4. EMOCE
Emoce Ize definovat jako schopnost reagovat na rizné podnéty proZitkem libosti a nelibosti, spojenym

s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity, eventudlné i dal§imi vnéjSimi projevy.

Emoce jsou velmi komplexni projevy, v nichz Ize podle Carrola Ellise Izarda rozlisit nékolik slozek:
a) Prozitkovou slozku, v niz lze dale diferencovat kvalitu prozitku, tj. rozliSeni v dimenzi libost-nelibost,
a stupen napéti.
b) Fyziologickou reakci, kterd je typickéd pro urCity okruh emoci a projevuje se riznou mirou aktivace
(pfipravenosti k ur¢itému zpiisobu reagovani).
¢) Vnéjsi projevy emoci, predevsim mimické projevy, které jsou pro urcity typ emoci charakteristické, a

rizné varianty chovani (napiiklad tendence k agresi nebo celkové zpomaleni).

FUNKCE EMOCI:

1. Hodnotici kritérium

Citovy prozitek informuje o situaci a jejim vyzmamu. Emocni informace muze byt nepfesna, ale je
komplexni a velmi rychla. Projevi se subjektivnim hodnocenim reality, které¢ se liSi od racionélniho
posuzovani. Citové prozitky clovéka mnohdy pfedem upozoriiuji na to, co je vhodné udélat, piipadné ceho
by se m¢l vyvarovat. Nékteré city plni Glohu kontrolniho systému zpétné vazby, kterd spociva v tom, ze
Clovéka priubézné a velmi rychle informuji o vysledcich jeho aktivit nebo o tom, jaka je jeho osobni ¢i Zivotni

situace. Radost méme tehdy, kdyZ se néco dafi, zlost, kdyz se nedati. Pti ohrozeni mame strach.

2. Adaptace na situaci

Aktualni emoc¢ni stav ovliviiuje nasledné prozitky, napiiklad pocit zklamani muize byt po silném
pozitivnim zazitku vétsi, nez kdyby stejnd situace vznikla v dobé, kdy je Clov€k neutradlné vyladén. To je
jeden z projevi adaptivity emoci, udalosti maji v zavislosti na celkovém kontextu i stavu jedince relativni
vyznam, coZ lidem umoziiuje dosahnout prijatelné psychické rovnovahy i za nepriznivych okolnosti,

ale na druhé stran¢ neumoziiuji udrZet del$i dobu stav nadSeni nebo euforie.

3. Aktivace organismu

Emoce ovliviiuji miru aktivace organismu, maji stimulujici nebo tlumivy uc¢inek. Slouzi jako signal, ktery
aktivizuje urcity zpisob reagovani odpovidajici dané situaci. Pfijemnost, pocit uspokojeni je spojen
s jistotou pozitivni hodnoty podnétu, situace ¢i osoby, které jej vyvolavaji, a ty jsou v zavislosti na tom
kladn¢ hodnoceny a akceptovany. Objekty, které¢ vyvolavaji neprijemné pocity jsou povaZovany za
nezadouci a ¢lovek usiluje o to, aby se jich zbavil, vyhnul se jim. Eliminace nepiijemného ¢asto znamena i

vylouceni potenciidlniho nebezpedi. Intenzivni negativni emoce, které vznikaji zejména v situacich ohrozeni
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(strach) ¢i ve frustrujicich situacich (vztek), pomahaji piipravit organismus k boji nebo k uté¢ku. Mezi emoce

aktivizujici ¢lovéka k ¢innosti patii hnév nebo radost, mezi emoce utlumujici napriklad smutek.

4. Poudeni ze situaci

Emoce maji i velky vyznam pro uceni, protoZze emocionalni prozitek zdiirazinuje vyznam néjakého
poznatku ¢i zkuSenosti, a vzhledem k tomu miize byt snadnéji ulozen. Emoce davaji veskerému déni
néjaky vyznam a tak ovliviluji jeho zpracovéni, véetn¢ zapamatovani. Negativni emoc¢ni prozitek bude
posilovat tendenci pfist¢ se takové situaci vyhnout, pozitivni prozitek bude stimulovat jeji opctovné

vyvolani.

5. Komunikaé¢ni funkce

Mimické projevy emoci jsou vrozené a do znacné miry univerzalni, a proto kazdému snadno
srozumitelné. Umoznuji orientovat se v aktualnim vyladéni komunika¢niho partnera, a vzhledem
k tomu adekvatnéji reagovat. Expresivni komponenta emoci je soucésti neverbalni komunikace, jejimz pro-
stiednictvim si lidé vyménuji informace o povaze svych vzajemnych vztaha. Napiiklad usmév vyjadiuje
ochotu k navazani kontaktu, ke spolupraci. Bezdécny vyraz nékterych emoci, naptiklad hluboké litosti ¢i

smutku, miize druh¢ lidi podnitit k tomu, aby danému jedinci nabidli svou pomoc a podporu.

Mimicky vyraz emoci je podkladem empatie (veiténi), kterd hraje dilezitou roli v mezilidskych vztazich.
Badatel¢ zjistili, Ze pfi vnimani chovani druhych lidi jsou v mozku toho, kdo to pozoruje, excitovany stejné
neuronové¢ sité. Odvodil z toho existenci tzv. ,,zrcadlovych neuroni‘. Zrcadlové neurony ndm umoznuji
intuitivné a bez dlouhého premysleni chapat jednani druhého ¢lovéka. Ale nejen to, poméhaji nam také

k empatickym pocitim.

FORMY EMOCI:

a) Afekty — vysoka droven aktivace s napadnou mimikou, provazenou ztratou zabran a impulzivnim
jednanim (hriiza, zdéSeni, zufivost) — tento stav se da navodit i drogami nebo 1éky.

b) Pocity — obsahy prozivani trvaji nékolik hodin.

¢) Nalady — déle trvajici citové stavy (dny, tydny) zabarvujici celkovou reaktivitu ¢loveka (depresivni
nalada, nostalgie, radost).

d) Citové vztahy — dlouhodobé, relativné promeénlivé citové komplexy s dominujicim citem (napiiklad
laska a nendvist).

e) Vasné — setrvavajici (i cely Zivot) silné citové vztahy s vyraznou zavislosti jedince na predmétu vasné

(osoba, sportovni klub, konicek).
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f) Vyvojové vyssi city vztahujici se ke kulturnim hodnotam — napftiklad city intelektualni (pro pravdu),

etické (pro dobro), estetické (pro krasu), nabozenské (pro viru).

PRIMARNI (ZAKLADNI) EMOCE
1. STRACH je zaporny cit, ktery vznika v nebezpecnych situacich, v nichz je ohroZena sebezachova
nebo dusSevni integrita. Strach evokuje také hrozba ztraty, napiiklad majetku, prestize nebo citového
vztahu. Z evoluc¢niho hlediska ma strach ochrannou funkei, protoze vede k uniku z nebezpecné situace, k
obran¢ nebo k vyhybani se vécem a situacim, které by clovéku mohly ublizit. Strach se vztahuje k

urcitému konkrétnimu objektu nebo situaci.

UZKOST je neurdity pocit obav & ohroZeni, ktery se nevaZze k Zadnému konkrétnimu objektu &i
udalosti. Ceské oznaceni tohoto citu je odvozeno od adjektiva uzky, které vystihuje nékteré jeho télesné i
mentélni projevy. Clovék ma seviené hrdlo, ,,uzi" se mu dech, je v ,,izkych", tj. neciti se dobie a nevi
presné pro¢. Uzkost se prozitkové podobna strachu, ale pravé jeji neurditost z ni ¢ini subjektivné velmi

neprijemny stav.

2. HNEV (ZLOST) vznika nejéastéji v situacich, kdy nam néjaka piekaZka brani v uskute¢néni nasich snah
¢i v dosaZeni cili. Intenzita tohoto citu sahd od mimé rozladénosti aZ po zufivy vztek. Subjektivné je hnév
velmi neliby. Frustrujici situace vyvolavaji pohotovost k utonym, agresivnim projevim, sméfujicim

nejcasteji ke zniCeni, poskozeni nebo odstranéni prekazky.

3. RADOST je dalsi zakladni cit, ktery vznika zejména pri dosaZeni ispéchu ¢i cile. VEtSing lidi udéla radost
pochvala, darek ¢i jiné projevy uznani nebo naklonnosti ze strany druhych lidi. Také radost existuje v
ruzné intenzité, od pocitti pohody (na naptiklad po dobrém ob&dé nebo pii Cteni napinavé detektivky) az
po pocity nadSeni nebo triumfu. Trvalejsi pocity radosti ozna¢ujeme jako Stésti nebo — jsou-li nizsi

intenzity — jako spokojenost.

4. SMUTEK je neliby cit, ktery je reakci na odlouceni, ztratu nebo na neuspéch pii sledovani osobnich cilt
¢i realizaci ur€itych motivl. Intenzita smutku zavisi na tom, zda jsou pfic¢iny jeho vzniku definitivni a
nezvratné nebo zda existuje n¢jakd moznost napravy. Hluboky smutek vyvolavé ztrata blizkych lidi v
ptipad¢ jejich tmrti. Smutek evokuje také ztrata ¢i zniCeni véci, ke kterym mél Clovek citovy vztah.
Vyraznym expresivnim projevem smutku je pla€, kterému zpravidla pfedchazeji intenzivni pocity litosti.

Obvykle piinasi tlevu a uklidnéni.
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5. ODPOR je pocit nechuti k uritym predmétim. Projevuje se vyhybavym chovanim nebo snahou o
odstranéni piredméti vzbuzujicich odpor z nasi blizkosti. Pfi tésném kontaktu s témito objekty se muiize
odpor vystupiiovat v HNUS. V mnoha ptipadech je vSak odpor vysledkem kulturnich zvyklosti a
socializac¢nich praktik. Lidé postupné zvnitifiuji normy Cistotnosti a télesné hygieny, takze u vétSiny

dospélych vzbuzuje odpor neporadek, Spina a télesné exkrementy.

TEORIE EMOCT

A.JAMESOVA-LANGEOVA TEORIE EMOCI

Prvni novodobou teorii emoci vytvorili William James a Carl Lange, ktefi nezavisle na sobé navrhli obdobné
vysvétleni podstaty emoci. Tato teorie uplné prevratila obvyklou predstavu o vzniku emoci. Zdravy rozum
napovida, ze emoce jsou odezvou na vnimani né¢jakého dtlezitého podnétu ve vnéjsim svété. James a Lange
dospéli k zavéru, ze je tomu pravé naopak. Podle jejich nazoru emocné vyznamné podnéty nejprve evokuji
fyziologickou reakci organismu, jeZ se projevuje tiesem, pocenim, busenim srdce atd. — tedy citime smutek,
protoZe placeme, bojime se, protoZe se tfeseme. Lidské city jsou tedy pouze vedlejsim produktem pievazné

vrozené behavioralni a fyziologické odezvy na dulezité podnéty.

Vétsina lidi by ziejmé potvrdila, Ze vnimani télesnych zmén se podili na formovani jejich citovych zazitku.
Napftiklad charakteristicky pocit trémy (strachu) pred dilezitou zkouskou, konkurzem ¢i prvni schiizkou by
nebyl uplny bez poceni rukou, sucha v ustech a stazen¢ho Zaludku. Mnohé¢ jazyky, véetné Cestiny, pouzivaji pii
popisu lidskych citli metafory vychazejici z télesnych stavii. Mluvime o tom, ze mame hrdlo seviené strachem ¢i

uzkosti, zaludek jako na vod¢, boli nés srdce.

B. HYPOTEZA OBLICEJOVE ZPETNE VAZBY

Hypotézu obli¢ejové zpétné vazby navrhl v roce 1962 Silvan Tomkins na zakladé¢ zkoumani mimickych
projevii emoci. Zkoumané osoby nejprve na zaklade verbalnich instrukci mely nastavit mimické svaly tak, aby
jejich pozice korespondovala s vyrazem nékolika zakladnich emoci. Ukézalo se, ze rizné vyrazy obliceje
provazeji odlisné vzorce fyziologické excitace. Napiiklad vyjadieni hnévu, strachu a smutku mélo za nasledek
zvyseni tepové frekvence. Vyraz §tésti, odporu a prekvapeni vedl naopak k jejimu poklesu. Vyjadieni strachu
a smutku provazel pokles teploty kiize, zatimco exprese hnévu vedla k jejimu zvySeni. Podle této teorie je
prozivani jednotlivych konkrétnich citii vysledkem senzorickych vzruchii, které pfichazeji do mozkové
kiry z obli¢ejovych svalii. Jinak feceno, vyraz ur€ité emoce, napiiklad upFimny smich, vyvoliava pocit
radosti ¢i Stésti, zatimco grimasa odporu pocit znechuceni. Méné radikalni verze této teorie predpoklada, ze
senzorické informace o pohybech mimickych svalii vedou ke zvyseni intenzity proZivané emoce, ale nemusi ji

nutné vyvolavat.
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Poznatky o vlivu vyrazového chovani na citové prozivani dale zpochybiuji predpoklad, Ze odreagovani
negativnich pocitii vede K jejich zmirnéni. Ukazuje se, Ze oteviené vyjadieni zlosti vede obvykle ke zvySeni
jeji intenzity. Naopak, dokaze-li se ¢lovék ovladnout a nedd své negativni pocity najevo, zlost ho nejspis piejde.
Je také pravdépodobné, ze nachazi-li se ¢lovek v relativné neutrdlnim citovém stavu, pak mu ismév na tvari

pomiiZe ke zlepSeni nalady.

C. CANNONOVA-BARDOVA TEORIE EMOCI

Walter Cannon v roce 1929 zformuloval svou vlastni teorii, kterou pozd¢ji propracoval jeho student Philip Bard,
takze se obvykle hovoii o Cannonové-Bardové neboli talamické teorii emoci. Cannon vychdzel ze svého
objevu fyziologické poplachové reakce, ktera pfipravuje organismus k boji nebo utéku. Podle ného hraje pii
vzniku emoci dalezitou roli talamus, do n¢hoz pfichdzeji senzorické informace o vyznamnych vnéjsich

podnétech.

Poplachovou reakci fidi hypotalamus a ¢asti limbického systému. Hypofyza na zdkladé chemickych instrukci
z hypotalamu produkuje adrenokortikotropni hormon, ktery podnécuje dfen nadledvinek k uvoliovani
katecholaminii (adrenalinu a noradrenalinu) do krve. Adrenalin i noradrenalin se podileji na aktivaci
organismu. Pfipravujeme-li se k velké télesné ndmaze, pak potiebujeme, aby nase svaly byly silné a dobie
zasobené krevnim cukrem a kyslikem. Srdce zacind bit rychleji, ¢cimZ se zrychluje krevni ob&h. Diky
prohloubenému dychani putuje do plic vétsi mnozstvi kysliku nez obvykle. Také travici systém méni svij
zpusob fungovani. Zrychluje se metabolismus cukru, takze télo mé k dispozici dostate¢né energetické zdroje.
Traveni tukl a bilkovin se naproti tomu zpomaluje. T¢lo se také pifipravuje na moznost tkanového poskozeni.
Vnitini orgény produkuji velké mnoZstvi krevnich desticek, coz vede ke zvySené srazlivosti krve. V mozku
vznikaji endorfiny, které blokuji bezprostfedni pocitovani bolesti. Docasné je potlaena dlouhodoba aktivita
imunitniho systému. Aktivace nemusi vzdy vést k rozvinuté reakci boj nebo utek, ale mize se projevit riznymi

stupni télesného ,,nabuzeni.

D. SCHACHTEROVA-SINGEROVA TEORIE EMOCI

Stanley Schachter a Jerome Singer navrhli v roce 1962 dvoufaktorovou teorii emoci, pii jejimz koncipovani
navazali na zjiSténi fady autoril, Ze télesnd excitace sama o sobé obvykle nevede ke vzniku citového proZzitku.
Schachter a Singer povazuji za nezbytnou a postacujici podminku vzniku emoci dva faktory. Prvnim z nich je
fyziologicka excitace, kterd mlize mit nejriznéjsi pri€iny, k nimz patii vziti drog, tanec, rytmicka hudba
nebo né¢jaka prekvapiva udalost. Konkrétni emoce, kterou prozivame, zavisi na druhé komponenté, jiz je
kognitivni oznaceni fyziologické excitace. Schachter a Singer zdlraziuji, ze pocitky vyvolané fyziologickym
vzruSenim jsou u riznych emoci témér identické. Teprve informace o vnéjSich podnétech, které¢ prichazeji do

mozkové kliry, umoznuji rozpoznat v celkové excitaci urcitou emoci. Napfiklad divka, kterd se pravé vdava,
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oznaci své télesné vzruSeni jako Stésti, hokejista, jehoz fauloval protihrac, ho bude interpretovat jako hnév.
Emo¢ni prozitek tedy uzce souvisi s kognitivnim objasnénim toho, co se pravé déje. Nespecificka fyzio-

logicka odezva ovliviiuje intenzitu prozivané emoce, zatimco socialni okolnosti determinuji jeji druh.

E. ABC TEORIE ALBERTA ELLISE

ABC teorie emoci sehrala vyznamnou ulohu v raciondlni terapii depresivnich a uzkostnych stavi. Podle Ellise
vyjadiuje jeji podstatu myslenka fimského stoického filosofa Epikteta: ,,Clovéka neznepokojuji véci samy o sobé,
ale jeho minéni o nich.” V Ellisov¢ teorii, ktera vznikla v 50, letech, maji pismena ABC nasledujici vyznam: A
znaci aktivujici udalosti, jakou je napiiklad rozchod s partnerem, B je systém postoji a piresvédceni a C jsou
emocni disledky. PresvédCeni provazejici aktivujici udalost mohou byt raciondlni (rozchod byl nestastny a
zbytec¢ny) nebo iracionalni (nemohu bez ného zit). Iracionalni presvédéeni se rozhodujicim zptisobem podileji na
formovani intenzivnich negativnich emoci, které narusuji citovou rovnovahu. Napriklad je-li ¢lovek presvédcen, ze
,Je straSné, kdyZ se véci nevyvijeji tak, jak bych si pedstavoval®, je to velmi nevyhodné Zivotni presvédcent, které by

bylo dobré nahradit realistictéjSim postojem.

F. TEORIE KOGNITIVNiIHO HODNOCENI RICHARDA LAZARUSE

Richard Lazarus zformuloval svou teorii emoci v fad€ dé€l, z nichZ nejznaméjsi je ,,Psychological stress and the
coping proces* z roku 1966. Podle Lazaruse vznikd emoé€ni vzrusSeni na zaklad¢ subjektivniho posouzeni vy-
znamu vnéjSich podnéti, které probiha ve dvou etapach:

1. V prubéhu rychlého primarni hodnoceni si jedinec klade otdzky typu: ,,Je vSechno v poradku? nebo
»Jsem v nesnazich?“ Vysledek pocate¢niho hodnoceni mize byt neutralni, pozitivni nebo negativni.
Zaporné emoce vznikaji zejména v situacich, které jedinec interpretuje jako ohroZeni svého osobniho blaha
(well-being). Patii k nim ptedevsim situace poSkozeni, ztraty, hrozby nebo vyzvy. Na priméarni hodnoceni
obvykle bezprostfedné navazuji vyrovmavaci, zvladaci strategie (coping), a to piedevSim strategie
zamérené na emoce.

2. Pii sekundarnim hodnoceni si jedinec klade otazku, jaké konkrétni postupy ma k dispozici, aby situaci
zvladl, jaké jsou jeho moZnosti v tom uspét, predvida pravdépodobny vyvoj situace pii pouziti té ¢i oné
strategie. Krom¢ zvladani emoci probiha také vyrovnavani zamérené na problém, které smétuje k
nalezeni FeSeni. Z Lazarusovy teorie vyplyva, Ze jsme schopni regulovat uroven emocni aktivace na
zaklad¢ toho, kterym aspektiim situace vénujeme pozornost a jak o ni uvaZzujeme. Zaté¢Zovou situaci lze

zvladnout, pokud se nevymkne racionalni kontrole.

ZPRACOVANI EMOCI

»Srdce ma své divody, které rozum nezna“ (Blaise Pascal).
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Nejprve si vSimnéme, ze své city nemiizeme zcela skryt. Své city vyjadiujeme nejen pomoci slov, ale

veskerym svym vnéjSim chovanim: mimikou, pohyby, gesty — i neuvédomovanymi.

Nelze fici, ze bychom m¢li své emoce prisné kontrolovat. To by byl pravy opak prirozené nenucenosti.
Nadmérné kontrolovani emoci je znamkou strachu (nebo ostychu) byt tim, kym skute¢né jsme. Své
emoce bychom méli mnohem lépe a vice pozorovat a snazit se pochopit, jak a pro¢ vznikaji. Budeme-li
se ¢im dal tim lépe pozorovat, neZiadouci emoce rozpoznime hned na samém jejich pocatku a

nedovolime, aby nad nami mély takovou moc.

Nadvladu emoci do zna¢né miry zplisobujeme tim, Ze se s nimi prili§ ztotoZiiujeme. Na kratky okamzik
totiz onim strachem ¢i hnévem, radosti nebo vzrusSenim skutecné jsme. Pfi radosti nebo radostném
vzruSeni je vSe v potradku, opacnd situace nastava ve stavu strachu ¢i hnévu. Ve skutecnosti totiz svymi
vlastnimi emocemi nejsme. Kdybychom jimi byli, existovali bychom pouze v okamzZicich, kdy se citime
emocemi ovladani. Pokud si uvédomime, co pfesné se v naSem citovém Zivoté déje — a pro¢ — ucinime

wewr

prvni dulezity krok na cesté k oddéleni jeho problematictéjSich prvki od sebe samych.

Mezi podnétem (tim, jak na cloveéka piisobi jeho okoli) a odezvou (vnitini nebo vnéjsi reakci ¢lovéka na

podnét) je svoboda ¢lovéka, jak na to zareaguje. Mezi podnétem a odezvou lezi svoboda volby.

Sledovanim vnéjSich vyrazli emoci i méfenim vodivosti pokozky se potvrdilo, Ze Zeny jsou emotivnéjsi nez
muZi. Potvrdil se také pfedpoklad, ze Zeny lépe rozeznavaji emocionalni stav druhych lidi — Zeny jsou
zdatnéjsi ve vyhodnocovani neverbalnich voditek pfi projevech emoci.

Nekteti lidé se snazi pristupovat k Zivotu zvesela, ale to je mozné jen do urc¢itého okamziku. Tam, kde

Clovek své utrpeni za kaZdou cenu skryva, je utrpeni obvykle mnohem hlubsi a rozsahlejsi.

Hledime-li na problém jen velmi povrchné, mize se n€kdy zdat, Ze zdroje naSich citi je tfeba hledat mimo
nas. Ve snaze ospravedlnit urcity druh naSich casto velice nezralych reakci nejednou fikdme: on mne
roz¢ilil, on vyvolava mou agresivitu, Zarlivost atd. Hlubsi sebepoznani, uvédomeéni si zakladnich Zivotnich
postoji ndam umozni zjisténi, Ze to nejsou problémy, konflikty a lidé, kdo vyvolavaji nase city. Vnéjsi

situace se vSak stavaji katalyzatory toho, co v nas existuje jiZ odedavna.

Veskeré naSe pocity — pozitivni 1 negativni — nalézaji svllj zdroj v ustalenych vnitinich postojich,
v ustadleném vnitinim chovani. NaSe vnitini postoje a ustdlené chovani je jakousi vyslednici mnoha

nejruznéjsich zivotnich Cinitell: vychovy, prozitych zkuSenosti, dokonanych voleb, chyb, jichZ jsme se
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dopustili atd. Zvlastni vyznam tu ma zkuSenost, kterou si pfinasime z rodinného prostiedi. Neni vSak
natolik dulezité dohledat si ve vlastni minulosti genezi nasich ustalenych vnitinich postoju a chovani, ale

jde spiSe o poznani dlohy, kterou v soucasné chvili v nasem Zivoté hraji.

V situacich netspéchii a konflikth musime védomé upustit od obvifiovani druhych, abychom mohli
vnimat své vlastni citové reakce a zakladni vnitini postoje, které se za nimi ukryvaji. Pfilisné soustiedéni
na vinu téch druhych odvadi naSi pozornost od vlastni zodpovédnosti. Jde o urcity obranny

mechanismus, ktery bychom v sobé¢ mé¢li védomé a dobrovolné odhalovat.

Své city si vSak neuvédomujeme proto, abychom je okamzité odstranovali nebo ménili. M¢li bychom si
nejprve uvédomit, Ze pouhou silou viile své city zménit nedokaZeme. Piehnany tlak viile na city povede
jediné k represi. Citova represe, zatlacovani citii do podvédomi nema smysl, protoze ty se pak dostanou
ven Vv jiné, obvykle horsi podobé.

S city, 1 s témi nejzapornéjSimi, neni dobré bojovat, ani neni tfeba z nich mit strach. Méli bychom se je
ucit védomé a dobrovolné je prijimat. Svoje city miZeme zvladat pouze tehdy, kdyZ je uzname za své.
,,KdyZ proti nééemu bojujes, navéky se k tomu pripoutavas. Jak dlouho s tim bojujes, tak dlouho tomu
propiijéujeS nad sebou moc. Musis§ tedy pfijmout své citové démony, protoze dokud s nimi bojujes,

dodavas jim sily* (Anthony de Mello).
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