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DETI A EMOCE

UvoD
Tato kniha je urcena predevsim holc¢ickam a klukéim ve véku od ¢ty do deviti let. Tedy
predskolakiim, mladym skoldktim a jejich rodi¢tim. Je urcena také véem dospélym, kteri
o déti pecuji, néjakym zptisobem je ovliviiuji a podileji se na jejich vychové. Zejména pak
ucitelim a ucitelkam v matefskych skolkach a v prvnich tfidach skol zakladnich.

Nage déti prichazeji na svét s vybavou, jejiz podstatu a ptivod dodnes nejsme schopni
stoprocentné popsat a kterd je velmi pravdépodobné kombinaci genetické vybavy zdé-
déné po rodicich s vlastni genetickou vybavou a také nécim, co je mezi ,nebem a zemi*
a co byva popisovano jako zku$enosti z minulych Zivotd, kolektivni nevédomi, nevédomi,
Duch svaty, systemicka rodova zkusenost a podobné.

At uz dité na svét prijde s jakoukoli vybavou, jedno je jisté — zkusenosti, kterymi dité
po dobu svého détstvi prochazi, spoluutvareji jeho osobnost a schopnost vnimat a reago-
vat na svét kolem sebe. V prostfedi a vztazich, které skytaji dtivéru, lasku, bezpeci a zaro-
ven dostatek vyzev, podnétii a prilezitosti mtize vyrist zdravé sebevédomé a vnimavé dité,
s rozvinutym socialnim citénim. Takové dité ma prilezitost nechat v sobé vyklic¢it seminka
optimismu a pozitivniho pristupu ke svétu uvnitf i kolem sebe samého. Je mu umoznéno
vytvorit si postoj vii¢i sobé samému i ostatnim, uci se navazovat hluboké a srde¢né vztahy;,
dovede se zabyvat smyslem svého Zivota a nalézat zptsoby, jak jej naplnit. Tyto zkuSenosti,
schopnosti a dovednosti jej pak provazeji po cely zbytek Zivota a jsou rozhodujici pro zivot
prozivany jako $tastny, naplnujici a radostny.
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Toto je kniha o lidekgeh emocich

O curfovani na viné...

Verejna encyklopedie Wikipedie definuje emoce (zlat. e-motio,
pohnuti) jako psychicky a socidlné konstruované procesy, zahr-
nujici subjektivni zazitky libosti a nelibosti, provazené fyzio-
logickymi zménami (zména srde¢niho tepu, zména rychlosti
dychani), motorickymi projevy (mimika, gestikulace), zmé-
nami pohotovosti a zamérenosti. Hodnoti skute¢nosti, udalosti,
situace a vysledky ¢innosti podle subjektivniho stavu a vztahu
k hodnocenému, vedou k zaujeti postoje k dané situaci.
Takova definice vét$iné z nas nijak nevysvétli ten tajuplny pro-
ces, jakym se emoce dokdzou ,,z ni¢eho nic* objevit, a bud nas
zcela ovladnou, nebo samy od sebe zase ,,odejdou®. Racionalni
pochopeni takové definice ndm také nepomuze ve chvilich,
kdy je aktualné prozivame a prozivame vSechny doprovodné
télesné pocity.

Vic nez kdykoli predtim se lidé zabyvaji svymi emocemi, mluvi
o nich, zkoumaji je a snazi se s nimi pracovat. Vétsina z nas ale
jen tusi, co emoce skutecné jsou. A jesté méné s nimi umime
zachdzet. Tato kniha se snazi ptinést srozumitelnou a praktic-
kou formou informace o zékladnich lidskych emocich, o pod-
staté jejich vzniku a predevsim moznostech prace s nimi.
Smyslem této knihy neni do hloubky zkoumat psychologické
principy vzniku emoci, ale spiSe ukazat, Ze emoce jsou pfiroze-
nosti lidského byti a prozivani, Ze je nemtizeme mit nebo nemit,
nebo si vybirat jen ty prijemné pocity, a Ze $tastny Zivot spociva
v uméni emoce rozpoznat, dovolit si je s plnou pozornosti prozit
a rozsirovat zptisoby, jak s nimi pracovat. Tento védomy zptisob
prozivani je jako prestat se snazit, aby na mofi nebyly viny, coz je

nemozné, ale naudit se na vlnach surfovat.

V prvni kapitole knihy pfindsime vhled do podstaty vzniku
emoci a zpusobd, jakym na né reagujeme a jaké jiné moznosti
méme.

1. Emoce a pocity
V dalgich kapitolach se vénujeme zakladnim détskym emocim:
Piekvapeni a zvédavost
Radost, $tésti a vdécnost
Smutek, ztrata a smrt
Pratelstvi, respekt a laska
Hnév a soucit

Strach a odvaha

% N ov Ul R O D

Stud a tréma
V samostatnych kapitoldch se pak vénujeme metodam a tech-
nikam, které maji provéteny hluboky vyznam pfi praci s nasim
vnitfnim prozivanim - jak na drovni téla, tak mysli:

9. Vsimavost (bdéld pozornost)

10. Relaxace, vizualizace a meditace

Tato kniha je pro déti

Na rozdil od néds dospélych déti vét§inou prozivaji emoce inten-
zivnéji a silné se s nimi identifikuji. Casto mohou také v jednu
chvili prozivat velmi protichiidné pocity. Pokud se dité citi
néjakym zpusobem, je to pro né v tu danou chvili skute¢ny
pocit. Kazdy pocit je pfitom jedine¢ny. Kdyz jsou pocity vysly-
$eny a prijaty, déti lépe pochopi to, co vlastné citi. Pokud rodice
respektuji a prijimaji déti se vSemi jejich pocity, pak se i déti
samotné nauci davéfovat svym vlastnim pocitim a védi, Ze je
v poradku je prozivat, ne potla¢ovat nebo popirat. Doprova-
zet déti na cesté od identifikace s emoci k pozici pozorovatele

- toho, kdo jasné vnima, co se pravé ted déje, a védomé voli
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zpusob, jakym emoci zpracuje - je jeden z nejvétsich darg,
které mtizeme nasim détem dat.

V jednotlivych kapitolach této knihy najdete pro vase déti
inspiraci v podobé pribéht a ilustraci. Uvadime také tipy
na hry a cvi¢eni, které jsou jednim z nejvhodnéjsich zptisobt,
jak déti provazet svétem emoci a ukdzat jim moznosti, které
maji. Pro déti je forma hry bezpe¢nym a zaroven velmi silnym
prostredim, ve kterém se uci a posiluji své socialni dovednosti,

hodnoty, sebepojeti a sebevédomi.

Tato kniha je pro dogpélé

V kazdé kapitole se snazime nabidnout ty nejpodstatnéjsi infor-
mace, které pomahaji nam dospélym pochopit svét détskych
emoci a inspiruji nas k praci s détmi prozivajicimi konkrétni
emoci. Poslouzi v$ak nejen pro praci s détmi, ale i pro vlastni
sebepoznani a seberozvoj. Jen stézi mizeme pomoci nékomu
druhému, kdyz jsme sami zmateni a citime se bezmocné zmi-

tdni emocemi.

Jak ¢ knihou pracovat

Doporucujeme, aby si dospéli vzdy precetli celou kapitolu dfiv,
nez za¢nou na daném tématu pracovat s détmi. Doporucujeme
predist si ji celou, pozorné a tfeba nékolikrat, s casovym odstu-
pem. Dopfrejte si tolik ¢asu, kolik potfebujete. Doporuc¢ujeme
vam vybrat si, ktera cviceni s détmi chcete spole¢né uskutecnit,
a dobte se na né pripravit. Nékterd cviceni lze zkusit i s dospé-
lym kolektivem jako zabavnou ptipravu. Teprve pak postupujte
kapitolou spole¢né s détmi. Prectéte détem pribéh, zastavte se
spole¢né nad ilustraci. Mizete ilustraci také zacit a nechat dité
povédét, co z ni samo umi vycist, a teprve pak precist pribéh.
Spole¢né pak projdéte otazky v textu a vytvoite prostor i pro
otazky, které se spontanné k tématu objevi. Vy jste vasemu
ditéti nejblize a dokazete tak nejlépe odhadnout, kterd hra nebo
cviceni je pro néj nejvhodnéjsi a se kterou je 1épe pockat nebo si
ji prizptisobit. Kazdou hru a také praci na celé kapitole uzavrete
poselstvim. Inspiraci vam mtize byt text na konci kazdé kapi-
toly a také to, co jste spole¢né prozili a uvédomili si, co z toho
ma vyznam pro dalsi Zivot a co si chcete pfipominat a upevio-

vat jako novy navyk.

Tato kniha je pro déti _

i pro dogpélé SPOLECNE

Kdyz s nékym zijeme tak blizko jako rodice Zziji se svymi détmi,
fungujeme jako spojené nadoby. Jakakoli vnit¢ni prace, kterou
jako dospéli vykondame sami v sobé, se projevi v nasem kazdo-
dennim jednani a v reakcich. Pak mtizeme détem poskytnout
ten nejlepsi zptisob, ze kterého se nase déti u¢i — osobni pti-
klad a moudré doprovazeni. Jsme-li rodic¢i, déti jsou pro nas
Casto jednou z nejsilnéjsich motivaci, inspiraci a také zrcadlem

na nasi vlastni cesté sebepoznani.
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Ta volba je na nae."

~ Byron Katie
Vétsina déti prozivd emoce bezprostiedné, intenzivné az

syrove, ale ze véeho nejvic mimovolné - tedy bez omezeni zabranami, které si

lidé postupné vytvareji. Déti vyjadruji tu nejzakladnéjsi zkusenost se situaci, kdy naprti-
klad nedostanou to, co chtéji, a nejsou prozatim samostatné schopny védomého pocho-
peni. Kdyz jako rodice ¢i jini dospéli vidime utrpeni nasich déti, ¢asto se s nim identifi-
kujeme. Koneckoncti, i my casto reagujeme na situaci, ktera je nam nécim nepiijemna,
hledanim vinika, racionalizaci svych emoci ¢i néjakou formou nahradniho uspokojeni.
Dovedeme v tom byt velmi dikladni a vynalézavi, a presto zas a znovu vidime, Ze to neni
cesta k odstranéni utrpeni z naseho Zivota.

Jak velmi presné popisuje Rob Preece*, trpime proto, Ze nase mysl reaguje na zazitky
(to, co se déje), a to ¢asto nekontrolovatelné (emoce, které prichazeji). Jde o to, ze nemi-
zeme pokazdé zménit to, co se déje, ale miizeme zménit své vnitini reakce na to, co se déje.
Béhem dospivani se postupné ucime vzdavat se okamzitého uspokojeni svych potieb,
na$e orientace ¢im dal vice zahrnuje nejen nas samotné, ale také osoby kolem nas a jejich
potreby a pocity. Nase utrpeni se postupné stava méné fyzické a bezprostfedni. A jak se
s vékem a vyvojem zdokonaluje i nase mysl, nase utrpeni nabyva delikatnéjsi a méné vidi-
telné podoby. Mozna nevybuchneme hnévem hned, kdyz néco nedostaneme, ale mizeme
citit zklamani, nespokojenost, frustraci, uzkost a spoustu dal$ich pocitd. Mohou trvat
kratce, mizeme je ignorovat, ale vzdy tu jsou.

Je velmi dilezité vSimnout si, Ze na vétsinu neprijemnych emoci (pocitil) reagujeme
jakymsi stazenim, kontrakci. K tomuto stazeni nedochazi pouze v nasi mysli, ale také
v urcitych mistech naseho téla. Je to jakysi obranny instinkt, ktery nas ma ochranit pred
bolesti. Pfitom si neuvédomujeme, Ze timto stazenim paradoxné branime emoci, aby zase
sama od sebe odesla. Svym zapasem s ni ji vlastné posilujeme a drzime. Neni to zajimavé?
Jesté zajimavéjsi na tom je, ze nase mysl je schopna si z tohoto stazeni vybudovat jakysi
navyk, a prostfednictvim ného vybudovat preventivni obranné mechanismy, které nas

* PREECE, Rob. Moudrost nedokonalosti. Proces individuace v zivoté buddhisty. Praha: DharmaGaia, 2009.
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maji chranit pfed nepfijemnymi pocity. Problém je v tom, Ze tyto mechanismy nemaji
schopnost chranit nebo tlumit emoce selektivné. Pisobi stejnym principem i viici pozi-
tivnim pocitim. N4s Zivot je pak prozivan jako ztlumeny, Sedivy, bez radosti. Navic toto
stazeni prerusuje proudéni energie a omezuje nas pristup k prostoru tvorivosti, spontan-
nosti a radosti.

Dilezité je také uvédomit si vliv téchto tlumicich a blokujicich mentalnich mechanismi
na nase fyzické télo. Pokud u konkrétni emoce reagujeme vzdy stejné nebo podobné
vytvarenim mentalniho bloku, dochazi k blokovani energie. Jsme-li pozorni, jsme schopni
si v§imnout, Ze se to vétsinou odehrava v konkrétnim misté naseho téla. Nékdo pri strachu
citi dany pocit v bfise, nékdo v hrudniku nebo jinde. Neni asi tézké predstavit si, co se
v tomto misté naseho téla déje, kdyz k tomu dochazi zas a znovu, po dobu let ¢i desetileti.

Jak Rob Preece* opét velmi presné dodava, dobrou zpravou je, Ze tak jako je nase mysl
schopna vytvorit navyk stazeni (kontrakce), je schopna vytvofrit také navyk navratu k rea-
lité, tedy k tomu, co se skute¢né déje pravé ted a tady, k probuzeni. Tedy ve chvili, kdy
si uvédomime, Ze prodlévame v néjakém pocitu a lokalizujeme také doprovodny pocit
v nasem téle, mame vzdy moznost pfivést nasi mysl zpét k tomu, co se déje pravé ted
a tady. Rikdme tomu ,,bdéld pozornost®. Stav bdélé pozornosti miize ze zacatku trvat jen
par okamzik, ale jakmile jej prozijeme, vime, Ze je to mozné a Ze se k nému muzeme vzdy
vratit tak, jako se vracime domu. Vytrvame-li v nasem usili, doba, po kterou jsme schopni
prodlévat v tomto stavu a rozpoloZeni, se postupné prodluzuje. Védomi, ze mame tuto
moznost vzdy k dispozici, je sama o sobé osvobozujici. V§imneme si, ze tak jako radost
netrva vé¢né, tak ani smutek netrva vé¢né. Ze kazdd emoce je ze své ptirozené podstaty
pomijiva. Ze emoce jsou jako viny na mofi, jako ptiliv a odliv, a pokud dovedeme uvolnit
své stazeni, dovolime energii, aby délala, co potiebuje — aby pfirozené proudila, aniz by
nas tim prili§ rusila. Mzeme ji silné pocitovat, ale projde skrze nas a nezastavi se v nas.
Nejde tedy o intenzitu a povahu emoci, ale o nasi schopnost zistat otevieni a prostupni
a schopnost dovolit jim jit tam, kam potfebuji.

A jesté jedna dobra zprava: nikdy neni pozdé zacit, a i kdyz se ndm hned nedafi, mizeme
to zkusit zas a znovu.

* PREECE, Rob. Moudrost nedokonalosti. Proces individuace v zivoté buddhisty. Praha: DharmaGaia, 2009. Strana 111.
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Cim dfive détem pomuZzeme rozpoznat podstatu vzniku emoci a ukdzeme jim zptsoby,

jak s nimi zachazet, tim mensi bude riziko, zZe si vytvori obranné mechanismy potlacovani

emoci, vytésnovani, emocnich blokd a zranéni. V dospélosti jsou tyto mechanismy natolik

zakorenéné, ze stoji mnoho usili je identifikovat, prevzit za né odpovédnost a dosahnout

jiného postoje ¢i pristupu.

Pomahame détem piezit cilné emoce

Nauéte déti zactavit ce

Kdyz vidite své dité, jak jej zaplavila vlna emoce tak, Ze je s ni
zcela identifikovano a ji ovladano, zkuste jej privést zpét k tomu,
co se pravé ted doopravdy déje. Kdyz k vam pribéhne a sotva
popada dech, vezméte jej laskyplné za ruku nebo rameno a rek-

néte mu: ,,Zastav se na chvili.“

Cpoleéné ce trikrat nadechnéte a vydechnéte
Zatimco drzite vase dité za ruku nebo rameno, polozte mu dru-
hou dlan na brisko a pozadejte jej: ,Nez mi to vSechno povis,
pojd se se mnou nadechnout a vydechnout. Nadech - brisko
stoupa - vydech - brisko klesd. Nadech - jsem tu s Tebou -
vydech - nejsi sdim. Nadech - jsem u Tebe - vydech - poslou-

v

cham Te.“ Toto détem pomiiZe vratit se zpét ke svym smysliam,
ke svému télovému prozivani. Je to podobné, jako kdyz my

dospéli pocitdme do deseti.

Pojmenovani emoce

Pak dité vyzveme, aby nam feklo, co se déje, co proziva. Naslou-
chame s plnou pozornosti a vsimame si, jak dité dycha (zda je
jeho dychani mélké, hrudni, nebo zda uz je klidnéjsi). Pokud
ma dité tézkosti emoci pojmenovat, mizeme mu pomoci.

v

Neptame se ,,proc ale ,,co Té rozzlobilo?*, ,,z ¢eho mas strach?*

Lokalizace emoce

Zeptejte se ditéte, kde v téle emoci citi nejvice. Pokud to pujde,
nechejte jej rict, jaky je to pocit (teply, studeny, mékky, tvrdy,
svétly, tmavy...). Uznate-li za vhodné,

muzete mu na toto misto prilozit dlan

a jemné jej tam hladit. Nebo spo-

le¢né do toho mista dychat. Nebo

si emoci polozit na dlan a zkusit ji )

odfouknout jako peticko.

T ﬂ
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Ne-identifikace emoce
Pomozte ditéti metaforou emoce jako navstévnika: ,,Pan Strach

pfisel na navstévu. Az budes chtit, mizes ho nechat zase odejit.

Muizes se ho zeptat, pro¢ prisel a co potiebuje.*

Mluvime ¢ détmi o emocich

Naclouchejte pozorné

Neposlouchejte jen jednim uchem. Vénujte ditéti plnou pozor-
nost. Pokud ji z néjakého divodu nemtizete pravé ted dat,
pozadejte jej o strpeni s tim, Ze pak jej budete pozorné poslou-
chat. V§imnéte si, ze kdyz ditéti naslouchate s plnou pozornosti
a emociondlni odezvou (zrcadlové neurony), nékdy neni tieba

ani nic fict a ditéti pomizete. Pouze svou opravdovou ucasti*.

Naclouchejte bez hodnoceni

Neékdy je obtizné vyslechnout problém, aniz bychom nezaujali
néjaky postoj, nenabizeli fe§eni ¢i ndzor; vyslechnout emoci,
aniz bychom se nesnazili dité uklidnit, ranu zacelit a napravit.
Pokud vsak reSite problém misto svého ditéte, odnimate mu
moznost rozvijet se jako nezavisly jedinec. Naslouchani spociva
v tom, Ze vhimame emoce, aby se dité citilo prijaté takové, jaké
je, a bylo pochopeno do hloubky. Nejde ani tak o to slysSet slova
jako vnimat jejich citovy naboj.

Potvrdte jejich pocity slovem (,,0h", ,hmm® ,,chdpu®). Nemu-
site hned davat rady. Déti opravdu ze vSeho nejvice potiebuji

va$i pozornost a pocit, Ze je berete ,vazné“ Svym mléenim

a zaroven ucasti jim date prostor, aby si problém vyresily
samy, aby si usporadaly své vlastni mySlenky a prozkoumaly
své pocity. Sami jisté vite, Ze kdyz fesite néjaky problém, staci
nékdy pouze mit moznost to celé nékomu sdélit a na konci

vaseho monologu uz vite, co mate délat.

Naclouchejte svgm télem!

Visichni nesou sviij vnitfni prozitek ve svém fyzickém postoji
(konkrétni poloha téla, pazi apod.). KdyZ zaujmete podobny
postoj jako ma vase dité, dostanete se k nému bliz a bude se
vam daleko 1épe naslouchat.

Vyzkousejte to: nenucené se rozvalte do Zidle, rozkroc¢te nohy
a ruce nechejte houpat podél téla. Tézko takto budete citit
néjaky strach. Nékteré pozice jednoduse znemoziuji citit urcité

emoce. Vase télo vysila nevédomé zpravy vasemu ditéti. Jak

* FABER, Adele; MAZLISH, Elaine: Jak mluvit, aby nas déti poslouchaly. Jak naslouchat, aby ndm déti davéfovaly. Brno: Computer Press, 2011.



EMOCE A POCITY

o v

vam muize diivéfovat a myslet si, ze ho pochopite, kdyz sedite
rozvaleni v kiesle a ono se vam svéfuje se svou nesmélosti pred
spoluzaky? Je zcela vyloucené, abyste v tu chvili byli v kontaktu
s jeho pocitem - je to fyziologicky nemozné. Vi tedy, Ze ho
neposlouchate ,,doopravdy®. Poslouchiéte slova, ne jejich prozi-

tek. Vnimejte jeho polohu a pribliZte se ji.

Naclouchejte erdecem!

Najdéte odvahu a nechejte v sobé znit prozitek vaseho ditéte.
Vase dité potfebuje vasi empatii, abyste vnimali to, co citi, co
proziva — ne hlavou, nybrz srdcem. Nepotiebuje vsak, abyste se
nechali strhnout emoci i vy. Mohlo by se pak odmléet, aby vas

nezranovalo!

Jestlize vase vlastni détstvi ve vds zanechalo hotkost, jestlize
hodné emoci z minulosti ztstava stale neprojevenych, budte
ve stfehu. Tyto staré a potlacené emoce by se mohly smichat
s novymi prozitky a vytvorit tak velky chaos. Rozpoznejte své

vlastni pocity z détstvi a nechejte je stranou.

Dychejte zhluboka nosem a pfedstavujte si, ze vdechujete az
do oblasti panve. Nesnazte se problém vyfesit, ale pomozte
ditéti vyjadrit to, co citi (ono, ne vy!).

Pfijméte jeho emoce, jako byste byli nadobou, ktera prijima
vodu. Budte nadobou na jeho emoce, ale neprerusujte jejich
tok. Pomozte mu, aby vam vylilo své srdce. Na oplatku mu
poslete néhu, ne strach, hnév, smutek. To mu doda davéru,

aby ¢elilo vlastnimu problému.

Pojmenujte pocity déti nebo jim pomozte je
pojmenovat

Nékdy se bojime pojmenovat pocity nasich déti. Rict ,,ano,
to boli, kdyz ztrati§ pritele“ nebo ,tohle té ale muselo bolet
Bojime se, Ze pojmenovanim se reakce déti jesté zhorsi. Opak
je pravdou. Ditéti, které uslysi z nasich slov, Ze rozumime jeho
pocitu, se uklidni, protoze naslo nékoho, kdo potvrdil to, co

dité samo uvnitf proziva.

Pomozte mu pfeené uréit to, co proziva™

Je pro tebe tézké...

Je obtiZné...

Vidim, Ze... (jsi smutny, Ze ti dnes neni dobre...)

Dokézu si predstavit, jak...

Chapu, Ze se musis trapit...

Jsi... (smutny, nastvany, znepokojeny...)

Je ti smutno, kdyz si predstavis... (Ze uz nikdy neuvidis...)
Mas chut... (se pomstit, uz ho nikdy nevidét, zavolat mu...)

Mag rad... (hudbu, ptaky, zvifata...)

Abycte ce docstali dal, polozte také oteviené
otazky

Vynechejte ,,pro¢ které muize pusobit jako obviniovani a pobizi
k premysleni spiSe nez k citéni, které nas ted zajima, a vyzkou-
Sejte otazky typu ,,co, copak?®, ,jak?, ,,z ceho?* Vyzkousejte to
a uvidite ten rozdil.

Co se d¢je?

Co to s tebou dél4?

* FILLIOZAT, Isabelle. Do nitra détskych emoci. Pochopte, co vam déti sdéluji a naleznéte, co skute¢né pottebuji. Brno: Computer Press, 2011.



