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Mohu se spolehnout na sviij cit?!
Alfried Langle

Zvlastni otazka

Ptat se, zda se ¢lovék muze spoléhat na své city, je v mnohém ohledu
neobvykla. Stoji city vibec za zminku? Maji néjakou pro Zivot duleZitou ulohu —
nepocitame-li snad zamilovanost, kdy ¢lovéku dokazi pfimo ,zamotat hlavu“? — Jsou
city nécim vic, nez jen pravodnim ukazem, ktery je nékdy pfijemny, pokud jde o
radost, slast, veseli i Stésti, nékdy v8ak vadi, jde-li o hnév, zast, Zarlivost, zavist,
uzkost Ci depresi?

At uz city jsou nebo nejsou jen né¢im nepodstatnym, pro spoustu lidi jsou v kazdém
ptipad¢ ,, cisté osobni véci “, o niZ se na vetejnosti nemluvi. Proto jsou také Casto odbyvany
jako ,,dusevni haraburdi®, na které clovék nema ptespftili§ dat. Proto je téz tak rozsifeny nazor,
ze Clovek udéla nejlépe, kdyz si své city nechd pro sebe. V Zivote ho neodvratné zachvacuji
jakozto priivodni jevy ¢i ,,vedlejsi u€inky* dusevniho Zivota. Stejné jako se tieba motor svou
¢innosti zahtiva, tak také ptichéazeji city a ¢loveka ,,zahiivaji*, pokud je rozum ,,nezchladi®.
Clovék by chtél byt ,, cool “, to znamena uchovat si pfevahu, nenechat se situaci zasahnout.
Z tohoto pohledu nemaji city zadny dal$i vyznam, nez ze ukazuji osobni nadchylnosti a
slabosti. Na city se tak pohlizi jako na jakési ,,spodnim pradlo* ¢loveka. Ukazovat se ve
spodnim pradle je vSak trapné, mize to byt ostuda. Proto se tedy ¢lovék musi se svymi city
vyrovnavat sam. Neni divu, Ze tento pohled je tak rozsifeny, Ze ¢lovek o svych citech radéji
nemluvi a také se nikoho po nich nepta.

Oproti tomu jini pokladaji city za vnitini prozitky, které jsou vyvoldvany vnéjSimi vlivy.
Jakozto produkt piisobeni vnéjsich podnétii by vznikaly podobné¢ jako viny zpiisobené
kamenem padlym do vody. Pro tyto lidi jsou tedy city cizimi télesy, néco jako ,.kaminky
v bot&*, které tlaci nebo — v pfiznivém piipadé — mozna lechtaji. Kdo se drzi tohoto pojeti, tak
se proto snazi citl se hned pii jejich objeveni zas zbavit. Jak se to déla? Tlak citu se ,,odsune*
navenek. Vztek, zloba, radost — vechny city se co nejdiiv odreagovavaji. Clovék si nic
neponechava v sob¢, nebot’ véti, ze ze zadrzovanych citll se miize onemocnét.

Jak je vidét z téchto ivodnich poznamek, byvaji na city rozdilné, dokonce protichidné
nazory, a v disledku toho i rozdilné zptisoby vyrovnavani s nimi. Neni tedy divu, ze se
v bézném Zivote¢ Casto ve vlastnich ani v cizich citech nevyzndme. Neni vzdy snadné
porozumét jim a vylozit si je. Casto je to stejné obtizné, jako si s nimi poradit — vypotadat se
s jejich naléhavosti, silou, ale 1 se znejisténim, zasazenim ¢i zranénim, které jsou v nich
obsazeny. — V Givodu vyslovend otdzka, zda se ¢loveék miiZze a smi spolehnout na city, je tak
pochopitelna.

Za témito (mnohdy dal nepromyslenymi) ,,pfedstavami o citech* ¢asto jsou ,,zkusenosti
s citem*®, které nebyly pfili§ povzbudivé. Clovék se tieba zamiloval, $el za hlasem svého srdce
a nepochodil. Hofe lasky bolelo. — Nebo clovek uvétil, Ze ma $tésti, ozenil se ¢i vdal se podle
svého citu a nyni se citi dozivotné potrestan.

' Podle pfednasky 15. 4. 1994 ve Feldkirch na vyronim kongresu GLE.



Koho by udivilo, ze tolik lidi poklada za spolehliva pouze fakta — Gdaje, Cisla, dikazy,
argumenty a logické uvahy. Po tolika neptiznivych zkuSenostech, které se pak rady dévaji
k dobrému uz lezérnim, shovivavym ténem, se jesté spoléhat na své city — neni to
nepraktické, neni to po&inani zapfisahlého romantika® nebo nepolepsitelného mystika? Dat na
city pripada stoupenci ,,tvrdé linie” logiky podobné, jako by mél sva rozhodnuti vycist
z kdvové sedliny. Se svou raciondlni a diisledné logickou strategii je silny a tspé$ny. S tou se
muze prosadit. Jeho kariéra mu dava za pravdu.

City — dllezita lidska realita
Otazkou nyni je, zda lze city skutecné dlouhodobé opomijet, nebo zda je to

MOC, ktera pfilezitostné i ,nejchladné&jsi hlavou® otfese a jeji srdce rozbusi. Vyzaduji
city pfece jen pozornost?

Kdyz na city pohlédneme blize, zjistime, ze jsou vskutku podstatnou oblasti lidské
existence. V nich se odehravd mnoho z naseho zivota. Cely nas Zivot je protkan city —
v bd¢lém stavu stejné jako ve spanku a snu. City zna uz dité a ma je i stary clovek. A vyzaduji
od nas, abychom se jimi v urcité mife zabyvali. Mozn4 si vilbec neuvédomujeme, Ze city
provazeji veskeré prozivani, mysleni, pocitovani, jednani a vzpominani. A jesté vic: prozivat
néco znamena mit k né¢emu city. Teprve pak ,,proZivame*. City jsou zdkladem motivace a
jeji sily, vedou k zahajeni a k ukonceni jednani. Kdyz se rano probudime, jedna z prvnich
véci, které si vSimneme, je nalada, kterou mame. Jsme radostné nebo smutné, stastné nebo
podrazdéné, vesele nebo nahnévané naladéni.

Cely bd¢ly stav az do doby, kdy jdeme spat, je nesen a protkdn naladami. City se stale
vplétaji do naseho Zivota v podobé nalady a motivace, sily a prozitkového pozadi. Zivot je
protkan citovymi vzorci a dokonce spoluutvaieji 1 naSe télo. Vtiskuji mu vrasky do obliceje,
drzeni hlavy, trupu — vypravéji o pievladajicich citovych stavech v prib&hu naseho Zivota.
City jsou moci, s niz je tfeba pocitat. ,,Proti citiim je rozum bezbranny* fekla mi jedna zena,
ktera to musela védét. V tu dobu jiz byla tficet pét let tyrana svou uzkosti. Dlouhodobé
popirat city nakonec vede k tomu, ze svou silu ,,skryji“ v téle a s jeho posilou — pouze
v ,,zasifrované* podobé¢ — tim citelnéji ptisobi. Hlasi se pak prostfednictvim poruch spanku,
migrén, zalude¢nich nebo dechovych potizi a psychosomatickych poruch opét ke slovu.

Pro stalou ptitomnost citd a pro jejich velky vliv na ¢loveéka jim v psychologii
piisuzujeme stejnou miru skutecnosti jako jeho t€lu. Opomijet city je stejné, jako trvale
nedbat svého téla. Co si privodi clovek, ktery svému télu nikdy nedopieje pohyb, mélo spi,
Spatn¢ se stravuje, neovlada se v piti alkoholu a kouteni? Diive ¢i pozdéji si opotiebuje télo a
onemocni. Nejinak se vede tomu, kdo trvale nebere vazné své city — vytésnuje je, potlacuje,
unika od nich pohrouzenim do medidlni zabavy, vzruSujicich aktivit ¢i jiného ,,drogového*
opojeni.

Silu a vyznam citl vSak ukazuji nejenom takovéto negativni nésledky. City jsou v Zivoté
clovéka mnohem spiSe pozitivai skutecnosti. Jsou oni

m mostem, ktery sblizuje — vytvareji blizkost a vztah k druhym lidem, k vécem 1 k sob¢
samému. City totiz jsou jakymsi télem prozivani. Teprve v citovém souznéni ,,néco mam*
z toho, co prozivam, vidim, sly$im, pocituji — z darku, z dovolené, z partnera, ze sexu, z ditéte
— ze vSeho, co je obsahem mého prozitku. Bez citového odeznivani je svét bezvyrazny a
némy. Hudba nema zvuk, obrazy nemaji barvu, vzpominky jsou vybledl¢ a nic nefikaji. Az
prostfednictvim citd do nich vstupuje zivot. City jsou rozhodujicimi divody k tomu, abychom
zasli do dobré restaurace, $li shlédnout film, nebo se setkali s lidmi. KdyzZ city ztraceji na své

% Pro snazsi srozumitelnost vétdinou uzivame pouze muzského rodu v obecném vyznamu.



sile, pak musi vSecko byt jesté neobvyklejsi, exotictéjsi a blaznivejsi, aby nam jidlo jesté
vibec chutnalo, film se nam libil a setkani stalo za to.

I kdyz ma tato dimenze pro ¢loveka tak ustfedni postaveni, presto v sobé obsahuje také
néco znejistujiciho. City jsou nestalé, neuchopitelné a nepochopitelné a tim zaroven i zcela
jiné povahy nez télo. Jelikoz jsme byli vychovavani k vécnosti, plisobi na nas trochu
»strasidelné®. Jsou menlivé, vrtkavé, labilni, bezuzdné a Cisté subjektivni. Nedaji se pocitat,
vazit, mefit. Znejistuje nas, kdyz zazivame, jek se city méni a my ¢asto ani nevime pro¢.
Vystupuji z neznamych a neovladatelnych hlubin, néjakou dobu trvaji, aby pak zase zmizely —
a my ani nevime jak. MiZe nas ziuzkostnovat, zZe je tak malo ovladame a jsme jim pfitom tolik
vydani na pospas. Leka nds to proto, Ze nam zaroveii neni lhostejné, co ndm nase city plisobi.
Ony na nas totiz hodn¢ ptsobi. Skrze né miizeme byt zrafiovani a trapeni, obtizeni a
znejisténi, anebo zase potéSeni, rozjafeni a rozveseleni, St'astni.

* ok ok k%

Rad bych vam zde povedél piibéh jednoho muze, ktery s timto problémem ptisel do mé
ordinace. Bylo mu Sedesat sedm let a uz deset let byl v diichodu pro tézky srdecni infarkt.
Vyhledal mé kviili kontrole krevniho tlaku, protoze se bal, Ze by mohl dostat infarkt znovu.
Podnétem k tomu byl velky neklid a napéti, které se objevily, protoze jeho manzelka se chtéla
dat rozvést. S tim nepocital, akoli pied kratkou dobou navazal pomér se stejné starou
vdovou. Poprvé ve svém Zivoté se zamiloval. U své Zeny nepocital s myslenkou na rozvod,
ponévadz ta méla stale n¢jaké mimomanzelské poméry. Doposud ho to ptilis netrapilo,
vlastné si to nikdy ani pofadné neuvédomil. Nyni se v§ak manzelka chopila ptileZitosti, aby se
s nim — zdalo se, Ze z finan¢nich diivodu — rozvedla.

Podnétem ke konzultaci pro tohoto muze viibec nebyly jeho dusSevni tisen, bolest, obavy
z budoucnosti, starosti, nejistota. To pro néj bylo néc¢im pftili§ malo uchopitelnym, ptili§ malo
skute¢nym. Chtél si dat oSettit télo! City pro n€j byly né¢im vedlejsim. — Takové chovani se
vyskytuje velice Casto a je typické pro lidi, ktefi si s realitou citi nevédi rady.

Po kontrole krevniho tlaku jsem se vyjadfil k jeho obavam. Strach z dal§iho srde¢niho
infarktu by byl pochopitelny, ale — fekl jsem mu — pfesto mam dojem, Ze jeho tzkost tkvi
hloubéji a ze to neni jen obava z infarktu. Potvrdil mi, Ze uz od détstvi stale zije ve strachu.
V zaméstnani se stale bal divérovat spolupracovnikiim. Vzdy mél strach, ze se zklame.

V souvislosti s jeho obavou ze zklamani mu pfisla na mysl véta, kterou jeho matka casto
opakovala. Praveé kdyZ mu byl jeden rok, jeho matka, velice energicka Zena, chodila na 1éceni
k proslulému videniskému psychoterapeutovi. Ten pry ji fekl: ,, Ty nepopsatelné aktivni Zeny
musime od déti drzet dal ze strachu, aby je neumackaly.* Matka tuto vétu Casto citovala pred
hosty a prateli. A také se proto se svymi détmi nikdy nemazlila a nechovala je. Mohla védét,
co to pro malého chlapce znamenalo? Poskodilo ho to v jeho citovém vyvoji a znejistilo

v jeho zakladni divérte.

Nasledujici tsek rozhovoru ozifejmuje jeho pieziravé zachazeni s city a osudové u¢inky
toho na jeho Zivot.

Jelikoz vSechno, co jsme probirali o citech, bral jako néco vedlejsiho, zeptal jsem se ho
nakonec pfimo, abych mu umoznil prozit skutecny cit, zda za vztahovymi t€zkostmi s jeho
energickou manzelkou piece jen nemuze hrat roli jesté touha po jeho energické matce?
Sedesatisedmilety muz pondkud zrudl v obli¢eji a viditelné se ho to dotklo. Po nékolika nic
nefikajicich slovech se zas vzchopil a vécné prohlésil, Ze tehdy to bylo pravé tak a dnes se
s tim beztak uz nic neda délat. Neni z toho tedy viibec smutny. VSechno ho to jen otuzilo a
prispélo to k jeho logickému mysleni; za to je své matce vdécny.

Pozdgji jsem se ho zeptal, zda by se za své city stydél? Rekl:



P: ,,Mit takové city, to neni k nicemu. Je to jen jako litovat sam sebe.*

T: ,,Rekl bych, Ze sebelitost by mohla byt to, co si nyni misto matky poskytujete sam: Ze si
své city schovavate pro sebe, Ze soucitite sadm se sebou.

P: ,,To bych nerad.*
T: ,,Tim ale zasouvate zavoru, kterou se uzavirate spousté citt.*

P: ,,Také mi fikaji, Ze mam malo radosti... Je mozZné, ze to opravdu souvisi se strachem
z citd.”
T: ,,Tam difima mnoho bolestnych a smutnych cita...*

P: ,,Ja bych fekl zmatenych citi a hodn¢ choulostivosti... Myslenky mohu ovladat, ale city?
Proto se stale drzim ve svété myslenek. Mé logické analyzy ¢asto mou manzelku dohanély
k silenstvi. Vzdy jsem mél potize s prozivanim citi. Vzdycky jsem je vnimal jako néco
rusivého.*

T: ,, Tteba jste ty city nemohl natolik vyradit, jak jste si myslel, a nakonec vés prece jen
ovladaly?*

P: ,,To je docela mozné, ze tohle mé zakladni naladéni, ten mij pesimismus a uzkost se tu
projevily. A ja jsem neustale mél pocit, Ze mé city budou zklamany.*

Setkani s timto muzem mnou pohnulo. Bylo mi smutno vidét ho v jeho
sedmasedesati letech, se srdecnim infarktem a uz desitky let rozpadlym manzelstvim
s takovou mirou uzkosti. Navzdory svému véku a své zdatnosti zUstal uvnitf stale
onim nékdejSim osamélym a opusténym ditétem, jakym byl ve svém jednom, dvou Ci
Ctyfech letech. Kdyby tak mél dfiv pfilezitost, aby se mohl spolehnout na své city!
Kdyby tak dokazal pfijmout svou touhu po matce jako cit, kdyby se tak dokazal
vyplakat! Samovolné mi pfichazely mySlenky, Ze by pak jeho Zivot nejspi$ probihal
jinak. Jeho vztah k manzelce, k sobé samému a ke svému télu by nebyl tak odtazity.
— To, co mu schazelo, mu ve skuteCnosti nikdy nebylo cizi. Citil to uz od détstvi a
jesté dnes se kvli zatajovanym citiim rdi. Kdo mu namluvil, Ze nesmi prozivat city,
touhu, smutek, uzkost? Jak by mu tehdy mohl pomoci nékdo, kdo by projevil zajem o
to, co on jako maly tehdy citil?

Abychom se odvazili spolehnout se na své city, potiebujeme tu a tam podporu a
povzbuzeni od lidi, ktefi nam rozuméji. Kdo ziistava se svymi city sam, bude je muset brzy od
sebe odstréit, aby ho Uplné nezaplavily. - Jelikoz on sdm nikdy nezakusil, Ze by si nékdo
povsiml jeho dusevniho stavu, tak uvétil, Ze je pro zivot dulezité odsunout city stranou.
Naucil se to tim spi$, Ze byl chlapec a mél se stat muzem.

Ptiklad tohoto muze ale také ukazuje, ze se ¢loveék miize se svou dusevni tisni vypotadat
sam. To je dulezité v situacich, k jejichz pfestani neni jind cesta nez prave tato. Avsak
odsunout neznamena zrusit! Jeho nemoc, priabeh jeho manzelstvi a jeho pozdni zamilovani
poukazuji na to, ze ,,jeho Zivot* se s tim nespokojil. Jeho obtizZe a jeho uzkost ho
upozornovaly na néco, ¢emu ze svého odstupu od citli sam uz nerozumél. Tim pfechdzime
k dalsi kapitole.

City jako signaly — citové stavy a nalady jako ukazatele vlastnich stavu

Hovotime-li o hodnot¢ citl, je zaroven dalezité vidét i meze jejich vyznamu. Neni vzdy
radno slepé€ se jimi fidit. Abychom poznali, co city znamenaji, musime jim aspon trochu také
rozumet.



V ptedchozim ptiklad¢ délal onen muz dobfie, ze se svym obavam nepoddaval. Cely zivot
je prosté poustél z hlavy. Nemohl by zit, kdyby se tidil tizkosti a nediivérou. Nedokézal by ani
zalozit rodinu, ani vykonévat povolani. Se svym emo¢nim vybavenim pravdépodobné ucinil
ze svého Zivota to nejlepsi, co — odkédzan pouze na sebe samého — mohl. Udélal to tak, protoze
svym citim nedtvétoval a spolehl se pouze na sviij rozum. To bylo v jeho situaci spravné,
nebot’ city tzkosti a nediivéry, které v ném pievladaly, byly az odvozené. Byly nasledkem
jeho potlac¢ené touhy po matce, kterou nikdy nevyjadiil. A tak v prabéhu casu ztratil kontakt
s tim, co pro néj bylo dulezité. Oboji, ztrata vnitiniho kontaktu se sebou samym a chybéni
kontaktu s matkou, mu vzalo ptidu pod nohama. Nasledkem toho byl jeho zivot obstaven
uzkosti, nejistotou a citem ,,zakladni nedvéry*, jak fekl. Jeho pivodni city touhy, osamélosti
a bezmoci se postupné ztratily pod piikrovem tzkosti a nedivéry.

Prozivéni rtiznych citl a nalad, jako tfeba tzkosti, nejistoty, nediivéry, pochyb o vlastni
hodnot€, smutku a pocitli osamélosti, neznamenaji, Ze bychom se méli slep¢ fidit jejich
impulzy. Spravné tika piislovi, ze strach je Spatny radce. Takové citové stavy maji jiny smysl:
Jsou informacnimi a vystraznymi znackami, které nas chtéji na néco upozornit. Jsou to vjemy
télesného stavu a ptedchozich zZivotnich zkuSenosti. Poddvaji nam informaci, jak se nam vede,
jsou jakymisi ,,kontrolkami* vlastniho stavu. Kdyz se naptiklad uz nedokézu opravdu radovat,
muze to byt signal nadmérné télesné tinavy, anebo upominka na truchlivou tihu nékterého
a nalad je v tom, abychom se jimi v¢as zabyvali, abychom zjistili jejich pfi¢inu a porozuméli
jim.

Muz v naSem prikladé se mohl zeptat, odkud jeho uzkosti a nedtivéra pochézeji. Protoze
vSak si své city ,,drzel od téla“, samoziejm¢é nemohl ani pochopit jejich smysl, ani se ptat po
jejich ptivodu. Muze to znit paradoxné: On, ktery byl plny nedtivéry, stal se prave tim prilis
lehkovérnym, mél pfili§ malo nedivéry tam, kde by byla byvala na misté. Mél veskeré
davody k jeste vétsi nedivére.

Tady se nakonec pes zakousne do vlastniho ocasu. Trvalé opomijeni vlastnich citl totiz
ma za nasledek, Ze jejich moc miiZze puisobit bez zabran Cim vic je ¢lovék opomiji a ¢im méné
je chape jako spolehlivé ukazatele hlubsich tuzeb, nedostatki ¢i zranéni ve vlastnim Zivotg,
tim vic se jim pak musi uzavirat a obrnit se proti nim.

Jak Ize tuto skupinu citl rozpoznat? Jsou to city, které informuji o télesném stavu a o
dusevnim rozpolozeni. Mohou probihat v bezprostfednim interakci se situaci a mohou tak
napiiklad signalizovat vnimani dusivého parna v daném miste. Pak je jejich smyslem dbat na
optimalizaci situa¢nich okolnosti, protoze ta je pfedpokladem pro dobré vedeni zivota. Stejné
city se vS§ak mohou vyskytovat ve zcela rozdilnych situacich. Pak jsou od vnéjsi situace
znacn¢ odpojené. Piesto jsou ukazateli. Také poukazuji na okolnosti, i kdyz v tomto ptipadé
na takové, které nejsou obsazeny v pfitomné situaci, nybrz vyskytly se diive a jez je vhodné
nejprve vystopovat a pochopit. Tyto okolnosti, k nimz se vaze opakované zakouseny cit nebo
ptetrvavajici nalada, jsou v ¢lovéku samém. Hleda-li je vné sebe, odvadi ho to od nich.

V dané situaci Casto pusobi rusiveé a nepochopitelné — presto vSak maji svou cenu a sviij
vyznam. Je tieba jich dbat, nebot’ obsahuji dilezitou informaci, zv1ast’ kdyz se dostavuji
opakované. V konkrétni situaci se vétSinou hodi zachéazet s nimi s odstupem, aby bylo mozno
situaci zvladnout. Takovym citem, ktery nema s danou situaci nic spole¢ného, nybrz byl do ni
jakoby ,,zavlecen®, byva tfeba tzkost, ktera ¢lovéka nenadéle piepadne na ulici, doma ¢i

v praci. Takova tizkost se tedy tyka mne, mého télesného stavu nebo neurotické poruchy.
Také nediivéra mize byt takovym ,,ukazovacim citem®, kdyz k ni naptiklad Zadny konkrétni
spolupracovnik nedava podnét. V takovém ptipadé, anebo kdyz dostaneme jen obecné
odpovédi jako tteba ,,Clovek nikdy nevi®, odkazuje cit na jiz vnitini, diivejsi zivotni okolnosti.
Témi bychom se méli zav¢as zabyvat, abychom pfisli na stopu ptivodu tohoto citu.



Jinym ptikladem je cit, ktery se opakované vraci: ,,VSichni ostatni jsou lep$i nez ja.“ I to
je citovy stav, kterym bychom se nem¢li fidit. Ochromoval by nés. Je dileZité zaujmout
k takovému depresivnimu citu urcity odstup, abychom si uchovali zivotaschopnost. Avsak bez
ohledu na do¢asny odstup vii¢i nému je na misté pokladat jej také za ukazatel. Ve chvili klidu
a o samot¢ anebo jeste 1épe v rozmluve s chapavym ¢loveékem, s pritelem ¢i pritelkyni, nebo
v piipad¢ potieby s psychoterapeutem ¢i psychoterapeutkou bychom se méli dobrat jeho
pficiny.

Ale Zel: Kdo mé pocit, Ze vSichni ostatni jsou lepsi, vétSinou tomu ve svém nejhlubSim
nitru sam véii. Presto doufa, Ze se to nepotvrdi, a v§emi silami se proti tomu brani. Bojuje
s tim pocitem typicky tak, ze se ob&tuje pro ostatni az do vyCerpani. Vede sviij Zivot s velkym
vypétim a usilovnou angazovanosti v pfesvédceni, Ze se tim mize pred nim zachranit. To je
pochopitelné, nebot’ Casto je ptili§ bolestné muset se sam dobirat ptivodu takového pocitu a
mozna pii tom narazet na hluboka zranéni, ktera jej zptisobila. Kolikrat byl takovy ¢lovek
porovnavan se spoluzéky, sourozenci, sousedy, poméfovan normami a pozadavky, jeho snahy
a jeho vykony bylo znevazovany? Jako ¢asto mu rodice zprosttedkovali (¢i dokonce vyjadrili)
pocit, Ze jeho Zivot je pro né€ zatéZi a obtiZi? Jak pak miiZe byt jesté néco, co on dél4, dobré,
kdyz v sobé nosi pocit, ze je Spatné, ze on viibec je? — Tak hluboké mohou byt city a tak
daleko mohou dosahovat. A az do této hloubky je téz tteba pfi jejich 1éceni postupovat.

Jiz Castokrat na mé siln€ zapisobilo, kdyZ jsem v rozhovorech mohl byt svédkem toho,
jaké mimotadné vykony lidé podali v boji proti vlivu takovych citl a vnitinich propasti.
Mnohdy nesli sviij zivot celé roky a desetileti stale dokola, zili svou préci a volny cas, sviij
plac a své zoufalstvi, az uz to neslo dal a piistoupili na cizi pomoc. VéEtSinou bych jim byval
ptal, aby nastoupili 1écbu drive. I tak si v§ak vazim jejich Gsili pokusit se Zit s tim samostatné
— a vytvofit si Zivotaschopny odstup vici tizivym citim.

v ogrve

vytvoril zcela sam, stalo se to vétSinou za cenu odmitavého postoje k vlastnim citiim
a zaroven s tim i k psychoterapii. V boji proti citu totiz lovék nema zajem porozumét
mu, hovofit o ném, sledovat jej a pfijit na jeho pficinu. Obavy z citu jsou pfili§ mocné.
Vyskyt ,ukazatele” vnima pouze jako ohrozeni a proto jej neuznava. Mozna to je
ohrozeni a v uréitém obdobi Ié€by to mUze zakouset opravdu silné a bolestné. AvSak
jakozto neznamé a nechapané ohrozeni byva takovy cit opravdu obtizny,
nebezpecny a nevypocitatelny. Naléha totiz na to, aby byl pochopen a zaclenén do
Zivotnich souvislosti. Tim Clovéka vyzyva k tomu, aby k nim zaujal postoj a aktivné se
s nimi vyrovnaval. To je smysl takto pretrvavajiciho, navracejiciho se, obtézujiciho
citového prozitku.

Pomoc v zachazeni s citovymi stavy

Citové stavy vétsinou nebyvaiji tak naléhavé, aby nezbytné vyzadovaly cizi
pomoc. V mnoha leh¢&ich pfipadech si mize ¢lovék sam pomoci, aby znovu nalezl
orientaci v ,houstiné citovych znacek®. Existuje jednodusSe pouzitelna metoda
umoznujici mu, aby se od citd, které ho svazuji a stale se mu vraceji, v potfebné mife
odpoutal, pokud nejsou pfilis silné. Toho Ize docilit trojim zaujetim postoje, jimzZ si
vuci danému citu ustavi vlastni postaveni:

1. To prvni je zaujmout zaméreni navenek, vici svétu, ktery hrozi, utlacuje nebo
suzuje. Na pocatku tedy vibec nehledime na cit! Nejprve hledime na situaci.
Zjistujeme, nakolik s danym citem souvisi.

Dostavi-li se napfiklad pocit, Ze vSichni ostatni ,holt“ jsou lepsi, spocCiva toto
zamérfeni navenek v tom, ze se ptame: ,Je to skute¢né pravda? — Podle ¢eho to



poznam?“ Nebo vloudi-li se neduvéra, polozime si otazku: ,Je to opravdu tak?” —
,Plati to tady?”

Poté, co jsme otevieli oCi a pohlédli opét do svéta, obratime se dovnitf k citu
samému.

2. Vyrovnani s citem si nyni vyZaduje zaméreni dovnitf, zaujeti postoje k sobé
samému a k vlastnimu citu. Chceme si udélat jasno v tom, jaké nasledky by mélo,
kdyby byl prozivany cit opravnény. — Mohli bychom to unést? Co by se doopravdy
stalo?

Zaméfeni dovnitf, tedy na vlastni citovy stav, provazi otazka: ,A kdyby to tak bylo,
jaké nasledky by to mohlo mit?“ — Pokud by nyni pfi lyzovani a ve€er u karet byli
druzi lepSi nez ja, jaké konkrétni u€inky by to mélo? O¢ bych ja tim prisel?
Dokazal bych to pro dneSek vydrzet? — Nebo v druhém pfipadé: ,Dokazu pro
tento den, pfi této praci, unést ten pocit nedvéry?*

3. Poté, co jsme se osvobodili od vnéjSich a od vnitfnich pout a ziskali tak jistotu,
upevni se vlastni postaveni na vécné urovni. Dvéma predchozimi kroky jsem
ziskal svobodu polozit si otazku: ,O¢ mi ted vlastné jde?” Jedna se o zaujeti
zaméreni na pozitiva. Jde mi ted o to, abych byl dobry a aby nikdo nebyl lepSi
nez ja, nebo mi jde o lyZovani?“ — ,Jde mi o to, abych se zbavil neduvéry, nebo o
to, aby se prace udélala?“ Zaméfenim k tomu, co je pozitivni, na ¢em vilastné ve
skute€nosti zalezi, ziskava Clovék opét pevnéjsi zakladnu, pevnéjsi padu pod
nohama.

ProtoZe cilem této metody je znovunalezeni vnitfniho postoje jakozto osoby,
nazyvame ji ,Nalézani osobniho postoje* (Langle 1994, 6-21).

Dosud jsme se dozvidali o jedné skupiné citl, které obsahuji ukazatele, co
potfebujeme a jak sami se sebou zachazime — zda si sebe samého dost vS§imame,
anebo svuj zivot zanedbavame. Citové stavy vSak nejsou zakladnou a ani
neposkytuji orientaci pro dalekosahla rozhodnuti. Pochazeji z nas samych, tykaji se
nas a nikoli smyslu situace. Jsou zrcadlem télesného Zivotniho stavu a nasi zivotni
historii vytvofeného vnitfniho rozpolozeni. Jsou to city, které nas neopoustéji, protoze
k nam patfi. Jejich ukolem je pojit se k naSemu télu a k nasi historii a utvaret nas
nas, abychom si jich vSimli a pochopili, co znamenaji. Porozumét jim znamena Iépe
porozumét sobé samému. — Protoze vSak tyto city nemaji bezprostfedné nic
spole¢ného se situaci v zaméstnani Ci v rodiné, nebo s rozhovorem, ktery pravé
vedeme, je dulezité, abychom si k nim dokazali zachovat urgity odstup. Zivot bychom
méli rozervany, kdybych se bez rozliSeni méli fidit kazdym svym rozladénim,
hnévem, vztekem, zklamanim, potéSenim. Urcity odstup vici nim nas také chrani
pred kyCovitou sentimentalnosti nebo pfed chorobnym ,koupanim se v dusevnim
bolu“. Sentimentalita je logickym vysledkem tam, kde nechapeme citové stavy jako
ukazatele, nybrz jako cilovy stav, v némz chceme pobyvat.

Cit jako vyciténi podstaty a hodnoty

Kromé toho je jesté jina skupina citll. Zaznivaiji v nas jako ton ve chvili, kdy se
zameérime k néjakému clovéku ¢i véci. Vlastné to davérné zname. Ten citovy
doprovod je pfitomen vzdy, kdyZ néco délame nebo pozorné sledujeme. Casto si jej
ani nepovSimneme, prehlédneme jej nebo jej hodime do jednoho hrnce s citovymi
stavy a odsuneme stranou. Tento citovy pfizvuk v§ak ma jiny pavod, nez prva



skupina citd. Vznika vlivem skuteéné vnéjsi situace. Ta mu dava v nas zaznit. Je pak
nécim jako doprovodna hudba k vnéjSi realité, jako vnitfni obraz vnéjsi skutecnosti.

Protoze tento obraz ma svuj plvod vné, zaujima misto ,vedle” citovych stav(, jez
maji pavod uvnitf. Mizeme byt napfiklad v izkostném citovém stavu a pfesto si pfi
jidle v§imat, co pocitujeme, a pochutnavat si. Mzeme se nechat do urcité miry
nechat zaujmout néjakou knihou, mit pozZitek z koncertu, se zaujetim sledovat
pfednasku nebo se nechat uchvatit flmem nezavisle na tom, v jakém citovém
rozpolozeni jsme pfisli. Jsou-li naSe zazitky napinave, nechavaji nas dokonce do
znacné miry zapomenout, jak na tom jsme. Nehledime tu pak uz na svUj citovy stav,
nybrz tfeba na onen film a na to, co u néj prozivame. Necitime uz sebe sama, nybrz
vycitujeme pfibéh, citové zakousime, co se dé&je tam.

ProtoZe tento pochod je tak dulezity k tomu, abychom prozivali svij Zivot jako
naplnény a hodnotny, rad bych se zabyval tim, co se pfitom odehrava, podrobnéji.
Co to délame, kdyz napfiklad jdeme do kina a divame se na film? Naslouchame,
hledime, myslime na néj. Uz pfitom se toho déje velice mnoho: Zabyvame se nécim,
co nejsme my sami. Obracime se k né€emu jinému a pfivadime se do stavu
otevrenosti: OCi a usi jsou otevieny, nékdy dokonce i usta... Jako do pozorujiciho
oka vnika svétlo otvorem zornice, tak vnika dusevni otevienosti naseho zaméreni (na
néco) a zajmu (napf. o néjakou véc, o film, o knihu) néco do nas. — Co to je? To, co
nas dokaze v nasi otevienosti dosahnout, co se nas dotkne a co nami pohne, jsou
existencialni hodnoty. Pocitujeme, jak se nas pfibéh zmocriuje, zajima nas, dojima
nas. Pocitujeme to vice, nebo meéné intenzivné; citime, ze se to od jedné Casti
k druhé méni. Vycitujeme, co je dobré a co zlé, co je dllezité pro Zivot a co mu je
vzdalené. — V setkani s druhym ¢lovékem muzeme tfeba pocitit, jaky ma ke mné
postoj, jaky mam postoj ja k nému, zda mi je pfijemny ¢i ja jemu, jak spolu zrovna
vychazime.

Je Uzasné, co vSechno muzeme zakusit prostfednictvim feci, obrazu a zvuku.
Nevnimame vSak pfitom jen kvalitu a napéti, nybrz mnohem vice. Otevieme-li se
pfitom i sobé& samému, vycitujeme také svuj vnitfni postoj k tomu. Citim napfiklad, co
si 0 tom myslim, co odmitam a s ¢im mohu souhlasit. VSechno to prozivame nejprve
citové a az pak se s tim vyrovnavame mysSlenkové. Pocitujeme jesté dalSi vnitini
postoje a prvni popudy k jednani, napfiklad jak se k druhému Clovéku zachovame,
zda tu zGstaneme nebo z této situace odejdeme, co vlastné mame ¢&i chceme Fici
nebo udélat atd.

Tento druhy typ citd nam dava uvédomit si, o¢ ted’ jde. Rozpoznavate v situaci
Jeji existencialni hodnotu. Co zde vycitime, je to, na ¢em zalezi, co se pocita, co
pravé ted ,dava smysl“. Proto jsou tyto city osobni orientaci pro to, co udélat — co je
ted ,spravné“. Ukazuji smér. Tyto city totiz rozliSuji mnohem jemnéji, nez dokaze
rozpoznat ostrovtip rozumu. Tak vyklada Frankl Pascalovu vétu: ,Srdce ma své
dlvody, které rozum nezna.“ To, co je opravdu dulezité, o€i ani rozum nevidi.
»<Antoine de Saint-Exupéry v ,Malém princi“ (1972, s. 79) fika: ,Spravné vidime jen
srdcem. Co je dulezité, je o¢im neviditelné.” Doplnit a upravit citat podle ¢eského
odkazu!] To, co mizeme vnimat a vycitovat citlivym srdcem, daleko pfesahuje
rozum. Proto si to také s timhle ,Sestym smyslem® tolik zt€Zujeme, nebot to, co cit
vytusi dlouho pfed tim, nez to nastane, vyhlizi Casto jako jasnovidectvi.

Napfiklad néjaka Zena zapasi s mysSlenkou odstéhovat se se svymi dvéma détmi
pry€. Citi, Ze pro ni a pro déti uz neni dobré zlstavat doma. Muz jeji problém vibec
nechape. Na jeji city a Gvahy nepfistupuje. Zena se citi situaci stale vice tisnéna, ale
jeji muz mini, Zze ona nema zadny dlivod, aby se tak citila nebo dokonce aby se



stéhovala jinam. Pfece je vSechno v pofadku, ona i déti jsou dobfe zaopatfeny a je o
né postarano. To je pravda, jsou dobfe zaopatieny. Ale jeji pocit, Ze za téchto
okolnosti uz brzy nedokaze vibec zit, stale sili. Proto odchazi a déti bere s sebou.
Muz zUstava doma. Ona citi, Ze udélala spravné, i kdyz se dostava do zna¢né nouze
a zacina pochybovat, témér si zoufa. Byla to nejvétsi chyba, kterou mohla udélat?
Prestat to ji stoji jeji posledni sily. Jsou to roky trpké bidy a vypéti. Se svym muzem
se uz nikdy nesetka. — Tato zena se fidila svym citem. Dobfe vycitila, Ze bylo nutné
odejit. A méla odvahu spolehnout se na svj cit a tim na sebe samu. — To bylo v roce
1938. Byla to Zidovka. Odesla do Anglie. Jeji sestra zahynula v koncentraénim
tabore. Jeji muz byl Rakusan. Jmenovala se Anna Lambertova. LiCi to v knize

s pfiznaénym nazvem: ,NiCemu neuteCes".

Spolehnout se na svij cit jako tato Zena €asto vyzaduje velkou odvahu. Kdo
dokaze Zit v souladu se svym citem, podava svym zivotem mistrovsky vykon. Nemusi
to byt nic senzacniho a maze to byt, jako v uvedeném pfikladé, spojeno se znacnym
stradanim a nesnazemi. AvSak kdykoli se nam podaifi fidit se tim, co citime jako
spravné, dllezité a nutné, tehdy a pouze tehdy Zijeme svij Zivot. — MUzZeme byt vérni
sami sobé, kdyz Zijeme v rozporu s vlastnim prozitkem?

Kde se vSak nauc€im spoléhat se na sebe? Kdo mi jako ditéti fikal a podporoval
mé&, abych hledél na to, co sam citim? Méli bychom se znovu zamyslet nad svou
vychovou a pedagogikou a hledat zpusoby, které by prosazovaly pozornost a uctu
k vlastnimu citu. Ditéti prospéje vychova, ktera ¢lovéku ukazuje hodnotu toho, co
sam citi. Kdo se nenaudil zZit to, co je pro néj ddlezité, nenaucil se Zit, nybrz jen
poslouchat! Kdo neciti, co je pro néj dulezité, a nedokaze se na tento pocit spoléhat,
odcizuje se sam sobé. Kdyz se totiz nemohu spolehnout na svdj vlastni cit, ¢im se
fidi ma rozhodnuti? Kdo mi pak v nespoc€etnych Zivotnich situacich povi, kudy se
dat? — Abych se zorientoval ve svém zivoté, musim umeét spolehnout se na svuj cit.
Jinak jsem odkazan na pfredpisy, autority, médni nazory, které mi fikaji, co mam
délat.

Zit sviij zivot — priklad
Ve v8ednim zivoté se snadno stane, Ze si malo vazime svého citu. Rychle se
zaridime jednou podle toho, co jsme se naucili, co je obecnym minénim, co nam
nékdo nakazal, anebo podle toho, co nam vnucuji nasSe uzkosti, obavy a zdanlivé
bezvychodné situace. Muzi Casto fikaji, Ze davaji pfednost vécnym a pracovnim
nezbytnostem, jak jim kaze rozum. Od Zen €asto slySim, Ze se spi$ Fidi tim, co se od
nich oCekava a co je spoleCenskou zvyklosti.

Typickym pfikladem toho je Klara. Je ji tficet sedm let, vSude ji radi vidi, je
privétiva, vdana, ma dvé déti. VSechno jak ma byt. Nikoho by nenapadlo, ze ma
problém. Jeji Zivot v3ak je vnitfné prazdny, ackoli navenek je bohaty na rizné
Cinnosti a spoleCenské déni. Sama se poklada za povrchni, je se sebou nespokojena
a ma pocit, jako by doposud Zila v néjakém snovém svété. Protoze stale ma dojem,
Ze jeji city nejsou opravnéné, pfizpusobuje se pozadavkim okoli. Ztratila tak pFistup
ke svym citum. Chova se tak, aby se libila druhym. Byt sebou samou i totiz pfipada
priliS malo. Vétsinou nevi, co opravdu chce. Tim vic citi, co se chce od ni. Jeji zivot
je ur€ovan vykonem, pfizpusobenim a fungovanim.

Tak to prozivala uz jako dité. Jeji rodiCe vénovali pozornost pouze jejim
nejlepSim Skolnim vykonim. Za to, co udélala sama podle sebe, co vytvofila ve hie i
v predstavivosti, uznani neziskala. Chvala a napominani patfily ostatnim



sourozencum Klara byla nenapadna — byla hodna, zdatna a bezuhonna. Pfizpusobila
se tak dobre, ze ji prehlizeli.

Nyni Zije s pocitem, jako by ,zila mimo sv(j zZivot“. Malokdy opravdu &ini
rozhodnuti nebo zaujima postoj. Nedokaze fici: ,To je dobré®. Jeji vyroky jsou
pfevazné negativni, ¢imz se dokaze uspésné kryt. Kdyz se ji néco libi, fekne: ,To
neni Spatné.” Pokud néco ,neni Spatné®, ma jistotu, Ze se tim jesté nijak nezavazala
a ze se pak mlze snaz prizplsobit nazoriim druhych, nez kdyby fekla: , To je dobré,
libi se mi to!“. Jde vlastné cestou nejmensiho odporu. ,Ale pfitom ztracim sebe
samu®, fika, ,protoze se uz pak neberu vazné“. Domacnost a déti ji nudi, je to jen
povinnost. To v8ak nemuaze nikomu fici, protoze ma dojem, Ze jeji city jsou
neopravnéné. Proto se drzi béznych predstav o zenach: Spravna Zena s nadSenim
pere pradlo a tési se, az se déti vrati ze Skoly a ona s nimi bude moci délat ukoly.
Jen tak, jak se domniva, muze se opravdu pokladat za zenu.

Dlouhé roky se snazila plnit tyto naroky a tésit se z toho. Ale navzdory neustalé
snaze se zadna radost nedostavila. Cim vic se snazila, tim méné dbala na to, co by
sama chtéla a co by bylo dulezité pro ni. Jeji vlastni cit pro to, co je spravné, se mezi
povinnostmi, ukoly, naroky a oCekavanimi ztratil. Navzdory spousté véci, kterymi se
zabyvala, prozivala svUj Zivot stale vice jako smysluprazdny.

Teprve az dokazala v néjaké mife nechat stranou to, ,co musi byt pro Zzenu
dulezité®, a zacala se vic ohlizet na to, co by sama rada, co sama citila jako dobré a
spravné, zacal byt pro ni Zivot poutavy. Poutavy ve dvojim smyslu: zajimavy a
napinavy. Nejprve se musela naucit rozpoznat svuj cit, prozit jej a dat mu prostor.
Pak postupné zacala podle néj Zit bez ohledu na to, zda za to ziskala uznani ¢i nikoli,
zda to bylo pokladano za vykon nebo ne. To ovSem vedlo k napéti s rodinou, ktera
byla zvykla na pfizpusobené fungujici Zenu a nyni se musela v mnohém sama
pfizpUsobit novym pomérum. A pochopitelné i ona sama Casto zakousSela uzkost a
nejistotu pfi svych pokusech zit svij vlastni zivot po svém. Navzdory témto pocitiim
vS8ak stale Castéji dokazala zit tak, jak chtéla: s détmi, v partnerstvi, ve volném Case.

Jeji metodou bylo, Ze se vZdy napfed zeptala: ,,Chci to opravdu udélat, nebo to
délam jen kvuli druhym? Jen abych si ziskala jejich uznani? Jen abych bezvadné
fungovala? Jen proto, Ze se to ode mne chce?“ Ve svych sedm-, osm- a devétatficeti
letech se Klara postupné naucila zit svUj vlastni zivot. ,Jeji Zivot® je to, co ona sama
citi jako spravné, dllezité a cenné. Ve shodé s jednou ze zakladnich vét existencialni
analyzy si obCas i ve svém bézném zivoté kladla otazku: ,Chci zit tak, jak praveé ziji?“
A pokud ne: ,Co mohu dnes udélat, nebo nechat byt, aby se mi to tak i zitra libilo?“

Vyhled

To, co chceme timto vykladem ozfejmit, plati stejné tak pro muze i pro zenu.
V citovém Zivoté se pfirozené vyskytuji rozdily mezi muzi a zenami stejné jako mezi
lidmi obecné. Musi tomu tak byt, jsou-li citové stavy vnimanim vnitfni skuteCnosti,
pfedevSim stavu téla a jeho ustrojeni a nadto ov8em i Zivotniho pfibéhu. Pokud jde o
rozdil mezi pohlavimi, ma svuj zaklad v téle (pouze tam jej Ize jednoznacné zjistit).
Vnitfni citové vnimani téla vyhlizi tedy mezi pohlavimi ponékud odliSné.

Pokud jde vSak o druhou skupinu ,vycitujicich citd“, neoCekavame v prozivani
toho, co je situacné dulezité, zadné rozdily. Vskutku v nékolika vyzkumech
(pFedevsim v rozsahlém vyzkumu Christy Orgler z roku 1990) nebyl zadny rozdil
mezi pohlavimi zjistén. Jinymi slovy: MuZi a Zeny jsou stejné zdatni ve vycitovani a
citovém vystizeni toho, co je v situaci smyslupiné.



RozliSeni citd tak, jak jsem je zde proved|, se vyskytuje zfidka. Pfesto je znaény
rozdil v tom, kdyZ mé upouta cit jako ukazatel vnitfniho stavu a minulé zkusenosti,
anebo mi poskytuje zaklad pro rozhodovani a smér pro dalsi Zivot jakoZzto hodnoceni
pfitomné situace. OdliSeni obou oblasti citu proto ma zasadni vyznam.

Kdo ¢&ini sva rozhodnuti podle citovych stavd, dava jim pfednost a nevazané si je
odziva, ten se s existencialnim naplnénim mine. Vydava se na ,egotrip“, na némz se
stane nesnesitelnym sam sobé pravé tak jako druhym lidem. Pro rozhodovani a
volbu sméru dal$iho Zivota naopak pokladame za posledni duvéryhodnou zakladnu
ono ,citové zfeni“ &i ,cit pro to, co je spravné®. Méli bychom se spoléhat na svuj cit,
jinak zijeme cizi zivot. Mame volbu. Avsak jeji nasledky pak maji nas.

Neopomijejme vSak citové stavy! KdyZ se nepokusime porozumét jejich zakladu,
zUstavame stale vice upoutani ve své vlastni, neovérené zivotni zkuSenosti. Citové
stavy nam pak zacinaji zahrazovat vyhled do svéta a zamlZovat nase ,ukazujici” city.
Citoveé stavy patfi k télu jako nositeli zivotni kontinuity a zazitkového pozadi. Potrebuji
porozuméni a pédi.

Znate uslovi: ,Kdo nechce slySet, musi citit.“ Po tomto vykladu si miZeme toto
uslovi ponékud pozménit a vyjadfit vztah obou druh( citu takto: ,Kdo nechce vycitit,
musi pocitit.“ Kdo neni otevieny tomu, co je situacné hodnotné, ihned pociti
prazdnotu, ktera jeho citové rozpoloZeni a naladu ,zkrusi*.

Kdo se vSak dokaze spolehnout na svuj cit, nikdy nezlistava opustén. Ma u sebe
pfinejmensim jednoho Clovéka: sebe sama.
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