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PRVA KAPITOLA
Emdcie dospievajucich: prekonanie
troch velkych mytov

»Doktorka D.;’ pisalo sa v textovej sprave, ,mézem k vim niekedy
tento tyzden prist? Tom: Nepoznala som telefénne ¢islo, z ktorého
sprava prisla, a vo svojom tyZzdennom zozname klientov som nemala
nikoho menom Tom. Kym som rozmyslala nad spravou, objavili sa tri
bodky a kratko za nimi sprava, ktora akoby telepaticky reagovala na
moje myslienky: ,To som ja, Tommy, vase ¢islo som dostal od mamy:’

Tommy! Samozrejme! Okamzite som si spomenula na milého de-
vitrocného chlapca, ktorého som pred rokmi prvykrat zbadala v ¢a-
karni. Ked sme sa stretli, stal uzkostlivo vedla svojej matky, ktord
sedela s jednou rukou pokojne poloZzenou na kolenich a druhou
jemne hladila svojho syna po chrbte. Véetka jej snaha upokojit ho
bola zmarena v momente, ked som otvorila dvere do cakarne. Tommy
ma privital s hrézou v jeho velkych oc¢iach. Tmavé vlasy odstavajtice
na jednej polovici hlavy - tces z postele, ktory mu pdsobivo vydrzal
cely skolsky den - akoby pod¢iarkovali jeho celkovy pocit znepoko-
jenia. Tommyho matka mi v teleféne vysvetlila, ze Tommy v noci
zaziva strach, ktory jemu ani zvysku rodiny nedava spat. Tommy
ajeho mama ma nasledovali do mojej konzulta¢nej miestnosti a tam
sme spolu pomaly zacali Cosi, ¢o malo prerast do dlhej a plodnej
spoluprace.

Tommy akoby sa uz narodil napity. Lahko sa zlakol a zifalo sa
branil odlucit od rodicov v Case, ked mal nastipit do skolky. Jeho
strach sa v priebehu rokov pretavil do no¢nych mér, ktoré nastastie
usttpili vdaka mojej snahe a neustalej podpore jeho rodicov. Ked
tieto no¢né strachy zmizli, uplynuli takmer dva roky, kym sa mi jeho
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rodicia opit ozvali. Vlete po skonceni siedmeho ro¢nika Tommy od-
vazne skasil ist do letného tabora s prespavanim, ale po dvoch drnioch
prosil rodicov, aby ho vzali domov. Niekolkokrat som volala s Tom-
mym, kym bol v tdbore, rovnako aj s jeho rodi¢mi a telefonicky som
sa radila aj s vedicim tidbora. Napokon sme sa spolo¢ne dohodli, ze
tabor radsej ukonc¢ime s nadejou, ze to Tommy znovu skdsi na bu-
ddci rok. Tommy sa potom so mnou stretaval pocas onoho leta, aby
sme spolu prediskutovali jeho obavy, ktoré ho priviedli domov, a aby
sme spolo¢ne spracovali jeho pocity frustracie a poniZenia z toho, ze
nedokazal v tdbore zostat.

Ked som si na toto vSetko spomenula a pozrela sa na svoj telefon,
uvedomila som si, Ze od posledného telefonitu s Tommym - teraz uz
Tomom - alebo s jeho rodi¢mi uplynuli uz takmer $tyri roky, takze je
uz v poslednom ro¢niku strednej $koly. Dohodli sme si ¢as stretnutia
aja som sa pripravila na fakt, Ze ho pravdepodobne ani nespoznam.
Naozaj, Tom bol uz vysoky a so $irokymi ramenami. Mal na sebe dlhé
volné Sortky, ktoré sa prilis nehodili do chladnych teplot z konca ok-
tébra na predmesti Clevelandu. Rozpacito i priatelsky zaroven ma
pozdravil zmenenym hlbokym hlasom.

Ked sme sa usadili v mojej kancelarii a kratko sa porozpravali, pre-
siel k dovodu svojej esemesky. ,Vyberam si, kam p6jdem na vysoku
$kolu, ale nechcem sa hlasit na univerzitu, ktora je prili§ daleko od
domova. Mne ani mojim rodi¢om to neprekaza, ale méjmu skol-
skému kariérnemu poradcovi sa to vobec nepozdava:

Tom bol najlepsi student v triede nepochybne aj preto, Ze vdaka
svojej tuzkostlivej povahe bol velmi svedomity. Bol tispeSnym bez-
com na dlhé trate a vynikajticim hobojistom. Aj ked Tom v mnohych
smeroch dozrel, prezradil mi, Ze hoci chcel minulé leto absolvovat
pattyzdnové hudobné ststredenie v Michigane, nedokazal tam odist.
Na zaklade tejto skusenosti sa rozhodol, Ze sa bude radsej hlasit len
na vysoké skoly v okruhu troch hodin jazdy od domova.

Hoci na severovychode Ohia rozhodne nie je ntidza o vynikajice
vysoké skoly a univerzity, kariérny poradca na Tomovej $kole mal
pocit, Ze Tom si zbyto¢ne limituje svoje moznosti. Nebola som si
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istd, ¢o si mam o tom mysliet. Zo sivého gauca v mojej kancelarii
sa Tom so mnou podelil o svoje dévody. Ak by zacal byt na vysokej
$kole velmi nervézny alebo neisty, chcel mat moznost prist domov na
jednu alebo dve noci bez toho, aby to spdsobilo komplikacie. Posielal
si prihlasky na sedem velmi dobrych $kol v okoli - urcite si bude mat
z ¢oho vybrat, ked pridu rozhodnutia o prijati. A tiez si nepodaval
prihlasku na Ziadnu vysoku skolu v blizkom okoli svojho domova,
pretoZe naozaj chcel mat pocit, Ze odisiel na vysokil.

»Stale som velmi uzkostlivy“ povedal Tom. ,Urcite to zvladam lep-
$ie ako predtym, ale nerdd som daleko od rodiny. Preto sa snazim
prist na riesenie, ktoré mi pomoze, aby mi moja tizkost nepokazila
nastup na vysoki. Ked som to vysvetlil svojmu vysokoskolskému
poradcovi, odvetil mi dorazne:, Tom, tvoje obavy ti zatemruji mysle-
nie! Hoci som rozumela, ¢o sa mu poradca snazil povedat, nestihla-
sila som s nim. Jeho nézor podla mna vychadzal zo zauZivaného, ale
neuzitocného mytu, Ze nase pocity podkopavajt nas asudok.

Mytus €. 1: Emdcie st nepriatelom rozumu

Emoécie a rozum boli povazované za konkurenciu uz davno pred-
tym, ako bol pan Spock zo serialu Star Trek so svojim uvazovanim
bez emdcii oznaceny za vzorového myslitela. Skuto¢ne, protiklad
nasich myslienok a nasich pocitov sa zda byt taky zjavny, Ze sa filo-
zofi k nemu vyjadrovali celé starocia. Platén? si predstavoval rozum
ako vozataja, ktory sa snazi udrzat pod kontrolou kone fudskych po-
citov. René Descartes?!, zdstanca racionality, idealizoval vsetkych,
ktori st iplnymi panmi svojich vasni; zatial ¢o David Hume??, ktory
Descartov scendr obritil, tvrdil, Ze ,rozum je a mal by byt len otro-
kom vasni“.

Ako by sme teda mali uvazovat o tlohe emdcii pri rozhodovani?
Platén, Descartes, Hume - ktory z nich mal pravdu?

Pravdepodobne ju ma moja kamaratka Terry. Je mojou kolegy-
niou, klinickou psychologi¢kou a raz sa so mnou podelila o izasne
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uzito¢nt metaforu. Podla Terrinho nazoru? by sme pri vlastnom roz-
hodovani mali emécidm uznat ich miesto v osobnej spravnej rade.
Dalsie miesta v spravnej rade mézu byt obsadené etickymi aspektmi,
nasimi osobnymi ambiciami, zdvizkami voci inym, finan¢nymi alebo
logistickymi obmedzeniami atd. Videdlnom pripade budu vsetci ¢le-
novia spravnej rady spolupracovat, aby nam pomohli urobit starost-
livé a informované rozhodnutia o tom, ako budeme viest svoj zivot.
V tejto metafore maju svoje hlasovacie pravo aj emdcie, aj ked len
zriedka rozhodujtce. A emdcie rozhodne nepredsedajui spravnej rade.

Terrin nazor ma oporu v psychologickom vyskume. Stidie uka-
zuju, Zze za vhodnych podmienok mozu nase pocity zlepsit kvalitu
nasho rozhodovania. Psychologicka Isabelle Blanchetteovad? s cie-
lom preskimat, ako emdcie ovplyvriuji uvazovanie, poziadala brit-
skych vojnovych veteranov, aby vyriesili logické tilohy na tri r6zne
témy. Jedna podmnozina tém sa tykala vojen (napr. ,Vo vojnach sa
pouzivaju niektoré chemické zbrane. VSetky zbrane pouZivané vo
vojnach s nebezpecné. Preto st niektoré chemické zbrane nebez-
pecné...“); druhd bola emociondlne zatazena, ale nestivisela s voj-
nou (napr. ,Niektoré druhy rakoviny st dedi¢né...“); a tretia bola
emocionalne neutralna (napr. ,Niektoré ¢aje st prirodné latky...).
A vysledok? Veterani uvazovali najrozumnejsie, ked dostali logické
ulohy stvisiace s vojnou®. Ich emocionalna investicia do tém stivi-
siacich s vojnou zrejme posilnila ich schopnost robit presnejsie za-
very logickej dedukcie.

Blanchetteovej $tidia vojnovych veterdnov objavila dalsiu vrstvu,
ktora vrha svetlo na interakciu medzi eméciami a logickym mysle-
nim. Vjej stadii polovica veteranov trpela posttraumatickou streso-
vou poruchou (PTSD), ktora sa vyznacuje bolestivymi, dotieravymi
myslienkami a pocitmi stivisiacimi s minulou traumatickou udalos-
tou. Blanchetteova zistila, ze veterani, ktori trpeli posttraumatickou
stresovou poruchou, dosahovali horsie vysledky v kazdej kategérii
logickych tloh v porovnani s tymi, ktori touto poruchou netrpeli.
Urcitd miera osobnej investicie do témy zlepsuje uvaZzovanie, ale pri-
lis vela emdcii vytvara kognitivny blok, ktory nase myslenie nardsa.
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Co z tohto véetkého vyplyvalo pre Toma? Podla méjho nazoru
mu jeho pocity sluzili ako cenny prispevok k internému zasadnutiu
spravnej rady. Zo svojich skdsenosti vedel, ze velmi nerad odchadza
z domu, ale jeho emdcie neboli také silné, aby vytlacali iné premys-
lené tivahy. Tom chcel byt blizko k svojej rodine, ale nie prilis blizko
v pripade, Ze veci by sa vyvijali dobre a on by bol napokon pripraveny
osamostatnit sa. Na univerzitnom vzdelani mu zalezalo a chcel mat
moznost vybrat si, kam pdjde na vysokd skolu. Vdaka $tastnej na-
hode, ze zil v regiéne bohatom na moznosti vysokoskolského vzde-
lavania, mohol Tom toto vsetko dosiahnut aj bez toho, aby musel
odist daleko od domova.

»Zd4 sa mi,’ povedala som mu, ,Ze si to naozaj dobre premyslel.
Vzhladom na to, Ze prvykrat skuto¢ne opustis svoj domov, dava mi
zmysel, Ze by si chcel mat uré¢itd zachrann siet. Aj keby si ju nikdy
nevyuzil, budes sa citit lepsie, ked bude$ mat istotu, Ze je k dispozicii:

sTakto to aj ja citim,’ odpovedal Tom, ,ale ¢o mam povedat svojmu
$kolskému poradcovi?“

»Myslim, ze mu mdzes povedat, ze sivazis jeho starostlivost a hoci
sa mdze zdat, ze tvoje obavy za teba rozhoduju, v skuto¢nosti st len
jednym z mnohych faktorov, ktoré usmernuju tvoje rozhodovanie:

S Tomom sme sa este rozpravali o tom, ¢o je pre neho skuto¢ne
délezité, ked premysla o svojom odchode na vysoki skolu. Chcel sa
tesit na to, Ze pdjde na vysokd, a verit, Ze ak sa tam dostane, dokaze
uspiet. Vnimanie vlastnych emécii mu pomohlo dospiet k rieseniu,
ktoré spliialo oba tieto ciele. Tomova tizkostlivost mu poslizila ako
mudry, rozvazny clen jeho osobnej spravnej rady.

Ako pomoct tinedZzerom naucit sa doverovat
svojmu instinktu

V prvom rade chceme, aby nasi tinedzeri pristupovali k svojim po-
citom tymto déleZitym spésobom: ako k informacidm. Ci uZ bo-
lestivé, alebo prijemné, emdcie ndm v podstate sprostredkovavaji
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