméti, ve
které se odehrava vétsina psychickych procest (napi. feseni aktualnich problémt). Zpracovavaji
se v ni informace dodané smyslovymi vjemy a informace vyvolané z paméti dlouhodobé, ktera
neni dostupna védomé.

Dlouhodoba pamét je relativné pasivni ¢ast paméti uchovavana v podvédomi. Jeji kapacita je
hypoteticky neomezena. Ukladad vyznamné zkusenosti a prozitky - i ty, na které uz jsme davno
yzapomnéli“. Nejsnaze se do dlouhodobé ukladaji informace, které maji emociondlni podtext
(tzn. jsou spojené s emocionalnim prozitkem).

Podvédomi, na rozdil od sedé kiiry mozkové, tedy skoro nezapomina. Je jakousi kronikou, kde je
uloZeno vSe podstatné, co jsme kdy prozili, at si toho jsme védomi, nebo ne - informace, pocity,
postiehy, podprahové vjemy... Kazdy tak v sobé neseme jakousi ¢asovou stopu podstatnych udalosti
svého zivota.

Diky svému rozsahu a obsahu podvédomi do zna¢né miry ovliviiuje to, jak citime, jak myslime a
jak jedname, a ovliviiyje i nase rozhodnuti, byt o nich tieba predpokladame, Ze jsou ¢isté racionalni
a vécna.

1.3 ASOCIACE

Informace z kratkodobé paméti si dokazeme védomé vybavit (dokud jsme je nezapomnéli). Na rozdil od
toho informace z dlouhodobé paméti (tzn. z podvédomi) si védomé vybavit nedokazeme - lidska
psychika k tomu ma jiny mechanismus, ktery se nazyva asociace neboli pfipodobnéni.

Oc¢ se jedna: Jednim ze zdkladnich instinkt® ¢lovéka je udrzet se pii zivoté a lidska psychika je
nastavena tak, aby nas v tom podporovala. Pii hodnoceni urcité situace proto nejdiive ovéiuje, zda
danou situaci uz zn4, a jak se k ni postavit. Déld to automaticky tak, Ze se pokousi propojovat
probihajici situace s tim, co uz ma ulozeno od dfivéjska. Pokud to najde, pfevezme to - ¢lovék se néjak
instinktivné zachovd, mnohdy ani nevi proc...

Asociace probihd zcela automaticky podobné, jako ndm tfeba tluce srdce. Umoznuje spontanni
vybaveni z dlouhodobé paméti - tedy z podvédomi. Mechanismem asociace jsme vybaveni mj. proto,

vvvvvv

asociace nas ,chrani“ za kazdych okolnosti - i tehdy, kdyZ nam to neni vhod. Je ¢astou pti¢inou raznych
reakci, které vlastné nepotiebujeme ani nechceme.
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1.4 NEPRIJEMNE PROZITKY

Ne vSechny prozitky v Zivoté jsou ptijemné. Nepiijemné prozitky Ize nahrubo rozdélit do dvou skupin -
ty, které nam zpiisobuje nase okoli, a ty, které si zptisobujeme sami.

Prozitky, zptisobené vlivem okoli, ilustruji ptiklady situaci, se kterymi jsme se mohli setkat jako déti:

1. Syn pfinesl na vysvédceni dvojku z hudebni vychovy, jinak samé jednicky. Otec se na néj obofi i
kdyz vi, ze zpév prosté synovi nebyl dan ,To ses nemohl vic snazit? Copak to je takovy problém
naucit se zazpivat ty vase odrhovacky? Jsem moc zklamany a za tu dvojku bude§ mésic bez
telefonu...“

2. Maminka umyla nadobi, na lince je ho pofadna hromada. Syn ma za tkol nadobi utfit, jenze ono
se sesypalo. Matka dava synovi co pro to. Syn, ktery byl k lince zrovna otocen zady, se marné
brani, Ze on nadobi neshodil... Matka na néj zak¥ici: ,Aspon se piiznej a nelzi mi do o¢i!

3.V hodiné vypocetni techniky dava ucitel dava instrukce k ptikladu. ,Zkusite napsat makro, které
jsme si vysvétlili. A dévcata, kterda tomu nerozumi, si zatim mazou prohliZet obrazky na Googlu
... jako ty tady vptedu, Nanynko ... no ano, tebe myslim...“

Atd. v raznych formach az do dospélosti...

V dané neptijemné situaci dité citi jednak emoce, jednak ma myslenky, které vi¢i druhé osobé ani
vici sobé samé/mu nebyvaji zrovna lichotivé:

Pocit / emoce Myslenka (naptiklad)
(napitiklad)
1 | Zklamani, smutek, ... Aby mé mél tata rad, musim byt jesté lepsi.
Budu ja viibec nékdy dost dobry?
2 | Bezmoc, vztek, ... At se snazim, jak chci, mamé se asi stejné
nikdy nezavdécim. Svét je nespravedlivy.
3 | Stud, nespravedlnost, ... | Ja bych tomu tak rdda rozuméla... Asi jsem
opravdu blbka, kdyz nezvladnu to, co kluci...

Druhym piipadem je skute¢nost, Ze okoli, ve kterém Zijeme, se nas snazi vést k tomu, co je ,spravné“a
co je ,nespravné“ - naptiklad:

,Spravné“ ,Nespravné“
Zdravit Lhat
Cistit si zuby Kricet

Vztekat se

Jist sladkosti

Vypoustét vétry

Krast

Jezdit na ¢ervenou

Psat béhem porady emaily
Kourit

Neprojevovat emoce

Jist maso

Splachovat zachod

Dodrzovat povolenou rychlost
Pfiznavat v§echny pfijmy
Chodit v¢as do prace
Sportovat
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Nas zivot je tak spojen se systémem hodnot, ktery je, hrubé fec¢eno, reprezentovan dvéma pomyslnymi
,seznamy". Co je na kterém seznamu, byva mnohdy subjektivni a maze se li$it rodinu od rodiny, stat od
statu apod. To neméni nic na tom, Ze jsme nuceni, a do ur¢ité miry mame i vnitini pottebu, tyto
,seznamy" respektovat.

[ v tomto piipadé to mtze vypadat usmévné, jenze... UZ jako déti jsme se rychle naudili, Ze za ,spravné“
chovani mozna budeme pochvaleni nebo odménéni, zatimco za ,nespravné“ chovani zpravidla ptijde
sankce. Pfisli jsme na to, Ze to ,,nespravné“ je dobré skryvat, abychom nebyli pfistizeni. Kdyz jsme se,
byt skryté, chovali ,nespravné“, mohlo ndm to zptisobit pocity viny, studu apod., a opét i myslenky,
zpravidla nelichotivé vii¢i sobé samé/mu. Jedna se o jinou formu nepfijemného prozitku, jehoz ptavodce
jsme v tomto pfipadé my sami.

Pozndmka: Mame samoziejmé i spoustu piijemnych prozitkd, ale o ty v tomto okamziku nejde.
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1.5 MENTALNI A EMOCIONALNI OTISKY

Zatimco dospély ¢lovék by v uvedenych situacich mavnul rukou a nechal véc plavat, pro dité mohou byt
tytéz situace hluboce nepfijemnym prozitkem. Jednim z divodt je, Ze nepiijemné situace a prozitky
byvaji spojené s nékym, kdo je pro dité autoritou. V prvnim pfipadé je autoritou jina osoba, ktera se
na dité obofila (rodi¢, uditel, trenér, ...). Ve druhém ptipadé je ,autoritou” jakysi vnitini kritik, ktery
dité plisni za to, Ze se chova jinak nez ,spravné“. To, co autorita v dané situaci ditéti nebo o ditéti fika,
miva nezrald détska mysl tendenci nekriticky pfijmout a interpretovat to ve sviij neprospéch.
Vysledkem miuze byt, Ze si dité vyvodi zkreslujici zavéry o sobé samotném, a stylem ,,mél bych byt
takovy, ale jsem makovy*“ si vytvoii falesnou pfedstavu o svych domnéle ,$patnych® vlastnostech.

Tato tendence vyvijejici se détské mysli je nejsilnéjsi zhruba do vymény mlé¢nych zub* a zhruba

do puberty postupné vymizi. Problém je v tom, Ze do podvédomi se tyto prozitky ulozily s intenzitou,

s jakou dité danou situaci prozivalo. Vzpominky, které si neseme v podvédomi (tedy v dlouhodobé
pameéti), tak byvaji zkreslené détskou perspektivou vnimani, a podvédomi zpétné nedokaze rozlisit,
co byla skute¢nost a co byla nekriticka interpretace.

A protoze tyto vzpominky zahrnuji v prvé fadé emoce a negativni myslenky, mame i
v dospélosti ulozené v dlouhodobé paméti svého podvédomi vzpominky na emoce a negativni
myslenky v podobé, zkreslené tehdejsi détskou perspektivou vnimani.

Nazyvame je mentalni a emocionalni otisky.

Pfi prozivani emoci dochdzi v lidském organizmu, kromé jinych zmén, také k chemickym reakcim.

Ty mj. ovliviuji latky, zvané neuropeptidy. Dle Wikipedie jsou to ,bilkovinové molekuly, umoznujici
vzajemnou komunikaci neuronii“. Rikame-li, Ze v podvédomi jsou uloZené vzpominky na emoce a
negativni myslenky, de facto to znamen4, Ze tyto vzpominky jsou na buné¢né arovni doslova zapsany
do fyzického téla. Z tohoto thlu pohledu mtiZzeme vnimat podvédomi jako néco, co si neseme v celém
svém téle. Mizeme se proto setkat i s informaci, Ze mentdlni a emocionalni otisky jsou ulozené

v bunécné paméti téla.

Z predchoziho vysvétleni je ziejmé, Ze z mentdlnich a emocionalnich otiski jsou nejintenzivnéjsi
ty, které vznikly v détském véku, a Ze jejich intenzita postupné klesd nepfimo umérné véku, ve
kterém vznikly.

Mentdlni a emocionalni otisky se z podvédomi vybavuji mechanismem asociace, a jsou-li
dostatec¢né intenzivni, mohou i v dospélém véku ovliviiovat nase chovani a jednani - napiiklad
tim, Ze v urcitych situacich jsme nadmérné citlivi, byt pro to neni Zadny ziejmy diivod a
zdanlivé ani racionalni vysvétleni.

> Psychologie obecné hovoii o “stavu ziizeného védomi“; kromé raného détstvi se s nim Ize setkat napf. i
u lidi vystavenych zna¢nému stresu, psychické ¢i fyzické zatézi, vlivu psychotropnich latek apod.
3V souvislosti s po¢itacem bychom pro takovy otisk pouzili oznac¢eni ,bug“ nebo ,virus®.
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1.6 STINOVY MATERIAL A VZORCE CHOVANI

Mnozinu mentdalnich a emociondlnich otiskd, které si neseme v podvédomi, nazval svétoznamy
psychiatr a psychoanalytik C. G. Jung (1875-1961) vnitini stin nebo také vnitini stinovy material.
Dtivod tohoto pojmenovani je zfejmy - svého ,stinového materialu® si véts§inou nejsme védomi

na urovni racionalni mysli. Tohoto oznaceni se budeme dale drzet.

Jak je ztejmé z predchozi kapitoly, stinovy material spoluptisobi na to, jak dany ¢lovék reaguje
v raznych situacich, pfedev$im pak v interakcich s jinymi lidmi (je tfeba zdaraznit slovo ,spoluptisobi,
nebot ve hie jsou i dal$i faktory — naptiklad vrozeny temperament, dédi¢nost, tzv. ,moralné-volni“

vlastnosti apod.).

Napftiklad - feknéme, Ze na poradé nastane vypjatd situace. Zatimco s nékym to ani nehne, jiny kolega
z toho bude po zbytek dne ,mimo*“. Pro¢ tomu tak je? Je velkd pravdépodobnost, Ze druhému kolegovi
se dand situace ,strefila“ do néjakého mentalniho/emocionalniho otisku, ktery je soucasti jeho
stinového materialu. Postizeny kolega se sdm pro sebe zatekne, Ze se uz nikdy takhle rozhodit nenecha

8%

a Ze az se to stane piisté, zostra fekne to a to.

Vv

Jak to dopadne pristé? Diky mechanismu asociace stinovy material do zna¢né miry ovliviiuje predevsim
nase spontanni reakce na to, co se déje, a vnitini emociondlni a mentalni odezvu, kterou nam
urcita situace zpusobi. Navenek to ptsobi tak, jako bychom v sobé méli ,program®, ktery se aktivuje
urcitou udalosti. Dojde-li ke ,spoustéci udalosti“, program se aktivuje a my podle néj instinktivné
zareagujeme dfive, nez sta¢ime pomyslet na to, jak se spravné zachovat ... nékde uvnit# se ozvou zndmé
pocity, hlavou problesknou zndamé myslenky, a my jsme zase zareagovali jinak, nez bychom byvali
chtéli...

Moznosti je mnoho, uvedme si jako pfiklad situaci, kdy se v podvédomi bleskurychle aktivuje strach
,nejsem dost dobry“ (¢lovék si toho ov§em nev§imne), a na povrchu se mtiZe projevit emocemi jako
zavist, nenavist, vztek, nebo naopak litost, frustrace, sebeobvitiovani, apod...

Budeme-li se upfimné pozorovat, zjistime, Ze ¢asto reagujeme jakoby podle urcitych vzorca chovani.
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1.7 RESTIMULACE

To, Ze jsme v urcitych situacich nadmérné citlivi a chovame se v nich spontanné jakoby podle urcitého
vzorce, ma mimo jiné za nasledek, Ze se tyto nebo podobné situace maji tendenci opakovat.

Je-li néjaka situace v urcitych rysech podobna té, ktera ndm kdysi zptisobila mentalni/emocionalni
otisk, nase védomi nam ji mechanismem asociace propoji s timto jiz znamym otiskem (ten je soucasti
naseho stinového materialu). Pfitom se zpravidla v podobné formé jako kdysi znovu vynofi diivéjsi
emoce a myslenky ... hovofime o restimulaci ptivodnich mentalnich a emocionalnich otiski, nebo
také o restimulaci stinového materialu:

5let 10 let 30let

Plvodni
emocionalni
bolest

Opakuje se

Stupnuje se
emocionalni
bolest

Tata mi Ucitel $éf na mné '
“ nespravedlivé si na mé ’« porad 9 e
vynadal zasednul hleda chyby ’

Asi
nejsem dost

dobry? g

emocionalni
bolest

Urcité
nejsem dost

dobry. .

Opravdu
nejsem dost

dobry! g

Obr. 2 Ilustrace mechanismu restimulact

Diky opakovanym restimulacim se v naS§em podvédomi postupem ¢asu ukotvuje nasledujici stav:

- Opakovanim stejnych nebo podobnych emoci se v nas tomto ohledu dale posiluje
emocionalné citlivé misto
-V urcitém ohledu se tim stavame jesté vice emocionalné citlivi
- Opakovanim stejnych nebo podobnych myslenek se podvédomé utvrzujeme o jejich ,platnosti®
a vytvafime si podvédoma presvédceni (typicky negativni) — naptiklad:
- Nejsem dost dobry/-a
- Ostatni lidé jsou dtlezitéjsi nez ja
- Vizdycky se na mé dostane az nakonec
- Apod.

Na stinovy material, o kterém jsme hovoiili v pfedchozi kapitole, proto mizeme pohlizet jako
na souhrn emocionalné citlivych mist a podvédomych negativnich presvédceni. Oboji se posiluje
opakovanymi restimulacemi.

Posiluji se rovnéz zmény na bunééné trovni - nase télo tim ziska jakési specifické ,vyzarovani®, které
sice nelze zméfit, ale lidé v nasem okoli jej pfesto mohou podvédomé vycitit

Zatimco emocionalné citlivych mist si postupem ¢asu za¢neme byt védomi, podvédoma negativni
piesvédceni byvaji dobfe ukrytd - my sami na né zpravidla mame ,slepou skvrnu®, byt lidé v nasem
okoli je nékdy dokazi rozpoznat.

Prozivani stejnych nebo podobnych situaci miize ¢lovék nabyt sklony se daném ohledu litovat.
Od toho je jiz pouze kricek k tomu, aby se z néj stal stézovatel, vé¢ny nespokojenec, ,kverulant®...

Poznamka: Pomyslnym spole¢nym jmenovatelem na pozadi raznych jinych pfesvédceni byva hluboko
ukryté podvédomé negativni presvédceni ,Nejsem dost dobry/-a“ a s nim spojeny, neméné hluboko
ukryty strach z toho, jaké by to mohlo mit konsekvence, kdyby se na to pfislo. Ani jedno zpravidla
neodpovida realité...
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1.8 POTLACENI A PROJEKCE

Jak uz vime, tikolem podvédomi je nas chranit — a to i pfed tim nepfijemnym, co si neseme hluboko
v sobé. Pouziva k tomu dva zdkladni mechanismy - potlaceni a projekci.

Diky potladeni se vzpominky na nékteré nepiijemné udalosti stejné jako védomi toho, co na sobé
povazujeme za ,$patné“, odsunou z kratkodobé paméti, tedy z védomé mysli, do podvédomi - tak
hluboko, abychom si na né pokud mozno nemohli vzpomenout a nebyli s nimi konfrontovani. Pravé
diky potlaceni se z ,materidlu“ stava ,stinovy material“. Neseme jej v sobé, ale na urovni raciondlni

mysli si jej neuvédomujeme.

Tim se ale dostavame do situace, jako bychom se rozhodli schovat si pod hladinu rybnika volejbalovy
mi¢, ktery jsme si od nékoho ,vypiij¢ili“. Mi¢ bude mit pfirozenou snahu ,vysko¢it“ nahoru. Cim déle
budeme mic¢ drzet pod hladinou, tim to pro nds bude méné pohodIné a o to namahaveéjsi.

Podobné pro nasi psychiku je nepohodlné a namdhavé, drzet stinovy materidl ukryty pted nasi vlastni
védomou mysli a pfed okolnim svétem. Podvédomé se proto snazime se stinového materidlu zbavovat.
Délame to tak, Ze mame nevédomou tendenci vidét nékteré aspekty svého skrytého stinového materialu
na jinych lidech. Tento druhy mechanismus nazyvame projekce. To, co nevédomky vnimame jako sviij
vnitini deficit, se podvédomé pokousime ,promitat” neboli ve svém vnimani ,pfehodit“ na nékoho
jiného. Vnimat to ,$patné“ na nékom jiném totiz pfinasi tlevu, a pravé to je cilem projekce.

Projekce se Casto projevuje tak, Ze jsme prosté citlivi na urc¢ity rys chovani druhych lidi. Uvedme si
piiklad: Reknéme, e jsme coby déti méli zakdzdno jist cokolddu. My jsme ji samoziejmé jedli potaji a
maminka nds nacapala s usmudlanou pusou. Zahartusila, my jsme zapirali a ona rozzlobené rekla: ,Jsi
podvodnik a lhdr!“ Od té doby jsme to moznd ddvno zapomnéli, ale nékde v hloubi to presto ziistalo: ,Asi
jsem podvodnik a [hdf...“ (viz vysvétleni v kapitole1.5). S tim se neZije nijak piijemné, a navic to
zpusobuje skryty strach, ze kdyby to ptece jen byla pravda a lidé se to dozvédéli, odsoudili by nas.
Abychom tomu zabranili, budeme pravdépodobné mit tendenci byt velmi kriticti v situacich, kdy nam
nékdo tfeba i dosti nevinné zalze. Ilustruje to nasledujici obrazek:

Msiodporny
podvodndk:
athaf'y

Obr. 3 Zndzornéni projekce
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Stru¢né tfeceno, jini lidé ndam svym chovanim c¢asto jakoby ,zrcadli” to, co nechceme, nemtizeme nebo
nedokdzeme uvidét a pfiznat si uvnitf v sobé. Vratime-li se k prikladu mice, ktery schovavame pod
vodou, pak si mechanismus projekce miizeme predstavit jako situaci, kdy uZ mi¢ nemtizeme
pod vodou udrzet a hodime jej proto nékomu jinému, aby to vypadalo, Ze si jej “vyp1ij¢il” on.

Existuje jesté druhd moznost, a to ta, kdyz jiny ¢lovék ma nebo umi néco, co my nemdme nebo
neumime. Vnitiné to chapeme jako deficit, resp. jako urcitou ,vadu®, a na tom druhém nas to proto
Stve.

V obou ptipadech to vSak vypadd, jako by mezi ndmi dvéma bylo umisténo zrcadlo:

Obr. 4 PomyslIné zrcadlo, vzniklé v diisledku projekce

Z toho vyplyva velice dilezita skute¢nost - to, na¢ jsme u jinych lidi citlivi nebo co ndm na jinych lidech
vadi nebo nas to vnitiné zasahuje, zpravidla ukazuje na ,néco“ uvnitf v nas.

Zopakujme si, je to velmi dtlezité:

To, na¢ jsme u jinych lidi citlivi nebo co nam na jinych lidech vadi nebo nas to vnitiné
zasahuje, zpravidla ukazuje na stinovy material uvniti v nas.

Pomyslné “zrcadlo”, vzniklé mechanismem projekce, je velmi piiblizné a vidime spi$e ndznaky nez
absolutni pravdu. O svém stinovém materidlu se tak dozvime spise indicie nezli jasné informace - neni

proto potfeba zkoumat sdéleni, které nam projekce pfinasi.
Dtilezité je si uvédomit, Ze princip projekce je obecné platny rys lidské psychiky.

Projekce nékdy mohou vyustit az do vylozené skodlivych forem chovani - tieba tak (ale nejen), zZe se
projevi az jako verbalni ¢i fyzicka agrese. Napiiklad:
- Kdo mél tu Cest absolvovat vojenskou sluzbu, jisté si pamatuje, Ze ¢im vice byl urcity vojak
v prvnim roce sluzby Sikanovan, tim vice a brutalnéji sikanoval ,,mladé“ vojaky poté, co se dockal
druhého roku sluzby

- Déti, které maji pocit, Ze se jim od rodi¢ti nedostava laska a pozornost, si svou frustraci nékdy
kompenzuji tfeba tim, Ze Sikanuji spoluzaky

Pozndmka: Na mechanismu projekce je napft. postaven obchodni model bulvarniho tisku ... ¢lovéku
prece déla dobfte, ptecist si o peripetiich celebrit.
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1.9 EMOCE A ENERGIE

Uz vime, Ze potlaceny stinovy material pfispiva ke vzniku ,emociondlné citlivych mist“ v nasi povaze.
Kdyz se v praci nebo v soukromi dostaneme do situace, ktera se takového citlivého mista dotkne,
zpravidla to vzbudi emocionadlni odezvu. Emoce mnohdy byvaji neadekvatni tomu, co se skute¢né udalo
- alespori pro vnéjsiho pozorovatele to tak mize vypadat.

Déle uz také vime, Ze pii prozivani emoci dochazi v lidském organizmu, kromé jinych zmén, také
k chemickym reakcim, a Ze emociondlni prozitky timto zptisobem zanechavaji ,otisk*
v buné¢ném systému téla.

Podobné jako jiné Zivé organizmy, i lidské télo ma vnitini energeticky systém. Energie ve svém téle si
muiZeme v§imnout naptiklad pravé tehdy, kdyz prozivime emoce - tieba energie radosti je jind nez
energie vzteku, zatimco ve stavu apatie jsme téméf bez energie. Nositelem energie lidského téla jsou -
kromé nervové soustavy - piedevsim buiiky coby zakladni stavebni kameny organizmu. Proto, Ze
emocionadlni prozitky zanechavaji ,otisk na buné¢né urovni, zanechavaji obdobny otisk

i v energetickém systému téla.

Vyzkumem energie lidského téla ve vztahu k emocionalnim staviim se zabyval americky psycholog

Dr. David Hawkins (1927-2012). Sestavil logaritmickou stupnici, ktera popisuje relativni tirover ,vibraci*
energie lidského organizmu, spojenou s riiznymi emociondlnimi stavy - je zndma pod nazvem
Hawkinsova $kala (,Power vs. Force“, Hay House, 1995):

Uroven Emoce

,vibraci“

700-1000 Osviceni / Nelze popsat slovy
600 Vnitinimir / BlaZenost
540 Radost / Klid
500 Bezpodmine¢na / Ucta

laska

400 Vnimani souvislosti / Pochopeni
350 Prijeti / Odpusténi
310 Dobra viile / Optimismus
250 Neutrdlnost / Dtvéra

200 Odvaha / Ujisténi

175 Pycha / OpovrZeni
150 Hnév / Nenavist
125 Touha / Zadostivost
100 Strach / Uzkost

75 Smutek / Litost

50 Apatie / Zoufalstvi
30 Vina / Obvinovani
20 Stud / PoniZeni

Obr. 5 Hawkinsova skdla

Vyraz ,vibrace“ nelze v tomto kontextu chapat technicky - jedna se o pojem, ktery je tieba vnimat spise
symbolicky: KdyZ nemdme naladu nebo ndm psychicky neni dobte, jsme energeticky ,dole®. Jsme-li

v pohodé a ve stavu jakési vSeobjimajici sounalezitosti, jsme energeticky ,,nahofe“. Zavnimame-li se

v téchto raznych rozpolozenich do sebe, pravdépodobné uvniti v sobé pocitime riizné vnitini ,vibrace.
O to se v pripadé Hawkinsovy skaly jedna.
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110 PRIKLADY

1.10.1 Osobni a pracovni vztahy

V pracovnim prostiedi se restimulace podvédomého ,stinového materidlu“ mtize projevit teba tak, ze
jednomu z ¢lent tymu néco zac¢ne vadit i pfesto, Ze si ostatni nejsou védomi, Ze by k tomu zavdavali
jakoukoliv pti¢inu (a ¢asto se i upfimné snazi tu pfi¢inu nezavdavat).

Problém byva hledan ve $patné komunikaci, v malé snaze vyjit vstfic apod. Snahy o zlepseni
komunikace a ptipadné jind opatieni malokdy pfinesou efekt. Stava se, Ze ma-li ,postizeny“ vysvétlit, co
mu vadi, uvadi rizné zastupné divody, a nebyva snadné zjistit, co opravdu chce. Dtisledkem je napéti
v tymu, hledani vinika atd. Vykonnost tymu se zhorsi a maze nastat ,vyhoteni“ jednotlivc i tymu jako
celku se vSemi disledky, které to s sebou nese...

Dtivodem je, Ze problém je primarné na emocionalni urovni. Jsou-li ve hie kromé rozumu i emoce
(jakkoliv maskované / skryvané / potlacované), ptestavaji platit raciondlni argumenty, jak fika i réeni
,<kde zacinaji emoce, kon¢i rozum®. Je jasné proc¢ - raciondlni slozka naseho celkového védomi stoji
proti 9-ndsobné ,presile“ podvédomi. To je také diivodem, Ze v situacich, kdy proti sobé stoji emoce
arozum, se zpravidla nakonec prosadi emoce. Mentalni inteligence emoci zfidkakdy ,pfepere®.

1.10.2 Komunika¢ni transakce
Osobnost kazdého ¢lovéka obsahuje tii implicitni ¢asti: Rodi¢ - Dospély - Dité

Kdyz se dostaneme do vzajemné interakce, jedna z téchto ¢asti vypluje na povrch.
Ucastnici komunikace pfitom zaujmou postaveni protilehla oproti stiedu.

Pokud jsou pozice ti¢astniktt komunikace jiné nez dospély — dospély, pak komunikace zpravidla vede
k emocionalnimu konfliktu (skrytému nebo otevienému).

Cilem je udrzet komunikaci na drovni dospély - dospély.

Prosim podala
bys mistl?

Prosim podala
bys mi sil?

Obr. 6 Komunikac¢ni transakce

Cim vice si neseme stinového materialu, tim nachylnéjsi jsme k tomu, abychom se dostali v komunikaci
s druhymi lidmi do pozice ,ditéte“ nebo do pozice ,rodice“ - ani v jednom piipadé pak komunikace
nefunguje. Naopak, ¢im méné stinového materidlu mame, tim vétsi je Sance, ze budeme komunikovat
na urovni dospély - dospély.
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1.1 SHRNUTI UVODNI CASTI

Vysvétlili jsme si zakladni principy fungovani lidské psychiky, které se promitaji do pracovnich,
a obecné mezilidskych, vztahti. Zavérem si tyto zdkladni principy shriime:

1. Podvédomi: Védoma mysl tvoii jen asi 10% kapacity naseho celkového védomi, zbyvajicich asi 90%
tvori podvédomi (takto zjednodugené souhrnné oznacujeme podvédomi a nevédomi). Véci, které se
odehravaji na podvédomé drovni, Ize proto jen omezené ovladnout védomou mysli, pfip. rozumem.

2. Pamét: Zatimco védoma mysl je primarné spojena s kratkodobou paméti, podvédomi je primarné
spojeno s dlouhodobou paméti.

3. Asociace: Podvédomi téméf nezapomingd, avsak informace v ném uloZené si nedokdzeme védomé
vybavit. Lidskd psychika k tomu ma jiny mechanismus, ktery se nazyva asociace neboli
piipodobnéni. Ten je mj. zdkladem instinktivnich reakci.

4. Neprijemné prozitky: Byvaji zptsobené bud okolnimi lidmi nebo nami samotnymi. V obou
piipadech maji typicky za nasledek vznik emoci a negativnich myslenek.

5. Mentadlni a emocionalni otisky: Jsou to vzpominky na emoce a negativni myslenky spojené
s nepfijemnymi prozitky, ulozené v dlouhodobé paméti, tedy v podvédomi. Neptijemné prozitky
z détstvi jsou ulozené v podobé, zkreslené tehdejsi détskou perspektivou vnimani.

6. Stinovy materidl a vzorce chovani: Na stinovy materidl mazeme pohliZet jako na souhrn
emociondlné citlivych mist a podvédomych negativnich pfesvédceni. Diky mechanismu
asociace stinovy material do zna¢né miry ovliviiuje predev§im nase spontanni reakce na to, co se
déje, a vnitini emocionalni a mentdlni odezvu, kterou ndm urcita situace zptisobi.

Reagujeme jakoby podle urcitych vzorci chovani.

7. Restimulace: Je-li néjaka situace v urcitych rysech podobna té, ktera nam kdysi zptasobila
mentdalni/emociondlni otisk, nase védomi ndm ji mechanismem asociace propoji s timto jiz
znamym otiskem. Pfitom se zpravidla v podobné formé jako kdysi znovu vynofti diivéjsi emoce a
drivéjsi myslenky ... hovofime o restimulaci stinového materialu, jejimz disledkem je posilovani
emocionalné citlivych mist a zakladnich negativnich piesvédceni.

8. Potlaceni a projekce: Ukolem podvédomi a nevédomi je nas chrdnit, a to i pred vlastnim stinovym
materidlem. Prvnim stupném ochrany je potlac¢eni. Véci, které mame zatrazené jako ,nepiijemné“
nebo “nespravné”, a vime nebo tusime, Ze je v sobé mame, automaticky skryvdme pted svétem i
pied sebou samymi ... do podvédomi. Druhy zptisob ochrany je projekce. To, co nevédomky
vnimame jako sviij vnitini deficit, se podvédomé pokousime ,promitat” neboli ,piehodit” na

1 INror

nékoho jiného, nebot vnimat to ,$patné“ na nékom jiném ptinasi dlevu.

9. Emoce a energie: Emocionalni prozitky jsou spojeny s chemickymi reakcemi a zanechavaji , otisk”
v bunééném systému, a v disledku toho i v energetickém systému téla. Psychiatr Dr. Hawkins
klasifikoval rzné emocionalni stavy formou logaritmické stupnice energetickych ,vibraci®.

Mechanismus fungovani lidské psychiky do zna¢né miry ovliviiyje, jak se podvédomé chovame a jak
instinktivné reagujeme nejen v praci, ale obecné v mezilidskych vztazich a v jinych oblastech zivota.
Jsme-li si jej védomi, mtzeme jej vyuzit jako G¢inny prostiedek pro vlastni osobni rist.
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2 MOZNOSTI PRISTUPU K NAROCNYM SITUACIM

Tato kapitola se zabyva obvyklymi i méné zndmymi moznostmi feSeni emocionalné naro¢nych situaci.

2.1  OBVYKLE PRISTUPY

Obvyklé pristupy k feseni naro¢nych situaci stavi budovani klasickych ,soft-skills“ — naptiklad:

¢ Typologie osobnosti - napt. Myers-Briggs Type Indicator (, MBTI®)

( aYa N7 NrE ~N

| | Fantasti .
Attitude Information || Decision- Structure ,_ . _\,\ {_ sl l:l“_‘l‘:""l"‘:;'”
Gathering Making Oreintation ) How to get
along in an
f Extrovert Introvert Intuition Sensing office
environment.
Introvert Intuition Thinking Judging
Extravert Sensing Feeling Perceiving vﬂ' i w
Thinking Feeling Judging Pereeiving

- VA TN PAS >

Obr. 7 Obvyklé pristupy k feseni ndrocnych situact
e Techniky - napi. technika “obrany proti zlym fe¢em®, apod.

e Nedélat nic - pockat 10/20/30 let, az s vékem “zmoudiime”

Obvyklé soft-skill pfistupy vychdzeji ¢asto z ptedpokladu, Ze ,Vyhodnotim sviij protéjsek a podle toho s
nim ne/jednadm®.

Ale - kde zacdinaji emoce, kon¢i rozum:

- Kdyz se jsme se dostali do emoci, na vhodnou techniku uz je zpravidla pozdé, a beztak si na ni v
tom okamziku zpravidla nevzpomeneme
- Kdyz se do dialogu, o ktery usilujeme, dostanou emoce, mtiZe se z néj stat souboj

Z toho plyne:
- Obvyklé soft-skill pfistupy ne vzdy dostatecné zohlednuji emocionalni komponentu

-V ptipadé, kdy mame co do ¢inéni s vlastnimi emocemi, které vznikaji na zakladé
restimulace stinového materidlu, maji klasické soft-skills omezeny nebo jen kratkodoby
efekt

=> V praxi je tieba vytvofit pfedpoklad pro fungovani obvyklych soft-skill pfistupt pouzitim
jiného ,méné tradi¢niho“ postupu a podpofit je tim, Ze zohlednime fungovani psychiky ¢lovéka
a jeji emociondlni komponenty

Zakladni pozadavek (nejen) v pracovnim prostiedi pfitom zni: Rychle, sam/a, anonymné.

STRANA 17



2.2 TRIUVAHY
1. Odpovédnost

Na prosttedi, které nas obklopuje, miizeme reagovat dvéma zakladnimi zptsoby.
Od détskych let mdme tendenci vnimat déni okolo nas spise zptisobem, ktery by se dal charakterizovat

slovy ,ty za to muizes, jak jd se (emociondlné) citim“ - ddvame vinu druhym. Tento postoj mutze
pretrvavat az dlouho do dospélosti, u nékterych jedinct se nezméni ani za cely Zivot.

Pokud vsak vime, jak funguje lidska psychika, miize nam to pomoci vzit véci do svych rukou tim, ze
zaujmeme postoj ,,aspori z¢dsti prebirdm odpovédnost za to, jak se citim®. Jsme-li pohledu z této
perspektivy schopni, otevie ndm to $anci vyrovnavat se nejen v praci s tim, co se déje, zcela jinym
zptsobem...

Uvaha: Co kdyz ,jd“ jsem jediny ¢lovék na svété, kterého mohu opravdu t¢inné zménit?
Cil: Zacit u sebe a zeslabit nebo i vymizet tu ¢ast stinového materialu, kterou ve mné
restimuluji urdité situace; tim zménit své vnitini vnimani téchto situaci.

Otazka: Jak zeslabit/vymizet stinovy material?

2. Zakon akce a reakce

Newtontv Zakon akce a reakce tika: Proti kazdé akci vidy pasobi stejnd, opa¢né orientovana, reakce

Uvaha:  Cim vice budu stinovy materidl potlacovat, tim vice se on bude branit ... akce €=
reakce.

Cil: Je zaddouci nesnazit se stinovy material potlac¢ovat, ale najit jiny zptasob.

Otazka: Jak Ize zeslabit/vymizet stinovy materidl, kdyZ jej nemam potlacovat?

. ,Spolupracuj s tim, co nedokazes zménit“ aneb princip prijeti
3

Dale Carnegie (1888-1955) uvedl ve své knize How to Stop Worrying and Start Living:

Cooperate with the inevitable 2 if a circumstance is beyond your power to change or revise,
proceed by using the ,magic formula“:

- Ask yourself ,,What is the worst that can possibly happen if I can’t change this?“

- Accept it - i.e. accept the worst

- Calmly try to improve upon the worst, which you have agreed to accept

Uvaha: Znamend to, Ze kdybych pfijal/a tu ¢ast svého stinového materialu, ktery se
restimuloval v néjaké situaci, tak mam $anci, Ze se tim zeslabi/vymizi?
- Ano, plati zde zdkon akce a reakce, ale ja musim prevzit odpovédnost a udélat
to prvni.
Cil: Je Zadouci pfijmout (aspori) ¢ast svého stinového materidlu.
Otazka: A jaklze tedy ptijmout sviij stinovy materidl, ktery se v néjaké situaci restimuloval?
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23 ,SPOLUPRACUJ...“ ANEB PRINCIP PRIJETI

Princip ,Spolupracuyj s tim, co nedokdze$ zménit“ neboli princip ptijeti ma mnohem hlubsi dopady, nez
by se na prvni pohled mohlo zdat. Pro vysvétleni se vratme k mechanismu projekce. Rika:

“To, na¢ jsme u jinych lidi citlivi nebo co nam na jinych lidech vadi nebo nas to vnitiné
zasahuje, zpravidla ukazuje na stinovy material uvniti v nas.“

Spojime-li mechanismus projekce s principem prijeti, dojdeme k vysledku, ktery pro nas mtze byt
piekvapujici, avSak dobrou, zpravou. Krok za krokem to ilustruje nasledujici simulace:

1 Aspekt stinového materiadluy,
A = LR N kterého se to tykalo, je vyznacen
trojuhelnickem - mame jej v sobé
do jisté miry oba - jsme jenom lidé.

ON udélal néco nehezkého.

Podvédomi Podvédomi

2 Emociondlné mé to zasdhlo, nebot
doslo k restimulaci aspektu
stinového materidlu, kterého se to
tykalo.

Védoma mysl Védoma mysl

Tim se z mého podvédomi ,0zval*
mentalni/emocionalni otisk.

Podvédomi Podvédomi

3 Mé podvédomi se mi snazi pomoci
prostiednictvim projekce
- negativné na NEM vnimam
zasazeny aspekt mého stinového
materialu (a je jedno, zda si jej jsem
védom/a nebo ne), zvétseny
o tentyz aspekt jeho stinového
materialu.

-~ -~
védoma mys| PEN vidoma mys|

Podvédomi Podvédomi
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Podvédomi Podvédomi

4 ON mi tedy nepfimo a ptiblizné

ukazuje na zasazeny aspekt mého
stinového materiadlu - pfiblizné mi
tento aspekt stinového materialu
zrcadli.

PFijeti

Podvédomi Podvédomi

To, co na NEM negativné vnimam,
tj. to, ¢im mé emociondlné
zasahnul,

na NEM ve smyslu Carnegieho
,magické formule“ pfijmu.

v' Pfevzeti odpovédnosti - beru
situaci do svych rukou
v’ Zakon akce a reakce / pfijeti

Védoma mysl

OK OK

Podvédomi Podvédomi

Tim pfijmu a oslabim to, co mi
moje psychika na tomto ¢lovéku
zrcadli = oslabim ¢ast vlastniho
stinového materidlu tzn. zmensim
mentalni/emocionalni otisk,
ulozeny v mém podvédomi.
Dostanu se tak soucasné do stavu

emociondlni rovnovahy a
uklidnéni.

a9
Védoma mysl| ‘\-’ % ?

Podvédomi Podvédomi

Ve stavu emocionalniho uklidnéni
mohu ué¢innéji a s ,chladnou
hlavou“ reagovat na situaci, ktera
nastala, nastavit si hranice

a pfipadné zjednat napravu

Obr. 8 Animace ptisobent principu prijeti v mezilidskych vztazich
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Chceme-li na nékom ,,néco“ (co délq, jak se chova, jaky je) emocionalné piijmout, pak je tieba, abychom
mu to, co dél3, jak se chova, nebo jaky je, odpustili. Ve vztazich mezi lidmi plati:

Emocionalni p¥ijeti = ODPUSTENI.
Odpusténi je aplikaci principu pfijeti v praxi mezilidskych vztah.

Z tohoto thlu pohledu miizeme paty , piibéh“ predchozi simulace formulovat i takto:

JA ON

F'010 5 To, co na NEM negativné vnimam,
== tj. to, ¢im mé emociondlné

zasahnul,

na NEM ve smyslu Carnegieho

,magické formule“ pfijmu,

a to tak, Ze mu odpustim

Prijeti
= Odpusténi

v' Prevzeti odpovédnosti - beru
situaci do svych rukou
v’ Zakon akce a reakce /

odpusténi

Podvédomi Podvédomi

Obr. g Odpusténti jako prostiedek emociondlniho prijeti

Odpusténi je stav, kdy citime, Ze jsme néco nebo nékoho vnitiné emocionalné prijali, aniz
bychom ov$em kapitulovali nebo rezignovali. Signdl dava vlastni télo — zeslabi se nebo vymizi emoce
(napt. litost, kiivda, vztek, ...) a pocity (napf. tlak na solaru, ,knedlik“ v krku, bolest mezi lopatkami
apod.), spojené s danou situaci nebo s danym ¢lovékem.

It

Z vysvétleni v predchozi ¢asti této kapitoly vyplyva:

Kdyz odpustime nékomu jinému, poméiZeme tim piedevsim sobé, nebot tim
prijmeme a tim oslabime ¢ast svého stinového materialu, uloZzenou ve vlastnim podvédomi.

V disledku toho:

- Pro pristé se tak zmensi rozsah restimulace nebo k ni ani nedojde 2 v daném ohledu tim
sniZime svou emocionalni citlivost = tim se posuneme ve svém usili reagovat co mozna
v klidu a rozvazné

-V daném ohledu se tim automaticky zmensi nase projekce na okoli a tim se o néco
zvy$i nase mira tolerance > jde opét ve sméru klidu a rozvahy v jedndni

- Umérné sniZeni emocionalni citlivosti a zvy$eni miry tolerance se automaticky
zvysi nase emocni inteligence

- A protoze odpusténi je emocionalni pfijeti uvniti v sobé, a nikoliv kapitulace nebo
rezignace, tak ve stavu emocionalniho uklidnéni miZeme uc¢innéji a s ,chladnou hlavou*
reagovat na situaci, ktera nastala, nastavit si hranice a pfipadné zjednat napravu

Odpusténim piijmeme c¢ast vlastniho stinového materialu, ktery se v dané situaci restimuloval.

Diky tomu, Ze odpusténim sniZujeme svou emocionalni citlivost, byva zvykem oznacovat odpusténi také
jako emocionalni detox.

Odpusténi je fundament, na kterém ma smysl stavét vsechny dal$i metody a postupy osobniho
rastu. Odpusténi se miiZe jevit az sobecké, nebot mam vSechny dtivody odpoustét jinym predevsim kvili
sobé. Ale protoze kromé mé odpusténi vzdy (aspor nepfimo) prospiva i celku, tak sobecké rozhodné neni.
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3 PRINCIP PRIJETI V PRAXI

V piedchozi kapitole jsme si vysvétlili, Ze moznost, jak v mezilidskych vztazich aplikovat Carnegieho
princip pfijeti, je odpusténi. Odpusténi nékdy byva vniméano v kontextu rtiznych systém viry ... o to zde
v zadném ptipadé nejde, na celou véc se podivame z ¢isté praktického hlediska...
(Nejen) v pracovnim prosttedi potfebujeme postup, ktery splni nasledujici minimalni naroky:

- Jednoduchost, rychlost > nemdme moc ¢asu

- ,Urob si sdm“ & nikoho k tomu nepotiebuji

- Anonymita - nechci, aby o tom nékdo védél

- U¢innost = nesta¢i odpustit v hlavé, je tieba odpustit v téle — v podvédomi / v bunééné paméti
- Dostupnost = je to pfistupné a nic to nestoji

Obecny postup odpusténi, ktery témto narokiim vyhovuje, vymyslel Colin Tipping (1941-2019) —
americky psychoterapeut, renesan¢ni osobnost se $irokym polem ptisobnosti od hypnoterapie pies
pracovni psychologii az po parapsychologii. Nagim zdjmem je oblast pracovni psychologie.

11 OBECNY POSTUP
Obecny postup odpusténi formulovany Tippingem sestava z péti fazi:
1. Vypravéni pribéhu
- Ve stru¢nosti sami pro sebe fekneme nebo napiseme, o¢ se jedna (co nam kdo udélal)
2. Prociténi pociti
- Dovolime si kratce procitit pocity, resp. emoce, které mame s danou situaci spojené
3. Rozbofeni pribéhu
- Na danou situaci se stru¢né podivame z perspektivy projekci, ¢imz ji relativné ,zeslabime*
4. Pieramovani pfibéhu
- Danou situaci zasadime ve svém podvédomi do ,,nového ramu” a tim zménime to,
jak situaci podvédomé vnimame

5. Integrace zmén
- Nové vnimani situace zakotvime v podvédomi
(zapojenim téla — dychanim, pohybem, hudbou)

Ctvrta fize preramovani piibéhu vychazi z moudrosti, ktera fika ,Viechno zlé je k nécemu dobré”.
Kdyz se nad tim zamyslime, miZeme si zacit klast otazky:
e (o kdyz ten druhy tim, Ze mé nastval, emocionalné zasahnul apod.,
nejen udélal néco zlého mné, ale i néco dobrého pro mé?
e A co kdyz to ,z1é“ by dokonce mohlo mit pro mé néjaky ,smysl“ - minéno tak,
Ze mi to dalo $anci se nékam posunout, zmoudfet, lidsky povyrtst?

Nehledé na to, Ze se jednd o hlubsi moudrost, v rdmci obecného postupu odpusténi predstavuje faze
pferdmovani pfibéhu jednoduchy trik na vlastni podvédomi, kterému ve vhodny okamzik nabidneme
jiny pohled na situaci (,novy rdm“) - s trochou nadsazky bychom jej mohli nazvat ,pohled dokonalosti‘.

,Dokonalost“ v sobé nemusite, a ¢asto ani nebudete, citit - neni to tieba. Plati zde princip
,<Fake it till you make it“:
(,Délej to jenom ,jako’, dokud se to nepovede doopravdy*)

Staci v sobé najit ochotu pripustit moznost dokonalosti.

To na arovni podvédomi zpisobi potiebnou zménu vnimani, o kterou se jedna.
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Obecny postup odpusténi funguje na zakladé korelace mezi riznymi emocionalnimi stavy a arovni
,vibraci“ energie lidského organizmu (viz kap. 1.9):

- Faze1 a2 aktivuje v téle energii, ktera odpovida aktudlnimu emociondlnimu stavu -
napf. strach, hnév, vina, ...

- Faze 3 a 4 tuto energii transformuji na urovern, odpovidajici emociondlnimu stavu pfijeti
a odpusténi - vysledkem je rychld zména emociondlniho stavu

- Faze 5 zajisti, aby si podvédomi, tedy buné¢na pamét téla, tuto zménu zapamatovala

Situaci ilustruje nasledujici obrazek:

Uroven ,vibraci” Emoce
700-1000 Osviceni / Nelze popsat slovy
600 Vnitfni mir /  BlaZenost
540 Radost / Klid
500 Bezpodminec¢na laska / Ucta
400 Vnimani souvislosti / Pochopeni
M~ 350 V5 —_— Prijeti / Odpusténi
310 Dobravile / Optimismus
( 250 Neutrdlnost / Duavéra
—(3, 4 P
200 Odvaha / Ujisténi
175 N\ Pycha / Opovrieni
150 1 1,2]) — Hnév / Nendvist
125 \_A Touha / Zadostivost
100 Strach / Uzkost
75 Smutek / Litost
50 Apatie [/ Zoufalstvi
30 Vina / Obvifovani
20 Stud / PoniZeni

Obr. 10 Transformace emociondlni energie formou odpusténi

Z této perspektivy si odpusténi miZzeme piedstavit jako proces transformace emocionalni energie.

Obecny postup odpusténi neni t¥eba si pamatovat, sta¢i védét, ze existuje, a Ze ma danou logiku.

Pro praktické pouziti sestavil Tipping nastroje pro odpusténi, které v sobé obecny postup odpusténi
zahrnuji.
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1.2 ZAKLADNI NASTROJE

Nastroje pro odpusténi jsou jednoduché postupy krok-za-krokem. Jsou vhodné zejména pro lidi, ktefi

nemaji moc casu.

Pro bézné vyuziti (nejen) v pracovnim prostiedi jsou vhodné tti zakladni nastroje pro odpusténi:

1.

2.

3.

Ctyfi kroky jsou nejrychlejsi, avsak relativné povrchni

Pracovni list je ,Oktavka“ mezi ndstroji odpusténi — zlata stfedni cesta

Tti dopisy jsou nejucinnéjsi, avsak casové naro¢néjsi

Zakladni nastroje pro odpusténi shrnuje nasledujici tabulka:

Nastroj Typické pouziti Rychlost | Hloubka
pouziti | acinku

~ e Ve, s ’ « ’ s

Ctyti quky Okan?the’l »prvni pomoc” pro rychly navrat do PYY °®

k rovnovaze | emocionalni rovnovahy

Pracovni list | Standardni ndstroj pro vétSinu situaci bézného Zivota Py Py
v zaméstnani i v soukromi

Tti dopisy Velmi ucinny nastroj pro naro¢né nebo dlouho se °® 000
vlekouci situace

Obr. 11 Zdkladni ndstroje pro odpusténi

Pfi pouziti ndstrojit méjte na paméti:

1. Nastroje nejsou mentdlni cvi¢eni, nehledejte v nich logiku; nechte se jimi s diivérou vést

2. S tim, co po vas nastroje pozaduji, nemusite souhlasit — sta¢i to udélat, at uz si o tom myslite

cokoliv

- plati princip ,Fake it till you make it*

3. To platii pro ,dokonalost” — nemusite ji v sobé citit, stac¢i v sobé najit ochotu pfipustit

moznost dokonalosti ve smyslu vysvétleni v predchozi kapitole
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1.2.1  Cty¥i kroky

Ctyfti kroky, nazyvané téz ,étyfi kroky k rovnovéaze®, jsou patrné nejpouzivanéjsi a sou¢asné
nejjednodussi a nejrychlejsi nastroj — potiebujete 12 - 15 sekund.

Jedna se o ¢tyfi jednoduché véty, které ptisobi jako okamzitd ,prvni pomoc“ pro rychly navrat
do emocionalni rovnovahy:

1. Podivej, co jsem vytvoril/a!
... nadech + vydech
(pfevezmeme za situaci odpovédnost)

2. Uvédomuji si své pocity a posuzovani, a mam se pritom
rad/a.
... nadech + vydech
(uzname vlastni ,nedokonalost“ a tim ze sebe sejmeme tlak)

3. Jsem ochotny/-a vidét v této situaci dokonalost.
... nddech + vydech
(vyjaditime ochotu vnimat situaci jinak)

4. Rozhoduji se pro silu klidu.
... nadech + vydech
(postavime se pevné na zem a dodame si vnitini silu)

Naucte se tyto Ctyfi véty nazpameét a pouzijte je ihned, kdyz vas néco nebo nékdo ,rozhodi“ - nejlépe
nahlas, a neni-li to mozné, tak v duchu. Budete ptijemné ptekvapeni vysledkem.

Nez budete mit 4 kroky zazité, mizete si zaloZit do penézenky tahdk o velikosti platebni karty:

( )
1. Podivej, co jsem vytvoril! 1. Podivej, co jsem vytvorila!l
2. Uvédomuji si své pocity a posuzovani, 2. Uvédomuji si své pocity a posuzovani,
a mam se pritom rad. a mam se pritom rada.
3. Jsem ochotny 3. Jsem ochotna
vidét v této situaci dokonalost. vidét v této situaci dokonalost.
4. Rozhoduji se pro silu klidu. 4. Rozhoduji se pro silu klidu.
\ J

4 kroky - shrnuti:

Ucel = okamzitd ,,prvni pomoc* pro rychly ndvrat do emocionalni rovnovahy
- je-li mozno, tak zpaméti prefikat nahlas, jinak v duchu
- je-li mozno, pak za kazdym krokem prodychnout - integrace

- podle potieby nékolikrat za sebou zopakovat
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1.2.2 Pracovni list

Pro pracovni list si vyc¢lerite asi 15 - 20 minut ¢asu, kdy budete mit klid sami pro sebe
(zde uvadime piiklad uvodni stranky, cely pracovni list najdete na www.tvorim-svuj-zivot.cz v sekci ,Ke stazeni®):

Pracovni list
pro odpusténi jinym lidem
Kdo (¥X) nebo co mi vadi:

Viechno, co ctete a pifete, vyslovujte nahlas. Prohloubite tim ufinek pracovnibo listu.
Hestadi-li Vam misto v kolonkach, pifte dale na druhou stranu nebo na zviadtni papir.

1. Vypraveni pribehu

1.1 Situace, kterda mi pdsebi problémy, tak jak ji vnimam ja, je:

{Vylicte pfibéh z pozice obéti, jako kdybyste jej vypravéli nékomu jinému. )

1.2a. Konfrontace s (X): Vadi mi na tobé&, Ze .

1.2b.  Kvali tomu, co fy jsi udélal/a nebo délaE, mam ja tyto pocity:

{(vwimenujte vase skutecné pocity - napf. vZtek, smutek, strach, apod.)

Prvni stranka pracovniho listu se tykd Vypravéni pfibéhu a Prociténi pociti. Vénujte ji dostatek
casu. Dejte zde dostate¢ny prichod svym emocim - smutek vyplacte do polstare, vztek vykficte a
vybouchejte do matrace, do pafezu atd. Tim, Ze date priichod emocim, rozproudite energii, kterou ve
zbytku pracovniho listu transformujete (viz Hawkinsova §kéla). Od poctivého provedeni prvni strdnky

do zna¢né miry zavisi udinek celého pracovniho listu.
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Nasleduje tteti faze odpusténi - Rozbofeni pribéhu. Pracovni list pomdha “rozboftit ptibéh” tim, ze
nas na tomto misté vede k uvédoméni, Ze v tématu, které fesime, hraje nebo sehral urcitou roli
mechanismus projekce.

Ctvrta faze - novy ram pro ptibéh neboli P¥eramovani p¥ibéhu - transformuje emociondlni energii a
rozpousti stinovy materidl. Transformace nastane tim, Ze v sobé najdeme ochotu pripustit moznost,
Ze celd situace mize byt z néjakého thlu pohledu ,dokonala“ (nebot ,VSechno zlé je k né¢emu
dobré®), byt tomu zpravidla viibec nerozumime, a celé se to tfeba zda divné. To je normdlni stav a je to
v potradku. Staci, kdyz napiiklad napisete a vyslovite:

I kdyZ tomu moc nerozumim a zdd se mi to pfitazené za vlasy,

jsem ochoten/ochotna pripustit, Ze to, co se stalo, bylo dokonalé.
Nasleduje nadech a vydech dle instrukci v pracovnim listu.

Posledni tii body se tykaji faze Integrace. Nevite-li, co napsat, tak tomu druhému ¢lovéku i sobé prosté
jen podékujte. Thned po skon¢eni miiZete integraci vénovat jesté par minut a pustit si kousek hudby.
Idedlni jsou skladby, které maji hloubku a zprostfedkuji nad¢asovou perspektivu — napi. Kometa

od Jaromira Nohavici.

Pfi tom v§em dodrzujte tyto obecné zasady:

» VSechno fikejte nahlas a s dostatkem energie a pohybu - fekli bychom ,vyplnujte s vervou*

* O odpovédich na otdzky, které vam pracovni list na mnoha mistech klade, moc nepfemyslejte,
piestoze mate 4 volby — odpovézte prvni, co vas napadne, je to v podstaté jedno

Pracovni list neni mentdlni cviceni. Je to ndstroj, ktery prostirednictvim zmény emociondlni
energie cili na otisky v podvédomi - nikoliv na raciondlni mysl. Neanalyzujte jej a nehledejte
v ném logiku. Neni tieba mu rozumét, je tieba jej s diivérou vypracovat.

Pamatujte: ,Fake it till you make it"“.
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1.2.3 Tri dopisy

Tti dopisy jsou velice G¢inny ndstroj pro naro¢né nebo dlouho se vlekouci situace. Dopisy piste
po jednom s odstupem jednoho nebo dvou dnti. Pamatujte - tyto dopisy jsou pouze pomucka - s jejich

obsahem nikoho neseznamujte, za zddnych okolnosti je neposilejte, a nakonec je zlikvidujte (spalte).

Tti dopisy miiZete psat jakémukoliv ,pachateli - jinému ¢lovéku, organizaci, afadu, instituci apod.
Podobné jako pro pracovni list budete i pro napsani tii dopist potiebovat klid sami pro sebe.

Prvni dopis zahrnuje Vypraveéni piibéhu a prociténi pocitii. Budete na néj potiebovat 20 - 30
minut. Napiste jej z pozice toho, komu bylo ublizeno. Ukolem prvniho dopisu je aktivovat a uvést do
pohybu emociondlni energii. Vyli¢te v ném ,pachateli“, jak vam ublizil a jak jste utrpéli tim, co vam
udélal. Vyctéte mu to. Napiste mu také, jak to udélal, odsud'te jeho jednani. Napiste mu, jaké emoce
vam jeho jednani ptsobilo - zranéni?, nepochopeni?, frustraci?, bezmoc?, vztek?, smutek?, zklamani?,
atd. Dejte pfi psani témto emocim priichod - dovolte si je citit, vyjadiete je hlasem a fyzickymi pohyby;
je to dalezité. Svalte na pachatele vSechnu vinu a nijak se necenzurujte. Nehledejte pro néj zadnou
omluvu, zaddné polehcujici okolnosti, zddna zdtivodnéni. Zdmérné piehanéjte. PomtiZe-li vam to, pustte
si nahlas hudbu, ktera vas ,vyburcuje®. Piste tak dlouho, dokud se Gplné nevyprazdnite. Mozna napisete
pét stranek, mozna vic nez dvacet. Vkladejte do psani rozmach, pohyb a energii. Mozna pftijdou slzy -
dejte jim prostor a vyplacte se. Méjte po ruce krabici s kapesniky. Mozna piijde vztek — vykti¢te ho do
polstate a ,vybijte ho ze sebe néjakou fyzickou aktivitou (ale tak, abyste neublizili sobé ani nikomu
jinému). Pokud je dopis ¢itelny, mtiZete jej na zavér nahlas ptecist. Pak si dopiejte nékolik minut na
uklidnéni.

Druhy dopis je o Rozbofreni piibéhu a byva kratsi nez ten prvni, zabere 15 - 20 minut. Ma dvé casti:
V prvni &asti (kratsi) jesté jednou z pozice toho, komu bylo ubliZeno, stru¢né shriite to, o ¢em jste uz
psali v prvnim dopise. Je to proto, abyste se s tématem dostali znovu do kontaktu. Ve druhé ¢asti (delsi)
se pokuste podivat se na celou situaci z perspektivy toho druhého ¢lovéka, pokuste se pojmenovat jeho
motivaci a najit urcité zdtivodnéni a ospravedlnéni proto, pro¢ se vii¢i vam takto choval. Polozte si
otazku, zda byste v jeho situaci nejednali podobné. Podivejte se i na to, do jaké miry mohlo jeho jednani
ovlivnit tfeba to, jak byl on sdm vychovavan v détstvi a co vSechno prozil. Pokuste se v sobé najit
toleranci, souciténi a mozna urcitou pokoru. Na zavér si mizete pustit hudbu ,smiflivého“ charakteru.

Ukolem nejkratsiho tfetiho dopisu je ,pferamovani“. Na napsani stac¢i asi 10 minut. Aniz byste o tom

prilis premysleli nebo to analyzovali, a pfestoze s tim moznd nesouznite, pokuste se stru¢né
zformulovat prohlaseni z perspektivy dokonalosti ve smyslu , VSechno zIé je k né¢emu dobré“. Pokud
skute¢né vnimate, Ze pro vas dana situace byla ,dokonald“ (tj. pomohla vdm se posunout, zmoudret,
lidsky povyrst, ...), napiste to konkrétné. Jestlize v tom Zadnou dokonalost nevidite, coz bude mozna
Castéjsi pripad, staci obecné prohlaseni o tom, Ze jste ochotni oteviit se moznosti, Ze dand situace
mohla byt ,dokonala®, pfestoze tomu viibec nerozumite a ptijde se vam to celé divné - naptiklad:

»I kdyZ tomu moc nerozumim a zdd se mi to pritazené za vlasy, jsem ochoten/ochotna pripustit, Ze to,
co se stalo, bylo dokonalé“.

Pak se na chvili zklidnéte a hlubokym nadechem do sebe naberte svou ochotu vnimat v dané situaci
dokonalost. Potom klidné a pomalu vydechnéte. Vnimejte, jak se zménily vase emoce. Zavérem si
pustte uklidnujici hudbu.

Misto tietiho dopisu mtzete pouzit posledni stranku pracovniho listu.

PS - nejde-li vam psani dopist tplné od srdce, nevadi; pamatujte: ,Fake it till you make it*.
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4 PSYCHOHYGIENA

Naucdili jsme se jeden mozny zpisob, ktery nejen pomtze udrzet se v pohodé a nad véci, ale navic
sniZuje emocionalni citlivost, tim zvétsuje psychickou odolnost a v kone¢ném dasledku
zvysuje emocni inteligenci.

Soucasné se jedna o ucinny prostiedek psychohygieny. Co je tim mysleno...

Jako soucast télesné hygieny si dvakrat denné ¢istime zuby. Je to navyk, o kterém nepiemyslime ani

o ném nepochybujeme. Kdyz pracujeme (nebo se jinak pohybujeme) v prostiedi, které je emociondlné
naroc¢né, je tieba obdobné dodrzovat psychohygienu - abychom se udrzeli v psychické pohodé a
,2nevyhoteli“. Jako soucast psychohygieny je zZadouci si ¢istit emoce. S pomoci ndstroji, se kterymi jsme
se seznamili, to jde podobné snadno, jako jde ¢isténi zubtt pomoci zubniho kartacku. Je vSak t¥eba zacit a
vytvofit si navyk. Zavérem si proto shriime, co by obsahem tohoto navyku mélo byt - jinymi slovy co a
jak délat v ramci vlastni psychohygieny v naro¢nych situacich, pokud se pro to rozhodnete:

Bud'te vnimavi vii¢i svym emocim,
a kdyz ve vas néjaka situace vyvola vétsi nez malou emociondlni odezvu, zméiite to:

1. Rychle si obnovte emocionalni rovhovahu = pouzijte 4 kroky
(podle potreby je zopakujte)

2. Mate-li pocit, Ze to ve vas zlstalo ,sedét”, tak si vecer nebo druhy den udélejte
pracovni list, a to i tehdy, kdyz by pravda byla zcela o¢ividné na vasi strané ...
pamatujte — jde piredevsim o vas, nikoliv o toho druhého ¢lovéka
(i pracovni list miiZete podle potieby opakovat; nezapomerite jej zlikvidovat)

3. ,Sedi“-li to ve vas i naddle nebo jedna-li se o problém dlouhodobéjsiho
charakteru, napiste tfi dopisy; odstup mezi nimi bude 1 nebo 2 dny
(tr'i dopisy muiZete také podle potieby opakovat; nezapomerite je zlikvidovat)

V duchu Carnegieho ,magické formule“ se poté s chladnou hlavou a bez emoci
postarejte o napravu situace, je-li to za danych okolnosti potieba a je-li to mozné ->
k tomu mtiZete s vyhodou vyuzit ostatni soft-skills, které mate ve svém portfoliu.

V del$im ¢asovém horizontu budte vnimavi i vii¢i sobé samym. Obcas se mtzete ohlédnout zpét,
abyste si potvrdili, Ze ve réeni ,,VSechno zlé je k nécemu dobré® tkvi opravdu hluboka moudrost...

A muzete se rozhodnout byt vnimavi i k tomu, jak v rGznych situacich reaguji jini lidé - se znalosti
zdakladnich mechanism lidské psychiky byva velice dobrodruzné pronikat do zakulisi toho, pro¢ asi
dany ¢lovék tak ¢i onak jedna. Ale to uz je jiny piibéh...
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5 POHLED V SIRSIM KONTEXTU

Princip pfijeti, aplikovany v mezilidské praxi prostfednictvim odpusténi, ma jesté jeden ,vedlejsi“ efekt.

Ten je mozna dileZité&jsi nez osobni pfinos, o kterém jsme se zatim bavili a o ktery ndm zatim slo.

Kdyz zac¢nete princip pfijeti aplikovat coby soucdst své psychohygieny v pracovnim a tteba i

v soukromém zivoté, zacnete se zakonité ménit. Poté, co se vy sami za¢nete ménit, nebude dlouho
trvat a lidé ve vasem okoli - kolegové v tymu, zakaznici, se kterymi jednate, ... - se vasi zméné
za¢nou podvédomé prizpasobovat. Tim, Ze sami rostete, postupné vnesete vice klidu a harmonie
do svého tymu, projektu, rodiny, okoli atd. jako byste s sebou ,tahli“i ostatni. Pracovni schtizky stejné
jako interakce s kolegy se stanou klidnéjsi a produktivnéjsi. Kolegové i zakaznici s vami budou radi
spolupracovat i presto, Ze si zachovate vlastni ndzor a rovnou pétef. Budou z vas totiz citit

Lklidnou silu®.

A tak to je - pozitivni dopad principu pfijeti alias odpusténi je mnohem vétsi, nez by se na prvni
pohled mohlo zdat...
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6 PRILOHY

6.1

SDILENT OBSAHU KNIHY

Radi bychom vas poprosili o nasledujici:

Nez se rozhodnete tuto knihu nékomu doporudit nebo darovat, prosim zvazte, zda je dana
osoba schopna tyto informace pfijmout — ne kazdy je k tomu ptipraven. Pokud si nejste jisti, zda
dany ¢lovék uz je pro tuto knihu ptipraven, prosim odolejte pokuseni mu knihu doporudit jen
pro to, Ze pro vas tieba znamenala prilom do toho, co uz jste tak dlouho hledali. Pamatujte
prosim, Ze kazdy ¢lovék je jiny, kazdy ma své vlastni tempo.

Stejné zodpovédné prosim zachdzejte i s dil¢imi informacemi, které byste se rozhodli déle
pouzit. NezZ tak ucinite, prosim vzdy zvazte, zda danou informaci predavate s dostate¢nym
kontextem a v souvislostech. To, co pro vas je po piecteni celé knihy jasné a zifejmé, miize byt
zavadéjici pro ¢lovéka, ktery zatim nevidi celkové souvislosti tak, jak je vidite vy.

Prosim nepokousejte se vyuzivat tuto knihu ani informace v ni obsazené k vlastnimu prospéchu.
Pokud diky této knize nebo zde obsazenym informacim dosdhnete finan¢niho ¢i hmotného
zisku, prosim vénujte jej na dobroc¢inné ucely.

Za téchto pfedpokladi mutzete tuto knihu a informace v ni uvedené volné sifit.
Prosim nezapomerite piitom vzdy uvést odkaz na jejich zdroj v této formeé:

Zdroj: www.tvorim-svuj-zivot.cz

Dékujeme.
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6.2 ZDROJE INFORMACI

Pro pfipravu této knihy byly primarné vyuzity vlastni poznatky a zkuSenosti, a dale nékteré zdroje

dostupné na internetu podle licence Creative Commons.

6.3 EXTERNI OBRAZKY

https://www.boredpanda.com/it-guy-art-girl-comics-bonnie-pang/?media id=01-3-

5bebf83d2d8go 700

“Ij“oyml want to know q
what my secret is? |
.

”, *ﬁr/

You see, I'don’t mind what hap,

M‘f,m ,....—w I wg

https://motivationalwebsites.com/jiddu-krishnamurti-silent-mind/

‘
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6.4 SEZNAM VYOBRAZENI

Obr. 1 Ilustrace poméru védomé mysli @ pOAVEAOML............ccccoevuererinininininieeeeeeeeeese e 5
Obr. 2 Ilustrace MechaniSMU FEStIMUIACT.............cc.ccueiriiiriiiiinieieeetec ettt 11
ODF. 3 ZNAZOTNENT PTOJEKCE ...ttt sttt st nne s 12
Obr. 4 PomysIné zrcadlo, vzniklé v diisledku projekce .............coccoerivininiiniiniinininneeeeeseeese e 13
ODT. 5 HAWKINSOVA SKALA ...ttt ettt ettt e s te e e s ateenteeseesateenseenseennes 14
Obr. 6 KOMUNIKACT EFANSAKCE ........oceveeeeeeieeiieeieecieeeee ettt e st e e te et e s aae e te e saessaeeseessaessseenseenseessseenseenseennes 15
Obr. 7 Obvyklé pristupy k feseni NAroCNYCh SIEUACT ........c..coeevueriirieriiiieiesieeeseeeeee e 17
Obr. 8 Animace piisobent principu prijeti v mezilidskych VZtaziCh.............cccocevcevvenenciniinininnnenceee, 20
Obr. 9 Odpusteénti jako prostiedek emoCioNdINIRO PITJELT ........c.couevueriireriinieiieiteeeeeeeee e 21
Obr. 10 Transformace emociondIni energie formou OdPUSTENL...........ccccoceverereririenirineneeeeeeeee e 23
Obr. 11 Zdkladni ndstroje Pro OAPUSTENT .............cc.ceeeiuerieiieiesieeeee ettt sttt 24
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6.5 VYROVNANI ENERGII A PROSBA O POMOC

Do piipravy této knihy jsme vloZili energii ve formé usili, ¢asu i penéz. Kniha je pfesto k mani
bezplatné. Bude proto férové, kdyz rozhodnete pfispét k vyrovnani nami vloZené energie
a soucasné pomoci nékomu, kdo to potiebuje.

Prosime vas:
Pokuste se vyvatzit to, co jste knihou ziskali,
tim, Ze pomuzete nékomu, kdo to potiebuyje.

Konkrétné:
Pokud muzete, prosim podpoite finan¢né ¢innost obecné prospésné spole¢nosti Snilek,
ktera poskytuje socidlni sluzby détem a mladistvym bez rodinného zazemi.

Pokud jste v Ceské republice, udélite to jednoduse tak, Ze pievedete finan¢ni dar
na ucet o.p.s. Snilek 295 477 3329 / 0800.

Pii pfevodu z banky mimo CR prosim pouzijte nasledujici tidaje:

Jméno uctu Snilek
Nazev Ceska spofitelna
a adresa banky Klasterni 45

47125 Jablonné v Podjestédi
Ceska republika

IBAN kod CZ4108000000002954773329
SWIFT kéd GIBACZPX (popi. GIBACZPXXXX)

Hrazeni poplatkt | Prosime zvolte , VSe platce®

Jako idedlni nam pfijde ¢astka 79,- K¢, ale vasi stédrosti se meze nekladou.

Dékujeme!
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O lidech, ktefi formou této knihy zhmotnili informace, jeZ jim byly svéteny:

Je lepsi zapalit svicku, nezli nadavat na tmu.
(T. L. Rampa)

Pokousime se zapalovat svi¢ky.

PN
T anscend

Akademie
pro transformaci a rozvoj

Vzniku této knihy napomohla
Akademie pro transformaci a rozvoj
Transcendia

www.za-oponou-nekonecna.cz
www.tippingova-metoda.cz
www.tvorim-svuj-zivot.cz
www.hlasduse.cz

KONEC
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