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Zdravé emoce dnes potřebujeme

MUDr. Karel Nešpor, CSc.

Úvod

Podle některých odborníků k vývoji lidstva podstatně přispěl altruismus. To umožnilo rychlou výměnu poznatků a dovedností a poskytlo našim předkům velkou evoluční výhodu. Altruismus se zdravými emocemi úzce souvisí, projevuje se tak např. laskavost nebo soucit.

Pojem zdravé emoce by bylo dobré ozřejmit na konkrétních příkladech. V knize „Jak být milejší“ (Nešpor, 2017) jsou zmíněny vděčnost, laskavost, veselost, odhodlání, spokojenost, pokora, důvěra, skromnost, klidné štěstí, hrdost, obdiv, respekt, úleva, zájem, zaujetí, soucit, přejícnost, vyrovnanost a láska.

Jaké jsou znaky zdravých emocí

Zdravými emocemi, zejména laskavostí, se zabývala profesorka Barbara Fredrickson (Fredrickson, 2013) i mnozí další. Zmíněná autorka formulovala teorii „Rozšířit a stavět“. Zdravé emoce podle ní rozšiřují vědomí, tj. usnadňují příjem a zpracování informací z okolního světa. Jedinec, který je pod vlivem zdravých emocí, se proto ve světě lépe orientuje a je úspěšnější.
K dalším znakům zdravých emocí patří: Tělesné změny typické pro uvolnění, lepší sebeovládání a duševní výkonnost a snazší komunikace. Dýchání bývá klidné, brániční a svalový tonus přiměřený okolnostem. Lépe fungují trávení, imunita a další tělesné funkce. Mluvit o zdravých emocích proto není nadnesené.
Jak obecně kultivovat zdravé emoce
Meditace: Zmíněná profesorka Fredrickson používala k navozování a kultivaci zdravých emocí především klasickou Meditaci milující laskavosti (Meditace mettá, nahrávky některých variant této techniky jsou volně na webu drnespor.eu). Není to ale jediná možnost.

Napodobit projevy zdravých emocí, např. vlídný úsměv a pomoc druhému člověku může vyvolat pocit laskavosti.

Nácvik ve fantazii: Lze si tak předem připravit zdravou emoci pro určitou situaci, např. v duchu nacvičit laskavost, vděčnost nebo soucit. 
Rozpoznávání zdravých emocí v okolí: Emoce se mezi lidmi přenášejí, proto je poměrně snadné napodobit např. člověka, který je veselý.
Zdravá emoce pro tento den: V určitý den se zaměříme např. na kultivování laskavosti, vděčnosti nebo trpělivosti.
Zpětně si připomenout: Večer si můžeme připomenout zdravé emoce, které jsme prožívali během celého dne.
Rituály: Sem patří duchovní praktiky, modlitba, pohádka dětem před spaním, poděkovat za uplynulý den atd. 

Nacházet důvody pro zdravé emoce: Při troše fantazie si můžeme vybavit velké množství důvodů, proč být např. vděčný.
Některé zdravé emoce konkrétně

Vděčnost: Typickým projevem vděčnosti je poděkování. Zjistilo se, že projevy vděčnosti zlepšují vztahy a to oboustranně. Jestliže jsme někomu poděkovali, je nám ten člověk sympatičtější. Je nám sympatičtější i ten, kdo poděkoval nám. Další možnost: Mistr Ch. Lin, který vyučuje ve Spojený státech čchi-kung, doporučuje každý den, ráno s úklonou poděkovat deseti lidem nebo věcem.
Laskavost: Jak uvedeno výše, k prohlubování laskavosti lze použít Meditaci milující laskavosti. Princip této techniky je jednoduchý. V duchu posíláme svá dobrá přání sobě, blízkým lidem, ale i třeba těm, s nimiž máme nevyřešený problém.

Veselost: K projevům veselosti patří především smích a úsměv. Americký psycholog Robert R. Provine zjistil, že nejčastěji se dospělí lidé smějí během každodenní komunikace, např. při pozdravu nebo loučení (Provine, 2020). I takový formální úsměv prospívá duševnímu zdraví, dává větší pocit klidu a zlepšuje vztahy. Obvykle se lidé při tom usmívají s lehce přimhouřenýma očima a uvolněnou čelistí a rty. Je to tzv. Duchennův úsměv, o jehož příznivém působení existují experimentální doklady.
Spokojenost: Spokojenost se týká hmotných věcí i popularity, úspěšnosti, životní situace, věku, vzhledu a vztahů. S tím, co nedokážeme ovlivnit, je možné být spokojený, nebo se kvůli tomu trápit. První možnost je jistě zdravější. Východní tradice si spokojenosti velmi cení a její pěstování doporučují i klasické jógové texty.
Hrdost: Mezi hrdostí a pýchou je velký rozdíl. Pyšný člověk si zakládá na tom, co neumí. Naproti tomu hrdost má reálný základ. Hrdost a sebedůvěru lze posílit mnoha způsoby, např. pomoci nebo poradit druhému člověku, připomínat si svá nadání, schopnostní a dovedností atd.
Respekt: Je snadné respektovat obdivuhodné lidi. měli bychom ale respektovat i ty, s nimiž nesouhlasíme. Respektu vděčíme za to, že spolu dobře vycházejí lidé různých povah, názorů i přesvědčení. V této souvislosti zajímavost: Při prevenci násilí vůči zdravotníkům se doporučuje oslovovat opilého nebo z jiného důvodu nebezpečného pacienta „pane“. Tento drobný projev respektu dokáže ocenit i intoxikovaný nebo silně rozrušený člověk.
Soucit: Zlepšuje vztahy a pomáhá porozumět problémům druhých. Vlastní problémy soucitnému člověku pak nepřipadají tak velké. Soucit se týká jiných lidí i sebe sama, viz následující krátké cvičení.
Léčivý soucit pro nás i druhé
–Můžete praktikovat v jakékoliv poloze, ideální je zpřímený a uvolněný sed se zavřenýma očima.

– Možná vás něco trápí, bolí nebo zneklidňuje. Uvědomte si, oč se jedná.

– Uvědomte si, kolik lidí na této planetě je v podobné situaci. Řekněte jim v duchu, že chápete, jak se cítí. 

– Pak je na dálku nějak potěšte, povzbuďte nebo jim něco poraďte.

– Podobně povzbuďte a uklidněte sebe.

– Na závěr se protáhněte, lehce usmějte a otevřete oči.

Poznámka: Tento postup je jako audio na drnespor.eu. 

Přejícnost: Přát lidem kteří jsou spokojení a úspěšní, aby byli ještě spokojenější a úspěšnější, není úplně snadné. Je to ale prospěšné, chrání to před soupeřením, usnadňuje spolupráci a učení se od druhých lidí. Jednoduchá možnost, jak tuto emoci kultivovat: Lidé si přejí např. k úspěchu nebo narozeninám „všechno nejlepší“. Často se tak děje ze zvyku. Zkuste ale, až budete někomu blahopřát, vložit do svého hlasu více vroucnosti a citu.

Láska: Americký psycholog Abraham Maslow rozdělil lásku do dvou typů. Láska typu B znamená mít někoho rád jen proto, že je. Láska typu D (od anglického „deficiency“ tj. nedostatek) znamená mít rád člověka, který uspokojuje naše potřeby. V praktickém životě se oba tyto druhy lásky kombinují a prolínají. K lásce, coby královně mezi zdravými emocemi, nabídnu jednoduché cvičení.
Meditace střízlivé lásky

– Můžete praktikovat v jakékoliv poloze, která umožní klidné dýchání do břicha.
– Chvíli dýchejte do břicha a uvolněte se. Pak přeneste pozornost do středu hrudníku. Uvažujte chvíli o sobě. Vnímejte i své nedostatky nebo chyby. Kdykoliv si je uvědomíte, řekněte si v duchu: „Ale stejně se mám ráda (ráda).“

– Podobně uvažujte i o blízkých lidech, známých, spolupracovnících atd. Vnímejte je bez příkras i s jejich nedostatky. Kdykoliv si nějakou jejich chybu uvědomíte, řekněte jim v duchu, ale stejně vás mám rád (ráda).

– Na závěr si řekněte „A stejně se mám rád (ráda).“ Pak se usmějte, protáhněte a otevřete oči.
Závěr

Poznatek, že zdravé emoce lze kultivovat, mě svého času překvapil a vnitřně obohatil. Je pochopitelné, že různí lidé mají v tomto směru různé dispozice. Ale určitého pokroku mohou dosáhnout skoro všichni. A to i přesto, že nežijeme v ideálním světě a mezi dokonalými lidmi.
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