serial Prekvapeni

VZTEK je mylne pov
za NEZADOUCI EMOCI

Co délat, kdyz nas
prepadne vztek
nebo se k nam
nékdo vztekle
chova? V éem nam
muze byt emoce

Ve

vzteku prospésna
a jak ji umét

krotit, abychom
neubliZzovali svému
okoli?

Jitko, uz vime, ze zadna emoce
neni dobra a Spatna, vSechny
k nam patii a vSechny mohou
byt uziteéné. Jak nam muze byt
prospésny vztek?

Zazili jste nékdy situaci, Ze jste
si stoupli na vahu a zacloumal
vami vztek pfi pohledu na Cis-
lo, které jste na displeji uvi-
déli? Co kdyZz pravé tato vlna
vzteku byla impulsem a mo-
tivaci k tomu obout si tenisky
a vyrazit si zab&hat? Vztek je
mylné povazovany za spole-
¢ensky nezadouci emoci. Sama
jsem byla opovrhujici mamin-
kami, které bezradné staly nad
vztekajicim se ditétem a v du-
chu si fikala: ,,To se mné nikdy
nemuze stat.“ NeZ jsem sama
stila nad vztekajicim se dité-
tem valejicim se v kaluZzi. Ve
skutecnosti ma tato emoce spolu
se strachem v evolu¢nim vyvoji
své nezastupitelné misto. Je to
podobné jako u strachu jakysi
poplachovy alarm, ktery se
spouSti a fikd nam: , TADY
NECO NENI V PORADKU!*
Je to jako pojistka u papindku,
ktera prosté povoli a uvolni ten
nesnesitelny tlak. Bouchneme.
Ven, nebo dovnitf.

Co se vlastné v téle déje, kdyz
nas prepadne nezvladatelny
vztek?
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~ Tema VZTEK jsme rozebrali v druhém
. dile naseho emogniho serialu ?

' s lektorkou, mentorkou a koutkou //-
. emochni inteligence Jitkou vt':l’kovou

Télo v té chvili prepina do po-
hotovostniho rezimu. Vse se
zmobilizuje. Jakmile za¢neme
citit vztek, v mozku se zacina
rozsvécet ruda kontrolka a do
akce vstupuje hypothalamus,
ktery posSle varovnou zpravu
nadledvinkdm: ,Tady hofi,
hodte tam adrenalin a haste!*
A jakmile nadledvinky dosta-
nou povel, uvoliuji kromé
adrenalinu taky noradrenalin
a kortizol — tzv. stresové hor-
mony. Tento chemicky kok-
tejl je vlastné takovy evolucni
semtex, ktery nas pfipravuje
bud na uték, nebo na boj. Hy-
pothalamus si muZete
predstavit jako malého
»reditele®, ktery nasemu
mozku dava pokyny, co
ma télo deélat pri té které
emoci. Kdyz jsme smut-
ni, fiké ,,plac®, kdyz za-
Zivdme stres nebo zimu, |
da povel, abychom se
trasli, kdyz citime strach
nebo vztek, urcuje, zda
budeme kopat, utikat,
busit nebo fvat. Hypo-
thalamus spolupracuje
s hippocampem, ten ma
tvar morského konika,
proto byl i tak pojme-
novan. Hippocampus je
odpovédny za uklada-

na préci a techniky uteni v hladiné alfa.

destinacich porada seminare.

i rozumem.

ni vzpominek. Hypothalamus
a hippocampus spolupracuji,
protoze hypothalamus ovlada
naSe emoce a reakce na stres,
hippocampus pomdaha tyto
zazitky ulozit do paméti. Je to
dualezita soucast nasi pamétové
inteligence. MoZzna si pamatuje-
te, jak jste se vztekali v détstvi,
1 to, jak jste za tyto projevy byli
karani, nebo dokonce trestani,
coz ovliviiuje vasSe reakce
v dospélosti. Pfitom projevy
vzteku jsou velmi zdravé. Mno-
hem horsi je, pokud vztek
potlacime. Hrozi ndm totiZ
vybuch dovnitf.

@ 0d roku 2010 se vénuje lektorské cinnosti )

a koutinku emoéni inteligence a protistrest_)vym
technikam. Pofada workshopy pro mnoho firem,
vysokeé Skoly i jednotlivce. Specializuje se

@ Je nadsenou cestovatelkou, v exotickych

@ Vydala knihu Emoce jako nas iivot[u’
kompas, spolupracovala na knize S laskou

@ Aktualni workshopy, pfedné§k_v, seminare
a dal3i info najdete na jitkasevcikova.cz.

Jak vztek ovliviiuje naSe télo
a psychiku?
Vzteklost je adaptivni reakci,
kterda ndm muzZe byt uziteéna,
protoZe ndm pomaha stanovit
vlastni hranice. M4 funkci jaké-
hosi vnitiniho ,,obranére*, ktery
fika: ,,Pozor, moje hranice byly
prekroceny!” Kdybychom byli
neustale klidni a nikdy nevyjadfi-
li nespokojenost, svét by nds pre-
vélcoval. Nechali bychom sebou
manipulovat, orat, vlacet. Takze
vztek neni jen destruktivni, mize
byt konstruktivni — posiluje sebe-
Uctu a chrani nas pred tim, aby-
chom byli manipulovani. Navic,
vztek ndm déava energii feSit
problémy. Kdyz se vztekate,
Casto citite vlnu aktivity — za-
¢nete rychleji mluvit, dyna-
micteéji gestikulovat, a kdyz
je to nasmérovano spravnym
smérem, muzete rychleji pfi-
jit na feSeni problému, ktery
{ vas do vzteku dostal. Evoluc-
né vzato, tenhle ,,pohanéci*
systém nam pomahal zvlad-
nout naro¢né situace. Dnes
ho mtzeme vyuZit tfeba na
to, abychom lépe zvladli
& konflikty v rodiné, v praci, se
sousedy, s kolegy... nebo
u pokladny, kdyZz se nékdo
pokousi predbéhnout nas
ve fronté.

azovany.

-

Je potlacdovani vzteku i zdravi
Skodlive?

Bezesporu je. Potlaceny vztek
muze vést ke zdravotnim pro-
blémiim, jako jsou bolest hlavy
nebo migrendzni stavy, bolesti
bficha, zaZivaci potiZe, vysoky
krevni tlak, permanentni napé-
ti ve svalech (¢lovék mulze byt
ztuhly a citit se fyzicky Spat-
né). Zazila jsem i klienta, ktery
vzteky zvracel. Emo¢ni dopad
ma potlaceny vztek samoziejmé
také. Kdyz se vztek neventiluje,
télo stale produkuje kortizol,
ktery se v téle uklada, a to mize
vést k pocitim uzkosti, bezmo-
ci, viny, smutku, nebo dokon-
ce k depresi. Clovék miiZze mit
pocit, Ze se mu stresové situace
stavaji stale castéji a nema nad
nimi kontrolu, nemé na to, at uz
zdéanlivy, nebo skutecny, vliv.
Je rozdil mezi ,,obyéejnym*
vztekem a tim, ze se umime
»zdravé nastvat“?

Mpyslite tim obycejnym vztekem
jen nas povahovy rys? Ze jsme
choleri¢ti, vznétlivi? Pokud ne-
jsme schopni vztek ovladnout,
vztek ovlada nas. Jsme ,,mimo*,
jak se frika. Zatimco ,,zdravé
naStvani“ nam pomdaha vztek
vyjadrit kultivovanéjsi formou.
Mné naptiklad jednou proda-
vacka v masné sihla na nakra-

POZOR, ZA VOLANT
VZTEK NEPATRI!

jenou Sunku prsty bez rukavice.
Nastvalo mé to, ale nezacala
jsem na ni kficet: ,,PoSlu na vas
inspekci z hygieny!* Nebo do-
konce: ,,Vy jste prase!” Vztek
ve mné spustil okamzity alarm:
moje hranice tolerance byla pre-
kroc¢ena! Takze jsem ji dirazné
a pevné fekla: ,,Tuhle Sunku ja
nechci. Prosim, vezméte si ru-
kavice a nakrajejte mi jinou.*
Obecné se chape zachvat
vzteku ve spolec¢nosti

jako néco neprijatelného.

Jak se zachovat v situaci,
kdyz se k nam nékdo zachova
vztekle az agresivné?
Univerzédlni recept neexistuje,
jsou jen ruzné ,,pomucky*. Mné
se v mnoha situacich osvéd-
Cuje SEMAFORové pravidlo:
CERVENA: STOP, dychej!
Uvédom si, kdo jsi, kde jsi, co
se déje. Rozmysli si, o co ti jde
a jaké moznosti aktudln€ mas.
ORANZOVA: vyber z mozZnos-
ti rychle a kreativné tu, ktera ti
ted nejvic pomize, nebo nej-
méné usSkodi. Zvaz nasledky
této reakce. ZELENA: akce,
jed! Pokud nechcete klesnout
na uroven verbalniho agreso-
ra, nepouzivejte stejné metody
podle réeni ,,na hruby pytel hru-
ba zaplata“. Nékdy to funguje,
ale pro¢ byste se k hulvatovi

s E— @,@\

Ucte své déti odmalicka,

Ze vztek mohou zahnat destrukei,
ktera neublizuje. Coz takhle zbit
boxovaci pytel?

méli chovat hulvatsky vy? Ja
v takovych situacich opoustim
misto. Odchazim. Vyklizim pole.
Pokud je vi¢i mné nékdo slovné
agresivni, na ulici, do telefonu,
dam mu jasné najevo, Zze TAKTO
se rozhodné nedomluvime. Mohu
si dovolit ze situace vystoupit.
Odejit. Telefon tipnout. Nebo za-
volat nékoho kompetentniho.
Jsou na to néjaka doporuceni,
abychom situaci nevyhrotili,
ale zaroven si nenechali
takové chovani libit?

To opét hodné souvisi s té-
matem hranic. Pokud mate
dostatek energie a jste si vé-
domi svych hranic, nenechate
to dojit az k tomu, aby byly
prekroceny. Uz vcas signali-
zujete, at uz slovy, nebo gesty,
7e toto jednani se vam nelibi,
nebo Ze se vas to dotyka. Klid-
né to okomentujte. Reknéte:
,Tohle se mé dotyka, vadi mi,
jaka slova vii¢i mné pouZivas.*
»dtve mé, Ze jsi vulgarni, citim
se napadédna.“ Uvédomte si, co
je podstatou sporu, konfliktu,
vzteku. O co vam i protistrané
jde. Nabidnu vam deset ANTI-

-VZTEK pomucek, vyberte si
vzdy podle aktudlnich mozZnosti.
(viz box na str. 48)

Asi kazdému se to nékdy
stane, ze ho prepadne

vztek - jak tedy tuto emoci
zvladnout kultivované?
Hluboké dychani aktivuje nas
parasympatikus, ktery télu po-
mahéd dostat se z bojové po-
hotovosti opét do klidu. Dech
byva podcenovan, je to vsSak
velmi Gcinny védomy néstroj
pro regulaci jakékoli emoce.
My to i dokdZeme popsat slo-
vy: ,,Nemuzu to rozdychat, vy-
razilo mi to dech, jsem z toho
uplné bez dechu..., a pak stej-
né nekoname. TakZe dychejte.
Mozku se tak dostava signal,
Ze to mate pod kontrolou, Ze
je v tom néjaky rytmus: na-
dech — vydech, zkuste vydech
prodluZovat a uzit si i tu krat-
kou mezeru mezi nadechem
a vydechem. Pomahd i dycha-
ni na doby, dychani do ctver-
ce, stifidavé dychéani nosnimi
dirkami. Dechovych technik
je nepfeberné mnoZzstvi a jsou
zadarmo!

komereni tip
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Jit vztek vybéhat,
nebo vychodit?
Prot ne?

Asi se to snaze rekne,
nez v té situaci provede.
Da se zvladani vzteku néjak
natrénovat?
Réada pouzivam techniky ,,Body
to Brain“ od Svycarské psycho-
lozky Claudie Cross Miillerové.
Jasn€, Ze se to da natrénovat.
Tam je velmi dilezity moment,
totiz Zachytlt emoci vzteku
VCAS Ze u7 to na vas pficha-
, a vy to nenechéte vyhrotit.
Tedy pfi v€asném rozpoznani,
kdyz to je ,,z nuly na sto za tfi
vtefiny*, kazdy z nads muze na-
priklad zatnout velky hyzdovy
sval nebo udélat hluboky na-
dech. A ani to nikdo nemusi po-
stfehnout. Pokud to v té chvili
jesté okomentujete: ,,Hele, za-
¢ind mé to Stvét..., pojdme to
prerusit, neZ bouchnu,” tak to
uz je velmi kultivovana reakce.
A da se to natrénovat i doma.
Velkymi trenéry jsou nase déti.
A nékdy i nasi starnouci rodice.
Co kdyz si nékdo nemuze
pomoci, protoze je prosté
cholerik? Vybuchne, ale
za chvili o ni€em nevi. Da se
vztek cholerickou povahou
omluvit?
Vite, na mé ,nemuZu si po-
moci®, neplati. Nejsme prece
zviratka, abychom neovladali
své pudy a reakce. I od pfiro-
dy choleri¢téjsi lidé mohou
svou vznétlivou povahu do ur-
¢ité miry krotit. Vy se s tako-
vym clovékem miZete naudit
Zit nebo fungovat. Otazkou je,
zda nebudete potlacovat pak
emoce Vy. ,,NemiiZu si pomoci
a musim vzteky rozmlatit ku-
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10X ANTI-VZTEK pomticky

1. Nenechte se vyprovokovat ke zvy$ovani hlasu, napijte

se vody.
klikd.
(co nas tak vytocilo?)

(ale nemusite u toho byt).

chyniskou linku, jsem pro-
sté cholerik...”“ Opravdu?
Kde to jsme?

Pripomnéla jste

situaci, ktera je no¢ni
murou rodicl. Jak se
spravné zachovat tehdy,
kdy se malé dité zacne
vztekat a domahat se
svého, v obchodé nebo
na ulici pred lidmi?
Opakuji, neni néjaky je-
den spravny model, jak se
zachovat. Nékdy si mizete
dovolit poodstoupit a jen
pozorovat, jak dité zufi,
nékdy pomdaha obejmuti.
A zakrodit v pfipadé, Ze by
si ublizilo nebo se ohrozilo
(napfiklad mlacenim hla-
vickou o zem). Védci, ktefi se
zabyvaji chovanim kojenct, se
domnivaji, Ze tato emoce vznika
uz ve trech mésicich véku, tak-
Ze je mozné, Ze 1 miminkovské
knourani mtize byt projev vzteku
a hnévu. V nejvétsi intenzité ji
dité proziva kolem druhého roku
véku — tam také nastupuje vy-
chova, kdy ho u¢ime (s riznymi
uspéchy) hnév kontrolovat. Jeho
projevovani a vyjadfovani je
predevSim projevem charakteru
a temperamentu. To také rozho-
duje o tom, jakym zptsobem jej
ventiluje a jak si od néj ulevuje.
A opac¢né - asi kazdy rodic¢
mél nékdy vztek na své dité,

i kdyz ho jinak bezmezné
miluje. Mlze na dité zarvat,
vynadat mu... A pak z toho

ma vycitky, bere to jako své
selhani. Kdyz uz se to stane,
jak to pak ditéti vysvétlit?

2. Dejte najevo, Ze jste ochoten fesit pri¢inu vzteku.
3. Odejdéte na chvili z mistnosti a udélejte si 10 diepti nebo

4. Projevte ochotu udélat maximum pro zklidné&ni situace.
5. Pokuste se najit jadro problému, spoustéé, impuls k reakci

6. Odvedte rozéilené osoby z mista vybuchu vzteku jinam.
7. Umoznéte vztekajicimu ,,vypustit démony*

8. Dejte najevo, Ze podéitate s omluvou a probranim situace
poté, co akutni zachvat vzteku odezni.

9. Pomaha destruktivni éinnost, ktera jingym neublizuje: tieba
roztrhat papir, néco skartovat, rozbit, busit do polstare, boxovat
do boxovaciho pytle, stlacovat mi¢ky nebo aspon pésti, jit
poryt zahon, okopat jahody, posekat dievo, ofezat vétve...

10. Dychejte, dychejte, dychejte a poéitejte do deseti, klidné

i do padesati, nahlas nebo pozpatku.

Pamatujete si vSechny ty rady
a paradoxy od naSich maminek,
které to s nami jist¢ myslely
dobre? ,,Za vSech okolnosti mu-
si§ byt vyrovnana, chapajici

a vstficnd mama.* ,,Neboj se mu
jednu lupnout, dit€ potiebuje na-
stavit hranice!* ,,Skoda kazdé
rany, ktera padne vedle.” ,,Dité
potiebuje predevsim citit tvoji
lasku.* ,Nerozmazluj ho, at vidi,
kdo je tady panem...“ Co si
7 toho vybrat a jak se zachovat?
Nezbyva nez zkouset, co na nase
dité¢ tentokrat zabere, mnohdy
metodou pokus — omyl, pomdha
— nepomaha. A vzdy je spravné
umeét se i ditéti za nevhodnou re-
akci omluvit. I tim ho uc¢ime kul-
tivovanému chovani.

Co si podit v situaci, kdyz

je vztek viéi nam spojeny

s fyzickou agresi, zvlasté

v partnerském vztahu?

Jinymi slovy - jak se vyporadat
s agresivnim vzteklounem

ve vztahu?

Fyzicka agrese uz patfi za hranici
tolerance. Ja bych vzala nohy na
ramena. Pokud se dostanete do
ptimé fyzické agrese, agresora
nepodnécujte, vyhybejte se ocni-
mu kontaktu, mluvte klidné, za-
volejte pomoc, kryjte se za pred-
méty, pouZijte prvky sebeobrany,
vyhledejte 1€kare, o vSem sepiste
zaznam. To jsou body z krizové
intervence. Byli byste prekvape-
ni, jak malo lidi tohle udéla,
prestoZe jsou vystavovani fyzic-
ké agresi opakované. A Zeny se
Castoikagresorim vraceji, v bla-
hové vife, ze se ten Clovek zmé-
ni, Ze s napaddnim prestane...
Co byste jesté k emoci vzteku
chtéla dodat z pozice lektorky
emocni inteligence? Je néco,
co bychom méli

o vzteku védét, a ja se

na to nezeptala?

Zufit je tedy obcas slastné,
ale méli bychom sobé i dé-
tem tenhle luxus dopfat je-
nom jednou za ¢as. Nejlepsi
vztek je takovy, ktery nam
umozni vypustit paru bez
opafeni okoli. MiuZeme se
na nékoho oborit, ale pak
bychom se méli umét opa-
novat, omluvit a racionalizo-
vat situaci. Treba kdyzZ ditéti
rano vynadame, protoze si
pomalu obouvé boty a zdr-
Zuje... Opravdu se zlobime
na néj? Je dilezité prijit na
to, co nas ve skute¢nosti na-
vztekd. Mozna za to nemu-
7e dité, jez si pomalu obouva
boty... MoZné nas ve skutecnosti
uz néjakou dobu $tvou manzelo-
vy pozdni noc¢ni prichody. VZdy
bychom se pak méli umét omlu-
vit a vysvétlit mu, Ze chapeme, Ze
mu to trva déle, ale Ze tentokrat
spéchame vic nez obvykle. Dat
vzteku néjakou formu, takovy
designovy kabdtek, a spravné ho
zpracovat, se Cloveék muze na-
ucit. ,,Kazdy se muze rozhnévat,
to je snadné. Ale rozhnévat se
vici spravné osobé€, ve spravny
Cas, pro spravny ucel a do sprav-
né miry — to neni v moci kaz-
dého, a to snadné neni, fekl uz
Aristoteles. u

Pripravila: lva Vondrova Foto: Pavel Ovsik, Al a Shutterstock

kultovni
verzi Bo
Zemana.

Pribéh kréle Miroslava, ktery se za-
miluje do obrazu krasné, ale pysSné
princezny Krasomily, patfi k nejmi-
lovangjsim pohadkam déti i dospé-
lych. Reziséfi Radek Beran a David
Lisy nyni svou novou vypravnou
animovanou verzi vzdavaji hold
Ceské klasice, a zaroven obohacuji
pfibéh o moderni techniky vypra-
véni a nové postavy, jako jsou
hodny pes Bija a zakefna lasice
Slidil, ktefi do pribéhu vnaseji
napéti i komedialni prvky.

Kdopak to mluvi?
Animace ¢erpa z krasy ¢eskeé krajiny,
ktera slouzila jako hlavni vizualni in-
spirace. Hudbu k filmu slozili Ondrej
Brzobohaty a Ondrej Brousek, ktefi

Pripravila: lva Vondrova Foto: CinemArt

skloubili pdvodni melodie inspiro-
vané Bedrichem Smetanou

a znamé hudebni motivy z pavodni
pohadky. V dabingu exceluji predni
Cesti herci. Princezné Krasomile
propuijcila hlas Anna Fialova, Marek
Lambora oZivuje krale Miroslava

a AleS Prochazka se postaral

0 postavu radce Maxima.

Na pohadku muzete s détmi vyrazit
do kina pravé v téchto dnech.

POZOR!

O filmovy bali¢ek s knihou
a dalsimi darky z nového
animovaného filmu Py$Sna
princezna muizete soutézit
v online soutézi na naSem webu
www.prekvapeni.cz

| a urychlené se objednejte

Co vas cekav tydnu
od 11. do 17. I|stopadu"

BERAN 21. 3.-19. 4.
Sklenice je z pllky
prazdna, nebo z pllky
plna. Na vse se da
divat pesimisticky
i optimisticky. Myslete
na to, at se déje cokoli.

BYK 20. 4.-20. 5.
Zkontrolujte si, kdy
jste byli naposledy na ;
preventivnich prohlidkach

VAHY 23.9.-23.10.
Nikdy neni pozdé
zacit se néco ucit.
At jsou to jazyky,
néjaky sport, €i ruéni
prace, zvedne vam to naladu
i sebevédomi.

STIR 24.10.-22. 11
Cestovat se nemusi :
jen v Iét&. Naplanuijte si [
tfeba na adventni ¢as
vylet tfeba po Evropé.
Poznavani cizich kultur
vam rozsifi obzory.

STRELEC 23. 11.-21.12.
Tento tyden vam pujde
od ruky Uplné vSechno.
Zabodujete v praci

a doma bude panovat
skvéla nalada. Uzivejte si to!

k lékartim, kde jste dlouho
nebyli.

BLIZENCI 21.5.-21. 6.
Pri reSeni konfliktu :
doma i na pracovisti
se vam nedari udrzet g
chladnou hlavu. Zkuste
to natrénovat, ulevi se vam
i okoli.

RAK 22.6.-22.7.
Tento tyden dokoncite
néco dlouho rozpra-
covaného. Kupte si za
odménu to, po ¢em dIouho
touzite. Zaslouzite si to.

KOZOROH 22. 12.-19. 1.
Budete se muset obrnit i

trpélivosti. Nic nepdjde §
tak rychle, jak byste
si prali, a vy se s tim
budete muset smifit.

VODNAR 20. 1.-18. 2.
Nékteré hospodyriky uz \
sepisuji seznamy, jaké [l
letos upec€ou cukrovi.
Zkuste si promyslet,
do €eho se pustite letos vy...

LEV 23.7.-22. 8.
Je-li vam stéle zima,
boli vas klouby i svaly, (5%
nesvadgjte to na sychravé
pocasi. Radéji potize
konzultujte s Iékafem.

RYBY 19. 2.-20. 3.
| kdyZ vas nic neboli,
nepodceriujte potfebu
pohybu. Vic chodte

a rano se poradné
protahnéte. Hlavné opravdu

kazdy den!
Prekvapeni 46 ﬁ

PANNA 23. 8.-22. 9.
Hvézdy vas nabadaji
k velké opatrnosti.
Pozor si davejte e
hlavné v pfipadé financi,
at neskocite nékomu

na Spek.
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