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EMOCIAM
KRIVDIME,

SU NAM PROSPESNE VIAC,

AKO S| MYSLIME

hovori autor knihy Sila pozitivhych emaocii
AlesS Bednarik

TEXT: OLDRICH KOST, FOTO: ARCHIV A. B.

Preco si sa pustil do knihy o eméciach?

Som psycholég a tréner komunikaénych zrué-
nosti, takze Skolim skupiny profesionalov
v organizaciich. Venujem sa rieSeniu konflik-
tov vo firméch, u¢im zdravotnikov, ako zvla-
dat’ naro¢né rozhovory s pacientmi a pribuz-
nymi, vyuéujem ucitel ov, ako zvladat situacie
so Studentmi a mnohé iné komunikacéné témy.
Skratka, u¢im l'udi, ktori vo svojej praci mu-
sia vychadzat’ s inymi a potrebuju to zvladat
profesiondlne aj I'udsky.

A ako to suvisi s eméciami?

S eméciami to suvisi tak, Ze I'udia sa ma ¢asto
pytajui, ako ovladat svoje emocie a ako ovla-
dat’ emécie druhych. Naozaj to potrebuju, lebo
na to, aby sme s druhymi vychadzali, je dobré
vediet’ svoje emécie kontrolovat’. Akurat, ze l'u-
dia pod kontrolovanim emécii ¢asto myslia ich
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potlacanie alebo to, aby ich necitili, lebo ich ru-
Sia, zavadzaju im, ¢i ich priamo trapia. Skratka,
maju v suvislosti s eméciami niekol ko mylnych
presvedcéeni, ktorymi si zbytoéne ublizuju.

Aké mylné presvedéenia o emociach mas

na mysli?

Ludia si napriklad ¢asto mylne myslia, Ze opa-
kom racionality je emocionalita. Pretoze emé-
cie krivia rozumné uvazovanie. Ale to je iba
niekedy. A raciondlny naozaj neznamena byt
bez emécii. Opakom racionality je totiz nie
emocionalita, ale iracionalita, nerozumnost'.
Iracionalita je, ked T'udia veria veciam bez fak-
tov a dokazov, alebo ked zovSeobectiuju a maju
tak predsudky. Chyb v raciondlnom mysleni
su desiatky a Casto nesuvisia s eméciami, ale
s tym, Ze nevieme byt dostato¢ne logicki a ne-
pouzivame kritické myslenie.

Mer. Ales Bednarik
PSYCHOLOG, RECNIK.
SPISOVATEI. A HAPPYTARIAN

Skoli firmy, neziskovky aj

Statnu spravu v komunikaénych
zru€nostiach. Venuje sa psycholégii
Stastia a negativnemu vplyvu
digitalnych technoldgii.

Pise blog www.psychologiastastia.sk
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V knihe sa snazim ukazat, Ze eméciam kriv-
dime. Chapem, Ze I'udia maju negativne skuse-
nosti, Ze pod vplyvom silnych emécii urobili veci,
¢o I'utuju, alebo zazili niekoho emociondlny vy-
buch, ktory ich ranil. A tieto zazitky sposobili,
ze diskvalifikovali emécie. A to je vel k4 §koda.

Knihou Sila pozitivnych emécii som chcel
ukazat, ze na emécidch vel mi zalezi a su ne-
spravodlivo zaznavané na ukor racionality.
Emécie su pre nas ovela uzitocnejsie, ako si
myslime. Dokonca by sme bez nich nemohli ro-
zumne fungovat. Bez emdécii nedokdzeme fun-
govat’ rozumne. Emécie nam davaju vel'a infor-
macii o nés, o nasich potrebach, o tom, ¢o nas
pritahuje a odpudzuje, emécie nam pomahaju
byt empaticki voé¢i druhym - a bolo by vel mi
neracionalne takéto dolezité informacie nebrat’
do uvahy. Ignorovat’ emdcie je iracionalne.

Tvrdis, Ze emocie nam pomahaju zit rozumnejsie?
Nielen rozumnejsie, ale i §t'astnejsie. Roky
sa venujem psycholégii St'astia, u¢im Iudi, ¢o
mozu robit’ pre to, aby zili st'astnejsi, spokoj-
v podstate nejde. Emécie ndm pomahaji vyhod-
nocovat, ako sa mame, emdécie ndm pomahaju
uzivat’ si zivot, robit’ zmysluplné rozhodnutia,
rozvijat vztahy a iné d'alSie veci, bez ktorych
by bol nas zivot siva zéna. Nikto nechce byt
zombie, ale bez emécii sa nimi stavame.

Takze je lepSie byt emocionalny ako
racionalny?
Presne o tomto omyle hovorim - emocionalita
a racionalita sa nevyluc¢uju. Je dobré byt aj plne
emociondlny, aj plne racionalny. AvSak podobne,
ako sa potrebujeme ucit’ kritickému a vedeckému
mysleniu alebo logike, tak sa potrebujeme rozvi-
jat v prezivani, porozumeni aj ovladani emécii.
Mnohi maju taky idedl, ze keby sa to dalo,
najlepsie by bolo byt iba racionalny a bez emé-
cii. Predstav si, Ze mnoho 'udi (najma muzov) by
chcelo byt ako pokerovi hra¢i, kyborgovia ale-
bo ako Fantomas. A potom sa ma na Skoleniach
pytajui, ako maju doma alebo v praci komuniko-
vat’ s ¢lovekom, ¢o sa emociondlne neprejavuje.
Lebo s takym ¢lovekom sa naozaj t'azko udr-
Zuje pracovny a najmé osobny, intimny a vrely
vzt'ah. Na to sud totiz nevyhnutné emdcie.

KNIHOU SILA POZITIVNYCH _
EMOCII SOM CHCEL UKAZAT,

ZE NA EMOCIACH VEIMI

JALEZI A SU NESPRAVODLIVO

JAZNAVANE NA UKOR
RACIONALITY,

Takze v knihe Sila pozitivnych emdcii pi-
Sem o tom, ze zdrava 'udska bytost by mala
byt nielen rozumn4, ale aj plne emocionalna.
A suctastou zdravej emocionality je aj eméci-
4m rozumiet’ a vediet’ s nimi pracovat. O tom
je vlastne celd kniha - opisujem v nej, naco su
nam dobré emdcie a ¢o s nimi robit, aby nam
boli uzito¢né, aby ndm poméhali a aby sme
z nich mali prospech.

o teda znamena pracovat s eméciami?
Spomeniem d'alSie mylné presvedéenie o emé6-
cidch. Roky sa §iri mytus o tom, ze emdcie sa
nemaju potlacat, ale ze emécie mame zo seba
dostavat’ spontdnne von. Emoécie je rozum-
né nepotlacéat, ale nie je dobré ich slobodne
a nekontrolovane prejavovat. Starsie genera-
cie boli u¢ené sa neprejavovat’ a tie mladsie su
zasa také spontanne, Ze ich nevieme zbrzdit.
(smiech)

Potlacat’ emécie, nevenovat’ im pozornost’ ¢i
dokonca zakazovat si ich prezivat, sa naozaj
ukazuje ako Skodlivé. Vedie to k tomu, Ze sa
potom spravame nepredvidatel ne (ovladaja nas
potlaéené emécie) a sme slepi k svojmu emocio-
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nalnemu spravaniu (Pre¢o sa hnevas? Ja? Ja sa
nehnevam!). Dost’ vieme o tom, ako nami po-
tlac¢ené emocie negativne ovplyviiuju nase telo.
Somatizujeme — mame zalddo¢né vredy, srdco-
vo-cievne tazkosti, stuhnuté svaly od stresu
a d'alSie zdravotné problémy.

Problémy pri potla¢ani emécii si zname, tak-
ze sa ludom zdalo mudre, ked poc¢uli opaéni
radu, ze maju prejavovat emocie spontanne.
Avsak Specidlne v pripade negativnych emécii
je rovnako nezdravé ich potlacat, ako ich ne-
kontrolovane prejavovat.

A ¢o potom mame s negativnymi eméciami robit?
O préci s eméciami pisem v niekolkych kapi-
tolach - ¢i uz o tom, ako kontrolovat negativ-
ne emécie a o tom, kedy spontanne prejavovat

ked trvaju prilis§ dlho a ked ich nevieme ovla-
dat. Ale inak? Inak st skvelymi pomocnikmi.
Negativne emdcie ovela viac pritahuji nasu
pozornost. V beznom zivote za¢neme s emécia-
mi nieco aktivne robit, az ked sa citime zle, aby
sme zvladali svoj hnev, smutok ¢i pocity neis-
toty. Ja vSak v knihe tvrdim, Ze treba aktivne
pracovat’ aj s tymi pozitivnymi eméciami. A to
najma vtedy, ked sme v pohode. Vtedy mame
viac ¢asu aj energie rozvijat’ pozitivne emécie.
Sila pozitivnych emécii spoc¢iva napriklad
v tom, ze ndm poméahaju budovat vztahy (1as-
ka, dovera), pomahaju nam ucit’ sa (zvedavost,
prekvapenie), udrzuji nasu motivaciu (zdujem,

SIL.A POZITIVNYCH EMOCII

tie pozitivne. Potlacanie emécii vedie k tomu, S/POCM NA-PR,ZKLA-,D VTOM g

ze sme napriklad nezrozumiteIni pre druhych 2 E NMPOWB[DOMT

a vnimani skor ako chladni. A naopak, emocio- ¥ X Y- 4 < X
nalna impulzivnost’ vedie k tomu, Ze sa tito T'u- VZTAH); UC]TS/47 ZJZ?/BZ[V]‘]UNASU
dia nevedia kontrolovat’. S oboma typmitudisa  NJO)'[TVACIU A VIETI'A IDALSIEHO.
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tazko vychadza a oba typy maju svoje psychic-
ké problémy. Emocionalne nestabilni I'udia su
menej $tastni a vztahovo rovnako naroé¢ni ako
ti, ¢o emdcie neprejavuju a malo ich prezivaju.

Takze je dobra nejaka zlata stredna cesta?
Dalo by sa to tak povedat. Kontrolovat emoécie
znamena plne si uvedomovat, aké emdécie prezi-
vame, vnimat’ ich v tele, lebo tam sa prejavuju
arozumiet’, s ¢im emdcie suvisia (to je zapojenie
racionality). Vieme potom riadit’ telesné preziva-
nie a emdcie vieme aj racionilne krotit. Kontro-
lovat’ eméciu znamend aj to, Ze ju neprejavujeme
hned, nestavame sa eméciou, ale ju pozorujeme.
A azked jejrozumieme a vieme byt telesne po-
kojni, tak potom pripadne reagujeme. O tom pi-
Sem v kapitole o V§imavosti, ¢o je spbésob ziska-
vania nadhladu vo¢i emécidm aj mysSlienkam.

Preco tak zddraznujes pozitivne emacie?

Ludia aj psycholégovia prirodzene rozdeluju
emocie na tie prijemné (pozitivne) a na tie ne-
prijemné (negativne). Dolezité je uvedomit’ si,
ze oba druhy emdcii s ndm réznymi sposob-
mi uzitoéné. O tom piSem v niekolkych kapi-
tolach. Emoécie su pre nas Skodlivé v podstate
iba troma sposobmi - ked su prili§ intenzivne,

radost’) a mnoho d’alsich veci, bez ktorych by
sme zili prazdny a smutny zivot. Je malo popu-
larno-psychologickej literatury o pozitivnych
eméciach a o tom, ako ich vyhladavat, ucit sa
im a rozvijat a uzivat’ siich.

Pre koho je kniha uréena?
Som psycholdg a rad piSem o 'udskom preziva-
ni a 'udskej komunikacii. Vzdy som pisal knihy
pre laick aj poucenejsiu verejnost. Kniha Sila
pozitivnych emécii je pre vSetkych, ktorym za-
lezina tom, aby zili dobry a zmysluplny Zivot. Je
pre vSetkych, ktorym zalezi na tom, aby sa dob-
re citili a dobre vychadzali s ostatnymi. A na to
je dolezité vediet nardbat’ so svojimi eméciami.
A nielen to - emocionalita je nddherny a za-
ujimavy svet v kazdom z nds. Emécie su prepo-
jené s myslenim aj telesnym prezivanim. Pre-
to st pozitivne emécie také super — lebo vdaka
nim sa nielen citime lepsie, ale sme aj zdravsi,
zvedavejsi, optimistickejsi a laskavejsi. Vdaka
nim nés zivot prezivame ako hodnotny a zmys-
luplny. A tomu sa hovori §t'astie.
Mimochodom, kniha je v elektronickej for-
me na ¢itanie a aj vo forme audioknihy na po-
¢uvanie. B
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