Ja, Robinson....

Pred tydnem jsem si pfi sjezdu traté singe trail na kole zlomila pazni kost. Je to moje prvni zlomenina
v Zivoté (pokud tedy nepocitam ty psychické). Co mné prekvapilo, bylo mnoZstvi reakci vefejnosti na
adresu mé levé paze. Pfimélo mne to k zamysleni, kde je rozdil mezi souciténim, empatii a
vmésovanim? Pro¢ mame potiebu druhé hodnotit, poucovat, komentovat, udilet nevyzadané
rady?

Po chvili, kdy jsem sebou prastila na Sotolinové cesté a zafvala bolesti, pochopila jsem , Ze to rameno
je minimalné vykloubené. Nahodit je zpatky a dojet téch par kilometr( k cesté, kam pro mne mohl
nékdo pfijet, se obeslo bez soucitu. Zde nebylo pro souciténi misto. Pud sebezachovy spustil reakci,
kdy ani nevim, jak jsem se z lesa k silnici téch par kilometr( dostala. Méla jsem pred o¢ima mZzitky,

v hlavé ¢erno. Dojeli mne dva cyklisté, zhodnotili vécné, Ze to bude chtit okamzity pfevoz do Urazovky
a ledovy obklad. Ten soucitnéjsi z nich navrhl z vlastni zkusenosti ihned aspon obklad mrazené mrkve
s hrdskem z mrazaku, mam-li. Zavolala jsem si rodinné posily s velkym vozem a vyrazili jsme na
pohotovost.

Mj manzel projevil v této neéekané velkou davku empatie. Pomohl mi najit karti¢ku pojistovny
(zdrava jako fipa jsem ji Iéta nepotfebovala) a pfes nékolikery Zelezni¢ni koleje zpomalil na 40 km/h,
kdyz vidél, zZe trpim jako zvife pfi sebemensim otresu. Asi si dokazal z mé neverbalni a pak uz i
verbdlni komunikace prestavit, jak strasné mé boli kazdy hrbol, kazda levotocliva zatacka. Za téch
spolecnych 30 let jsme toho uz taky zazili dost, empatie byla zcela na misté. Myslim, Ze Dr. Plzak kdysi
prohlasil, Ze manzelskd laska funguje na principu 3S: Stesk, Soucit a Starostlivost. Je to presné tak.

Empatii Ize délit na afektivni (citovou, emocni) a kognitivni (rozumovou)... Empatie ve vnimani cizi
a vlastni bolesti je soustfedéna do jiné ¢asti mozku a nejedna se tedy v pripadé empatie o
vrozenou senzorickou zaleZitost.

PFi prijezdu na pohotovost jsem musela empatii projevit JA. Lékarka méla sluzbu do 20,00 a my pfijeli
za deset minut osm. Chapala jsem svymi zbytky rozumu (tedy kognitivni empatie), Ze uz se asi vidi
doma, ale moje bolest touZila aspon po jakékoli ulevé, injekci, po informaci, Ze to bude v poradku.
Nebylo. Nastvana lékarka prohlasila, Ze uz nejsem nejmladsi ©, kost pazni je zlomen3,
pravdépodobné uz nikdy nebude plné funkéni a musi se do Sesti hodin operovat. Spadové patfime
do Vojenské nemocnice, kam nas timto odesila. Tecka. Zafixovali mne do jakéhosi kokonu a nazdar!
Stihli jsme to do 20,00.

Zacala jsem soucitit sama se sebou. Kromé bolesti fyzické se zacaly hldsit pocity. Pocity ptichazeji po
citu. Porad néco citime, ne vidy oviem védomé dokazeme rozpoznat, co. J4 jsem byla soucitna ted.

Soucit se sebou je rozsifenim soucitu na sebe sama ve chvilich, kdy zaZivdme néjaké trapenti,
bolest, selhani nebo si uvédomujeme né&jaky sviij nedostatek. Sestava se ze tii hlavnich slozek
— laskavosti k sob¢, lidské sounalezitosti, a v§imavosti.

o Laskavost k sobé&: Soucitit se sebou znamena byt k sobé viely a laskavy i ve chvilich,
kdy se setkavame s n€jakou bolesti nebo s vlastnimi nedostatky. Takovy postoj je
opakem ignorovani nebo zranovani se prehnanou sebekritikou.
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o Lidska soundlezitost: Souciténi se sebou zahrnuje také pochopeni, Ze trapeni a osobni
neuspechy, bolest ¢i emoce patii k obecné lidské zkusenosti, kterou sdilime vSichni.

e Vsimavost: Soucit se sebou vyzaduje dale schopnost zaujimat vyvazeny postoj k
vlastnim emocim, takze pocity nejsou ani potlacovany ani zveli¢ovany. V§imavost
zaznamenava myslenky a emoce se zdjmem a otevienosti. Je to receptivni, akceptujici
stav mysli, diky némuz pozorujeme vlastni myslenky a pocity takové, jaké jsou, beze
snahy je potlacit nebo se jim vyhnout.

Ve Vojenské nemocnici pan doktor (odpocaty a dobfe naladény, nebot mu sluzba teprve zacinala)
znovu ruku zrentgenoval, rozsafné prohlasil, Ze jsem mlada, zdrava s pevnou kostrou a Ze to sroste i
bez operace. Hle jak subjektivné mize byt vnimana bliZici se padesatka. Rozradostnéna, Ze nemusim
na operacni sal a vlibec zlistat v ponuré nemocnici, jsem ihned obvolavat své klienty, kadefnici i
kolegy, abych je informovala o tom, Ze v nejblizSich dnech budu fungovat zatim jen online. Takze
koucovani pfesuneme na skype, semindre na zafi a vlasy na ramena. Byla to pravé empatie, kterd mi
velela k zodpovédnosti, aby na mne zitra zbytecné necekalo X lidi. Schopnost vcitit se, jak by mi bylo
na jejich misté, po absolvované dlouhé cesté za mnou do Brna, kdyby mou kancelar nasli zaméenou.
Bez vysvétleni.

Empatie neboli veiténi oznacuje porozuméni emocim a motivim druhého ¢loveka. Pro
schopnost empatie je uzite¢né umét odlozit svoje vlastni ndzory, hodnoty a piedsudky. Jde o
to byt schopny pochopit, jak a pro¢ ¢lovek jednal tak, jak jednal, jaké z toho ma pocity a jaky
ma na kterou v&c nazor, kdy jedna proti svému presvédceni a kdy se naopak to, jak se chova
navenek, pln¢ ztotoziuje s tim, co citi uvnitf.

Do ¢lovéka se mizeme vcitit jen na kratkou dobu (pfi hovoru, pfi jednani, pti sporu...) a
pokud ho nezname a neni pravdépodobné, Ze se s nim vicekrat setkame, pak si v§Simame
pfedevsim jeho aktudlniho chovani a reakci.

Pro empatie miizeme mit zvlastni nadani (i talent), nebo ji Ize studovat a naucit se ji
pouzivat. VSeobecnég vSak plati, Ze se nedokdzeme neustale zabyvat a soustfedit na pocity
druhych. Vynikajici je empatii vyuZzit v urcitych situacich (jejich volba zélezi na kazdém z
nas) ale neni dobré se neustale snazit soustiedit na to, co se déje ve vSech okolo: nejen, ze je
to nad lidské sily, ale navic bychom takto mohli ztratit vlastni hodnoty a pocity a nemusel by
se najit nikdo, kdo by nas dokézal pochopit.

Pokud si myslite, Ze zkouska timto skocila, mylite se. Druhy den, prestozZe jsem status ,,Cerné ruky”
neventilovala na facebooku ani jiné socialni siti (svlj zdravotni stav vnimam jako privatni zaleZitost),
zprava se zacala kupodivu rychle Sifit. Ja procvi¢ovala emocni inteligenci a psychickou resilienci
reakcemi na mnohé (nevyzadané) rady. Proc jezdim na kole single traily, kdyZ na to nemam, proc
jezdim na kole vlibec? Pro¢ nemam zodpovédnost k rodiné, kterou Zivim? Vmésovani dalsich lidi
nebralo konce. No pravda, kdo nic nedéld, nic nepokazi. Ti davérnéjsi zminili mlj pad z koné pred par
lety (natrzeny meniskus). Kde se v lidech bere stala potfeba hodnotit a komentovat Zivoty druhych?
Znaji vidy jen malou ¢3st situace, ovsiem hned maji jasno a uz vynaseji své soudy a obecné , pravdy”.

Nékteti odvazlivci i pfihodili komentare a doporuceni, co Ze mi tim télo jasné dava najevo. Abych
zpomalila, Ze jsem si toho na ramena naloZzila pfilis, Ze uz nemohu unésti tu tihu, kterou léta zvladam,
at ,,nedélam ramena“ a podobné. Nic proti psychosomatice, na seminatich emocni inteligence sama
na somatizaci nefesenych emoci poukazuji, ale vzpomnéla jsem si na jeden ¢lanek MUDr. Hnizdila.
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Psal v ném, Ze mu pti bézkovani praskl kolenni vaz. V psychosomatice znamenaji kolena pokoru —
bud'je ji nedostatek, nebo prebytek. A Ze si to vzal k srdci a druhy den se dal pokorné odvézt do
nemocnice ve Vrchlabi, kde se svéfil do rukou ortopeda, protoze je potreba resit akutni télesny
problém a ne se pravé v té chvili $tourat v pocitech z détstvi, zda ma pokory dost nebo malo. M3 ve
velké ucté urgentni medicinu. To mi bylo velmi sympatické. Ani ja v té chvili nepotfebovala fesit, co
mi télo nemoci fika, potfebovala jsem jen znehybnit zlomenou kost, aby dobfe srostla. Nic vic.

Na vétsiné svych workshopt klienty vedu k praktickému vyuziti empatie, zmirnéni soucitu na
unosnou miru (zde vznikaji nase Casté energetické ztraty, rozplakali bychom se pomalu nad kazdym
bezdomovcem) a schopnosti pozitivné premyslet. Tedy podivat se na situaci realisticky, ale z jiného
Uhlu pohledu. Velmi dobfe k tomu slouZi nastroj zvany Robinsonova metoda zmény mysleni. Vychazi
z redlné situace a vzdy hleda jesté nékolik jinych moznosti, jak se na situaci podivat z jiného Ghlu.

Metoda Cerpa z pfibéhu Robinsona Crusoe. Prvni tvrzeni je zdanlivé kruté: ,VSichni kromé mne se
utopili“. NeZ si za¢ne Robinson hazet masli, z jiného Uhlu pohledu muze vidét: ,,Ja jsem preZil. Jsem
tu, Zivy, zdravy, mam hlavu, ruce a nohy”. Druhé tvrzeni: ,Nemam zadné oblecenil!” Jiny Uhel
pohledu: , Tady je ani nepotiebuji, nastésti jsem ztroskotal na velmi teplém misté“. Dalsi fakt:
,Nemam Zadné pfristresi“. Varianta: ,Mohu si néjaké najit, postavit a jeSté se u toho néco pfiucit”.
,Nemam z4dné jidlo“. ,Budu si muset néjaké obstarat.” ,Jsem tu Uplné sam.” ,No konecné.” , PriSel
jsem o veskery majetek”. ,, Tady nemdam penize za co utratit. Moje bohatstvi jsou moje zkusenosti.”

Prakticky v Zivoté nasi doby a v mém konkrétnim pripadé by Robinsonova metoda vypadala asi takto:

e Zlomila jsem si ruku. Nastésti to neni zZlomena patefr.

e Jeto zlomena leva ruka. Jsem pravak a uvidim, co jednoruc zvladnu.
e Omdlela jsem bolesti. Syn a manzel mi poskytl perfektni prvni pomoc.
e Museli mi rozstfihat podprsenku. Pro manzZela vitané zpestfeni, vidy jen rozepinal.
e Maésice nebudu moci jezdit na kole. Zacnu zase béhat.
e Musim par dni byt v klidu na llzku. Konecné si prectu knizky, které mam koupené.
e Ted budu tyden doma. Mohu se vic vénovat dcefi, uzijeme si zahradu.
e Nemohu do kancelare za klienty. Docasné souhlasili s koucinkem pres skype.
e Musela jsem posunout 2 seminare. Nikdo s klientl se neodhlasil, pochopili to.
o Nemohu délat Zddné domaci prace. Madame skvélou pani na uklid.
e Mozna to bude mit trvalé nasledky. Jsem dobfe pojisténa.
e Nezvladnu fizeni auta. Vyuziju MHD, auto s fidicem, manzel mé zaveze.

o Neukrojim si chleba. Koupim si krajeny nebo pfestanu jist pecivo.
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o Lidi se vmésuji do mého Zivota. Mam podnéty pro tento ¢lanek, nemusim
reagovat.

e Nemohu plnohodnotné fungovat doma. X Rodina se zachovala skvéle a podporuje mné.

Zaméfrite-li se jen na jednu stranu, vidite svét ¢erné nebo pres rliZzové bryle. Svét a Zivot je vsak
pestrobarevny. | Sedd ma minimalné 50 odstin(. Je dobré vidét rlizné Uhly situace a vybrat si ten,
ktery s vdmi souzni. Ktery ve vas vzbudi emoce, pomahajici v ristu. MiZe to byt i vztek i strach. Mysl
zpocatku vzdy nabizi spiSe negativni varianty, pochybnosti. To proto, aby nas upozornila na
nebezpeci, aby nas chranila. Ostatné toto je i jeji funkce. ,,Mysl chce byt vlastné jen uzZitecna”, rika



mi mdj kolega lektor Martin Svihla. A my ji na ten jeho ,¢erny krizovy scénar“ nemusime vzdycky
naletét. MUzZzeme hledat sv(j vlastni Uhel pohledu, sv(j pocit, jinou myslenku, nez nam mysl nabidla.

Touto jednoduchou ,,Robinsonovou metodou” se mizZete podivat na jakykoli (z vaseho pohledu)
problém, na jakoukoli Zivotni situaci. At uZ je to ztrata zaméstnani, rozchod s partnerem, nemoc
ditéte nebo nedostatek penéz. Je vidy jen na vas, zda budete obéti okolnosti, nebo tvirci svého
Zivota.

Moje babicka fikavala: ,Kdo se boji, sere v sini. Nechci tim naznadit, Ze jakmile se uzdravim,
naskod¢im na Single Trail trat IIl. Na kolo vSak sednu zas a znovu. Budu stéle délat zajimavé véci,
nevzdam se aktivit, které mé tési, bavi, Zivi, kvlli tomu, Ze bych se zase mohla zranit. Nebudu ménit
svdj Zivotni styl, protoZe se nékomu jinému miZze zdat PRILIS rozevlaty, hekticky. To je vméSovani.

Existuje krasného asijského pfislovi: Kdo se vyda na lov tygra, musi pocitat s tim, Ze na tygra narazi.
J4a chci jesté zazivat ten vzrusujici lov. A vlastné jen diky tomuto zranéni jsem konecné napsala ¢lanek,
ktery redakci Psychologie uz nékolik mésicu slibuji.

PS. S Michalem Mynarem pro vas zaciname psat knihu o pozitivni inteligenci a pozitivnim postoji
v Cechach. Méte se na co tésit.



