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„Zdravé emoce prospívají nám i okolí. Kromì toho sluší a dì-

lají nás hezèí a pøitažlivìjší.“ Takto MUDr. Nešpor uvádí

svou novou knihu o emocích. A protože nenašel ucelený ná-

vod jak rozvíjet zdravé emoce, sepsal jej sám. V knize se au-

torovým zvídavým partnerem stal Jasoò, osoba, která chce

mít jasno a nebojí se ptát a žádat vysvìtlení. MUDr. Nešpor

mu na všeteèné otázky laskavì odpovídá, navádí ho, vysvìt-

luje a uvádí konkrétní pøíklady dokreslující dané téma. Nej-

prve dochází k prozkoumání emocí a pak jim jsou vìnovány

jednotlivé kapitoly. Autor je pøesvìdèen, že díky rozboru

jednotlivých emocí již nebudeme mít obtíže s jejich uvìdo-

mìním a jejich kultivací. Ke každé emoci pøidává její struè-

nou definici, popisuje její projevy a pøikládá zajímavé myš-

lenky nejrùznìjších uèitelù, spisovatelù, filozofù. Dále se

vìnuje zajímavostem, ať k pùvodu slova, nebo jeho význa-

mu. Na závìr je vždy pøidán jeden osobitý verš. Skrz kni-

hu vede linka vztahující se k problematice závislostí

a na pøíkladech je ukázáno, jak jsou jednotlivé emoce

užiteèné v léèebném procesu nebo v udržování abstinen-

ce. V knize nechybí ani pøíklady a konkrétní návody ná-

cviku jednotlivých emocí.

V kapitole Zdravé, nezdravé a potlaèené emoce
nejdøíve definuje autor rozdíl mezi myšlenkou a emocí. Zdù-

razòuje, jak mnoho ovlivòují pozitivní emoce nejen kvalitu

našich životù, zdraví, ale i schopnost správného uvažování.

Pokud je èlovìk schopen si své zdravé emoce kultivovat,

snáze si je uvìdomuje a následnì vìnuje vìtší pozornost

svému citovému životu. Rozpoznávání vlastních emocí na-

víc umožòuje snazší sebeovládání a porozumìní ostatním.

I toto jsou dùvody, proè MUDr. Nešpor považuje zdravé

emoce pøi léèbì závislostí za velmi dùležité. Zdravé emoce

vznikají za pøíznivých okolností, napø. setkáním se sympa-

tickými lidmi, pobytem v pøíjemném prostøedí. Už jen to, že

se je pokoušíme hledat, nás vede na správnou cestu jak si

pøíjemné emoce navodit, pøivolat. Ty pak pomáhají v život-

ní odolnosti, spokojenosti, pøijímání a vyhodnocování sku-

teènosti, usnadòují støízlivé, pøesné a realistické myšlení.

Nezdravé emoce nás èasto odvádìjí od reality. Nepøíjemné

vnitøní skuteènosti i skuteènosti z vnìjšího svìta jsou popí-

rány, myšlení je deformováno. Své myšlenky o zdravých

a nezdravých emocích propojuje s mírou energie, kterou

máme a která nám proudí v tìle. Zároveò skrz dechová cvi-

èení, jež jsou doplnìna i o návodné fotografie, ukazuje, jak

s energií pracovat v zájmu udržení tìlesné rovnováhy.

První z uvedených emocí, která je popsána jako jemná

a pøíjemná, je vdìènost. Umí navodit pocit bezpeèí i klidu

a ochraòuje pøed sebelitováním, hnìvem, neúctou, a do-

konce i bažením. Projevujeme ji podìkováním, které má

zejména v léèbì významný efekt. MUDr. Nešpor upozor-

òuje, že bychom nemìli opomíjet fakt, že být vdìèný zahr-

nuje i vdìènost za negativní projevy okolí, které nám

umožòují dávat se novými cestami a stávat se lepšími,

než jsme byli doposud.

Laskavost je kvìtem, který vyrostl ze skromného

semínka, vdìènosti. Umí zlepšovat mezilidské vztahy, je

ochranou pøed stresem a zátìžovými událostmi. Je aktivní

emocí, která, pokud je míøena k sobì i druhým, má sílu po-

máhat i uzdravovat a zároveò dokáže zlepšit osobní vztahy

a usnadnit péèi o sebe i ostatní. Nezavrhuje ani vypoèítavou

laskavost. Jednak bývá spojena s protislužbou, kdy za las-

kavost získám užitek a zároveò díky pøedstírání této zdravé

emoce skuteènì mohu pøíjemný pocit vyvolat. Laskavost

má i své úskalí. Pøíkladem je vyèerpaný èlovìk, jehož poten-

cionální køeèovité sebeobìtování by nikomu neprospìlo,

stejnì jako pøebírání odpovìdnosti za druhé, které by zpù-

sobilo jen velkou neodpovìdnost druhých.

Veselost se projevuje úsmìvem, ba až hlasitým srdeè-

ným smíchem. Pokud je veselost u èlovìka v pøirozené míøe,

mùže usnadnit problematické situace tak, že jsou vnímány

s nadhledem a klidem. Smích ukazuje dobré úmysly a las-

kavou pøevahu. Navíc dokáže pøedcházet stresu èi být jeho

léèbou. MUDr. Nešpor je pøesvìdèen, že veselý èlovìk doká-

že lépe myslet, snáze komunikovat, a dokonce lépe vypadá.

Aèkoliv se Jasoò rozèiluje, že vytrvalost není emocí,

MUDr. Nešpor jej uklidòuje a vysvìtluje, že se jedná o pro-

jev emoèní stability a zralosti a že díky ní nabývají zdravé
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emoce vyšší hodnoty. V pøípadì konání nerozumných akti-

vit se jedná o umínìnost, palièatost a urputnost. Nìkdy jde

dokonce i o návykovou nemoc. Na otázku, zda mùže být pro-

ces léèby návykových nemocí uspokojující, odpovídá MUDr.

Nešpor názorem Jaroslava Skály, který vidìl uspokojení

z nárùstu dlouhodobì abstinujících klientù a zároveò z pro-

cesu uèení terapeuta, který po letech péèe získává vìtší zku-

šenosti. V souvislosti s vytrvalostí uvádí i fakt, že pìstování

zdravých emocí nemusí mít okamžitý viditelný efekt.

Svìdomitostí oznaèuje jednání, které je provádìno

na základì našeho dobrého svìdomí. Pokud tedy jednáme

svìdomitì, naše svìdomí zùstává èisté. Svìdomitou igno-

ranci doporuèuje abstinujícím osobám, a to zejména v oblas-

ti reklamy na alkohol, hazard, èi výhodnì se tváøících pùj-

èek od lichváøù.

Pokud v životì chápeme, jaké máme poslání, a známe

smysl (smysluplnost) našeho života, mùžeme hovoøit o se-
bedùvìøe, jež z tìchto poznatkù vychází. S dosahováním

cílù, stateèností a optimismem souvisí odhodlání, které

zároveò závisí na množství naší energie. Pokud máme ener-

gie málo, je dobré s ní šetøit a její zdroj obnovit. Kladné od-

hodlání èasto nevychází pouze z nás, ale i z doporuèení a rad

ostatních lidí. Je tedy dobré nechat si od ostatních poradit,

co funguje, a také to pravidelnì praktikovat.

Lidská odvaha je podmínìna zdravým hodnotovým

systémem a dobrým rozhodováním, které umožní èlovìku

podstoupit risk urèité hodnoty za jinou, jež je vnímána na

hodnotovém žebøíèku ještì výše. Nehovoøí se zde tedy o sa-

moúèelném riskování nebo pøehnaném sebevìdomí, které

mohou být v urèitých situacích odstøižením se od vlastních

problémù. Naopak je vyzdviženo pøimìøené sebeovládání

a úèelné a cílevìdomé jednání.

Spokojenost je vìtšinou tichá emoce, která dokáže

zahnat mnoho pøízrakù a jejímž projevem je nejèastìji klid-

ný úsmìv. Souvisí jak s hmotnými vìcmi, tak nehmotnými

záležitostmi. Lze jí docílit uspokojením rozumných potøeb.

K lidské spokojenosti je nutné uvìdomìní si vlastní odpo-

vìdnosti a nepøebírání odpovìdnosti za jiné.

Pokora je emoce s duchovním rozmìrem. Je ochran-

ným systémem pøed vlastním pøeceòováním a je naklonìna

k pøijetí rady od moudøejších osob. Zároveò mám umožòuje

rozhodování bez toho, aby nás zbavila odpovìdnosti.

Dùvìra, která v sobì má respekt vùèi charakteru

a umu ostatních, dává lidem klid a neplýtvá jejich èasem.

Vyžaduje urèitou souèinnost s moudrostí, která pak nedovo-

lí dostat se do dvou krajních pozic, jimiž jsou cynická nedù-

vìra èi naivní dùvìøivost. V rámci léèby návykových nemocí

mohou od klientù zaznívat touhy po okamžité bezvýhradné

dùvìøe rodiny a blízkých. Ta se však po negativních zkuše-

nostech nedá reálnì oèekávat. MUDr. Nešpor naopak uvá-

dí, že urèitá nedùvìra a ostražitost mùže zpùsobit užitek

tím, že dochází ke zvýšení motivace být støízlivý. Dodává, že

„tzv. dùvìrný vztah nevyžaduje naprostou dùvìru“.

Pokud MUDr. Nešpor hovoøí o èlovìku, jenž smìøuje

k tomu, co je pro nìj v životì skuteènì dùležité, má na mysli

skromnost. Skromný èlovìk se nenechá rozhodit, pøestože

se nachází v situacích, které se míjejí s jeho oèekáváním,

pøedstavami. Netouží po životì se slávou a uznáním, èasto

žije v ústraní. Nicménì pøes tyto aspekty nehovoøí o chudin-

ce, ale o èlovìku, který v mnoha ohledech mùže žíti zdravìji

a kvalitnìji než ostatní. Skromnost doporuèuje i ve spojení

se sbíráním informací, které se hromadí v mozku, nabádá

i k informaèní skromnosti. V oblasti léèby závislostí apeluje

na skromné, lépe dosažitelné cíle.

Velkorysost pomáhá k objektivnímu vnímání svìta,

spoleènì s nadhledem usnadòuje rozhodování správným

smìrem a zároveò v jisté míøe usnadòuje komunikaci a me-

zilidské vztahy, pro jejichž stabilitu je podmínkou. Inteli-

gence velkorysosti umožòuje èlovìku s radostí pomáhat, ale

zároveò se nenechat zneužívat. Dùvodem je srozumìní

s tím, že nejde o prospìšné jednání. Jedná se o zdravou emo-

ci, která èasto vyžaduje urèitou dávku odvahy.

Klidné štìstí je motivující emocí podporující chuť k ži-

votu, pomáhá posilovat vzájemné vztahy, umí ochraòovat

pøed neveselými stavy a apatií. Malé zdroje štìstí, které si

abstinující osoby umí objevit, jim usnadòují abstinenci. Na-

opak „štìstí“ v podobì návykového hraní nebo patologické-

ho hráèství dokáže vyždímat mozek tak, že pocítit znovu po-

zitivní pocity se podaøí až po urèité nezanedbatelné dobì,

kdy mozek jedince pøejde do lepší kondice a psychika se

opìt ustálí.

Hrdost nepostrádá sebevìdomí a vychází z dobrého

vnímání skuteènosti. Umožòuje si snáze uvìdomit, že jsme

nadaní, máme schopnosti a životní možnosti. Dokonce nás

dokáže ochránit pøed smutnou a sebelítostivou náladou. Pý-

cha nemá na rozdíl od hrdosti reálný základ.

Obdiv je cit vycházející z reality, který se projevuje

opravdovostí a ušlechtilostí. Umožòuje inspiraci druhými

a zároveò umožòuje snáze vnímat silné stránky jiných osob.

Je zdrojem tvoøivosti, je nezištný, a navíc dokáže ochránit

pøed zlobou, pohrdáním a pýchou.

Respekt, skromná demokratická emoce, umožòující

spoleènì vycházet lidem s odlišným názorem. Je nenápadná

a nevyžaduje okázalost.

Okouzlení èasto souvisí se situací, kdy se projeví nìco

neznámého, co nás mùže pøekvapit. Èlovìk, o kterém se øí-

ká, že se nechal okouzlit, vlastnì dle MUDr. Nešpora vytvo-

øil podmínky, jež umožnily, aby okouzlení vùbec vzniklo

a poté se dál rozvíjelo.

Úleva je intenzivní emoce, kterou popisují mnozí pato-

logiètí hráèi po rozkrytí svého problému s hraním. Jak

MUDr. Nešpor uvádí, úleva se objevuje po zvládnutí streso-

vé situace, umí ochránit pøed tenzí, zdravotními problémy

i únavou. Úlevy se nám dostává i díky humoru. Vtipy se to-

tiž èasto zabývají tématy, která mohou u nìkoho vzbuzovat

strach. Úlevu mùže cítit i abstinující èlovìk od návykových
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látek. Pokud abstinuje s podporou jiných osob se stejnou po-

tíží, mùže jej souèasnì provázet i pocit vdìènosti. Zároveò

se pro nì opìt stává inspirativním.

Zájem a zaujetí jsou cenìny v rámci mezilidských

vztahù a umožòují se v tìchto vztazích lépe orientovat.

Pokud je však pacient v léèbì pøesvìdèen, že pøíèinou jeho

závislosti je právì to, že ho to baví, je dobré vysvìtlit roz-

díl mezi zábavou a bažením. Samotné bažení, i pøekona-

né, je vyèerpávající a je nutné ho léèit. Naopak zábavu je

možné si vychutnat.

Soucit mùžeme projevovat v nejrùznìjších podobách.

Mùžeme druhého vyslechnout, mùžeme nìkoho podpoøit,

nabídnout pomoc èi øešení. MUDr. Nešpor upozoròuje na

nesprávnou zámìnu soucitu se sebelítostí. Na rozdíl od se-

belítosti, ve které je hnìv a køivda, je soucit objektivnìjší

emocí, v níž lze najít pochopení.

Pøejícnost jednak umožòuje lidem spolupracovat

a zároveò pùsobí preventivnì pøed nesmyslným soupeøe-

ním. K pøejícnosti nepatøí ironie, která shazuje radostné po-

èínání a pocity. Je to emoce typická pro pevné pøátelství.

Vyrovnanost je emoèní stabilita. Být pozitivnì emoè-

nì stabilní je nesnadné v neoèekávaných situacích, na roz-

díl od doby, kdy se nám daøí dobøe. Èlovìk, který to zvládá,

dokáže i v krizi pùsobit pozitivnì na své okolí, jedná úèelnì

a ještì neztrácí humor. Nahrazení hnìvu vyrovnaností je

odpuštìní. Vzhledem k tomu, co o hnìvu tvrdí autor, a to, že

škodí zejména té osobì, která jej prožívá, je dobré se nauèit

odpouštìt zejména sobì.

Emocí, o které je MUDr. Nešpor pøesvìdèen, že k dob-

rému jednání motivuje nevíce, je láska. Dokonce ji nazývá

královnou zdravých emocí. Nejenže nám vnáší do života

svìtlo, ale zároveò dokáže ochránit lidi pøed smutkem, ne-

teèností, lhostejností. V jejím projevu se objevují tendence

k pomoci, péèi, pochopení a sblížení se.

V závìru publikace shrnuje autor fakt, že se v našich

životech mohou objevit nezdravé emoce. Aby však nedošlo

k jejich zøetìzení, je dobré si uvìdomit sám sebe a následnì

tím povzbudit emoce zdravé. Pro jejich nácvik pak nabízí

autor více jak deset postupù a pøidává na toto téma ještì po-

hled èínské medicíny, který je mu osobnì blízký.

Poslední teèkou za textem je odpovìï Jasonì na

otázku, zda je po dialogu s autorem milejší. Jasoò se

opravdu domnívá, že u nìj v oblasti vnímání emocí došlo

k posunu a asi se k sobì i druhým chová o nìco lépe. A ja-

ká bude vaše odpovìï?
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