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Kultivace mysli a emoci

Dalsi byli mudrcové. Zili v souladu s nebesy a zemi. ... Dokdzali
prizpiisobit své potieby a touhy ... a jejich srdce neznala hnév.

Své sily vénovali dosaZeni pokojné relaxace a seberealizaci povazovali
za uspéch. Jejich fyzické télo nechradlo a jejich esence a duch

se neztrdcely. I oni mohli dosdhnout stovky [let].

Vnitini kniha Zlutého cisafe, od 2. stoleti pf.n. 1

Lidé casto neproziji cely sviij pridéleny Zivot, ale umiraji mladi,
protoZe se nemaji rddi a nepecuji o sebe. Misto toho se vycerpdvaji
hnévem a soutéZenim, bazi po sldvé a hont se za ziskem, hromadi
v sobé jedy a zdpoli se svym duchem.

Péstovani vnitini podstaty a prodluzovani zivota, 7./8. stoletf®

Pokud by se nas nékdo zeptal, co je to zdravy Zivotni styl, asi bychom mu vyjmenovali, Ze je
tfeba jist zdravou stravu, hodné cvi¢it, nepit ptili§ alkoholu, dostate¢né spat a podobné. To
vée je dilezité, ale ¢inské ueni o zachovani zdravi povazuje za jesté dileZitéj$i umét ovladat
svou mysl a emoce.

Schopnosti ztiSeni a roz$ifeni mysli, ovladani emoci a péstovani pozitivnich dusevnich
stavil, jako jsou pfivétivost, $tédrost, soucit, humor a trpélivost, podporuji nase zdravi,
poméhaji 1é¢it nemoci a dokonce prodluzuji nas zivot. Cinské uéeni o zachovani zdravi nas
o tom opakované ujituje a potvrzuji to i vyzkumy z nékolika poslednich desetileti, jak
uvidime dale.

Obdobné také plati, Ze pokud jsou nage emoce chaotické a extrémni, mohou poskozovat
télo a mysl, zplisobovat nemoci a zbyte¢né plytvat a vy¢erpavat nasi Zivotni energii. Emoce
jsou ovem piirozenou reakci na Zivotni situace a snaha chranit se pied jejich $patnym vlivem
tim, Ze je budeme potladovat, miiZe zpisobit stejné $kody jako jejich piehnané prozivani.
Pokud si dopiejeme moZnost procitit a vhodné vyjadrit plny rozsah pocitli, miizeme emoce
udrzet v rovnovaze a podpoiit tak pfirozeny proud zdravi.

A nakonec, pokud nebudeme mit své emoce pod kontrolou a nechdme se fidit jejich
védomou ¢i nevédomou silou, bude té7ké se o sebe s laskou starat - jak fika citat z Péstovdni
vnitini podstaty a prodluzovdni Zivota vyse, mit se radi a pecovat o sebe. Nase snaha dobie
jist, cvicit, odpocivat, dostate¢né spat a vyhybat se nepfiméfenému chovani pak byva i pfes

dobré umysly ¢asto zmatena.
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Zmirnovdni emoci

Empiricky vyzkum ukdzal, Ze pro ¢inské obyvatele Hongkongu
jsou v souladu s principem zhongyong (¢ung-jung, cesty stredu)
Zddouci nebo idedIni emocné pozitivni stavy s nizkym vybuzenim,
napiiklad klid, uvolnénost a vyrovnanost. Naproti tomu obyvatelé
Evropy a Ameriky vnimaji jako idedlni silné vybuzené emocné
pozitivni stavy, napiiklad nadseni, vzruseni a radost.

Oxfordska pfirucka ¢inské psychologie*

Zivotni sila kazdého ¢loveka

musi vychdzet z klidu jeho mysli.

Kdo je plny uzkosti, ztrdci tuto vodici nit.
Kdo je plny hnévu, ztrdci tento vychozi bod.

Pavodni Tao, 4. stoleti pf. n. 1.°

Vsilnych emocich je pro mnoho z nds néco hluboce pfitazlivého a stimulujiciho. Nage kultura
- film, televize, vytvarné uméni, knihy, hudba a divadlo - zboziuje idedl va$nivé roman-
tické lasky (a také z ni plynouci vzrugeni i nevyhnutelnou frustraci, zklamani, Zarlivost,
zufivost a zoufalstvi). Milujeme vzru$eni a pocit euforie. Oceriujeme emo¢ni sebevyjadieni
aobdivujeme uméni, které jde od srdce a na dferi. V ozvénach antickych dionysovskych tradic
touzime po uvolnéni, které pfinasi hlasita hudba, tanec, alkohol a drogy. Silné emoce ndm
poméahaji citit, Ze opravdu Zijeme, takZe se zda, Ze koncept zmirfiovani emoci jde proti nagim
zdkladnim hodnotam.

Lidé, ktefi davaji pfednost ¢inské tradici, ktera je silné ovlivnéna konfucianskym, buddhis-
tickym a taoistickym uc¢enim, povazuji tyto bouflivé emo¢ni proZitky za navykové, rusivé,
$kodlivé pro zdravi, ni¢ici harmonii a mrhajici energii. Vice oceriuji emo¢ni umirnénost
a péstovani klidnych a harmonickych dusevnich stavi, jako jsou v§imavost k sou¢asnému
okamziku, tichd radost a spokojenost, které podle nich podporuji Zivotni silu. Lidé, ktefi
preferuji bouflivy emo¢ni Zivot, to mohou chépat jako nesmyslné potlacovani, zvlasté kdyz
volani po umirnénosti ¢asto ptichdzi od starych lidi, v nichZ uZz touha a Zivot uhasinaji.

Tento skepticky pohled mohou také zdanlivé podporovat nékteré poucky z tradice kul-
tivace zdravi. Napfiklad Sun Simiao, vyznamny doktor ze 7. stoleti, ktery se doZil véku 101
let, varoval: ,Vyhybejte se tizkostem a obavam, silnému hnévu, zdrmutku a hofi, velkému
strachu, vzruseni, pfili$né upovidanosti a velkému smichu. Vyhybejte se okamzitému plnéni
svych tuZeb a setrvavani v zasti. To v$e $kodi dlouhému Zivotu. Pokud dokaZete nejit proti
[témto varovanim], mtzZete sviij Zivot prodlouzit. Clovék, ktery si umi chranit Zivot, proto
vzdy mirni své mys$lenky, ndpady, touhy, obchodni zaleZitosti, fe¢i, smich, obavy, radost,

Vv . v . . «b
$tésti, hnév, chuti a nechuti.”
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