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LAUREN: Tuto knihu vénuji ,malé Peggy Cassidy*,
ktera se pozdgji stala moji babickou. Jeji odkaz lisky ke knihdm

a lidem Zije ddle mym prostiednictvim.

ALYSSA: Vénuji Z & S za to, Ze se mnou denné praktikovaly metodu
CEP, kdyz jsme se spole¢né snazily proplouvat mofem nedokonalosti,
spojeni a odpousténi ve vztazich.
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Uvod

Vztahy ndas méni, odhaluji nas,
probouzeji nas. NeZijeme ve svéte,
ktery by podporoval oddélenost. Pouze kdyz se spojime
s ostatnimi, naSe nadani se zviditelni,
dokonce i pro nas samotné.
Margaret J. Wheatley a Myron Kellner-Rogers'

ALYSSA: , Jestli podlezes pod lavicemi, abys sedéla s Norou, nedosta-
nes po msi zidnou koblihu!“ vysvétloval mi tita cestou do kostela. ,,Jas-
né, tati,“ odpovidalo sebevédomé moje tfileté ja. A piste si, Ze o dvacet
minut pozdéji se plazim pod lavicemi, abych si sedla vedle Nory. Nikdo
mé nezastavil. Mij anik byl dspésny. Moznd si toho ani nev§imli. Po
méi v kostele se mi zacaly sbihat sliny, kdyz jsem si pfedstavila tu mar-
melddou naplnénou a pocukrovanou koblihu z pekdrny Bila rize, kam
jsme kazdy tyden chodili. Kdyz jsme vesli dovnitf, moji bratfi si sméli
vybrat, ale kdyz jsem pfisla na fadu ji, muj tita pronesl: ,Tento tyden
nebude Zddn4 kobliha. Lezla jsi pod lavicemi.“ Bouchla jsem sebou na
zem piimo v pekdrné, naprosto zni¢end, vzlykala jsem a busila péstic-
kami a hlavou o podlahu. Otec mé v tichosti odnesl do auta, kde miij
vybuch hnévu pokracoval. Kdyz se matka s kluky, celymi umazanymi
od cukru, marmelddy a ¢okolddy, vritili do auta, mdma fekla: ,Tak
tieba pfisti tyden nepolezes pod lavice, kdyz chces koblihu.“

Na cesté od této malé bytosti v pekarné Bild raze az po dnesek,
kdy je mi néco pres dvacet a sama vyucuji déti, jsem se stdle setkavala
se zndmymi vzorci discipliny a reakci na emociondlni vybuchy. Vy-

rustala jsem v kultufe moci dospélych nad détmi, a to od sféry socidl-
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ni komunikace az po mé magisterské studium na téma ,management
chovini tfidy“. V. moment¢, kdy jsem byla zodpovédna za tiidu, jsem
tedy postupovala podle svého hluboce zakofenéného presvédceni
a pokousela se velké emoce zastavit, aby neeskalovaly a abych neztra-
tila kontrolu nad situaci — nad détmi. Samoziejmé, déti mivaji silné
emoce, ale bylo mym tkolem bud dité odvést od ostatnich lidi (stejné
jako mé odnesl muj otec z cukrirny do auta), nebo vybuchu emoci
nevénovat pozornost a nechat to, at to vySumi.

Takto mi to pfislo v pofadku, dokud jednoho dne moje psycholoz-
ka béhem terapeutického sezeni nefekla podivnou véc: ,Dumdm nad
tim, co se vim ten smutek snazi sdélit.“ Zareagovala jsem: ,Smutek
niam nesdéluje viibec nic, je to jenom pocit. Je to $patny pocit, ze
kterého se miizeme vyplakat tfeba pii sledovani seridlu Chirurgové,
a pak je to pry¢ a mizZeme se vratit ke svému béznému Zivotu.“ Ze-
ptala se: ,Smutek vim nepfipada jako soucdst bézného Zivotar“ V té
chvili jsem méla tendenci odporovat, ale toto terapeutické sezeni pro
mé mnohé zménilo. Zazehlo to ve mné zvidavost. Sdéluji ndm nase
emoce néco? A co to vibec znamend? To byl pocatek mé cesty, kdy
jsem se ponofila do vieho, co se tyka emoci. A to nakonec radikdlné

zménilo zpusob, jakym prozivim Zivot.

LAUREN: Ve svém prvnim manzelstvi jsem se roky vyhybala poci-
tam hanby, strachu a zdrmutku. Nesla jsem si v sobé vSechny ob-
vyklé predstavy, co to znamend byt ,dobrou manzelkou®, ale ke konci
sedmiletého vztahu jsem diky terapii zacala seskrabdvat ndnos per-
tekcionismu a zdroven i své nevédomé role. Ve pro mé zacalo byt na-
tolik nesnesitelné, Ze jsem se rozhodla utéct, a to doslova i pfenesené.
Opustila jsem manzelstvi a zacala jsem trénovat béh. Stydéla jsem se
za to, zZe jsem zvolila uték. Béhani se stalo mym jedinym bezpe¢nym
piistavem. Cim vice jsem béhala, tim vice jsem se podivovala, pfed
¢im vlastné utikdm. Ale pak kamariddka pfekoncipovala znéni mé
otazky: ,M¢é by spi§ zajimalo, za ¢im bézis?*

Tento drobny posun v mysleni zpisobil, Ze jsem zpomalila. Stéle

jsem chodila béhat, ale vritila jsem se k terapii, tentokrate zalozZe-
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né na mindfulness (nejcastéjsi vyklad slova je pind pozornost danému
okamZiku, plnd viimavost, védomd (i uvédoméld pozornost; pozn. red.).
Hlavni ¢ast mé terapie spocivala v tom, naucit se neutikat pied slozi-
tymi emocemi, nevyhybat se jim, ale dovolit si je pocitit. Zacala jsem
byt znovu schopnd plakat — coZ o mnohém vypovida, protoze jsem
za poslednich sedm let plakala vSehovsudy tfikrat. Nikdy jsem si ne-
dovolila byt dostate¢né zranitelnd, abych dokdzala pocitovat subtilni
emoce, a tak jsem ani nevnimala jemné ¢i ozehavé pocity.

Nyni jsem vSechny pocity prozivala velmi Zivé, at byly bolestné,
nebo radostné. Bylo mi to jedno — citila jsem se ,nazivu®, kdyz jsem
prozivala jejich sirokou skdlu. Citila jsem se nazivu, kdyZ jsem byla
stastnd. Citila jsem se nazivu, kdyZ jsem byla smutnd. Citila jsem
se nazivu, kdyz jsem byla klidna. Zacala jsem zakouset to, o ¢em
jsem Cetla v medita¢nich knihdch — pocitit druh $tésti, které zahr-
nuje viechno v¢etné tizivych pociti. Neni to ten druh §tésti, o kte-
rém ¢teme v pohadkach. Stésti, které mam na mysli, spocivalo v mé
bezpodmine¢né ochoté vnimat pfitomny okamzik, at jsem pocitovala
cokoliv. Nebylo to jednoduché, ale bylo pfijemné na tom pracovat.

Nefikdm tim, Ze jsem dosihla néjakého magického stavu kon-
stantni Zivotni euforie. Jenom to znamend, Ze se citim trochu uvolné-
néjsi, kdyz zdolavim vlny — dokonce i kdyZz mé smete vlnobiti. Jsem
ochotnd znovu vylézt na palubu. Tento proces mi umoziiuje predstu-

povat pfed déti novym zpusobem.

V roce 2016 jsme s nasimi détmi zrovna sedély u svaciny, kdyz Lau-
ren najednou fekla: ,Myslim, Ze délime néco jinak a mély bychom
o tom napsat knihu.“ Potkaly jsme se ve stejné mateiské skole jako
nové ulitelky — Alyssa jako ucitelka u mladsich déti a Lauren jako
ucitelka v pfedskolnim oddéleni. Sledovaly jsme jedna druhou, jak
ucime, a zjistily jsme, Ze mdme néco spole¢ného — neobdvaly jsme se
détskych projevii emoci ani slozitého chovini déti. Obé jsme mély
kolegy a kolegyné, ktefi pozadali, aby se mohli Gcastnit naseho vy-

ucovini, protoze vidéli, Ze délime néco jinak — byly jsme privétivé
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a sebejisté, i kdyz situace byla stresujici (jak tomu nevyhnutelné byvé).
Spolupracovnici se zajimali o nas pfistup k détskym emocim a také
k problematickému chovini déti, protoze tento piistup byl inovativ-
ni, tedy nic, co by byli studovali v pfedmétech o raném vyvoji ditéte.
Tento odlisny pfistup zaujal i rodice déti, ktefi obdivovali schopnost
zistat v klidu i ve vypjatych momentech. Pravidelné jsme si o své
praci povidaly s détmi i rodidi.

Nez jsme zacaly spolupracovat, obé jsme zazily situace, kdy jsme
se v klidné chvili naucily néco o novém ucitelském nebo rodic¢ovském
pfistupu, a pak to vSechno ve viavé s détmi hodily za hlavu, protoze
jsme nebyly schopné uvést novy pfistup do praxe. Potfebovaly jsme
metodu, kterd by nespocivala jen v tom, co délat v konkrétni chvili
s ditétem, nebo dokonce jak nacvicovat reakce, kdyz se zrovna nic
nedgje, ale jak k informacim pfistupovat jako dospély.

Pottebovaly jsme néco, co by se tykalo nds samotnych snad jesté
vic nez déti. Chtély jsme byt schopné popsat to, co délime.

Obé mame magistersky titul v oboru vyvoj ditéte a vychova v ra-
ném détstvi a dohromady médme vice nez jedenatficet let zkusenosti
v oboru vychovy v raném véku, pfesto jsme nenasly metodu a rimec,
které jsme hledaly. Tak jsme si je vytvofily. Pomalu a metodicky jsme
zalaly rozkryvat jednotlivé kroky, které pomahaly détem porozumét
jejich emocim a vyjadrit je. Vypravély jsme své vlastni piibéhy in-
dividudlniho osobniho riistu, které souvisely s emocemi, reflexi na
né a zranitelnosti. Zacaly jsme propojovat svou osobni prici a praci
s détmi a vidély jsme, jak my a déti zpracovivime emoce v téchto
odlisnych kontextech.

Jak jsme se hloub¢ji nofily do této price, zacaly jsme byt pro sviij
zamér ¢im dal zapédlenéjsi — pro dulezitost toho, co déldme. Spojovalo
nds, ze jsme obé utricely Cas a penize za psychoterapii a samostu-
dium, protoze jsme se chtély dozvédét, jak vSechny zdlezitosti procitit
a jak si vytvofit strategie zvladdni emoci, jelikoZ jako déti jsme ne-
mély piilezitost se tyto dovednosti naucit. Nase zkusenosti reflekto-
valy také zku$enosti nasich blizkych. Generace nasich rodi¢a prosté

neméla takovy pristup k poznatkiim o mozku a emocich, jaky ma-
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me my dnes. Rodicovstvi v osmdesatych letech znamenalo ucit dité
»odolnosti“ tim, Ze se z emoci nedélala velkd véda. Frize a obraty
typu ,pfestan, nech toho“ a ,prosté to ignoruj“ byly mysleny v dobré
vife, Ze nds posili. Teprve od devadesitych let jsme se postupné uci-
ly, Ze dovednosti, které patfi do oblasti emo¢ni inteligence, souvisi
s uspéchem ve vztazich a praci. Chceme, aby si déti osvojily tyto do-
vednosti v utlém véku, kdyz se jim v mozku vytvareji zdklady chovani
pro zivot. Sdilime vizi budoucnosti o emo¢né inteligentnich komuni-
tach, kde lidé podporuji dialog a diverzitu, protoze nemaji problémy
se svymi emocemi ani s emocemi ostatnich. V takovém svété budou
vyrustat soucitné, sebejisté a milujici déti, které az dospéji, se na sebe
budou moci vzijemné spolehnout v inteligentnim vedeni, dokdzou
respektovat osobni hranice, a zdroveri vnimat ty, ktefi jsou izolovani,
pfijimat existenci jejich chyb a vyzdvihovat jejich silné strinky. Tato
vize rovnéz pohdnéla nase odhodldni Gspésné zavrsit nasi praci.
Sestaveni a popsini metody byl pomaly a obtizny proces, ale jeji

nizev jsme nalezly pomérné brzy: kooperativni zpracovini emoci.

Co je to kooperativni
zpracovani emoci

Kooperativni zpracovani emoci (angl. Collaborative Emotion Pro-
cessing, zkratka CEP) je zpiisob, jak se naucit (a ucit druhé) veitit
se do jiného ¢lovéka, coz z dlouhodobého hlediska vytvari schop-
nosti spadajici do emocni inteligence. Metoda CEP je prilezitosti
pro dospélé, aby si uvédomili, jak oni sami zpracovavaji emoce, a to
jim na oplitku umozni pomdhat détem pfi ziskdvéni jejich vlastnich
zkus$enosti a dovednosti pro zpracovini emoci. Metoda je vytvofena
pro kazdého, kdo travi ¢as péci o déti: pro rodice, prarodice, ucitele,
opatrovniky a opatrovnice v domécnostech, vyvojové poradce...

Tuto metodu praktikujeme s détmi od roku 2016 a pro pedagogy
a vychovatele ji pfedndsime od roku 2017. Alyssa méla také pfilezi-
tost ji uplatnit jako rodic.
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Funguje to?

Kratce feceno: ano!

Nejenze jsme vidély vysledky z prvni ruky tim, Ze pracujeme s dét-
mi a sdilime tuto metodu s dalsimi pedagogy, ale v roce 2018 jsme
spolecné s nasi kolegyni Angelou Garciovou a dalsimi uciteli provedly
prizkumnou akei. Cilem bylo pfedstavit kooperativni zpracovani emo-
ci. NaSe zjisténi naznacovala, Ze s tréninkem metody CEP si ucitelé
a rodice za¢nou vice uvédomovat své vlastni emoce a/nebo Ze dokdzou
nabidnout malym détem $irsi skdlu strategii pro zvlddani stresu a emo-
ci. Utitelé i rodice zminovali, Ze kdyz pouzivaji metodu CEP, citi se
méné zahlceni.

A jak reaguji déti? Neddvno jedna studentka mého kurzu o vychové
v raném détstvi napsala do diskusniho féra: ,Rekla bych, Ze emocio-
nalni cile, které mi stanovili matka a otec, kdyz jsem byla mala, spoci-
valy v tom, abych si uvédomovala a rozpoznivala, co v konkrétni chvili
pocituji. At uz jsem byla rozrusend, nebo $tastnd, bylo mi v§tépovino,
abych vzdycky poznala, jak se citim, abych s tim mohla pracovat. To
mé naucilo byt otevienéjsi (a zranitelnéjsi) ve svych pocitech, nedr-
Zet je v sobé€ a nepotlacovat je. Myslim, Ze tohle jednoznacné pfispélo
k blizkému vztahu s mymi rodici, protoze ti vzdycky davali najevo, Ze
stile jsou tady pro m¢, at se citim jakkoliv.“ Jeji rodice tedy praktikovali
hlavni koncept metody CEP — bezpodmine¢né rodicovstvi (bezpod-
minecné rodicovské prijeti), kdyz se u ditéte za¢nou projevovat emoce.
Mime za to, ze déti, které jsou vychoviviny podle metody CEP, se

budou i v dospélosti stale citit ve spojeni se svymi rodici.

Je to otazka cviku

Rady bychom vis ujistily, Ze po vds nechceme, abyste jen kopirovali
to, co délame; spis doufime, Ze filozofii, praktické znalosti a struk-
turu, které nabizime, zaclenite do toho, co jiz vite. Je nesmirné diile-

Zité, aby se ve zpisobu, jakym implementujete metodu CEP, odrizel
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vas kulturni kontext. Misty vim nabizime pfiklady odpovédi a frizi,
které muzete v konkrétni chvili pouzit, ale je to minéno jako predlo-
ha, nikoliv text, ktery se méte naucit zpaméti.

Pro vysvétleni a rozpoznini emoci zvolte specifickd slova, kterd
vychdzeji z vaseho vlastniho kulturniho prostfedi. Projit véemi kroky
je dulezité, ale zpiisob, jakym jimi prochazite, zdlezi na vasem osob-
nim stylu a spolecenském kontextu. CEP nens scéndr, ktery mate ap-
likovat, aby vase problémy zmizely. Je to praktika, kterd vis vtihne
hloubéji do vztahd s détmi (a velmi pravdépodobné i s dospélymi ve
va$em Zivot€), aby to, co se rozhodnete Fict, bylo smysluplnéjsi pro vis
a déti, o které se stardte. Zistat napojeni na komunitu, ve které tuto
praktiku trénujete, je soucdsti celého procesu.

CEP neznameni absenci obtiznych véci, je to metoda, jak s ne-
snadnymi vécmi koexistovat a prochazet jimi.

Neexistuje zddny jednoduchy vzorec pro tuto prici. Vztahy nemo-
hou byt naplinoviny. Samotna povaha lidskych interakei je nepfedvi-
datelnd a zavisla na prostfedi vyvoje vSech ucastniki. S timto na pamé-
ti jsme pfipravily dobrodruzstvi ve smyslu ,vyberte si sami®, které posili

kvalitu zazitka pfi interakcich s vasimi détmi.

Jak pouzivat tuto knihu

Béhem vsech téch let prace s rodici, uciteli a pecovateli jsme dostavaly
spoustu otdzek. VEtsina z nich souvisela s touhou védét, jak zvladat
velké emoce u déti, zejména kdyz tyto situace vyzaduji dodrzovani
hranic a zaroven snizeni o¢ekdvani a kdyz souviseji s problematickym
chovinim. Jako odpovéd na dotazy jsme vytvorily pravodce, ktery je
zamys$len pro kazdého, kdo travi ¢as péci o déti. Pro zjednoduseni
pouzivime v textu terminy ,rodic“ a ,vase dit€“. Vezméte prosim na
védomi, ze kdyZz pouzivime termin ,rodi¢“, odkazujeme na Sirokou
skdlu lidi, ktefi se staraji o vychovu déti, véetné uciteld, pecovatelt
a prarodi¢d. Oznacenim ,vase dit€“ mame na mysli kterékoliv dit¢,

které pravé mite pted sebou, at uz hrajete jakoukoliv roli.
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Moznai je pro vis metoda CEP novd, moznd uz jste s ndmi praco-
vali, popfipadé nds uz né&jakou dobu sledujete online. At uz zainite
odkudkoliv, tato kniha je sestavena tak, aby vis metodou CEP po-
vedla, takze pak dokdzete zvladat problematické chovéni vasich déti
a posilovat jejich emoc¢ni inteligenci.

Tato kniha neni polozkou na seznamu uloh ve smyslu ,pfecist
knihu — splnéno.” Je to spis§ ndcvik techniky, jak vidét sebe a déti jinou
optikou, vychazejici z empatie, kterd ndim umozni regulovat emoce
a reagovat se soucitem.

Od doby, kdy byla vychovivina nase generace, nastal znacny po-
sun, pokud jde o rodicovskou péci. Rodice si preji uchranit déti od
tézkosti, chranit je pfed zkusenostmi a zazitky, které sami dobie po-
znali a citili se pfitom osaméli. Existuje ndzor, Ze uspésnd vychova
znamend zakrocit, aby se déti necitily ublizené nebo nebyly zkla-
mané, nebo aby nepocitovaly osamélost ¢i smutek. Metoda CEP je
privodce, ktery ndm pomize v$imat si nasich zvyka a vzorcu a volit
své reakce promyslenéji. Je to kli¢, ktery détem umozni, aby zazivaly
obtize nebo slozité emoce, vybudovaly si ndstroje k jejich zvladani,
a pfitom védély, Ze v tom procesu nejsou samy.

Nasim cilem je poskytnout obsdhlé porozuméni emocim a také
piehled o tom, jak metoda CEP funguje — a jak ji aplikovat ve svém
vlastnim Zivoté. Kniha se sklada ze tfi ¢dsti — ¢ast I a II na sebe nava-
zuji a mély by se ¢ist za sebou, ¢dst I1I je text typu ,vyberte si, co vim
pravé vyhovuje*. Cést I se zabyva nami dospélymi — uéi nds uvédomit
si, co jsme piijali v détstvi, poznat nase spoustéce, vybudovat si do-
vednosti pro ovlddani vlastniho dospélého chovini a pochopit, co se
déje v nasich mozcich a télech, kdyz s malymi bytostmi cloumaji vel-
ké emoce. Cast IT piesouvd pozornost na dité. Nauéite se, jak na jeho
emoce reagovat, jak snizit ¢etnost vybuchu vzteku, jak vytvofit a udr-
zet vhodné hranice, a nakonec jak se napojit na kazdé dité a podpofit
jej. Cast III nabizi piilezitost ponofit se do specifickych okolnosti
a Casto kladenych otdzek. Je to typ kapitoly k nahlédnuti ,kdyko-
liv je to potieba“. UkdZeme vim zpusoby, jak nabidnout emocionalni

podporu v riznych situacich, od budovini empatie po velké Zivotni
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zmény, jako je novi skola, st¢hovini, novy sourozenec, rozvod nebo
smrt. Knihu kon¢ime kapitolou, v niz se doctete, kde zacit a jak po-
uzivat pomucky, které zde najdete. Cela kniha je sestavena tak, Ze se
k ni muzete vracet v dlouhodobém horizontu — a doufime, Ze ¢as od
¢asu nahlédnete do potiebnych kapitol. Propojily jsme pro vis obsah
knihy a dalsi studijni zdroje na www.seedandsew.org/more, abyste se
mohli do této price ponofit svym vlastnim tempem.

Do knihy jsou pribézné zahrnuty reflektivni otizky a doporu-
¢ujeme pouzivat zdpisnik, blok, vytvarné materidly nebo nalepovaci
poznamkové listky, na které si miZete napsat nebo nakreslit své po-
zndmky a udélat si vizudlni pfipominky toho, co se ucite. Poslouchd-
te-li audioknihu, na seedandsew.org/more najdete kompletni kompi-
laci otdzek s prostorem k napséni vlastnich reflexi.

Chceme, abyste védéli, ze zdaleka netvrdime, Ze jsme napsinim
této knihy samy dospély k né¢jakému idylickému stavu emoéni inte-
ligence. Napsaly jsme ji z perspektivy dvou lidi prochizejicich svym
osobnim procesem vyvoje a rozvoje své emoc¢ni inteligence, kterd neni
dokonald. Cilem neni dokonalost, ale rist. Rust je zranitelny, nepre-
hledny a zahrnuje chyby. Tady jsou vase chyby vitdny.

My se jako autorky do toho poustime s vimi, a proto osobni pfi-
béhy v této knize vypravime ve formé prvni osoby. Prectete si pfibéhy
z détstvi Lauren, o jejich zkusenostech s détmi, o tom, jak cvicila
jogu a jak ji to na jeji cesté ovlivnilo. Protoze z tfiadvaceti vnoucat ze
strany matky byla jedna z nejstarsich, vzdycky se starala o své mladsi
sestfenice a bratrance, kdyz vyrustala. Jako dité si rdda ,hrdla na sko-
lu®, a rdda to déla dodnes — jako vyucujici na vysoké skole. Koucovani
ucitelt a koucovdni rodin, hlavné téch, kde se vyskytuje problematic-
ké chovini, je vasen, kterou spojila se svym podnikdnim, viz Engage:
teel.think.connect.

Piectete si také Alyssin pfibéh o tom, co znamend byt matkou,
manzelkou, uéitelkou, sestrou a dcerou. Alyssa se musela starat o né-
jaké malé dité€ uz od svého nejutlejsiho véku. Vyristala v malém més-
t¢ na zdpadé staitu New York jako jedind divka v rodiné se ¢tyfmi

bratry. Byt soucasti komunity je ji velmi blizké a zcela ji to naplnuje.
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Zalozila Seed & Saw, coz je hnuti, které si klade za cil zménit pfistup
dospélych k détskym emocim. To se rozrostlo natolik, Ze nyni zahr-
nuje sirokou komunitu rodi¢d, uciteld a pecovateld, ktefi se zajimaji
o to, jak vychovat emo¢né inteligentni bytosti. Toto hnuti se rozsifilo
jako stepni pozir, od podcastu Voices of Your Village pfes online
kurzy a komunitu na socidlnich sitich az po S.E.E.D. certifikaci pro
programy vychovy v raném détstvi. Uz se velmi tésime — budoucnost

spo¢ivd v emo¢ni inteligenci.









Cast I

Co jsou to emoce
a proc na nich
zalezi:






Kapitola 1

Co je to emocni
inteligence?

o chcete pro své dité, az vyroste? zeptala jsem se Ctyficeti

dvou rodic¢i na semindfi. Tticet osm z nich odpovédélo stej-

né: chtéli, aby jejich déti byly stastné. Chapu to. Také to tak
pocituji. Chci, aby mé dité bylo $tastné.

Ale je vibec nékdo potad stastny? Co se stane, kdyz ditéti nékdo
vezme hracku? Nebo mu rozboii hrad z kostek, ktery tak usilovné
stavélo? Co udéld, kdyz mu nékdo fekne, Ze si s nim nechce hrat?
Nebo kdyz neni pozvidno na néc¢i oslavu narozenin? Jak se dostane
pfes trapnost a ponizeni, kdyz udéld chybu ve skole pred spoluziky,
nebo pfes zklamani, kdyZz nedosdhne svych cila? V ¢em najde oporu,
kdyz se citi vystrasené pied skolnim vystoupenim, na které tak pilné
zkouselo? Co bude nisledovat, kdyz zazije tlak vrstevniki, aby udé-
lalo néco, co neni v souladu s jeho hodnotami?

Je pfirozené, Ze rodie chtéji, aby jejich déti byly $tastné, ale
zivot neni uzpusoben tak, abychom se citili §tastni naprosto neusti-
le. Zivot je komplikovany a lidska zkusenost pfichdzi po &astech
s komplexem variant emoci od utlého véku. Muzete dokonce argu-
mentovat, ze tato Sirokd Skdla emoci — §tésti, radost, tzkost, smu-
tek, strach apod. — ndm ddva bohatost lidské zkusenosti a je zdsadni
pro to, co nds ¢ini lidmi.

Takze kdyz se opravdu zamyslim nad tim, co chci pro své dité,
pro vase dité a pro vSechny déti kolem, tak zjistuji, Ze chci, aby mé-
ly prostfedky k fizeni a zpracovani téch nevyhnutelnych Zivotnich
tézkosti, a to tak, Ze budou schopné Zit s pocitem propojeni, souci-

tu a zvidavosti. Chci, aby porozumély svym emocim a aby rozvijely
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schopnosti zpracovavat své pocity zdravym a bezpecnym zptisobem.
Jinymi slovy, chci, aby byly emo¢né inteligentni.

»2Emoc¢ni inteligence® se stala médnim slovem a je k tomu dobry
duvod. Na strankdch organizace Seed & Sew je upoutivka , Budouc-
nost spocivd v emocni inteligenci®, ale co to znamena? Co je to emoc¢ni
inteligence?

Myslenka emocni inteligence se objevila na zacitku devadesd-
tych let a od té doby ji studuje mnoho védcu zabyvajicich se lidskym
chovinim. Lze ji aplikovat na vztahy doma, ve skole i v zaméstndni
a umoziuje porozumét dovednostem, které maji lidé, jez jsou v téch-
to vztazich uspésni. V roce 1998 definoval Daniel Goleman emo¢ni
inteligenci jako ,schopnost rozpoznavat vlastni pocity a nalady i po-
city a ndlady jinych lidi a umét to vyuzivat pro vlastni motivaci, pro
spravné zvlidani svych emoci a svych vztaht.“" Emoéni inteligen-
ce zahrnuje pét slozek: sebeuvédoméni, sebeovladani (seberegulaci),

empatii, vnitfni motivaci a socidlni dovednosti.

Sebeuvédomeéni

Jonah vzdy kolem sebe hodné bil, kopal a kousal. Jeho télesnd reakce
na mnohé emoce a zdzitky se odehravala v bojovém modu — tfeba
kdyz nékdo vstoupil do prostoru, kde si hral, kdyz stil v fadé vedle
kamarada, kdyz se snazil zavfit sva¢inovou krabicku a nedafilo se mu
to, kdyz si jeho bratr hril s bilou lopatkou, se kterou si Jonah pldno-
val také hrat — ale nikdo o tomto jeho zdméru nevédél. Vnitini pocit
frustrace byl ihned nésledovin jeho vnéjsi reakci. Mezi ,néco citim®
a ,néco délam“ nebyla zadnd prodleva. Rodice a ucitelé — a dokonce
ijeho spoluzici a sourozenci - si prili, aby dokazal tuto prodlevu najit
a mél tak mozZnost si zvolit, jak bude reagovat.

Nebylo to tak, Ze by Jonah ,neznal néco lepsiho®. Ve chvilich,
kdy byl klidny a vnitfné vyrovnany, dokazal fict, Ze biti toho druhé-
ho boli nebo Ze misto toho, aby nékoho kopnul, je lepsi se zhluboka

nadechnout nebo zadupat nohama. Ale v momenté, kdy se v ném
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ozvala zlost nebo frustrace, jeho pfistup k témto myslenkdm zmizel.
Dosadte si metodu CEP.

Sebeovladani zac¢ind sebeuvédoménim. Zacaly jsme tim, Ze jsme
Jonahovi pomohly uvédomit si, co pocituje ve svém téle. Podobné
jako fikime ,mdm motyly v bfise®, abychom popsali vzruseni nebo
nervozitu, vedly jsme ho, aby se naladil na své vnitini ja slovy: ,Pésti
mias zataté, ramena zvednutd az k usim a mluvi§ pfili§ nahlas, zni to
frustrované!“ Denné jsme to s nim praktikovaly celé mésice, pracova-
ly jsme na tom, abychom zachytily momenty a jevy jesté pied tim, nez
vypukne vulkanickd erupce emoci: ,,Hrajes si na piskovisti a ja vidim,
ze se k tobé blizi néjakd divka. Podivas se vzhiru a zatnes pésti. Citis
nervozitu kvali tomu, Ze by mohla mit jiny umysl, jak si hrit s témi
hrackami?“ Béhem nékolika mésict zacal Jonah vykazovat sebeuvé-
doméni bez nasi pomoci. Rikal: »2Moje pésti jsou zataté, ramena mam
vytazend az k u$im a kfi¢im! Jsem nervézni!

Kli¢ k sebeovladani, empatii a socidlnim dovednostem lezi v roz-
voji sebeuvédomeéni. Kdyz jsme si védomi toho, co se déje v nasem
téle a v nadi mysli, mizZeme sami sebe ovlddat (regulovat) a propojit se
s okolnim svétem. Mdme pfistup k vybéru svych slov a ¢int a nemu-

sime fungovat jen neuvédomeélou reakei na zastraseni.

Sebeovladani

V moment¢, kdy si uvédomujeme, co se déje v nasem nitru — jinymi
slovy, kdyz si pfipustime a rozpoznime néjaky pocit — mizZeme si
vytvorit odstup mezi nasi okamzitou reakei a nasi chténou odpove-
di. Nase vnitfni reakce na néco je automatickd. P¥ichdzi podvédomé.
Naopak sebeovladani spociva ve vybéru toho, co v dalsich chvilich
udélame. Nereagujeme tedy jako autopilot.

Kdy?z si Jonah uvédomil, co se déje v jeho téle, byl schopen si vy-
brat, co udéla nisledné. Zacaly jsme pomalu po malych krocich tim,
ze jsme ho vybizely, aby ve chvili frustrace zavolal ,pomoc!“ Rodi¢

nebo ucitel k nému pfijde a pomize mu zklidnit jeho nervovy systém,
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takZe se nedostane do emoc¢ni spirdly. A pak jsme na tom stavély.
Jonah se dokézal dostat od slova ,pomoc az k zatnuti pésti a jejich
opétnému uvolnéni prondsenim své naucené fraze, kterd nejlépe fun-
govala na jeho t&lo jako ,plin B“ (V nasledujicich kapitolach si po-
piseme rozlicné zpusoby, jak si vybudovat sadu ndstroji pro vlastni
i détské emoéni sebeovladani).

Je tfeba zduraznit, Ze sebeoviddini a zpracovdni emoct jsou rozdilné
zélezitosti. Uvedu priklad: Jednoho dne jsem se zastavila v restauraci,
abych si vyzvedla jidlo, které jsem si objednala a zaplatila pfes appku.
Zaméstnanec restaurace trval na tom, Ze musim zmacknout potvrzova-
ci tladitko na svém telefonu. Vzhledem k tomu, Ze Z4ddné takové tlacitko
na mém telefonu nebylo, volal na zdkaznickou linku té appky, abych to
mohla potvrdit telefonicky. O ¢étyficet pét minut pozdéji jsem stile byla
v restauraci, dvakrat jsem byla zafazena do ¢ekaciho poradji, ale stile mi
nedovolovali vzit si jidlo. V moment¢, kdy jsem odchdzela, jsem za jidlo
zaplatila dvakrit a bylo to o hodinu pozdéji, nez byl pavodni ¢as vyzved-
nuti. Uvnitf mé se to jen vafilo. Podstatné je tady slovo uwnit#. Béhem té
hodiny jsem ani jednou nezvysila hlas... mozna jsem jen v ur¢itém bodé
zakiiourala. Nebylo to to spravné misto ani pred témi spravnymi lidmi,
kde zpracovavat emoce. Navenek jsem se ovlddala a zistala v klidu, ale
nezpracovala jsem Zddné emoce. Je mozné demonstrovat sebeovlidini,
at uz jste svoje emoce zpracovali nebo nezpracovali.

Neékdo projevuje sebeovladéni, protoze potlacil pocity, nikoliv zpraco-
val pocity. Potladené pocity samy nezmizi, ob¢as exploduji navenek (ne-
bo se obriti dovnitf), kdyZ to nejméné cekdme. Je to jako byste je odlozili
na pozdéji: ovlddate se, abyste zvladli né¢jakou situaci, a odlozené pocity
zpracujete pozdéji ve vhodném prostiedi. Ja jsem své emoce z restaurac-
niho zédzitku zpracovala doma za pomoci svého manzela a pritel.

Sebeovladini je ze zjevnych duvodu dilezité pro uspéch ve skole
ivzaméstnini. Zpracovini emoci je diilezité, abychom mohli zazivat
smysluplné a intimni vztahy, pocit osobni svobody, udrzitelnost pro-
tesi zaméfenych na ¢loveéka a méli vytrvalost pfi dosahovani dlouho-
dobych cilu. Sebeovlddani a zpracovini emoci se dafi nejlépe, kdyz je

rozvijime spole¢né, coz je cilem metody CEP.
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