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PREKVAPENI? .
JEDNOHUBKA
emocemi! =53«

,Jééé, to je ale milé PREKVAPENI!*

. »,No tedy, to jste mé tedy nemile
prekvapili...“ Byt my v Pfekvapeni
si zakladame na tom, Ze chceme
nase Ctenare prekvapovat jen radostné
a mile ©, sama emoce , PREKVAPENI* ;
muze nékdy pfinést i zklamani nebo

rozCarovani.

Jitko, jste rada prekvapovana?
Nebo prekvapeni, byt myslené
upiimné a v dobré vire,
nemate moc rada?

Pfiznavam, Ze s vékem se nejra-
dé&ji prekvapuji jen sama. Jsem
psychicky odolnd, dokazu ce-
lit pfekvapenim nepfijemnym,
nec¢ekanym, raduju se z milych
a pripravovanych prekvapeni,
mym nejsilnéjSim energetickym
dobijecem je vSak KLID, a ten si
s prekvapenim moc neladi. Tedy
neodfikdm se prekvapeni, umim
na né reagovat, ale pokud bych
si mohla vybrat, dopfedu mé
upozornéte, at se mohu pfipravit
a zazdrojovat.

Kdy vas naposledy nékdo mile
prekvapil?

Posledni prekvapeni jsem zaZila
na podzim o vikendu na samoté
Clovéei v Beskydech. Mam tam
velmi milou pfitelkyni, mou-
drou Zenu Katefinu Provazko-
vou, se kterou si rada chodim
popovidat. Jeji Zivotni moudro
tryska z kazdé jeji véty. Tolik
optimismu a pokory, Zivotni zku-
Senosti a vitality bych chtéla mit
v osmdesati letech také. A Kat-
ka mi jen tak mezi feci fika:
,,.Doktor neni od toho, aby zba-
vil smrti.“ Prekvapené jsem se
ji ptala, jak to mysli, a rozvinula
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se debata o tom, Ze kazdy tady
na svét¢ mame svij Cas, kaz-
dy by mél pecovat o své zdravi
a nehazardovat se zivotem, ale
az jeho svicka dohofi, mél by
svou konecnost dustojné pfi-
jmout. To jsem si zapsala do
denicku.

Jak se vy, osobné,
vyporadavate s ,,nemilym*“
prekvapenim?

Nekdy staci, kdyZ do mého planu
ptijdou necekané udalosti, kdyz
musim pfeskladat priority... Dy-
cham. Dech je velmi opomijeny
néstroj, pfitom k emoci prekva-
peni urcité patii véta: ,,To mi
uplné vyrazilo dech!*
Tedy dech a okysli¢eni
naseho mozku, rozcvi¢eni
a taky (pokud si to mizu
dovolit, mizu poodejit
nebo jsem v soukromi)
pomdha k vnitini stabi-
lizaci hluboky diep. Je
dilezité umét ho spravné,
kdyZ se ho naucite, po-
miZe vam znovu ziskat
rovnovahu. Plny nebo
hluboky dfep se vztahuje
na situace, kdy jsou ko-
lena ohnutd do té miry,
Ze zadni Cast stehen se
dotyka lytek, paty zGsta-
vaji na podlaze a paterf je
narovnana v neutralni po-

Prekvapeni jako emoci
jsme rozebrali ve étvrtém
dile naseho emoéniho
serialu s kou¢kou

Jitkou Sevéikovou

loze. Malé déti ve véku do Ctyt
let instinktivné jdou do hlubo-
kého drepu, pokud chtéji dosah-
nout na néco na zemi, a samy
si bézné hraji v této pozici.
Prof. MUDr. Pavel Kolar se pii
jedné prednésce dlouze vénoval
tématu hlubokého diepu. Sam
si sedal do hlubokého diepu,
a vSem tuto pozici doporucoval
jako tzasnou posturadlni pozici
ke spravnému drZeni téla a uvol-
néni zad. Pamatuji si i z pred-
nasky trenéra a kouce Graye
Cooka, ktery vypravél, Ze se
kdysi ucili vojaci stfilet z hlubo-
kého drepu, zatimco dnes se uci

Takhle si emoci kratkého a prchavého
prekvapeni, jez zacina intenzivné, a hned
vyprcha, predstavuje uméla inteligence (Al)
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stfilet z pokleku, protoZe zkrat-
ka nejsou v dnesni dobé schop-
ni hlubokého dfepu dosahnout.
Méme zkracené svaly, nosime
nevhodné boty, my, dimy, vyso-
ké podpatky... Ale plati, Ze po-
kud je naSe télo labilni, psychika
se prid4, a v tom pfipadé nam
hluboky diep po nepiijemném
prekvapeni miZe pomoci znovu
nabyt stabilitu, jakkoli dsmévné
se to zda.

Co to vypovida o lidech, ktefi
prohlasuiji: ,Nemam rad/a
prekvapeni?*

Nechut k emocim spojenym
s pfekvapenim miZe vychéazet
z raznych psychologic-
kych, osobnostnich a so-
cidlnich faktor. Zminim
tfeba strach z nejistoty,
negativni zkuSenosti z mi-
nulosti, kulturni vlivy...
Celkové miaZe nechut
k prekvapeni naznacovat
potfebu klidu, stability,
struktury, fadu a predvida-
telnosti. Nejedna se o ,,chy-
bu“ osobnosti, ale spise
o upfednostnéni zajetého
zivotniho rytmu, proZitych
zkuSenosti a psychickych
potieb.

Jak byste definovala
emoci prekvapeni

z hlediska

psychologickych reakci?
Odlisuje se od jinych emoci?

Emoce piekvapeni je tak trochu
jako sousedka, co neohlaSené
zazvoni u dvefi, kdyZ mate
na sobé teplaky, pravé si chce-
te jit myt vlasy a v ruce drZite
1zici od zmrzliny. Prosté vtrhne
do vaSeho Zivota bez varovani
a Casto vas zastihne nepfipra-
vené. A to ji odliSuje od ostat-
nich emoci, které se vétSinou
vyvijeji postupné. Piekvapeni
je nejrychlejsi emoce. Stane se
to béhem vtefiny! Bum — a je
to tady! Strach, radost nebo
smutek si Casto davaji na cas,
ale prekvapeni nam hned skoci
za krk. Byva spojeno s udivem,
uzasem, n¢kdy ale tfeba i boles-
ti nebo strachem.

Da se néjak specifikovat,

jaky vliv na naSe prozivani

ma emoce prekvapeni?
ZpUsobuje treba néjaké
specifické fyziologické reakce
v téle, v mozku?

Emoci prekvapeni je t€Zké skry-
vat. Prozradi néds hned. Rozsifi
se vam oc¢ni zornicky, Casto ote-
viete pusu, pfestanete mluvit...
Jako by vam vypadla ¢ast moz-
ku: nevite, co fici. Prekvapeni
ma kratkou trvanlivost: je to
takova jednohubka mezi emo-
cemi. Trvd jen par vtefin, nez

1 ,,No tohle!
. ZIRAM!

e

se preklopi do néceho jiného
— radosti, hnévu, zklamani nebo
ulevy. Jak fika klasik: ,,Prekva-
peni je jako bublina — rychle
praskne.” Urcité i z hlediska fy-
zického a hormondlniho s nami
prekvapeni zacvi¢i. Amygdala
(centrum emoci) spusti poplach.
Rozhoduje, jestli je prekvape-
ni hrozba, pfileZitost nebo jen
néco zvlastniho. Mozkovy kmen
odpovidd za ten okamzity Sok
— muzete na chvili ztuhnout (télo
se zastavi a vyhodnocuje, co
dal). Z hlediska hormonalniho
nastupuje opét koktejl, o kterém
jsme uz mluvili v minulych di-
lech: adrenalin, kortizol a pii-

| zvifata mizete prekvapit, mile

i nemile... Stejné jako ona mohou

mile &i nemile piekvapit vas!©

padné dopamin, pokud se jedna
o piijemné prekvapeni.

Vime, Zze zadna emoce neni
vylozené negativni, protoze
vSechny emoce potiebujeme

k Zivotu... Takze i nepfijemné
prekvapeni ma svtj smysl.

K ¢emu slouzi, nebo ¢emu

nas ma naucit?

Vzpomindm si na nejvétsi pre-
kvapeni svého Zivota: kdyZ nam

To je ale prekvapeni,
vyhrala jsem

v Prekvapeni!
Hura!©

policisté pfisli ozndmit tragické
umrti naSeho syna. Pfestoze uz
je to mnoho let, pamatuju si to
prekvapeni a Sok doted, pamatu-
ju si, co jsem délala, co jsem ci-
tila, co dé€lal manzel..., a doted
mi trochu zatrne, kdyZ nékdo
necekané zazvoni v necekany
cas (tfeba brzy rano nebo pozdé
v noci). Tedy nepfijemné pre-
kvapeni nés uci pokore, adapta-
bilité, na nékteré véci se prosté
nepripravite. NemuZete cely Zi-
vot Zit s pocitem obav a strachu
ze zvonku nebo ciziho telefona-
tu... Pro mne pravé tato tragicka
udélost byla impulsem, abych
se zacala vénovat emocni inteli-
genci. To jsem vSak vyhodnotila
az po letech. Zminila bych tady
citat: ,,Ocekavej nejlepsi, priprav
se na nejhorsi, pfijimej, co pfi-
jde.*“ A to je hluboka pravda. My
nejsme pripraveni na nepiijemné
véci, zpravy, udélosti. Jsme malo
odolni, adaptabilni. AZ krizové
situace provéfi nastaveni naseho
systému. I toho rodinného.
Moment ,,prekvapeni®, a tim
padem i znejisténi protivnika,
se urcité vyuziva tireba

v situacich, kdy nékdo chce
dosahnout svého...

Ano, v kouCovani a mentoringu
ma moment pfekvapeni hluboky
vyznam AHA momentu. VyuZzi-
vam ho, pokud chci klienta vy-
budit ke spontanni reakci, bez
premysleni, kalkulovani, prilis-
ného analyzovéani. V té chvili
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Znate Zenu, kterou by neprekvapilo,
kdyz ji partner daruje zasnubni
prstynek? .

i

Casto Clovék reaguje spontanné
a hodné toho o sobé prozradi.
Vim, Ze podobné metody po-
uzivaji i policisté pfi vyslechu
nebo pravnici v soudni sini. Sa-
moziejmé je to jeden z manipu-
lativnich prvka. TakZze pokud
moment pfekvapeni zneuZijete,
abyste dosahli ,,vyhody*, neni to
uplné férové jednéni. Predstavte
si, Ze byste partnerovi pod va-
nocnim stromeckem sdélila, Ze
priSti Vanoce uZ budete tfi, Ze
¢ekate miminko. Pokud mu to
sdélite v kruhu rodinném, pred
dal$imi lidmi, muze to byt pie-
kvapeni ne uplné pfijemné, pres-
toZe jste si détatko prali. Néktera
piekvapeni jsou jen pro dvoje
usi, dvoje oci...

Jak se tedy nenechat rozhodit
a kvuli prekvapeni neudélat
néco, ¢eho pozdéji litujeme?
Dejte si ¢as. Mnoho emocnich
situaci nemusite feSit okamZi-
té. Na e-mail, ktery vas vytoci,
nemusite odpovédét hned. Staci
pockat, aZ emoce opadne, nebo
se na to vyspat — a pak odpo-
védét s nadhledem. V telefona-
tu, ktery hrozi hadkou, miiZete
kdykoliv fict: ,,Promiiite, ale
tohle je na delsi rozhovor a ja
ted nemam tolik ¢asu. Pojdme
si zavolat jindy, vyhovovala by
vam desatd hodina zitra dopo-
ledne?* A v kritické chvili na-
ro¢ného jednani muZete zahlasit:
,Ud¢€lejme si, prosim, na chvili
pauzu...*“ A jit se napit vody nebo
nadychat cerstvého vzduchu.
A také se fyzicky uzemnit a utfi-
dit si myslenky. Dokonce, i kdyz
si pauzu nemiZete dovolit, vzdy
muzZete napocitat do tii a udé-
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lat alesponi jeden nadech a vy-
dech pred tim, nez zareagujete
na necekané prekvapeni.
Modelova situace - chci
nékoho mile prekvapit, ale
odezva je opacna, dotyény

je nastvany. Jak se s tim

obé strany mohou se cti
vyporadat?

Pokud se snaZite nékoho piijem-
né prekvapit, a misto radosti na-
razite na odpor, zlost, Sok, strach,
uzkost, nevrlost nebo roz¢arova-
ni, muZe to byt nepfijemné
pro oba, ale s trochou nadhledu
a taktu to lze zvladnout. Jak si-
tuaci ustat s distojnosti a co si z ni
muZete odnést pro sebe? Uvedu
pro ilustraci nékolik konkrétnich
prikladd (viz BOX). Kdyz to
vezmete s lehkosti, muze i ne-
povedené prekvapeni skoncit
jako ismévna historka. Kazda si-
tuace je prileZitost néco se o dru-
hém naudit — a obcas 1 0 sobé, to
kazdopadné.

Takhle jsme byli na vanoénim
vecirku prekvapeni my

v Prekvapeni © (lva, @
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»Mé& uz vazné nic neprekvapi,
ja uz zazil vSechno,“ Fikaji
néktefi lidé. Opravdu jsou
mezi nami taci, které nelze
ni¢im prekvapit?

Ano, mozna existuji lidé, kte-
fi jsou pfipraveni na vSechno.
Mozna jsou pfirozené analytic-
ky zaloZeni nebo zvykli na cas-
té zmény a vyzvy. Jsou otrli,
vycepovani Zivotem, znam lidi,
ktefi maji tak pevné nervy, Ze
i kdyZ je néco prekvapi, jejich
reakce je klidnd, témér zenova.
Maji vybornou kontrolu nad
emocemi nebo prosteé neprojevu-
ji své vnitini pocity tak vyrazné.
V urcitych pracovnich oblastech
(prévnici, hasici, policisté, di-
plomaté, pracovnici na veliné
jaderné elektrarny, lékari, za-
chranéfi, ale i stavebnici, stroj-
vedouci, piloti, fidi¢i) jsou lidé,
ktefi zazili hodné necekanych
situaci, uZ maji vysoky prah to-
lerance k prekvapenim. Pak jsou
lidé s filozofickym pfistupem
k zivotu — ,,cokoliv se stane, sta-
ne se...“, jiz prijimaji vSe s nad-
hledem. S témi jsem se setkala
zejména v exotickych zemich.
A néktefi 1idé si prosté odmitaji
priznat, Ze je néco piekvapilo,
aby si zachovali ,,tvar“. Hraji
poker face a navenek pisobi, Ze
je nic nerozhodi, i kdyZ uvnitf
mozna proZzivaji vir emoci.
»Neocekavejte mnoho, nebo
budete zklamani. Neo¢ekavejte
nic a budte prekvapeni.“

(Ayoits Natali) Jaky citat o pre-
kvapeni mate nejradéji vy?

Ja miluju ten z Forresta Gumpa:
Zivot je jako bonboniéra, nikdy
nevis, co ochutnas!* [
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CHCETE NEKOHO
MILE PREKVAPIT, ALE
ODEZVA JE OPACNA?
JAK SE S TiM
DUSTOJINE
VYPORADAT?

1. Neberte si to osobné

Co se stalo: Pravdépodobné jste narazili
na nééi nechut k prekvapenim obecné,
coZ nemusi mit nic spoleéného s vami
nebo s vasim konkrétnim dimyslem.

Co udélat: Uvédomte si, Ze vas dobry
zamér nebyl Spatny. Reakce druhé osoby
je spisS o ni nez o vas.

JAK REAGOVAT S USMEVEM: ,,Vidim, Ze
prekvapeni nejsou tipIné tvoje parketa.
To jsem netusil — aspoi ted vim!“

2. Budte empaticti

Co se stalo: MozZna jste netrefili vhodny
okamzik, typ prekvapeni nebo celkové
naladu prekvapovaného.

Co udélat: Zkuste pochopit, pro¢ reakce
nebyla pozitivni. MoZna se citil pfekva-
povany zaskoceny, nebo mél Spatny den.
JAK SE ZEPTAT: ,,Mrzi mé, jestli jsem té
rozhodil/a. Co by ti udélalo radost vic?*
3. Vezméte si z toho lekci

k ponauceni

Co se stalo: KaZdy ¢lovék je jiny. Néktefi
miluji spontannost, jini davaji prednost
predvidatelnosti.

Co udélat: Pro pFiSté planujte prekvapeni
opatrnéji. Mozna je lepSi to konzultovat
s nékym, kdo dotyéného dobie zna.

JAK TO VYJADRIT: , PFisté ti rad$i dam
védét, abys byl pfipraven. Ale pofad
doufdm, Ze oceni§ mou snahu!“

4. Udrzte si nadhled

Co se stalo: Nékdy lidé reaguji pfehnané,
a to vas miiZe zaskoéit vic nez

jejich nechut k prekvapeni.

Co udélat: Prijméte situaci s humorem

a nevycitejte si to. Pfekvapeni je
riskantni disciplina!

JAK TO OBRATIT V ZERT: ,, TakZe pFisté
bez prekvapeni, jo? Udélam ti seznam

a budeme to planovat spolu!“©

5. Projevte upfimnost (tu je
nutno trénovat kazdy den)

Co se stalo: MoZnd dotyény nepochopil,
Ze jste to mysleli dobfe.

Co udélat: Vysvétlete mu, proé jste ho
chtéli prekvapit — vas zamér byl
pravdépodobné mily a pozorny.

JAK SE OMLUVIT: ,,Chtél jsem ti udélat
radost, ale vidim, Ze to nebylo idedlni.
Mrzi mé to, nechtél jsem té rozhodit.”
6. Soustredte se na to dobré

| kdyZ prekvapeni nedopadlo podle
vasSich predstav, to, Ze jste do toho
vloZili dsili a péci, je samo o sobhé
cenné. Nékdy trva, nez si to druhy
uvédomi - tfeba aZ za par dni.

JAK TO UKONCIT: ,, Tak tentokrat nic,
pristé to doladime k dokonalosti.“
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