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LZdravé emoce prospivaji ndm i okoli. Kromé toho slusi a dé-
laji nds hezét a pritazlivéjsi.“ Takto MUDr. NeSpor uvadi
svou novou knihu o emocich. A protoze nenasel uceleny né-
vod jak rozvijet zdravé emoce, sepsal jej sdm. V knize se au-
torovym zvidavym partnerem stal Jason, osoba, ktera chce
mit jasno a neboji se ptat a zadat vysvétleni. MUDr. NeSpor
mu na vSeteéné otazky laskavé odpovid4, navadi ho, vysvét-
luje a uvadi konkrétni priklady dokreslujici dané téma. Nej-
prve dochazi k prozkouméni emoci a pak jim jsou vénovany
jednotlivé kapitoly. Autor je presvédcen, ze diky rozboru
jednotlivych emoci jiz nebudeme mit obtiZe s jejich uvédo-
ménim a jejich kultivaci. Ke kazdé emoci pridava jeji struc-
nou definici, popisuje jeji projevy a priklad4 zajimavé mys-
lenky nejraznéjsich uditeld, spisovateld, filozoft. Dale se
vénuje zajimavostem, at k puvodu slova, nebo jeho vyzna-
mu. Na zavér je vzdy pridan jeden osobity vers. Skrz kni-
hu vede linka vztahujici se k problematice zavislosti
a na prikladech je ukazano, jak jsou jednotlivé emoce
uziteéné v 1é¢ebném procesu nebo v udrzovani abstinen-
ce. V knize nechybi ani priklady a konkrétni navody né-
cviku jednotlivych emoci.

V kapitole Zdravé, nezdravé a potlacené emoce
nejdrive definuje autor rozdil mezi myslenkou a emoci. Zdu-
raznuje, jak mnoho ovliviiuji pozitivni emoce nejen kvalitu
nasich Zivotq, zdravi, ale i schopnost spravného uvazovani.
Pokud je ¢lovék schopen si své zdravé emoce kultivovat,
snéze si je uvédomuje a nasledné vénuje vétsi pozornost
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svému citovému zZivotu. Rozpoznédvani vlastnich emoci na-
vic umoznuje snazsi sebeovladani a porozumeéni ostatnim.
I toto jsou duvody, pro¢ MUDr. NeSpor povazuje zdravé
emoce pri 1éébé zavislosti za velmi dulezité. Zdravé emoce
vznikaji za priznivych okolnosti, napr. setkdnim se sympa-
tickymi lidmi, pobytem v prijemném prostredi. Uz jen to, Ze
se je pokousSime hledat, nds vede na sprdavnou cestu jak si
prijemné emoce navodit, privolat. Ty pak poméahaji v Zivot-
ni odolnosti, spokojenosti, prijiméani a vyhodnocovani sku-
tec¢nosti, usnadnuji strizlivé, presné a realistické mysleni.
Nezdravé emoce nés ¢asto odvadeéji od reality. Neprijemné
vnitrni skuteénosti i skute¢nosti z vnéjsiho svéta jsou popi-
rany, mySsleni je deformovano. Své mySlenky o zdravych
a nezdravych emocich propojuje s mirou energie, kterou
mame a ktera nam proudi v téle. Zaroven skrz dechova cvi-
¢eni, jez jsou doplnéna i o navodné fotografie, ukazuje, jak
s energii pracovat v zdjmu udrzeni télesné rovnovéhy.

Prvni z uvedenych emoci, ktera je popsédna jako jemna
a prijemnd, je vdéénost. Umi navodit pocit bezpedi i klidu
a ochranuje pred sebelitovanim, hnévem, nedctou, a do-
konce i bazenim. Projevujeme ji podékovanim, které ma
zejména v 1é¢bé vyznamny efekt. MUDr. Nespor upozor-
fiuje, Ze bychom neméli opomijet fakt, Ze byt vdéény zahr-
nuje i vdé¢énost za negativni projevy okoli, které nam
umoznuji ddavat se novymi cestami a stdvat se lepSimi,
nez jsme byli doposud.

Laskavost je kvétem, ktery vyrostl ze skromného
seminka, vdécénosti. Umi zlepSovat mezilidské vztahy, je
ochranou pred stresem a zatéZovymi udalostmi. Je aktivni
emoci, kterd, pokud je mitena k sobé i druhym, m4 silu po-
mahat i uzdravovat a zdroven dokaze zlepsit osobni vztahy
a usnadnit péci o sebe i ostatni. Nezavrhuje ani vypocitavou
laskavost. Jednak byva spojena s protisluzbou, kdy za las-
kavost ziskdam uzitek a zaroven diky predstirani této zdravé
emoce skutetné mohu prijemny pocit vyvolat. Laskavost
ma i své uskali. Prikladem je vycerpany ¢lovék, jehoZ poten-
cionalni ktefovité sebeobétovdni by nikomu neprospélo,
stejné jako prebirdani odpovédnosti za druhé, které by zpu-
sobilo jen velkou neodpovédnost druhych.

Veselost se projevuje ismévem, ba az hlasitym srdec-
nym smichem. Pokud je veselost u ¢lovéka v prirozené mire,
muzZe usnadnit problematické situace tak, Ze jsou vnimany
s nadhledem a klidem. Smich ukazuje dobré imysly a las-
kavou prevahu. Navic dokéze predchazet stresu ¢i byt jeho
1é¢bou. MUDr. Nespor je presvédéen, zZe vesely ¢lovék doka-
ze 1épe myslet, snaze komunikovat, a dokonce 1épe vypada.

Ackoliv se Jason rozéiluje, Ze vytrvalost neni emoci,
MUDr. Nespor jej uklidiiuje a vysvétluje, Ze se jedné o pro-
jev emocéni stability a zralosti a Ze diky ni nabyvaji zdravé



emoce vys§i hodnoty. V pripadé konani nerozumnych akti-
vit se jednd o uminénost, pali¢atost a urputnost. Nékdy jde
dokonce i 0 navykovou nemoc. Na otdzku, zda muaze byt pro-
ces 1lé¢by navykovych nemoci uspokojujici, odpovida MUDr.
Nespor ndzorem Jaroslava Skaly, ktery vidél uspokojeni
z nartstu dlouhodobé abstinujicich klientt a zaroven z pro-
cesu uceni terapeuta, ktery po letech péce ziskava vétsi zku-
Senosti. V souvislosti s vytrvalosti uvadi i fakt, Ze péstovani
zdravych emoci nemusi mit okamzity viditelny efekt.

Svédomitosti oznacuje jednéni, které je provadéno
na zédkladé naseho dobrého svédomi. Pokud tedy jedname
svédomité, nase svédomi zustava cisté. Svédomitou igno-
ranci doporucuje abstinujicim osobam, a to zejména v oblas-
ti reklamy na alkohol, hazard, ¢i vyhodné se tvaricich puj-
¢ek od lichvara.

Pokud v zivoté chapeme, jaké méame poslani, a zname
smysl (smysluplnost) naseho zZivota, mtzeme hovorit o se-
beduvére, jeZ z téchto poznatkt vychazi. S dosahovanim
cila, stateénosti a optimismem souvisi odhodlani, které
zaroven zavisi na mnozstvi nasi energie. Pokud mame ener-
gie mélo, je dobré s ni Setfit a jeji zdroj obnovit. Kladné od-
hodlani ¢asto nevychdzi pouze z nés, ale i z doporuéeni a rad
ostatnich lidi. Je tedy dobré nechat si od ostatnich poradit,
co funguje, a také to pravidelné praktikovat.

Lidskd odvaha je podminéna zdravym hodnotovym
systémem a dobrym rozhodovanim, které umozni ¢lovéku
podstoupit risk uréité hodnoty za jinou, jez je vnimana na
hodnotovém Zebricku jesté vyse. Nehovorti se zde tedy o sa-
motucelném riskovani nebo prehnaném sebevédomi, které
mohou byt v uréitych situacich odstrizenim se od vlastnich
problému. Naopak je vyzdviZeno primérené sebeovladani
a ucelné a cilevédomé jednani.

Spokojenost je vétsinou tichd emoce, ktera dokaze
zahnat mnoho prizraka a jejimz projevem je nejéastéji klid-
ny tsmév. Souvisi jak s hmotnymi vécmi, tak nehmotnymi
zalezitostmi. Lze ji docilit uspokojenim rozumnych potreb.
K lidské spokojenosti je nutné uvédomeéni si vlastni odpo-
védnosti a neprebirani odpovédnosti za jiné.

Pokora je emoce s duchovnim rozmérem. Je ochran-
nym systémem pred vlastnim precefiovanim a je naklonéna
k prijeti rady od moudrejsich osob. Zarovenn mam umoziiuje
rozhodovani bez toho, aby nas zbavila odpovédnosti.

Duvéra, kterd v sobé mé respekt vaci charakteru
a umu ostatnich, dav4 lidem klid a neplytva jejich ¢asem.
Vyzaduje uréitou souéinnost s moudrosti, kterd pak nedovo-
li dostat se do dvou krajnich pozic, jimiZ jsou cynickd nedu-
véra ¢i naivni duvérivost. V ramci 1é6éby navykovych nemoci
mohou od klientd zaznivat touhy po okamzité bezvyhradné
daveére rodiny a blizkych. Ta se vSak po negativnich zkuse-
nostech ned4 realné ocekdvat. MUDr. NeSpor naopak uva-
di, Ze urcitd nedtvéra a ostrazitost mize zpusobit uZitek
tim, Ze dochazi ke zvySeni motivace byt strizlivy. Dodava, ze
»tzu. divérny vztah nevyZaduje naprostou divéru®.
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Pokud MUDr. Nespor hovori o ¢lovéku, jenz sméruje
k tomu, co je pro ngj v zZivoté skuteéné dulezité, ma na mysli
skromnost. Skromny ¢lovék se nenechd rozhodit, prestoze
se nachazi v situacich, které se mijeji s jeho ofekavanim,
predstavami. NetouZi po zZivoté se sldvou a uzndanim, ¢asto
zije v ustrani. Nicméné pres tyto aspekty nehovori o chudin-
ce, ale o ¢lovéku, ktery v mnoha ohledech muze Ziti zdravéji
a kvalitnéji nez ostatni. Skromnost doporucuje i ve spojeni
se sbiranim informaci, které se hromadi v mozku, nabada
ik informaéni skromnosti. V oblasti 1é¢by z4avislosti apeluje
na skromné, lépe dosazitelné cile.

Velkorysost pomaha k objektivhimu vnimani svéta,
spoleéné s nadhledem usnadiniuje rozhodovani spravnym
smérem a zaroven v jisté mire usnadniuje komunikaci a me-
zilidské vztahy, pro jejichz stabilitu je podminkou. Inteli-
gence velkorysosti umoziiuje ¢lovéku s radosti pomahat, ale
zaroven se nenechat zneuzivat. Divodem je srozuméni
s tim, Ze nejde o prospésné jednani. Jedn4 se o zdravou emo-
ci, ktera ¢asto vyzaduje uréitou davku odvahy.

Klidné stésti je motivujici emoci podporujici chut k Zi-
votu, pomédh4 posilovat vzajemné vztahy, umi ochranovat
pred neveselymi stavy a apatii. Malé zdroje Stésti, které si
abstinujici osoby umi objevit, jim usnadnuji abstinenci. Na-
opak ,Stésti“
ho hraéstvi dokaze vyzdimat mozek tak, Ze pocitit znovu po-
zitivni pocity se podari az po uréité nezanedbatelné dobé,

v podobé navykového hrani nebo patologické-

kdy mozek jedince prejde do lepsi kondice a psychika se
opét ustali.

Hrdost nepostradd sebevédomi a vychazi z dobrého
vnimani skuteénosti. Umoznuje si sndaze uvédomit, Ze jsme
nadani, mame schopnosti a Zivotni moznosti. Dokonce nas
dokéaze ochranit pred smutnou a sebelitostivou naladou. Py-
cha nema4 na rozdil od hrdosti redlny zaklad.

Obdiv je cit vychazejici z reality, ktery se projevuje
opravdovosti a uslechtilosti. Umoznuje inspiraci druhymi
a zaroven umoznuje snaze vnimat silné stranky jinych osob.
Je zdrojem tvorivosti, je neziStny, a navic dokdze ochranit
pred zlobou, pohrdanim a pychou.

Respekt, skromnd demokratickd emoce, umoziiujici
spole¢né vychézet lidem s odlisnym nézorem. Je nendpadna
a nevyzaduje okazalost.

Okouzleni ¢asto souvisi se situaci, kdy se projevi néco
nezndmého, co nds muze prekvapit. Clovek, o kterém se -
k4, Ze se nechal okouzlit, vlastné dle MUDr. Nespora vytvo-
fil podminky, jeZ umoznily, aby okouzleni viibec vzniklo
a poté se déal rozvijelo.

Uleva je intenzivni emoce, kterou popisuji mnozi pato-
logi¢ti hracéi po rozkryti svého problému s hranim. Jak
MUDr. Nespor uvadi, dleva se objevuje po zvladnuti streso-
vé situace, umi ochranit pred tenzi, zdravotnimi problémy
i unavou. Ulevy se nam dostéva i diky humoru. Vtipy se to-
tiz ¢asto zabyvaji tématy, kterd mohou u nékoho vzbuzovat
strach. Ulevu muiZe citit i abstinujici &lovék od navykovych
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latek. Pokud abstinuje s podporou jinych osob se stejnou po-
tizi, muze jej soucasné provazet i pocit vdécénosti. Zaroven
se pro né opét stava inspirativnim.

Zajem a zaujeti jsou cenény v ramci mezilidskych
vztahd a umoziniuji se v téchto vztazich lépe orientovat.
Pokud je vSak pacient v 1é¢bé presvédéen, ze pri¢inou jeho
zavislosti je praveé to, ze ho to bavi, je dobré vysvétlit roz-
dil mezi zdbavou a bazenim. Samotné bazZeni, i prekona-
né, je vyCerpavajici a je nutné ho lécit. Naopak zdbavu je
mozné si vychutnat.

Soucit muzeme projevovat v nejraznéjsich podobach.
Muazeme druhého vyslechnout, mtzeme nékoho podporit,
nabidnout pomoc ¢i reseni. MUDr. Nespor upozornuje na
nespravnou zaménu soucitu se sebelitosti. Na rozdil od se-
belitosti, ve které je hnév a kiivda, je soucit objektivnéjsi
emoci, v niz lze najit pochopeni.

Prejicnost jednak umozniuje lidem spolupracovat
a zaroven pusobi preventivné pred nesmyslnym soupere-
nim. K prejicnosti nepattiironie, kterd shazuje radostné po-
éinani a pocity. Je to emoce typicka pro pevné pratelstvi.

Vyrovnanost je emo¢ni stabilita. Byt pozitivné emoc-
né stabilni je nesnadné v neo¢ekavanych situacich, na roz-
dil od doby, kdy se nam daii dobie. Clovék, ktery to zvlada,
dokaze i v krizi pusobit pozitivné na své okoli, jedna tcelné
a jeSté neztraci humor. Nahrazeni hnévu vyrovnanosti je
odpusténi. Vzhledem k tomu, co o hnévu tvrdi autor, a to, ze
skodi zejména té osobé, ktera jej proziva, je dobré se nauéit
odpoustét zejména sobé.

Emoci, o které je MUDr. NeSpor presvédéen, Ze k dob-
rému jednani motivuje nevice, je laska. Dokonce ji nazyva
kralovnou zdravych emoci. Nejenze ndm vnasi do Zivota
svétlo, ale zaroven dokaze ochranit lidi pred smutkem, ne-
teénosti, lhostejnosti. V jejim projevu se objevuji tendence
k pomoci, péci, pochopeni a sbliZeni se.

V zavéru publikace shrnuje autor fakt, Ze se v nasich
zivotech mohou objevit nezdravé emoce. Aby vSak nedoslo
k jejich zretézeni, je dobré si uvédomit sam sebe a nasledné
tim povzbudit emoce zdravé. Pro jejich nacvik pak nabizi
autor vice jak deset postupti a pridava na toto téma jesté po-
hled ¢inské mediciny, ktery je mu osobné blizky.

Posledni te¢kou za textem je odpovéd Jasoné na
otazku, zda je po dialogu s autorem milejsi. Jason se
opravdu domniva, ze u néj v oblasti vihimani emoci doslo
k posunu a asi se k sobé i druhym chova o néco lépe. A ja-
k4 bude vase odpovéd?
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