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Vénovani a podékovani

Tuto knihu vénujeme nasim rodicim, ktefi nas vychovavali jinak,
nez my vychovavame své déti. Vychovavali nas tak, jak nejlépe uméli
a jak to povazovali za spravné. Viychovavali nas v jiné dobé a pro ji-
nou dobu. Byli nasimi uciteli a za to, Ze jsme si dosly k vlastnimu sty-
lu vychovy, vdécime i jim. Dékujeme i nasim détem, které nam dnes
a denné nastavuji zrcadlo naseho pfistupu k nim. Tim, Ze se do to-
hoto zrcadla divame, se vzajemné obohacujeme. Bez nasich rodicd
a nasich déti by tato kniha nevznikla.

Autorky
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Uvod

Rodicovstvi je cesta, na niz se vydavame v radostném ocekavani
zazitk( a vnitfniho naplnéni. A jak uzZ to tak byva, ¢lovék mini, Zivot
méni. Tak se obc¢as mUze stat, ze z té cesty sejdeme a ocitneme se
v misté, které nenfi az tak idylické, jak bychom si pfali. V takovém pfi-
padé je dobré nezachazet pfilis daleko a vratit se zpét na trasu, kterd
se nam libi, kterd je pro nas pfirozena. Jindy se mulze stat, Zze presné
nevime, jak a kam jit dal, automaticky nas tedy napadne nahlédnout
do mapy nebo se nékoho zeptat na spravny smer.

My se na rodicovstvi divdame jako na krasnou cestu, kterd nemu-
sf byt jedina. Je totiz UZasné, co nam Zivot pfinasi, jakou rliznorodost
a moznost vybéru. Ale at se vydadme jakoukoli trasou, obcas se na ni
vyskytne naro¢ny kopec. A kdyz ho s vypétim vsech sil zdoldme, nas
rozhled za to stoji.

Tato kniha je pro vsechny, kdo se chtéji dozveédét vice o moznos-
tech rozvoje déti a naucit se komunikovat mezi sebou, at jako rodice
nebo déti svych rodicd, v rdznych podminkéch za rdznych okolnosti,
a témto situacim porozumét, obstat v nich a zvladat je. Pro viechny,
kdo se neboji zeptat se na cestu, aby si na zakladé nejriznéjsich in-
formaci mohli vybrat tu, po které se jim pUjde nejlépe.

Myslime si, ze vychova je to nejslozitéjsi a zaroven nejuzasnéjsi,
co mUZe nas Zivot napliovat. Co pro nas vychova znamena? Mame
my vychovat déti, nebo déti nds? Znamena to, ze mame fikat, co se
jak déla a kdy se jak ma dité chovat, aby bylo vychované? Ne. Viy-
chovu vnimame jako pfirozenou soucast zivota. Pfirovnali bychom
ji k formé, do které se vlije osobnost narozeného ditéte. Podle toho,
jaky ma tato forma tvar a pevnost, se postupem c¢asu vytvaii hotovy
Clovék. Déti vyrUstajici v prostiedi pevné a krasné formy maji nejvét-
s sance na vlastnf krasny Zivot, ktery se pfijemné dotyka i Zivotd lidi
kolem. Aby déti mély co nejlepsi pfilezitost zvolit si svou cestu, potfe-
buji rozvijet své emocni, komunikacnii dalsi dovednosti. Co mizeme
détem dat, nejlépe vystihuje citdt vpravo.

Kofeny, aby déti vzdycky vedély, kam patfi a kam se mohou vra-
tit, a kridla, aby véfily, Ze viechno je mozné. Staci sijen prat...

JEXistuji pouze
dva druhy odkazd,
které mizeme
détem predat.
Jednim z nich jsou
koreny, tim druhym
jsou kridla.”
Hodding Carter
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Co nam nase matka nerekla,
anebo rekla a viibec nemusela

Dobre se vztekat je uméni

,Za vsech okolnosti musi$ byt vyrovnand, chapajici a vstficna
mama.,Neboj se mu jednu lupnout, dité potfebuje nastavit hranice!”
,Skoda kazdé rany, kterd padne vedle!,Dité potfebuje predevsim citit
tvoji lasku, v kazdé situaci...” ,Nerozmazluj ho, at vidi, kdo je tady pa-
nem..." Paradoxy, které jsme slychaly od nasich maminek a tatinkd, kte-
fi to s ndmi mysleli dobre. Co siz toho vybrat a jak se zachovat a zkouset
(mnohdy metodou pokus —omyl, znovu — a épe, nejisté — jistéji, poma-
ha — nepoméaha...), co na nase dité tentokrat zabere. .. Nez otéhotnite,
vidite v supermarketu vztekajici se fialové dité na zemi v oblouku, nad
nim zoufale stojici matku s réiznymi reakcemi a pysné si v duchu fikate:
,Johle se mné nikdy nestane, takhle se nikdy nezachovam, tohle moje
dité prosté délat nebude!” NeZ sama budete zoufale stojici matkou nad
svijejicim se ditétem v supermarketu nebo v kaluzi. Tisickrat se v duchu
omlouvate, tato zkusenost je totiz nepfenosna. A ktery z postfehd, rad
a poucek maminky v té situaci tedy pouZit? Jak byt vstficng, chapaji-
i a vyrovnang, kdyz dité jeci uz pét minut, Ze ty gumové medvidky
prosté chce a nikam nejde, dokud je nedostane? Vy se vzteky klepete
jako vzacny pes a v hlavé mate jediné prani: byt na hony daleko od své-
ho milovaného andilka (momentélné s dablem v téle).

Vztek vici détem je nejen normalni, ale i zdravy, a dokonce nutny
pro jejich spravny psychicky vyvoj. Pro¢ nam mama nefekla, Ze na svo-
je dité budeme mit pfirozeny vztek? Treba uz v porodnici? Ze jeding,
co budeme chtit, bude vyspat se a klid, hlavné aby uz pfestalo Fvat?
Své déti milujeme a snesli bychom jim modré z nebe, ale urcité existu-
ji i okamziky, kdy bychom je nejradéji poslali do internatni skoly a vy-
zvedli si je po maturité. | ti nejtrpélivéjsi rodice ¢as od ¢asu ztrati svij
klid a nadhled. A pokud emoce prtibézné neventiluji, nékdy zareaguijf
tak, Ze se za své jednani stydi. Po takovém emocnim vybuchu pak na-
sleduji vycitky svedomi a pochyby, zda jsem dobrd mama ¢i téta.
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Nebudu jako mama, tata...

Snad kazdy si v okamziku, kdy jej rodice z jeho pohledu nespra-
vedlivé trestali, fekl, Ze on rozhodné nebude jako oni.,Nikdy nebudu
jako moje méama, jako nas tata,” fikali jsme sia po par letech rodic¢ov-
stvi se pristihli pfi tom, ze se chovame stejné jako oni. Je to normalni
a zaroven to nemusf byt nutné Spatné. ZaleZi na tom, jak se svymi po-
city déle pracujete. Styl vychovy se sice nedédi ani nepfenasi na sto
procent, na druhé strané jsme vsichni poznali vychovny styl svych ro-
dicd a své zaZitky s nimi mame ulozeny hluboko ve své emocionaini
pameéti. Tim, ze si uvédomime, ze se nékdy chovame stejné jako nasi
rodice, uz jsme udélali prvni krok k tomu, abychom se ve své vycho-
vé posunuli dal.

Dobré zpravy: kficet na své dité rozhodné neznamena, Ze jste
mizerny rodic. Pravé naopak. V. mnoha situacich je vztek a nastvani
vUci vlastnimu ditéti nejen normalni, ale i zdravé. Dobra vychova je
totiZ vychova autenticka, tedy s autentickymi emocemi. Dat ditéti na-
jevo svUj vztek proto nenf rodi¢ovské selhdni ani vychovnéa prohra. Je
to opravdovost a je naprosto namisteé zvysit hlas a vztek vyjadfit ce-
lym svym télem. Kdyz totiz to, co Fikaji vase Usta, nenf v souladu s tim,
co fikajf vase odi a télo, je mnohem pravdépodobnéjsi, Ze dité uveri
neverbalnimu projevu (az sedmkrat vyssi pravdépodobnost). Pred-
stavte si, Ze byste svému ditéti s usmévem a potichoucku fikali:, Ty, ty,
ty, Addmku, nestrkej rucicky do té zasuvky, je v nf elektfina, bude té
to bolet..." Reakce ditéte bude ta, Ze pobéZi k zasuvce a vyzkousi, co
tam je tak pfijemného, tajupiného a Usmévného.

Vyjadfujte tedy své emoce pravdivé, bez masek a pretvarky. Oko-
mentujte je. MzZete tak naucit své dité emoce pojmenovavat a pra-
covat s tim, co vidi.

Tézko vam maminka nebo tatinek fikali, jak jsou hnév a zlost
zdravé. Jak jsou Ucinné, energetizujici, nabijejici. Hnév je skute¢né
jako ohen: zly pan, ale i velmi dobry sluha. Méli bychom se za néj pre-
stat stydét, protoZze ndm dava energii, rychly Usudek a silu. A pokud
se ho naucite spravné ovlddat a naucite to i svoje dité, je to jako kdyz
Golema naucite péct chleba. Vztek a zlost vas nabiji tvofivou silou.

Chcete kricet?
Kricte! Chcete
plakat? Placte!
Chcete se bldznivé
smdt? Sméjte se.
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Vétsina rodicd veénuje Usili utlumit détskou impulzivnost a vy-
busnost. Krot se,” slychali jsme mimo jiné od tatinka.,Vsechno se da
vyresit v klidu,” mirnila nase vybuchy matka. Hnév je silna afektivni re-
akce na podnét, pravi Wikipedie. Pfesto se mUzZete v knize Svycarské
psycholozky a filozofky Vereny Kast Hnév a jeho velky smysl docist, ze
hnév je také prvotfidni vnitini motivace.

Védci a maminkovské emoce

Védci, ktefi se zabyvaji chovanim kojencd, se domnivajf, ze
tato emoce vznika uz ve tfech mésicich veku, takze je mozné,
Ze i miminkovské knouradni mize byt projevem hnévu. V nej-
vetsi intenzité jej prozivame kolem druhého roku véku — tam
také nastupuje vychova, kdy u¢ime dité (s rlznymi Uspéchy)
hnév kontrolovat. Jeho projevovani a vyjadfovani je prede-
vsim projevem charakteru a temperamentu. To také rozhodu-
je o tom, jakym zpUsobem jej ventilujeme a jak si od néj ule-
vujeme.,V zachvatu vzteku mUze ¢lovek explodovat, ale také
implodovat — tedy vnitfné se zhroutit samou zufivost/, a tuto
zufivost pfitom nedat najevo,” piSe psycholozka Verena Kast.
Vnitfni vybuch je nebezpecnéjsi, obracime vztek proti sobé
a stdvame se dlouhodobé mrzutymi a popudlivymi.

Nenastve nas hned tak néco, hnév ma svij vzorec” Abychom
se pofadneé rozhnévali, musime ziskat dojem, Ze se nékdo stavi pro-
ti nam. Stavi se ndm do cesty s nepfréatelskymi zdméry, coz je pro nas
v néjakém smyslu nebezpecné. Kdyz to v nas jednou bouchne, ma to
obalovaci tendenci — koule hnévu je vétsi a vétsi: rano pospichame
a dité si jako naschval obouva boticky poooomaaaaluuuu, pak s nim
cestou do skolky tréime v koloné aut, pani ucitelka nas setfe mrazivym
pohledem, v praci pfijdeme pozdé na poradu, kde médme prezento-
vat, viichni na nas nepfijemné brudci... a uz cekdme nepfatelstvi za
kazdym rohem. A tim vice se s nepfatelstvim skutecné setkdvame, ne-
bot druzf lidé reaguji na nase ocekavani, nebo ndm prosté nepratelské
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pripadé ito, co nepratelské za normaélnich okolnosti vibec neni. Hné-
vame se, zlobi nas, kdyz néco nemUlZeme, Ze jsme néco nedostal,
i kdyZ na to médme podle vlastniho presvédceni pravo. A stejné rea-
guje i nase dité. Jeho zlost funguje podle stejného vzorce. Hnévame
se, kdyz mame pocit naruseni vlastni hodnoty, vnimame nedostatek
Ucty, prostoru nebo Utok na svou osobnost. Lidé se nechovajf tak, jak
bychom si pfali, a uz to jede podle vyse uvedeného vzorce.

Prestoze si to ne vzdy uvédomujeme, obc¢as nam muze podob-
ny vybuch hnévu pfinaset velmi pffjemné pocity. Uvolnénti. Jako by
nas vztek povznasel. Da se to krasné pfirovnat k vyroku: Tak tohle
mé opravdu nadzvedlo!” Jako by ndm vztek obcas daval kiidla” Je to
takova slast, kdyz mUzete sousedovi mocné zabusdit na dvefe a ko-
necné mu od plic fict, co si myslite o jeho dychancich pfi dechovce.
,Kdybychom své zachvaty vzteku nemilovali, v€as bychom je ovladli
svou sebekontrolou,” vysvéetluje Verena Kast.

Nesmyslejte proto o hnévu zle a neméjte z néj vycitky. Naucte se
na néj divat jako na podivinského kamardda, ktery vam dava stavu.
Kdyz se pofddné navztekdte, jste pfipraveni k akci, vlivem napétf se
vam zostfi koncentrace, mate lepsf pocit viastni hodnoty a témér ne-
zranitelnosti. Odvézite se necekaného, mate silnou motivaci udélat
néco, co by mohlo zménit situaci. ,Hnév je popudem k tomu uvést
do pofadku néco, co v pofadku neni, popudem k zabyvani se kon-
flikty a k jejich urovnani," pise Verena Kast. Znovu musime definovat
sami sebe i své vztahy. Podnécuje nas k tomu, abychom jasné vyty-
¢ili mezilidské hranice. Rikdme svou zlostf lidem: Tohle si uz libit ne-
necham, tohle mi vadi, protivi se to mym zasadam. Pfekrocilo to mé
hranice. Tak si na mé dejte pozor” A podobné to maji déti.

Zufit je tedy obcas slastné, ale méli bychom sobé i svym détem
tenhle luxus dopfat jenom jednou za Cas. Nejlepsi hnév je takowvy,
ktery nam umozni vypustit paru a pak se zmenit situaci. MUZzeme se
na nékoho obofit, ale pak bychom se méli umét opanovat, omlu-
vit a racionalizovat situaci. Kdyz ditéti vynaddme za jeho pomalost
pfi obouvani bot, pak se omluvme, Ze chapeme, Ze mu to trva déle,
a ze tentokrat spéchdme vic nez obvykle. Je také dllezité pfijit na
to, co nas ve skutecnosti roz¢iluje. Mozna by ndm nevadily pomalu

11

.Kazdy se muze
rozhnévat, to
jesnadné. Ale
rozhnévat se viici
sprdvné osobé, ve
sprdvny &as, pro
sprdvny tucel a do
spravné miry —

to neni v moci
kaZzdého a to
snadné neni”.
Aristoteles
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obouvané boty, kdybychom sami nebyli v ¢asové tisni s oblékanim
nebo nds uz néjaky ten tyden nestvaly partnerovy pozdni noc¢ni pfi-
chody. Dat vzteku néjakou formu, takovy designovy kabatek, a sprav-
né ho zpracovat se ¢lovék koneckonc mize naucit.

Jak na to - cvicte s ditétem
Uvadime nékolik praktickych fyzickych cvi¢eni, kterymi mUZete
zmirnit stres, lépe pracovat s energif emoci a zmirnit stresovou zateéz.

e Dychani do bficha. SnaZte se nadechnout co nejvice do spodni
¢asti bficha, vytlacte bficho ven, zadrzte na chvili dech a postup-
né pomalu vydechuijte.

e Dychani ,do ¢tverce”. Pfi dychani si predstavujte pomysiny
Ctverec kolem své hlavy (obr. 1). Na tfi doby nadechu si pred-
stavujte, jak energie stoupa z levého ramene, na tfi doby zadrZte
dech a pfedstavujte si, jak energie pluje nad vasi hlavou k pra-
vému rameni, na tfi doby vydechujte s pfedstavou, Ze energie
klesa od hlavy shora dold k pravému rameni, na tfi doby zadrzte
dech a vizualizujte si energii, kterd jde od pravého ramene k le-
vému rameni.

Y

<
«

Obrdzek 1 Dychdni do Ctverce

e Mackejte si prsty. Palcem a ukazovackem jedné ruky si silné
stlacte jakykoli prst druhé ruky.
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Udélejte ,débelsky oblicej”. Vytvorte pfed zrcadlem co nejosk-
livéjsi oblicej, zafixujte ho na nékolik sekund, uvolnéte ho a opét
vytvorte grimasu.

Tleskani. Rukama silné tleskejte o sebe, pfitom na misté vyska-
kujte do vysky, pokracujte do zadychani.

Zvykacka. Vezméte si zvykacku do Ust a soustfedte se jen
a pouze na zvykani. Myslete jen na né a Celisti pouZivejte vel-
kou silou.

Pozitivni kotva klidu. Soustfedte se v obdobf klidu a pohody na
pfijemné pocity nebo zazitky. Mdzete si je také vyvolat vzpomin-
kou. Jakmile takova situace nastane, zmacknéte si palcem a uka-
zovakem praveé ruky néjaké misto na levé ruce a zapamatujte si
ho. A to délejte pokazdé, kdyZ se budete citit pfijemné. Pokud to
budete ¢asto opakovat, vytvorite si podminény reflex na prijem-
nost, pozitivni kotvu. Az budete mit pfisté zlost, stisknéte si kot-
vu klidu” a ta vas rychle vrati do pffjemnych pocitd.

Udélejte si maly test na jednotlivé emoce

e Zaskrtnéte nize v tabulce s emocemi slova/emoce/
charakteristiky, které jste nedavno proZili nebo je jesté
prozivate.

e  Zapiste sisituaci, v niz to nastalo, kdo nebo co vasi emoci
vyvolalo, pfipadné frekvenci (jak ¢asto k tomu dochazi).

e  Zakrouzkujte i ty charakteristiky, které jste urcité v uply-
nulém c¢ase neprozili nebo si na né viibec nevzpominate.

e  Zkuste si situaci znovu vybavit a popsat, jak se u vas tato
emoce projevuje.
Kde na téle ji citite?
Jaky je pro vas protipél emoce?
Jak se dostat alespori o krlicek k emoci, kterd je vém
prijemnéjsi?

Tabulku s jednotlivymi emocemi najdete v pfiloze na str. 216.

13
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Tabulka 1 Rozboremoce

Emoce | Jak se u vas nebo Kde ji citim? Jaky
u protéjsku projevuje je jeji
(na téle, hlase, vyrazu)? protipodl?
Zlost Kficela jsem na dité, Ze je Prokrvené ruce i nohy, | Klid
pomalé, Ze se louda. Zvysila | chtéla jsem do néc¢eho | Radost
jsem hlas, byla jsem celd kopnout, bouchnout, | Pohoda
ruda, dité plakalo, kulila jsem | dat ditéti na zadek, Stéstf
na né odi, pfibliZila jsem se busilo mi ve spancich,
k nému, tfasla jsem s nim. méla jsem sucho
Pak jsem odesla, praskla v Ustech
dvefmi.

Co mi pomuze od zlosti ke klidu v dané situaci za danych

moznosti?

Dychat zhluboka: nddech nosem, vydech Usty.

Napocitat od deseti do jedné.

Bouchnout do polstafe.

Odejit z mistnosti.

Pozddat nékoho o pomoc (manzela, starsiho sourozence ditéte).

Cilem tohoto cviceni je:

Uvédomit si, jakou emoci proZivdm (pojmenovat ji, procitit ji na
téle; napriklad zlost je emoce, kterd mé svij smér zdola nahoru).
Zachytit ji dfive, neZ jde ven (hlasem, Uderem, postojem).
Pochopit, ze hnév rozdmychavame tim, Zze o ném pfemyslime
a hleddme dtvody, které nasi zlost ospravedInuji (pocit zavisti,
nedostatku, nespravedInosti, smutku, ohroZent...).

Naucit se soustfedit se na snahu ovlddnout myslenky, jeZ v nas
vztek vyvolavaji, pfehodnotit situaci, kterd zlost vyvolala.
Eliminovat zlost pomyslenim na uklidiujici fakta.

Kognitivni pochopeni situace (proc¢ si dité chtélo obouvat botic-
ky samo a $lo mu to pomalu).

Pochopit poleh¢ujici okolnosti pro toho, kdo zlobu vyvolal —
prehodnotit udalost (ma teprve tfi roky, jesté to neumf tak rych-
le, nerozumi tomu, pro¢ specham).
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e \yhledat jinou situaci ¢i mistnost, kde prostfedi neni drazdivé,
a pockat az adrenalin klesne.

e Umét klamné vybit vztek’, tzv. katarzi (vycisténi emoce z téla
i mysli).

Inteligentni rodic, inteligentni dité?

U7 od détstvi se neustale poméfujeme. Poméfujeme se, proto-
ze vsichni poméfuji nas. Snad to ani jinak neumime. V den narozeni
nam napisou miry a vahy, zméfi tlak, krev, obvod hlavicky a zabarveni
klze, a pak nas poméfuji, jak jime, pijeme, pfibyvame na vaze, ros-
teme, jak se chovame, vyvijime a jak z toho vychazime ve srovnani
s druhymi. Nejradéji bychom méfili viechno, co se méfit da. S tim se
chlubime nebo soutéZime, nebo naopak tajime vysledky a v duchu
se uzirdme... Pro¢ soused(v Kubi¢ek umf fici ma-ma uz v deviti mé-
sicich? Zato Evicka znakuje snad od pefinky a zvlada vyjadfit vice nez
osmdesat slov! Natélka uz v roce chodi a umfi viechny barvy. A Hon-
7k je tak nadherné, chytré a usmévavé miminko, Ze vzbuzuje obdiv,
zavist a pozornost vsech maminek v détském koutku.

Co vlastné chceme zjistit? A co ndm pomérovani a hodnocenti
prinasi? Jak vypovida o tom, jestli jsme Stastni a sami sebou? A jak
jsou Stastné nase deti?

IQ, nebo EQ?

Do poloviny devadesatych let 20. stoleti se emoce prehlizely
jako pdra nad hrncem. Vyjadfovat je mohly maximalné holcicky, pfi-
padné Zeny, které (kdyz to délaly s vervou) si vyslouzily oznaceni,hys-
terka”. Oproti tomu logika a racionalita byly vysadou muzd. Kdo chtél
byt Uspésny, u toho musely jit city stranou. Uz maminky chlapecklm
velely ,Nebre¢, to jsi chlap?’,,Nebud baba’, ,Co zase Fves?’, pfipadné
,Kluci neplacou”.

Ale méli by. Aby se to pak totiz v dospélosti nemuseli ucit. A hol-
ky taky.
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Na zacatku 21. stoletf se stal velkym tématem inteligencni kvo-
cient (IQ). Rodicm i détem byl ¢asto inteligencni kvocient méfen
a podle néj byl ¢lovék posuzovan, zda je zraly, nezraly, nebo pfizpU-
sobivy kolektivu. Déti ve Skole vypliiovaly IQ testy a na jejich zakladé
se pak psaly posudky doporucenf ke studiu na stfedni Skole nebo do
ucenf. Napadlo vas viak nékdy, pro¢ se nékterym zjevné velmi chyt-
rym lidem nebo i détem v Zivoté pfilis nedafi? Zatimco jini jsou i pfes
slabsi schopnosti intelektu velmi Uspésni, oblibeni, radostni a vyhle-
davani? Nezarazilo vas zjisténi, Ze chytrost a vzdélanost nejsou vzdy
temi nejlepsimi predpoklady, jak v Zivoté v kolektivu uspét?

Sedmilety Marek byl nesmirné inteligentni a nadany. Od tfi let hrdl
vyborné Sachy. Uz ve skolce umél ¢ist, pocitat, psdt tiskacimi pismeny.
Zajimal se o astrofyziku a chemii, nemél vsak Zddné kamarddy. Déti mu
nerozumély, on nerozumél jim. Pohrdal jejich détskymi hrami. Kdyz byl
ve skolce karneval, prohldsil, Ze ,nikomu nebude délat kaspara’; a travil
cas se stavebnici nebo hrou Maly chemik. Nejlépe mu bylo s dédeckem,
s nimZ si povidal o hvézddch a galaxiich. Ve tridé vsak byl vzdy jakymsi
outsiderem, nerozumél si ani s kluky, ani s dévcaty. Byl prosté , divny’.
Nikdy se nezaclenil do kolektivu, v pozdéjsich letech se diky své jinakos-
ti stal dokonce obéti Sikany. Mezi vrstevniky nebyl stastny. SnaZil se do-
stat mezi starsi déti, stredoskoldky, pak i vysokoskoldky. Ti k nému také




Emocné inteligentni rodic

vzhledem k jeho véku zpocdtku pristupovali s despektem. AZ po ase
ziskal védomostmi a zdjmem jejich divéru a respekt.

Zde vidime, Ze ani vysoké IQ neni Zzddnou vyhodou pro vytvareni
dobrych vazeb v mezilidskych vztazich. Mnohem ddlezitéjsi jsou jiné
formy inteligence.

Inteligen¢ni kvocient (1Q)

IQ je charakterizovan jako kvantitativni Udaj o schopnosti
fesit logické nebo strategické problémy. Jak jste schopni se
vypofadat s matematickym Ukolem, jak usuzovat do budouc-
nosti. Casto se oznacuje jako tzv. raciondlni inteligence. Ta lo-
gicka, ktera umi naplanovat, spocitat, ohmatat, predpokladat,
dorozumét se a zhodnotit. Mame tedy na mysli inteligenci
v tomto kontextu:

e |ogické myslenf;

e analytické myslenf;

e jazykové schopnosti (schopnost naucit se pouzivat fec,
znakovani, cizf jazyky);

prostorova orientace.

Testy 1Q méfi, jak je nds mozek vybaven pfijmout objektivni
informace, udrZet je v paméti, pracovat s nimi a vyvolat si je, kdyz
potfebuje. Ukazuji, jak jsme schopni Usudku, verbalniho i matema-
tického, dosahovan( feseni a analytického i abstraktniho myslent. Viy-
sledkem je tvrzeni, Ze pokud ma clovék vysoké IQ (primeér je okolo
100), pravdépodobné dosédhne dobrého vzdélani, dostane dobrou
praci a obecné v Zivoté uspéje. IQ testy se na dlouhou dobu staly
standardem v predpovédi Uspésnosti ¢lovéka. IQ ovsem nefika vi-
bec nic o schopnosti radovat se ze Zivota, byt spokojeni s tim, co
mame, o schopnosti hledat a nachézet v Zivoté to, co chceme, a ani
o umeénfv zivoteé uspét s pouzitim riznych zivotnich dovednosti, em-
patie, kreativity a improvizace.
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Dalsi ¢lenéni inteligenc¢niho kvocientu
Ivan Pilny ve své knize Mdte na vic! Probudte svij mozek (Biz-
Books, 2013) popisuje ¢lenéni IQ na dalsi slozky inteligence:

Inteligencni kvocient je tedy sice objektivnim ukazatelem stavu
vykonnosti mozku, k Uspéchu v Zivoté a v profesi vsak nestaci. Mu-
sime se naucit plnému soustfedéni bez Unavy, umét se uvolnit,
ovladat emoce, rozezndvat zdravy a skodlivy stres, udrzovat dob-
ré vazby s lidmi, které ve svém Zivoté chceme a potiebujeme. Ve
21. stoleti se tyto dovednosti v popredi s emocni, socidlni a spiritu-
alnf inteligenci staly novym standardnim méfitkem Uspéchu, ktery
vychazi z emocdi, jako jsou Stésti, pohoda, (sebe)laska a spokojenost.

fluidni (vrozenou) inteligenci — schopnost fesit a zvlddat
problémy v nezndmych situacich;

krystalickou inteligenci — hloubka a Sitka znalosti, schop-
nost je,prodat” a vyuzivat naucené postupy a procedury;
kvantitativni analyzu — schopnost hledat a analyzovat
pocetni relace;

schopnost ¢ist a psat — nejen v zdkladni podobé obecné
gramotnosti;

kratkodobou a dlouhodobou pamét — schopnost oka-
mzité vyuzit informace nebo si je ukladat a vybavovat
v delSim ¢asovém Useku, podle potteby;

zpracovavani obrazll — schopnost vyhodnotit a spojo-
vat vizudlni podnéty a znovu je vyvolat;

schopnost zpracovani zvukovych informaci — vyhod-
noceni a spojovani zvukU;

rychlost zpracovani informaci — schopnost délat ob-
vyklé véci pod tlakem;

schopnost rychlého rozhodovani v ¢asovém interva-
lu - rychlé rozhodnuti o vyfeseni ur¢itého ukolu a schop-
nost urcit si priority.

O tom vsem si fekneme dale.
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Emociondlni inteligence (EQ)

VSimli jste si, ze néktefi lidé i rodiny, ackoli neZiji nijak mimorad-
né,nad poméry’, maji spoustu préatel, zafi, kam pfijdou, plsobi stast-
né, spokojené, vyrovnané, zatimco jejich mnohdy bohati, vzdélani
a dobfe situovani kolegové ¢i pratelé si stézuji na nepfizen osuduy,
mizerné pomery v praci, hrozivou politickou situaci, chatrné zdra-
vi a otfesné pocasi? Ze vétdinu zivota prolamentuji, jak jsou na tom

.....

vajl a jak je k nim svét nespravedlivy? Casto od nich miizete slychat
vety jako: Vibec jsem to nemohl ovlivnit’,,Nedalo se nic délat’,,Ne-
mohl jsem si pomoct”... Ve skute¢nosti si vzdycky,mizeme pomoci’,
vzdycky se ,da néco délat’, vzdycky mate do urcité miry vliv na své
chovani. Clovék, ktery uplatruje vliv na své pocity, chovani a vcité-
ni se do pocitl kolektivu nebo druhého, se bude snaZit zachovat si
kontrolu nad svymi emocemi a nenecha se jimi ovladat. Umi s nimi
pracovat a vyuzivat jejich energii.

Daniel Goleman v poloviné devadesatych let 20. stoleti popu-
larizoval vyzkumy mnoha neurologt a psychologU, které ukazuji na
velkou duleZitost inteligence emocionalni (EQ). Je to zpUsob chapa-
ni vlastnich pocitd i pocitt druhych lidi, dospélych i déti a ovladani
svych pocitl tak, ze védomeé volime sva slova a ciny, abychom do-
sahli pozadovaného vysledku. EQ Uzce souvisi se schopnosti empa-
tie, vciténi a soucitu. Obecné miZzeme emodni inteligenci shrnout
do umeéni vychazet dobfe se sebou i s ostatnimi. Umét hospodafit se
svym potencidlem a také ho rozvijet.

Z obr. 2 vidime vzajemnou souvislost mezi kognitivni a emoc-
ni inteligenci. Tyto dvé inteligence spolu nijak nesoutéZi. Jsou rozdil-
né a nékdy se doplriuji. Casto se stava, ze ¢lovek s vysokym 1Q bude
i velmi emocné inteligentni, naopak nizké 1Q jde ¢asto ruku v ruce
s nizkou inteligenci emocni. Ovsem nemusi tomu tak byt vzdy. Vzpo-
mente si na pfibéh Forresta Gumpa, ktery nemél pfilis vysoké 1Q, ale
emocni inteligenci mél velmi vysokou.

Predvidat Uspéch cloveka v Zivoté se na zaklade vyse 1Q rozhod-
né neda, mame-li na mysli Uspéch v sirsim slova smyslu nez jen inte-
lektudIni vykon.
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Tabulka 2 Aspekty emocniinteligence

Aspekt emocni

inteligence

Sebeuvédomeéni
(sebevédomi)

Seberegulace

Motivace

Empatie

Socialnf
adaptabilita,
spolecensky um

Co si pod tim predstavit

Zném se. Chapu, co citim a pro¢. Znam své silné stranky,
své nedostatky, orientuju se v pfileZitostech a vnimam
ohrozeni. Umim pracovat se stresem.

Uplatnuji vlastni preference. Realisticky odhadnu

vlastni moznosti a schopnosti. Viystupuji s opravnénou
sebedlvérou.

Umim emoce pojmenovat a dokdzu popsat, kde je ve
svém téle citim, jak se projevuji. Zvliddédm své emoce

i pfes nepfiznivé okolnosti. Umim hospodafit s energif
emocf. Vim, které pocity mi energii prinsejf a které
berou. Umim kultivované projevit zlost, zal, odpor. ..
Dokazu se rychle vzpamatovat zemo¢niho stresu.

Dokazu se namotivovat sdm. Beru iniciativu do svych
rukou. Jsem proaktivni, nikoli reaktivni. Znam svdj

cil a milniky na cesté k nému. Umim vytrvat i pres
nepfiznivé okolnosti. Vydrzim i u ¢innostf, které
nepfinaseji vysledky hned. Madm prokazatelnou
odolnost i vici nedspéchu a zklamani. Stéle se ucim.
Konflikt beru jako pfilezitost k rozvoji.

Dokazu se vcitit do pocitl druhych a podivat se

na problémy jejich o¢ima. Mam natolik rozumnou

miru empatie, abych nesel do energetickych ztrat
(neprebirdm odpoveédnost za pocit druhych). Respektuji
jinakost ostatnich.

Umim dobfe vychézet s lidmi, zvldadam vlastni emoce
v kolektivu, dokazu odhadnout vyvoj situace, umim
vyuzivat spolecenskou obratnost k presvedcovanti

a vedeni lidi (emocnf leadership) a umim ji uplatnit

v zajmu spoluprace v tymu. Aktivné nasloucham, jsem
pfitom plné pfitomen, dokdzu porozumét a uznat
emoce druhych.
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Spiritudlni inteligence (SQ)

Prijdete s ditétem do saten plaveckého bazénu. Ve vasi skririce leZi
prstynek, ktery se dcerce velmi libi. Zdlibné si ho navlékne na prst. Vy-
svétlite ji, Ze ho pujdete odevzdat pani satndrce, protoZe patfi jiné hol-
Cicce, kterd ho tam zapomnéla. Argument: ,Ale mami, co kdyZ se pro
néj ta holcicka nevrati, tfeba ani nevi, kde ho ztratila, a pani Satndrka
si ho nechd?” Je dlilezité ditéti ukdzat a nechat ho proZzit situaci, kdy
mduzZete vysvétlit, jak by se majitelka prstynku zaradovala, kdyby na ni
u Satndrky cekal. Jak by byla smutnd, kdybyste ji prstynek ani nedali
sanci nalézt. Jaké by mohlo byt jeji svédomi, jak mizZe ted klidné spdt
s virou, Ze vsechno je tak, jak md byt, a dobry skutek se ji jisté casem
vrdti. Ze existuji néjakd spolecenskd pravidla, Ze jsou vyssi hodnoty nez
prstynek — tfeba pravdomluvnost a Cestnost. Lze také inspirovat dité
k hleddni nového reseni: poptat se, kdo mél puvodni skririku, nechat
na sebe telefonni Cislo, dadt svou vizitku s vyzvou o ndlezu na ndsténku.
Z feseni vyberte to, které se vam zdd lepsi, a zacnéte konat. Udélejte to.
Sduveérou, Ze to vyjde.

Na prelomu 20. a 21. stoleti fada novych, ¢asto jesté nezpraco-
vanych védeckych udajd naznacuje existenci tfetiho typu inteligen-
ce. Aby byl obraz lidské inteligence Uplny, musime, jak se zd3, vzit
v Uvahu jesté ten jejf typ, ktery Ize oznacit jako duchovni nebo spiri-
tudlni. Jedna se o inteligenci, kterou fesime problémy smyslu a hod-
not zivota. Diky této inteligenci mlZeme chapat své Zivoty i Zivot
jako takovy v Sirsim a smysluplnéjsim kontextu. Je to pravé duchovni
inteligence, kterd je zdkladem pro efektivni fungovani a zhodnocenf
jak raciondlni, tak emocionalni inteligence.

Tento fakt tvrdi ve své knize fyzicka Danah Zohar, kterd jako
prvni pouzila pojem spiritudlni inteligence v odbornych knihach
v roce 2000. Dale uvadi, Ze racionalni ani emocionalni inteligence,
at uz zvlast, nebo dohromady, nemohou vysvétlit komplexnost lid-
ské inteligence, bohatstvi jeji duse a lidskou fantazii. Vysokou racio-
nalni inteligenci maji napfiklad i pocitace. Zvifata (pfedevsim vyssi
savci, jako jsou delfini, psi, sloni, opice atd.) maji zase velmi vysokou
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emociondlni inteligenci. Ale ani zvifata, ani pocitace se neptaji po
vys$si hodnoté a smyslu Zivota, pravidlech, spravedlnosti apod.,
pohybuijf se jen uvnitf danych moznosti. Pravé duchovni inteligence
déld z lidf tvofivé bytosti schopné vyjit za vlastnf hranice nebo fesit
otédzky dobra a zla, snit, prfedstavovat si a pfesahovat materidlni svét.
Teprve duchovni inteligence z nas déla pIné celistvého ¢lovéka.

Tento fenomén nenf pouze vytvorem transcendentdlni pfedsta-
vivosti, ale ma i védecké, napfiklad neurologické opodstatnéni. Spiri-
tualni inteligence pUsobi mimo mozkova centra, vychazi ze sjedno-
cujicich funkci mozku a integruje vsechny typy inteligence. Lidsky
mozek je navrZen tak, Zze zakladni inteligence mohou pracovat spo-
le¢né, vzédjemné se podporovat a prolinat. Nicméné kazda z téchto
tf inteligenci ma oblast, v niZ je silnd. Mohou tedy fungovat i zvIast.
Jedna z nich mdze byt napfiklad velmi vysoka a ostatni nizké.

Lidé si po staleti uvédomovali jakousi soudrznost, spojitost mezi
lidmi, mezi Zenami a muzi, mezi dospélymi a détmi, mezi Zivotem
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a smrti, mezi ¢lovékem a ostatnimi tvory, mezi ¢lovékem a pfirodou.
Hledali vzdy propojeni, jednotu, sjednocenost... Avsak také vzdy
uvazovali i z hlediska paradoxu (logicky nefesitelného rozporu).

Spiritudini inteligence pfispiva k vysvétleni i mnohych absurd-
nich jevl soucasné spole¢nosti, kdy lidé s vysokym IQ mohou byt
schopni i bezzdsadového, arogantniho chovéni, podvodd i zloc¢ind
a uci tomu i své deti. Duchovni inteligenci nemudzeme méfit, vymy-
ka se totiz jakymkoli matematickym modelim, jde nad né a mozna
i mimo né. A v nasi spolecnosti se o ni pfilis nehovofi, protoZe zavani
tajemnem nebo ndbozenstvim. Pfitom je naprosto historickou lid-
skou pfirozenosti byt a Zit v souladu se svétem a sam se sebou. Mit
moralni hodnoty a pfedavat je dal.

Mezi znaky vysoce rozvinuté duchovni (spiritudlni) inte-

ligence patfi:

schopnost byt pruzny (aktivné spontanné prizptsobivy);

vysoky stupen védomi sebe sama;

schopnost celit utrpeni a zpracovat ho;

schopnost celit bolesti a prekonat ji;

byt inspirovan hodnotami a vizemi;

neochota zrariovat nékoho, neni-li to nevyhnutelné;

sklon vidét propojeni mezi rliznymi vécmi (myslet holis-

ticky, celistvé);

e  castose ptat,Proc?” nebo,Co kdyby?" a hledat odpovédi
na nejhlubsi otézky;

e bytto, cemu psychologové fikaji nezavisly na okolf (men-
talné, citové i materialné);

e mit schopnost branit se proti konvencim.

Spiritudini inteligence ndm pomaha pochopit, kdo jsme, kam
jdeme, pro¢ se vyvijime, co pro nds veéci znamenaji a jaky maji vy-
znam ostatni v nasem vlastnim svéte.
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Pamétova inteligence (MQ)

Lidsky mozek je ¢asto pfirovnavan k pocitaci. Ano, i u lidského
mozku je mozné hovofit o hardwaru a softwaru. Na Urovni hardwa-
ru si mUzeme pfedstavit mozek jako sftové propojeni mezi neurony.
A software jsou vsechny dosud ziskané védomosti, zkusenosti a vy-
tvofené navyky, podle nichZ fungujeme. Pocitace jejich tvirci navr-
hujf, aby fungovaly jako tovarna, déje v nich se podfizuji celkovému
planu a jednotlivé operace probihaji v logickém sledu. Na§ mozek
oproti tomu funguje spi$ jako rusna preplnéna restaurace, kdy sta-
le nékdo pfichazi, néco pozaduje, nékde bloudi, nestihg, stale néco
hleda, z néceho vybira, nécim se krmi, s nécim je nespokojen, s jinym
spokojen.

VWkon paméti (Memory Quotient), tedy schopnost paméti, je
jednim z parametrt inteligence.

Mé&jme na paméti, Ze pamétova inteligence se rozviji nikoli pfi-
jimanim a navysovanim informaci, ale vydavanim informaci z mozku
ven! To uz kdysi vedél Jan Amos Komensky, kdyz pozadoval, aby se
kazdy 73k stal” ucitelem. Védél totiz, Ze ten, kdo se naladi na predsta-
vU naucit néco nékoho druhého, se to nauci do jesté vétsi hloubky
nez ten, kdo se ucf jen pro sebe. Nikoli tedy nacpavanim se horami
dat a prozitkl, memorovanim uceného. ProZitkem, psanim a ctenim
napsaného pro druhé si utfidite myslenky — mozek se totiz pfitom
zapojuje jinak, nez kdyz se ucite sami pro sebe.

Chceme-li byt zdravi, Zit dlouhy smysluplny Zivot a dobfe vy-
chovévat svoje déti, je potieba se od nich také ucit. A pochopit, jak
funguje zakonitost energie. Vétsina z nds se ucila, Ze abychom byli
Uspésni, musime si pamatovat, musime neustale o néco bojovat, za-
mefovat se na cile, umét se plné soustfedit. Oviem ¢im vic se sou-
stfedime, ¢im vic se snazime, ¢im vic usilujeme, tim mensi mame
schopnost uvolnéného vnimani. Odpocinek a relaxace posiluji nasi
pameét a cinf nas vnimaveéjsimi. Jsme-li odpocati, nejen nase pamét
pracuje lépe. Jsme stastni, 1épe se citime, 1épe myslime, |épe jedna-
me a jsme zdravéjsi. | nase smyslové orgény funguijf 1épe a nase emo-
ce dokdzeme zvlddat s vétsim nadhledem, nase odolnost vUci stresu

Pamétovd
inteligence

se rozviji nikoli
prijimdnim

a navysovdnim
informaci, ale
vyddvdnim
informaci
zmozku ven.
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se zvysuje. Psychosomatickeé lékarstvi dokazuje, Zze kdyz myslime na
néco pfijemného, zlepsi se nejen nas zrak, ale i nase pamét, uklid-
ni se mysl, ¢lovek se stadva optimistictéjsim. A to uz jsme u pozitivn{
inteligence.

Pozitivni inteligence (PQ)

Vsichni v sobé mame svého vnitiniho kritika. Mozna dokonce
nékolik kritikd. Kdyz nds napadne néjakd myslenka, kdyz prozivéame
pocit spokojenosti a Stésti, mozek ¢asto hned nabidne postoj, Ze to
nebude trvat dlouho, Ze to tak pfece viibec nemusi byt, zda na néco
takového méame pravo, jestli si to zaslouzime, prosté vnese do toho
stin pochybnosti.

Zpusob, jakym premyslime o svych problémech, ovliviuje nase
emoce. A to bud pozitivné, nebo negativné. Mnoho lidi pfirozené in-
klinuje k pesimistickému pohledu na zivot. Ten vsak podnécuje emo-
ce, jez nam berou energii, a pozitivni emoce nenecha ani vzniknout.

Pozitivni mysleni vytvaii energetizujici emoce. Pokud maji lidé
sklon k velkym obavam, kdyz stoji pfed Ukolem, ktery obvykle nezvla-
daji moc dobfe, napadne je:,To nezvladnu’,,To neumim’,,Do tohoto
se radéji nebudu poustét”. Toto pak mohou prendset na svoje déti
a programuji jim to uz od batoleciho veku. Pokud si osvojite rlizné
zpUsoby, jak negativni myslenf zlepsit, jste schopni se pak k danému
Ukolu vratit a Iépe ho zvlddnout. MzZe jit napfiklad o dovednost rela-
xovat (pro lepsi télesné reakce na stres), humor a nadhled (dobra na-
lada zlepSuje nasi schopnost myslet pruznéji) nebo zménu myslent
(postup kognitivni terapie, ktery ndm umoznuje posoudit opodstat-
nénost naseho negativniho myslenf a nahradit negativni myslenky
vyrovnanegjsimi a pozitivnéjsimi).

Co je to Stesti? Je to kombinace spokojenosti a energetizuji-
cich emoci. Pocit, Ze Zivot ma smysl. Tento pocit je subjektivni a skla-
da se z potéseni, naseho aktivniho zapojeni a umyslu. V knize Pozi-
tivni inteligence spisovatelky Shirzad Chamine je uvedeno, Ze zdroje
Stésti jsou dany pomérem: 50 % genetika, osobnost a temperament,
10 % vnéjsi podminky (zdravi, bohatstvi, rodina) a celych 40 % je
nase vlastni rozhodnuti. Ddlezité je uvédomit si, Ze Zivot neni zoufald
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snaha zvlddnout tlak zvendi. Je tfeba mit pofaddek v hlavé. A schop-
nost uklizet.

Vétsina z nds dokaze vytvofit mnoho moznosti, jak se citit Spat-
né. Pfitom k tomu, abyste se citili dobfe, se nemusi stat vibec nic.
Jde jen o to, nac¢ a jak myslite. Pocitu ,stésti na pozadani” se mdzete
naucit. Nase télo totiz vytvafi chemickou reakci, kterd v nas vyvolava
pfijemné pocity, kdykoli chceme. Kdyz se usméjeme, mozek vylucu-
je serotonin — hormon stésti. Psychické i fyzické uvolnéni zmiriuji
emocni zranéni. Prvni krok, jak se dostat ze Spatné nalady, je uvédo-
mit si, ze ji mam. Kazdého obc&as napadnou energii berouci myslenky.
Dulezité ale je, zda si je podrZite, nebo najdete postup, jak je nahradit
jinymi myslenkami.

Pozitivni formulace

Pozitivni postoj a zpUsob jednani vychazeji z vnitfniho posto-
je k zivotu, ktery si vytvafime v jeho prlibéhu. K nutnym po-
znatklim tykajicim se pozitivni komunikace patfi znalost pra-
ce mozku. Zakladni komunikacni rezim mozku je pfitomnost
a pozitivni formulace bez NE.

Neskakej! Mozek nabidne obraz skoku.
Nelez tam! Nasmérovani k lezent.
Nezapomen! Pfima vyzva k vypusténf prikazu.

Pozitivni vyjadfovani je zaloZzeno na nasledujicim principu:
sdélujte détem to, co jim chcete fici, a ne to, co nechcete.
Pouzitim nékolika zéporl komplikujeme pochopitelnost pro
mozek a narlst informacniho Sumu je obrovsky.

1#

Dité leze na prolézacku. Misto obvyklého: ,Nelez tam, spadnes
vyjddrete své pocity: ,Ted uz mdm o tebe strach. Je to prilis vysoko. Bo-
jim se o tebe.” Misto: ,Nebéhej!” feknéte: ,Jdi pomalu.”
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Misto kritickych
reakci okoli se
fidte tim, co vy
sami povazujete
za sprdavné.
Jinak se muze
stdt, Ze skoncite
u psychologa

s ditétem, které
vubec zddné
problémy nemd.
Jediny jeho
Jproblém”jste vy.
Hledejte viastni
cestu.
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Pozitivni postoj k Zivotu: pfijetl zodpovédnosti za vlastni Zivot
a pochopeni jeho smyslu nam pfindsi jiny pohled na situace, které
prozivame. Pozitivné zit znamena uvédomit si, ze jsem to byl prave
ja, kdo dosel do této situace, a Ze kazda situace ma fedeni, vychodis-
ko. Znamena to prestat soudit sam sebe, druhé lidi a situace, v nichz
se nachazime. Tedy prestat délit véci na dobré a Spatné a Zit moznost
rdstu a zmény namisto pocitl kfivdy, nespravedlnosti a zloby.

Postup sebemotivace rodice i ditéte

e Udim se.
e \Ve&fim si.
e /vlddadm to.
e QOcenujise.
e Jdudal

Dcera chtéla v péti letech prejet na kole po tizké Idvce, pres kterou
u nds jezdime kolem rybnika. NejdFive trénovala, prejizdéla pres Idvku
pomalu, odrdZela se nohama od zemé. Postupné ziskdvala jistotu, jed-
nou se rozjela pred Idvkou a celou ji pfejela. Zaradovala se, Ze to zvldd-
la a pochvdlila se: ,Vidélas? Vérila jsem si, zvlddla jsem to.” Pak pri jed-
nom prejezdu zaskobrtla a zabrzdila uprostred Idvky o zdbradli, spadla
z kola. Sama konstatovala: ,Dnes jsem si nevéfila. Musim si pristé vic
vérit, Ze to zase zvlddnu.”

Jako prvni krok za¢néte vnimat svoje postoje a presvédcent.
Co vas v Zivoté pohani? Je to néco, co vam v Zivoté dlouhodobé
prospiva? Je tfeba hodné védomi, byt v pfitomnosti, koncentro-
vany, je tfeba hodné bdélosti, energie. Nebyt reaktivni, ale vnitfné
proaktivni. Jit Zivotu a Stésti skute¢né naproti. Co pro to udéldm
dnes? Co zitra?
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Mame pravo na emoce - citova
posilovna

Na prvni pohled to vypada, ze na nds emoce Utoci ze viech
stran: reklama, televizni programy, zpravy, sdileni v praci, vyména
nazorl doma. Vsichni ndm najednou rozumeéji, znaji nase potfeby
a chtéji o nich mluvit, chtéji ndm poradit. Napfiklad marketing, psy-
chologie, Skolstvi, medicina nebo obchod jsou pfesné ti teoretici lid-
skych pocitd, kteff védi, na ktery knoflik zmacknout, abychom podle
hesla ,emoce nakupuji” utratili co nejvic. MlzZe byt trochu zneklid-
nujici, ze sami o svych emocich vime mnohem min nez tfeba pravé
marketingovi odbornici. Vime presné, jaky parfém si chceme koupit,
v jaké skole chceme nechat nase dité vzdélavat a ¢im ho (ne)chceme
naockovat ¢i krmit, ale netusime, jak zachazet s vlastnimi city a poci-
ty. A zacindme si je uvédomovat pfilis pozdé: kdyz jsme na dné, vyho-
reli, zoufali, zlostni a pfemyslime, co dal. Pfitom by stacilo porozumeét
jim dfive, nez bude pozdé.

Zakladni rozdil je v tom, ze zeny davaji prlichod svym emocim
¢asto a zcela spontanné, zatimco pro racionalni muze jsou intimni
zaleZitosti. Je jim blizsi vyraz hrac¢e pokeru. A tak to uz od malicka
zpravidla vidi i nase déti: zatimco maminka dokaze rozehrat barev-
ny ohrostroj plny citovych projevl a nedéla ji problém vybuchnout
a lehce naslapnout smérem k afektu, tatinek v kritickych situacich
emoce spiSe zamlci a polyka. A to Skodi nejen psychice, ale i fyzické-
mu zdravi. Emocni napéti se z téla neztrati a ¢lovék se stava casova-
nou chodici bombou. Neventilovana energie se hromadi a dfiv nebo
pozdeji exploduje. TakZe zatimco maminka kfi¢f, metd nadobf a balf
si kufry, tatinek mlci, diva se na televizi a odchazi k pocitaci. Pokud
ma vsak ¢lovek v emocnim vyjadfeni dlouhodoby dluh, mdze dostat
nenadaly zachvat vzteku. Ne vzdy se pfitom musi jednat o nevyjadre-
nou agresi. Prosté uvolfuje energii, kterou zastavil. A posildme to dal,
uc¢ime zastavovat energii nase déti.
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VSichni maji ndrok
projevit své city

a hovofit o nich
neznamend
zZenStilost ani
slabost.
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(Cizi tatinek a cizi maminka vezou kaZdy zvldst déti rdno do $ko-
ly.) ,Ta krdva, mohla to projet, méla oranZovou, do pr...,” naddvd muz,
kdyz brzdi za autem u semaforu, aZ mu vypadne mobil z ruky a dité ze
sedacky. Dneska nestihd. Spatné se domluvili se Zenou, kdo md odvd-
Zet dité do Skoly, kafe bylo bez mléka. Md patndct minut zpozdéni, uz
trikrdt volala asistentka. A ted’musel sesldpnout brzdy.

»Ten debil, mdlem do mé narazil” zlostné sy¢i maminka a otdci se
na vydésené dité vzadu. Rdno si proZila obdobnou situaci.

Tohle je exploze koncentrovanych emoci v praxi. Celd fada men-
Sich podnétl nas dokaZe naraz intoxikovat vztekem a vzbudit v nds
zufivost. A zloba ndsobena zlobou mUze prerQst v agresivitu a nasili.
Ale mUze se stat i pravy opak: vybuch nepfijde. Zejména muzi ¢asto
zatlacuji emoce do svého téla. Emocni napéti se pfesune do svall
atam zatuhne. Odnesou to vétsinou zada, na kterd jsme si pfilis nalo-
Zili. Néktef lidé si vytvoli cely svalovy krunyf a postupné si ho upevni
natolik, Ze jsou i na pohled ztuhli. Je pro né nepfijemné si to pfiznat,
a tak se vyhybaji kontaktu se svym télem, ale i s emocemi. Kruh se tak
uzavira. A vlibec nejhorsi variantou, jak nevyjadfené emoce uskod;,
jsou chronické zdravotni potize.

VSichni maji ndrok projevit své city a hovofit o nich neznamena
zzenstilost ani slabost. Muzi i zeny, rodice i bezdétni zkrdtka emoce
potfebuji, aby mél Zivot chut, stavu a barvu. Jak najit sprdvnou miru
mezi kamennou tvari, afektem a hysterii? Mnohdy si pod emocemi
predstavujeme jen strach, hnév, smutek a radost. Ovsem do emocni-
ho repertodru patff zhruba pres sedmdesat emoci, kratkodobé afek-
ty, déletrvajici ndlady a vasné. Emoce se nedaji redukovat na Skalu
libost — nelibost. Citové prozivame také moralku nebo estetické situ-
ace. Vedeme bohaty citovy zivot, ackoli ¢asto skryty. Bez ohledu na
vék, vzdelani, profesi nebo spolecenské postaveni. Jak je feceno v ka-
pitole o znakovani (str. 133), uz malé dité dokdze n&jakym zpUlsobem
vyjadfit, co citf, spojenim gesta a mimiky.

Pti dlezitém rozhodovani stoji samoziejmeé emoce trochu stra-
nou. Zde by méla pfijit ke slovu vyssi mira intuice, kterou se mUZze-
me naucit posilovat. Takova posilovna citl. Abychom pochopili sami
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sebe, zvlddali a usmeérnovali své emoce, uméli byt v rovnovaze a sou-
¢asné vnimavi k druhym, naucili se uméni mezilidskych vztahl a re-
spektovani jinakosti druhého ¢lovéka (jimz muaze byt prekvapivé
i nase dité), mizeme se naucit city trénovat. KdyZz dokazete zvlad-
nout sami sebe, budete schopni vést a motivovat i druhé, nékam je
smeérovat a vychovavat je. Emoce a rozum zkratka funguji dokonale
jen jako celek.

Zajimavost o muzich nebo zenéach s prevahou muzského

uvazovani a citéni

e Muzi své emoce vice kontroluji. Pfesnégji feceno, kon-
troluji, zda a jak je vyjadfi. Maloktery si dovoli ukdzat
sv{j smutek nebo strach. Pokud pfece jen néco projde
jeho vnitini kontrolou, jsou to emoce, které dokazujf, ze
je pfece jen panem situace. Pak si dovoli projevit pychu
nebo hnév.

e MuzZi o emocich hodné uvazuji a racionalizuji je. Tak
je celkem uUspésné zbrzdi. Ale neodstrani. Emoce v nich
zUstanou. Pokud je tedy nevyventilujf, napfiklad fezanim
dfeva nebo pfi squashi. Nebo pravé pri fizeni v auté.

e Muzi o emocich pfili§ nemluvi. Jejich slovnik je na ci-
tové zabarvené vyrazy dost chudy. Casto se omezuji na
hrubé a vulgdrni vyrazy. To, ze je muz pouziva, jeho cito-
vost nepopfra, pravé naopak.

Stve vas nékdy vase dité? To je dobfe!

Své déti milujeme. Ale vsichni jsme jen lidé, jejichz hranice odol-
nosti vUci stresu jsou promenné a zavislé na spousté momentalnich
okolnosti. A tak se stane, ze vybuchneme tak, ze Skody zasahnou $i-
roké daleké okoli. Po takovém vybuchu pak nasleduji vycitky svédo-
mi a pochyby, zda jsme ditéti neubliZili a nezanechali v ném emocni
trauma. Jestlize zazivate stejné pocity a trapite se tim, ze nékdy ne-
ovlddnete svij vztek a kfi¢ite na své déti, ctéte dal.
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Jak rozzlobit obra

Déti si nutné museji projit obdobim, kdy nezbytné potiebuji do-
spelé rlizné testovat a zkouset, co jesté vydrzi. Pfi téchto,,emocional-
nich pokusech” ¢asto zachazeji hodné daleko a své rodice tak cel-
kem jednoduse vytoli k nepficetnosti. Pokud jsme psychicky zdravi,
je pak zcela normalni, ze reagujeme podrazdéné nebo nastvané. Déti
si béhem svého vyvoje osahavaji svét a neboji se jit do krajnosti, tak-
Ze je pfirozené, Ze jejich chovani vyvola stejné krajni reakci ze strany
dospélych. ZvIasté malé déti v batolecim véku si doslova uZivaji po-
kusy, kdy z jejich pohledu ,obrovské” a téméf,vsemocné” rodice roz-
zlobi. Casto to délaji, byt ne zcela védomé, s jedinym cilem: poznat,
co vlastné ,dospély obr” udéld. Nastvany rodic¢ je pak pro né dllezi-
ta skola. Dité poznava, co vsechno svym chovanim dokaze zpUsobit
a jaka na néj prijde reakce.

Jednou z nejndroc¢néjsich vychovnych kapitol je obdobf vzdo-
ru, kdy se roztomily andilek méni v pravy opak. Z andilka je viestici
dablik, ktery na jakykoli pokus o komunikaci reaguje jesté silngjsim
fevem a pfiblizenf rodice bere jako pfimy Utok na sebe, ktery je po-
tfeba odrazit i za pouziti fyzického nasili.

Dité zaziva v obdobi vzdoru extrémni emocionalni stavy. Vyrov-
nava se s tim, Ze najednou néco musi, a samo tu situaci nenf schopno
ovlivnit. Postupneé se uci, nejprve s pomoci rodicy, tuto situaci zvla-
dat, aby nakonec samo zjistilo, Ze i zcela vrazedny” vztek se da zvlad-
nout. Dité, které si neprojde obdobim vzdoru jako malé, ¢ekd o to
intenzivnéjsi trénink v dalsich letech, nejvice v dospivani. To uz viak
pro rodice byva zkouska mnohem téZzsi.

Co tomu feknou lidi?

Casto je spoluvinikem nasich pocitd okoli, které ma sklony nam
,dobfe poradit” pokazdé, kdyz v jeho ocich jako rodice selhavéame.
Snadno se tak mdze stat, Ze na vlastni déti nejsme nastvani, proto-
ze délaji néco, co vadi ndm, ale kvdli tomu, Ze jejich chovani vadi
okoli. Anebo se naopak zbytec¢né ovldadame i ve chvilich, kdy je ade-
kvatni reakce zcela namisté. Rodice jsou totiz vystavovani tlaku, aby
se za viech okolnosti chovali ke svému ditéti ,spravné”. A v pfipadé



