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Emo¢ni balast aneb Zabijte draka jednou provzdy

T Emocni balast je psychicka a emocni choroba, ktera pusto$i vSechny nase vztahy,
od téch nejsoukroméjsich az po veiejné. Puisobi bez naseho védomi nebo souhlasu

a jeji toxické ucinky se nebyvale §ifi. Jak poznate, Ze se vasim Zivotem emo¢ni
balast §ifi? A co s nim? Odpovédi a rady vam da stejnojmenna kniha amerického

2p 12\ psychoterapeuta Carla Alaska.

portal

Emocni balast ma tii slozky: popieni, klam a vycitky. Je to ,toxicka trojice”, protoze vzdy pulsobi
pohromadé a vzdy nam brani vnimat a chapat to, co délame. Kdykoli za¢ne pusobit toxicka trojice,
naSe vztahy nemohou byt $tastné a napliujici. Soucasti emoc¢niho balastu je vzdy manipulace
s pravdou a prekrucovani skutecnosti. ,,Jestlize poprete, Ze ve vasi rodiné, v podnikani nebo v zivote
existuje nejaky problém, vstupujete do nebezpecného svéta emocniho balastu a rozlucte se s pocitem
spokojenosti, “ vysvétluje Carl Alasko.

Nejprve popieme skuteénost, potom si vytvorime klamnou pfedstavu a nahradni skute¢nost, a nakonec
se dostavi vycitky, kterymi pfeneseme odpovédnost za problém na nékoho nebo néco jiného. Spolu
s emo¢nim balastem se dostavi i ¢tyfi negativni emoce - tizkost, hnév, bolest a strach. Pro¢ to délame?
ProtoZe nic jiného neumime.

Jakmile c¢lovek popte dllezitou skuteCnost, situace nebo vztah se vychyli z rovnovahy a musi se
objevit néco, co zabrani zhrouceni celého procesu. Na scénu vstupuje klamna ptedstava. Vytvotime
nahradni skutecnost, jinou verzi pravdy. Pro¢ to délame? Abychom se vyhnuli nepohodli, bolesti
a omezenim svého skute¢ného zivota. Vycitky pfijdou na fadu, kdyZz se vSechno hrouti a je nutné
presunout odpoveédnost na nékoho jiného.

Pro¢ to délame? Hnaci silou emocniho balastu je touha a strach. Toxickou trojici nepouzivame
zamérne. Neuvédomujeme si, jak naruSujeme diivéru a ni¢ime své vztahy. Prvni slozka toxické trojice,
popfeni, je tak hluboce zakofenéna v nasi dusi, Ze nam nedovoluje uvédomit si, Ze nase motivy jsou
klamné nebo manipulyjici. Klamné skute¢nosti zacneme opravdu vefit.

Co s emoc¢nim balastem? Stejnojmenna knizka pomuize Ctenaftiim uvédomit si, jak moc jsou balastni
presvédceni nebezpecna pro emocni, télesné i dusevni zdravi. Ukaze, jak emocni balast vznika, jak si
ho uvédomit a jak se ho zbavit. A protoze emocni balast se miiZze projevit opravdu vSude - ve vztazich,
v rodiovstvi i na pracovisti, Ctenafi se nauci, jak pracovat napf. s mistrovskou otdzkou nebo
konstruktivnim konfliktem. Uzdravné zaptisobi i to, e se budou moci najit v desitkach piiklada
z autorovy praxe (viz nize ukazku z knihy).

Pokud mame zdiraznit jednu zasadni myslenku, kterou si ¢tenat z knihy zaru¢ené odnese do Zivota, je
to nasledujici véta: Zivot bude okamzité spokojendjsi a zdravéjsi, pokud se zaénete soustiedit na
naplnéni svych stézejnich potieb. Které to jsou a jak je poznate? To vas nauci prakticka ptirucka Carla
Alaska Emocni balast. Dokladaji to i hodnoceni zahrani¢nich ¢tenati, z nichz vybirame:

Ta kniha se skvela! Nechavam ji v aute a Ctu si ji, kdyz cekavam na deti. Miizu ji otevrit na kterékoli
strané, cist si dvacet minut, a vidycky se naucim néco nového. Je to knizka pro rychlé a snadné cteni,
hodné uzitecna a informativni. Uz mockrat se stalo, Ze to, co jsem si v Emo¢nim balastu precetla,
zménilo nebo ovlivnilo, jak jsem pristoupila K urcité situaci. Pomohlo mi to byt k sobé uprimnéjsi.
Nikole Capp, www.amazon.com


http://www.amazon.com/gp/pdp/profile/A324YTAP4AD6GH/ref=cm_cr_dp_pdp
http://www.amazon.com/
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Anotace knihy Emocni balast:

Kniha pfinasi neotfely pohled na vSudyptitomnou manipulaci v mezilidskych vztazich. Popisuje
toxické trio obrannych mechanismu, které znepiijemiiuji Zivot v osobnim i pracovnim zivoté. Tvoii je
poprent, sebeklam a obviriovani. Na konkrétnich pfikladech ze své psychoterapeutické praxe objasiiuje
autor povahu téchto mechanismi jako ve své podstaté pifirozené obrany proti Ctyfem negativnim
emocim: uzkosti, hnévu, strachu a bolesti. Toxické trio je izce provazané. Popteni dilezitého faktu ¢i
osobni odpovédnosti navozuje nerovnovahu, ktera si zada vytvoreni klamného obrazu reality; cely
proces kon¢i obvinovanim okoli a bludny kruh se uzavira. Autor ukazuje moznosti, jak se z emo¢niho
balastu vymanit, nejprve pochopenim zptsobu, kterym se tyto obranné mechanismy utvareji v naSem
chovéani, poté sméfuje pozornost Ctendfe k etice chovani a prozivani budovaného na klicovych
potiebach.

Vice o knize Emocni balast veetn€ ukdzek a stazeni obalky v tiskové kvalite.

O autorovi: )
Carl Alasko je americky psychoterapeut s dvacetiletou praxi. Zije a pusobi v Kalifornii.

Ukazka z knihy:

Zuzana a Adam mé¢ navstivili, protoze po dvou letech souziti se Zuzana chce s Adamem rozejit. Adam
pracuje jako pocitacovy programator a kazdy den po praci chodi do posilovny. Domi se vraci po
sedmé hodiné. V sobotu dopoledne jezdi s kamarady na kole a potom pracuje doma na pocitaci.
Zuzana si stézuje, Zze Adam si malokdy udéla ¢as dokonce i na sex a Ze ji neprojevuje lasku. Adam
namitd, ze je upfimny a vérny, Ze tvrdé pracuje, nepije a nekouii, jen malokdy se rozCili a své
partnerce je naprosto oddany. A krome toho je ve vyborné fyzické kondici. A co se tyka sexu, obvykle
byva prili$ unaveny nebo Zuzana je ptili§ protivna, nez aby mél zajem.

Adam uvizl v balastnim piesvédceni, Ze je pohodovy chlapik a déla ptesné€ to, co pohodovi chlapici
délaji — nepoustéji se do velkych divérnosti, protoze by to mohlo omezit jejich svobodu. Vibec si
neuvédomuje, Ze Zuzana touzi po hlub§im vztahu. Zije v klamné bubling, ve které vnima sam sebe
jako skv€lou partii. Samoziejme Ze Zuzané vycitd, ze toho od né€j chce pfilis mnoho. Po né€kolika
sezenich si Zuzana uvédomi, ze Adam nema v imyslu se zménit. Nezmeénil své balastni pfesvédcent,
ze Zuzana by méla byt rada, Ze je s nim. Jenze Zuzana se nyni utvrdila ve svém piesvédceni, Ze ji
Adam nikdy nebude blizsi, a kone¢né je pfipravena jej opustit. Odpoutd se od jeho balastniho
presvédceni a vytvori si vlastni skuteCnost, kterd neni zaloZena na faleSnych predstavach. Zvlaste
dilezité je, ze si prestane vycitat, Ze nedokaze Adama pfimét k vétsi v§imavosti.
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