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uvoD

V rock 1995 vypaL Daniel Goleman, psycholog a Zurna-
lista se specializaci na védu, zajimavou knihu, v niZ pred-
stavil rodici se koncept emoc¢ni inteligence. Myslenka,
ze schopnost chdpat a zvlddat emoce vyznamné zvySuje
Sance na uspéch, se velmi rychle uchytila a postupné vy-
razné ovlivnila zptisob, jakym lidé o emocich a lidském
chovdni piemyslejt.

Za vice nez dvacet let od chvile, kdy Golemanova kni-
ha vysla, se svét dramaticky zménil a potieba emocn{ in-
teligence zesilila.

Pripomerime si, Ze roztfiSténé politické poméry jsou
dnes normou a kandiddti vyuZivaji strachu a zloby jako
»zbrané k presvédcovani mas“. Rozvd$néni privrZenci —
pohotové odsuzujici ty ,druhé® jako nenapravitelné hlu-
pdky — se ztotoZnuji se vzruSenym diskurzem a poustéji
se do emocnich ttokil, jeZ zcela znemoznuji klidnou
a raciondlni diskuzi.

V duasledku vdlek, globalizace a nartstajici urbanizace
se lidé rtznych ras, kultur a pivodu dostdvaji do stdle
tech vedle sebe. V nékterych zemich vznikaji v obytnych
¢tvrtich tabory pro uprchliky. Ale cizota plodi strach
a rozdily podnécuji podeziravost a obavy.

Diky internetu mdme na dosah ruky nesmirné mnoz-
stvi informaci. Zpravy se §iti rychlosti blesku, a je tedy
obtiznéjsi nez kdy drive odlisit realitu od vymysla. Vy-
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sledkem je doba ,postpravdivd“, v niZ apel na emoce
a osobni presvédceni mad vétsi vliv neZ objektivni fakta.

Rozsiteni chytrych telefont a mobilnich zafizeni na-
hradilo vlastni pozorovdni a sebereflexi neustdlym cte-
nim zprdv a odpoviddnim na né, kontrolou stavu soci-
dlnich sitf nebo zkrdtka jen brouzddnim po internetu,
tedy cinnostmi vyvoldvanymi uzkosti, pocitem nudy
a strachem, Ze néco zmeskdme. MozZnost komunikovat
prakticky kdykoli s kymkoli vede k tomu, Ze s lehkym
srdcem sdilime emoc¢né vypjaté chvile a prozrazujeme
citlivé informace, ¢ehoZz pozdéji litujeme.

Jak ndm pavlovovskd zavislost na zafizenich nici sebe-
kontrolu, tak zaroven omezuje schopnost, abychom mys-
leli na sebe. Webové stranky, které navstévujeme, hraji
dulezitou roli v utvareni emoci. Pfibéhy, které ¢teme, in-
formace, které prijimame, videa, jeZ sledujeme, to vSech-
no ovliviiuje nase ndlady a myslenky, pozvolna formuje
nase ndzory a ideologii — a my si to ani neuvédomujeme.

Vezméme v tvahu také to, Ze s tim, jak se vyviji svét, se
prohlubuje i chdpdni emoc¢ni inteligence.

KdyZ byl termin emocni inteligence zaveden, mnozi
ji povazovali za ctnost. Zastdnci ji halasné vychvalovali
jako definitivni feSeni nejraznéjsich problému od skolni
Sikany a7 po nedostate¢nou angazovanost zaméstnan-
cl. Je vSak zfejmé, Ze tento prostiedek muZe byt stejné
jako tradi¢ni inteligence vyuZivdn nejen k etickym, ale
i neetickym ciliim. Vyzkumnici naptiklad prokazali, Ze
néktefi vysoce emocné inteligentni lidé vyuzivaji svych
schopnosti k sobeckému ovliviiovdni druhych ¢i k jejich
manipulaci.

Ovsem posilovdni vlastni emoc¢ni inteligence umoziu-
je tyto pokusy rozpozndvat a bojovat s nimi. Cim vic bu-
dete o emocich a jejich vlivu védét, tim vic budete rozu-
mét sami sobé — a piic¢indm svych rozhodnuti. Diky tomu
si vytvorite strategie, jimiZ budete proaktivné formovat
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své emocni reakce, abyste netikali a nedélali véci, jichz

byste pozdéji litovali, a abyste jednali, kdykoli je tieba

jednat. Nakonec se naucite vyuZivat emoci téZ k pomoci

druhym, coZ vim umozni budovat hlubsi a smysluplné&;jsi

vztahy.
To je jen nékolik diivodn, pro¢ dnes potfebujeme

emocni inteligenci vic nez kdy jindy.
V rdmci tématu prozkoumdme tyto otdzky:

¢ Jak proménit destruktivni silu nejsilnéjsich emoci
v sflu dobra?

® Jak pomuize kladeni sprdvnych otdzek a rozsifeni
emocniho slovniku zvysit vaSe sebevédomi?

® Proc¢ je tak tézké posilovat sebeovldddani? Co udélat
pro to, aby se ndm to dafilo?

* Jak mohou znalosti 0 mozku a jeho funkcich pomoct
formovat emoc¢ni navyky?

® Jak co nejvic vyziskat ze zpétné vazby, jiZ se vam dostd-
vd, at pozitivni, ¢i negativni?

® Jak poskytovat zpétnou vazbu, aby pomdhala druhym?

¢ Jak vim muZe empatie pomoct a jak vim muiZe ublizit?
zitivnim sméru?

® Jak muZe emocni inteligence rozvijet — a udrZovat —
hlubsi, smysluplnéjsi vztahy?

® Jak se chrdnit pred lidmi, kteif zneuZivaji principy pie-
svédcovdni a ovliviiovdni k poskozovdni druhych ¢i je-
jich manipulaci?

V knize poskytuji na zdkladé¢ zajimavého vyzkumu
a pribéhu ze skutecného Zivota na tyto otdzky praktic-
ké odpovédi. Budu i osobni a vysvétlim, jak mé emoc¢ni
inteligence naucila vést ostatni a jak mé téZ naucila je

ndsledovat. Vyli¢cim, jak mi schopnost pribliZit se emoc-
né¢ druhym a porozumét jim pomohla pri ndmluvach
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a udélala ze mne lepstho manzela a otce. Podrobné vsak
popiSu i ndstrahy, jimZ jsem béhem tohoto vyvoje celil,
a objasnim, proc¢ proces zvySovdni a vyuZziti emoc¢niho
kvocientu (EQ) je jen jednim kouskem sklddacky, kterd
tvof1 naSe nejlepsi ja.

Konecny cil je prosty: chci vim pomoct, aby vdm vase
vlastni emoce neskodily, ale aby vam byly prospésné.
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OD TEORIE K PRAXI

Jak vypadd emocni inteligence
v podminkdch redlného svéta

Lidské emoce se rozhybdvaji
rychleji neZ inteligence.
OSCAR WILDE

Vroce 1997 se Steve Jobs vritil do Applu, do spolec¢nosti,
kterou spoluzalozil, a uskutecnil jeden z nejpozoruhod-
néjsich obrata v historii. Jako vykonny reditel odvratil
hrozbu bankrotu a spole¢nosti Apple pomohl, aby se sta-
la jednou z nejlepsich na svété.

Vsechen tento tspéch je jesté impozantnéjsi, uvdzime-
-li, Ze o dvandct let dtive byl Jobs z firmy, kterou pomdhal
budovat, donucen odejit.

Jobs mél povést genidlniho a inspirativniho ¢lovéka —
ale byl znamy také svou panovacnosti, netrpélivosti a ne-
dutklivosti.

Poméry mezi nim a predstavenstvem Applu byly na-
konec tak netinosné, Ze ho vedeni zbavilo vétSiny pra-
vomoci a témér veskerého vlivu. Jobs se citil podvedeny,
z firmy odeSel a zaloZil novy podnik NeXT.

Je zajimavé, Ze rada vysoce postavenych zaméstnan-
ct Applu svého byvalého $éfa do nové spole¢nosti nd-
sledovala. V té dobé¢ byl Jobs nafoukany jednatricetilety
multimiliondf, takika vZdy presvédceny o své pravdé. Byl
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tvrdy a ndro¢ny, mnohdy druhé ponizZoval. Proc¢ se tedy
skupina inteligentnich, cilevédomych jedinct rozhodla
opustit bezpecné pozice a §la pracovat s nim?

Leccos naznac¢uje Andy Cunninghamovd. Jako Jobso-
va manaZerka PR pomdhala uvést na trh pocitace Mac-
intosh a pokracovala ve spoluprdci s nim i ve firmach
NeXT a Pixar. Hovofil jsem s ni, abych pochopil, ¢eho si
na prdci se svym byvalym slavnym $éfem cenila.

»oe Stevem jsem spolupracovala pét let a bylo to na-
prosto tzasné,“ fekla mi Andy. ,Nejlépe ho charakte-
rizuje to, co lidé vidéli zvnéjSku: podnétné rozhovory
a genidlni myslenky. A i kdyZ dokdzal byt velmi tvrdy, byla
¢est s nim pracovat. Velké véci v Zivoté vyzaduji obéti, ale
za ten prinos to stoji. Steve ve mné dnes a denné vyvold-
val smésici dzasu, zlosti a uspokojeni. Dostal mé daleko
za hranice mych piedstav o tom, kam bych mohla v Zi-
voté dojit.”

Pokud jste nékdy Jobse vidéli, jak uvadi na trh néktery
ze svych slavnych produktii, poznali jste, jak se tato jeho
schopnost projevovala v praxi. Jobs védél, jak se naladit
na pocity ostatnich lidi. Spotiebitelé chtéli pristroje Ap-
plu kviili tomu, Ze se diky nim citili dobfte.

Kritikové vsak argumentuji, Ze uspéchu Jobs dosahl
navzdory tomu, Ze neumé¢l zachdzet s emocemi — s emo-
cemi svymi ani s emocemi druhych.

Byl tedy Steve Jobs emoc¢né inteligentni?

Nez si na tuto otdzku odpovime, musime si vysvétlit
zdkladni koncept emocni inteligence.

Definice emocni inteligence

KdyZz Daniel Goleman vydal v roce 1995 knihu Emocni
inteligence, jen mdlokdo tento termin znal. V akademic-
kych kruzich to byl novy pojem — byla to teorie, kterou
vytvoiili psychologové John D. Mayer a Peter Salovey,
ktefi postulovali, Ze stejné jako maji lidé rozmanité inte-
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lektudlni schopnosti, maji i rozli¢né emoc¢ni dovednosti,
jez zdsadné ovliviiuji jejich mysleni a kondni.

To viechno se ale zménilo, kdyZ o tom na titulnf stra-
né casopisu Time vySel 2. ffjna 1995 ¢lanek. Napadnym
tu¢nym titulkem se casopis ptal:

»,Co je EQr“

Kniha Emocni inteligence ztstala rok a pal na seznamu
bestsellertt New York Times a ¢asem byla preloZzena do
¢tyficeti jazykt. Harvard Business Review tento koncept
charakterizoval jako ,revoluc¢ni® a ,otidsajici paradigma-
tem®. Nenadadld popularita zptisobila, Ze mnozi zacali své
ndzory na intelekt a emocni projevy prehodnocovat.

Jenomze zatimco termin ,emoc¢ni inteligence® byl teh-
dy novy, sim koncept rozhodné nikoli.

Vidci a filozofové jiz po staleti radili svym ndsledov-
niktim, aby premysleli o tom, jak emoce ovliviiuji cho-
vani lidi. Na pocdtku osmdesdtych let minulého stoleti
prisel vyzna¢ny psycholog Howard Gardner s teorif, Ze
inteligenci netvorf jedna univerzdlni schopnost, ale Ze
je nékolik typt inteligence, v nichZ miiZe jedinec vynik-
nout, a to véetné schopnosti rozumét vlastnim pocitim
a roli, jakou hraji v chovdni (intrapersondlni inteligen-
ce), stejné jako schopnosti rozumét emoc¢nim projeviim
druhych (interpersondlni inteligence).

Nicméné Goleman, Mayer, Salovey a dal$i umoznili
podivat se na emoce bliZe. Jak se oblast emo¢ni inteli-
gence rozvijela, probihaly dalsi vyzkumy prindSejici nové
poznatky.

Jak tedy emocni inteligenci definovat? Mayer a Salo-
vey ji ve svém ptivodnim c¢ldnku popsali takto:

Emocni inteligence je schopnost zaznamenadvat

emoce a pocity své vlastni i druhych, rozliSovat je
a tyto informace vyuZivat pii mySleni a kondni.
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Vsimnéte si, Ze emoc¢ni inteligence klade ze své pod-
staty dliraz na praktické vyuziti. Nespocivd jen ve védo-
mostech o emocich a jejich funkcich; je to schopnost
vyuZivat tyto védomosti pti fizeni vlastniho chovdni ¢i pri
fizeni vztahti s druhymi s cilem dosdhnout kyZeného vy-
sledku.

Jednoduse teceno, emocni inteligence je schopnost
vyuzivat emoce tak, aby ndam neskodily, ale aby nam byly
Prospesné.

Jak to tedy vypadd v redlném Zivoté?

Reknéme, Ze jste ticastniky rozhovoru, béhem néjz
se prdtelskd neshoda zcistajasna zméni v divokou had-
ku. ProtoZe je vdm jasné, Ze situace ziskala emocni nd-
boj, snazite se dostat své emoce ,pod kontrolu®. Moznd
se dokonce odmlcite, abyste nerekli ¢i neudélali néco,
¢eho byste pozdéji litovali.

Nebo zjistite, Ze vas protéjSek mluvi ¢i jednd iraciondl-
né, protoZe se dostal do emocné vypjatého stavu, piesto-
ze vy jste zcela klidni. SnaZite se situaci zklidnit, ti‘eba
nendpadnou zménou tématu. Je-li tfeba v diskuzi pokra-
¢ovat, moznd se rozhodnete pockat, dokud se ten druhy
trochu neuklidni, a mezitim si peclivé promyslite, jak
rozhovor na urcité téma optimdlnim zptisobem zahdjit.

Smysl téchto piikladti netkvi v tom, Ze byste se méli
vyhybat jakémukoli konfliktu ¢i vd$nivé debaté. Vyplyvd
z nich, Ze je tfeba naucit se rozpoznavat, kdy muze ke
konfliktu dojit, abyste se do néj nedostali nechténé a ne-
redili jej zptisobem, jehoz byste pak litovali. Emo¢n{ inte-
ligence také znamend umét se podivat na vlastni myslen-
ky a pocity z hlediska druhych, aby jim vaSe emoce neza-
brdnily v tom, vyslechnout si va§ ndzor jesté¢ predtim, nez
ho vyslovite.

Zatim jsme ale na zacdtku.
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Emocni inteligence je schopnost
vyuzivat emoce tak,

aby nam neskodily,

ale aby nam byly prospésné.
Ctyii schopnosti

Abychom emoc¢ni inteligenci pochopili v celém rozsahu,
je vhodné rozclenit ji na ¢tyfi obecné schopnosti.'

Sebeuvédoméni je schopnost rozpozndvat a chdpat vlast-
ni emoce a to, jak nds ovliviiuji. To znamend uméni roz-
poznavat, jak emoce ovliviiuji nase myslenky a ¢iny (a ob-
racené¢) a jak ndm pomdhaji ¢i brani v dosahovani cilu.

K sebeuvédoméni patif dovednost rozpozndvat vlastni
emocni tendence a silné a slabé stranky.

Seberizeni je schopnost zvldidat emoce zptisobem, jenz
umoZziiuje splnit tikol, dosdhnout cile nebo poskytnout
vyhodu. Jeho soucasti je sebeovldddni, coz znaci, Ze zvla-
dame kontrolovat ¢i ovlddat vlastni emocni reakce.
JelikoZ emoce zahrnuji prirozené instinktivni procesy
a jsou ovlivitovdny jedine¢nym mozkovym chemickym
procesem, nedokdZzeme vzdycky regulovat, jak se citi-
me. MuZeme vsak regulovat, jak na zdkladé svych poci-
th jedndame (nebo se urcitého jedndni zdrzime). Dobré
sebeovlddani tudiZ sniZuje pravdépodobnost, Ze rekne-

i«

! Rdmec , ¢ty schopnosti®, ktery pouzivim v této knize, je mou
interpretaci emoc¢ni inteligence; vychdzim z Golemanova modelu
¢ty ,domén®, jeZ autor popisuje jako sebeuvédomént, sebeiizent,
socidlni uvédoméni a fizeni vztaht.
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me nebo udélame néco politovinihodného, zejména
v emocné vypjatych situacich.

Po delsi dobé ndm muze sebefizeni dokonce pomoct
proaktivné formovat emoc¢ni tendence.

Socidlni uvédoméni je schopnost sprdvné zachytit poci-
ty druhych a porozumét tomu, jak tyto pocity ovliviiuji
chovdni.

Socidlni uvédoménti je zaloZeno na empatii, jeZ umoz-
nuje vnimat a chdpat véci z perspektivy druhych. Em-
paticky c¢lovék je naladény na prdni a potreby druhych
a je schopen tyto touhy uspokojovat, coz zvySuje hodno-
tu toho, co muZe nabidnout. Socidlni uvédoméni vam
téZ poskytuje komplexnéjsi obraz druhych a prispivd
k pochopeni vyznamu emoci ve vztazich.

Rizeni vztaht je schopnost ziskat ze vztahti s druhymi
lidmi maximum.

K tomu patii uméni ovliviiovat druhé prostifednictvim
komunikace a chovdni. Misto abychom se snazili nékoho
do néceho nutit, motivujeme jej k dobrovolnému ¢inu, a
to vysvétlovanim a presvédcovanim.

Rizen vztahti rovnéZ spocivd v emo¢nim obohacovani
druhého. Tim se postupné prohlubuje diivéra a posiluje
vzdjemné€ pouto.

Vsechny ¢tyii schopnosti jsou propojené a prirozené
se dopliuji; nejsou viak vidy na sobé¢ zavislé. V nékte-
rych jejich aspektech muZete prirozené excelovat, a mit
slabinu v jinych. Napfiklad si dokonale uvédomujete své
pocity, ale jiz hare je ovldddte. Predpokladem zvySeni
emocni inteligence je za prvé poznat své osobnostni rysy
a sklony a za druhé pracovat na zptisobech, jak maxima-
lizovat silné stranky a minimalizovat nedostatky.

Priblizme si to na piikladu socidlniho uvédoméni.
JestliZze pocity druhych umite anticipovat a chdpat, za-
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