Proc je empatie dulezita a jak se ji miizeme naucit

<
Mensi miru empatie nekdy vykazuji také lidé,

kteri precenuji logické mysleni. Mysli si,

ze na vSechno najdou reseni. Neuvédomuji si,
ze nékdy navrhy reseni druhého ¢lovéka akorat
zahlti a jesté vice mu nalozi... Y

MiiZeme se empatii naudit?

Empeatie, tedy schopnost spoluprozivat s ostatnimi lidmi jejich emoce,
patfi podobné jako emoce samotné k nasi zakladni Zivotni vybavé. Nase
nastaveni nas z evoluéniho hlediska k empatii do veliké miry predurcuje.
Z tohoto tthlu pohledu se tedy empatii nemusime vyslovené ucit, pokud
dokazeme byt ve spojeni sami se sebou a zaroven v blizkém spojeni

s ostatnimi, bude se objevovat ptirozené.

Jaké jsou zasady pro to, abychom se dokazali vcitit do pocit
a problému druhého ¢lovéka?

Naprosto zésadni je umét byt v kontaktu s vlastnimi emocemi. Bohuzel
hodné lidi se ve snaze vyhnout bolesti a nepfijemnym télesnym vjemtm
naucilo své emoce prehlizet nebo rovnou potlacovat. To vsak z dlouhodobé
perspektivy neni vyhodny zptisob Zivota, jelikoz vede k otupéni, jak smérem
k sobé, tak k ostatnim. A otupé€lost skutecné empatii

ani vzajemnost neposiluje.
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Tomu, pro¢ je ¢lovék vybaven emo¢nim prozivanim, je tfeba nejdtive
porozumét. Nejen radost ale i takzvané ,negativni emoce* jako smutek,
hnév, strach nebo stud hraji v nasich zivotech diilezitou roli. A podotykam,
ze je to mnohem komplikovanéjsi nez jen to, abychom vyhledavali

ty prijemné a vyhybali se tém nepfijemnym.

Emoce nam jednak pomahaji ,odprozivat® realitu a navracet nase télo
do jakési rovnovahy a pfipravenosti na kazdodenni situace. Zaroven nam
davaji dualezitou zpétnou vazbu o nasich potrebach. Pokud jsme smutni,
pravdépodobné nam néco schazi. Pokud jsme nastvani, potfebujeme

se proti nécemu vymezit. KdyZz méme strach, nejspise pottebujeme
bezpeci ¢i pomoc.

||

V neposledni radé nam pak emoce poméahaji mezi sebou komunikovat,
jednak vyjadrit své pocity, potfeby a motivy a zaroven pochopit pocity,
potfeby a motivy ostatnich. Jsou to totiz primarné pravé emoce, nikoliv
logické vysvétlovani, co ndm pomaha se mezi sebou dorozumét.

To nas vraci zpatky k empatii. Bez projevovani svych emoci a vciténi se
do emoci ostatnich si prosté v dtilezitych vécech nedorozumime. Re¢
emoci je totiz evolu¢né mnohonasobné starsi nez jazyk samotny.

Co o nas vypovida, pokud jsme mélo empaticti?

Pravdépodobné to vypovida o tom, Ze jsme vyrustali v prostredi, kde
jsme sami prili§ empatie nezazivali a neméli ji tudiz od koho odkoukat.
V nékterych rodinach se napftiklad citlivost a zranitelnost povazuje

za slabost, a tak se predstira, Ze smutek neexistuje. Vcitit se do nékoho
povazuji nekteri lidé za zbytecné, radé€ji davaji rizné nevyzadané rady,
piipadné zaénou rovnou moralizovat. Casto se miiZe jednat i o jejich
vlastni obranu.

Mensi miru empatie nékdy vykazuji také lidé, kteti precenuji logické
mysleni. Mysli si, Ze na vSechno najdou feseni. Neuvédomuji si, Ze nékdy
navrhy feseni druhého ¢lovéka akorat zahlti a jesté vice mu nalozi.
Dal$im dtivodem slabsi empatie mtize byt to, kdyZ neméam postarano

o své vlastni potteby, v tu chvili zdkonité nemam tolik kapacity zajimat
se o pocity a potfeby druhych.

Je pro zivot dobré byt vice empaticky? Nebo spis naopak nebyt?

Ja bych fekl], Ze jednoznacné byt. Bez empatie nemuze vznikat spoluprace,
laskavost ani odpusténi. Zatimco nejstarsi ¢ast lidského mozku, mozkovy
kmen, zodpovida striktné za nase individualni preziti, napriklad
mechanismem utok — uték, tak limbicky systém a s nim spojena empatie
pravdépodobné evolu¢né slouzi k tomu, aby mohlo prezit a prosperovat
celé spolecenstvi. A bez empatie se zaidnému lidskému spolecenstvi jako
celku, at uz se jedna o rodinu, partu pratel, kolektiv déti, firmu, stat

nebo celou civilizaci, dlouhodobé dafit nebude.
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Co délat, kdyz to s empatii prehanime a uprednostiujeme ostatni
pred vlastnimi pocity a potfebami?

To, Ze dokazu byt empaticky, jesté neznamena, Ze musim s jednanim
druhého plné souhlasit nebo bych mél jit proti sobé. Stejné tak jako
empatie je diilezita i autenticita. Uzitecné je umeét vnimat vlastni emoce

a mluvit o nich. Je dobré, kdyz jsou nase rozhovory oboustranné vyrovnané.

Chvilku se mluvi o mém prozivani, chvili o prozivani toho druhého a chvili
klidné i o nékom tfetim nebo néc¢em neutralnim. Pokud dlouhodobé
zapominam na sebe, pravdépodobné tim utrpi i moje schopnost empatie.

Jak byt zdravé empaticky? Tak aby to vyhovovalo nam i okoli.

Ja v komunikaci fandim jednoduchym a konkrétnim vétam, které v sobé
obsahuji oznaceni emoce, kterou zrovna prozivame. Na workshopech nebo
v terapii tomu fikam ,emoctina“. Napriklad: Bylo mi smutno, kdyz jsi
mluvil jak... Citil jsem hnév, kdyz jsem slysel jak... Mél jsem strach, kdyz

jsi vypravél o... Ulevilo se mi, kdyz... Dobré je snazit se moc neradit, pokud
se mé na tu radu primo clovék nezepta. Nejde o to situaci vytesit, ale ukazat
druhému ¢lovéku, ze v tom neni sam. Uzite¢né je také délat pauzy

a vydrzet chvili ticho.

« Naprosto zasadni je umét byt v kontaktu s vlastnimi
emocemi. Bohuzel hodné lidi se ve snaze vyhnout
bolesti a neprijemnym télesnym vjemiim naucilo
své emoce prehlizet nebo rovnou potlacovat.

To vsak z dlouhodobé perspektivy neni vyhodny
zpusob zivota, jelikoz vede k otupéni, jak smérem

k sobé, tak k ostatnim. A otupélost skute¢né empatii
ani vzajemnost neposiluje... 3

A co o nas vypovida jakasi jednodussi verze empatie, napriklad
sdileni cernych fotek na podporu rasové situace v USA? (Nebo
hesla spolu to zvladneme, profilovky na facebooku s hashtagem
je suis charlie a podobné..) Nejde spis jen o verejny soucit s nécim,
co se zrovna resi, ale asi nas to prilis netrapi?

Asi, ze néjak soucitime s lidmi, ktefi zazivaji bolest, smutek a ztratu.

A také, ze nam neni jedno, kdyz silné€jsi ublizuji slabsim. At uz jsou v nasi
spolecnosti sebertiznéjsi problémy, toto povazuju za jednu z nejvétsich
deviz nas jako civilizace. Pokud sami mame v zivoté dostatek a zazili jsme
v ném od jinych lidi laskavost, tak chceme ostatnim také pomahat.

Mame pred sebou samozrejmeé jesté dlouhou cestu, ale urcity kus jsme

uz usli. Nahravat fotky samozfejmeé nestaci, je to vsak docela dobry zacatek.
Je zaroven tfeba chodit k volbam, budovat ob¢anskou spole¢nost, rozvijet
humanistické hodnoty, vzdélavat mladé lidi a snazit se napomahat tomu,
aby se jim vedlo dobre i ekonomicky. Pokud totiz nékdo fesi, jestli jako
pracujici vyjde pfi normalnim zivoté na konci mésice s penézi, tak logicky
nebude mit kapacitu se pfilis zajimat o blaho ostatnich. A empatie prece

je 0 zajmu o ostatni lidi.
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Psycholog vénujici se individualni i parové terapii a lektor kurzii

Radikalni uprimnost a Pfekro¢ sviij stin. Ve své praci se zameéruje na otevienou
komunikaci, porozuméni vyznamu emoci, zvladani stresu, stanovovani
realistickych cilii, integraci nasich stinnych stranek, podporu a vnimani
vlastniho téla. V zivoteé, stejné jako ve svém povolani, povazuje za nejdiilezitéjsi
uprimnost, schopnost si hrat a ochotu si vzajemné poméahat.
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