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Pozndmka

Abychom vam co nejvice usnadnili a zefektivnili prdci s touto
knihou, oznacili jsme dilleZité pasdze textu ndsledujicimi

symboly:

u Pozor, dulezité!

Varovani! Cemu se radéji vyhnout

Cviceni, ukol

Priklad



Predmluva s citem

Vedeéni je k nicemu. Clovék musi vnimat a citit.
Stendhal

Jak se citite?

Je az neuvétitelné, jak se k jedné prosté otdzce muze po-
jit tak ohromné mnozstvi rliznych emoci, jez otviraji dvete
k nasemu dusevnimu bohatstvi. Pestry citovy zivot je na jed-
nu stranu nevycerpatelnym zdrojem radosti, na stranu dru-
hou vsak s sebou nékdy prinasi problémy.

Kdyz jako poradkyné, trenérka, koucka, nadfizena nebo
jen jako dobra kamarddka mluvim se Zenami, témér bez vy-
jimky skon¢ime u stinnych stranek pocitti bez ohledu na to,
od jakého tématu se na$ rozhovor odvinul:

PRIKLADY

 ,Jsem tak vycerpand - jd uzZ to ddl nezvlddnu!”

-+ Uz je to nékolik dni, co jsem se pohddala s..., ale pordd
mé to jesté nepresio!”

» ,VZdycky zabrednu do neprijemnych myslenek, kterych
se pak nemuzu zbavit a vsude je tahdm s sebou — domd,
do rodinnych vztahd, kdyz jdu sportovat...”

., Jedeprimujici byt Zenou v muzském svété.”

« ,Jak se mdm zbavit té své pitomé ostychavosti?”

+ ,Rdda bych se prosadila, ale nechci pfi tom nikomu
ublizit”

« ,Vim presné, co bych méla udélat, jenze mi k tomu vétsi-
nou chybi odvaha.”

« ,Nemdm zkrdtka potiebnou sebedtivéru.”

J

»Citim, tedy jsem,’
coz Descarta

nenapadlo

Co zeny trapi
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Nezalezi
na znalostech,
dalezité jsou

pocity

» ,Svou prdci déldm dobre — ale zdbava podle mé vypadd
uplné jinak.”
» ,Prdce, partner, déti... Mdm toho vseho uz po krk!”

Asi byste jesté leccos doplnily, Ze? Neni to zarazejici? Naucily
jsme se, jak se ma zena v dnes$ni dobé oblékat, jak se chovat
a komunikovat, jak ma v zaméstnani vést, delegovat a pre-
zentovat a jak si u nadfizeného vyjednat vy$si plat. Ovla-
dame vSechny mozné komunika¢ni a manazerské techniky,
jaké jen Zena mtize znat — ale zddna metoda na svété nedo-
kaze vyfresit jeden problém: nasi emocni zatéz. A dusledky
byvaji vazné.

Kdy?z Zeny, které jsou ve vedeni prezentaci podstatné lepsi
nez jejich muzsti kolegové, pred zahajenim prezentace rek-
nou: ,Ale, to by pfece zvlddnul kazdy.“ Kdyz Zeny, jez jsou
jednoznacné nejlep$imi adeptkami na bliZici se povyseni,
odmitnou novou pozici s tim, zZe: ,,Nevim, jestli jsou mocen-
ské hratky ve vedoucich funkcich zrovna to, co bych chtéla.”
Kdy? Zeny, které pred tkolem, jejz by zvladly levou zadni,
o sobé za¢nou pochybovat: ,,Zvliddnu to viibec? Kdyz Zeny
za stejnou praci stale dostavaji o 15 az 30 procent méné pe-
néz nezZ muzi, a to jen proto, Ze je jim trapné zadat o zvyseni
platu tak casto jako oni - pak tu mdme problém, ktery zad-
na manazerska strategie nevyresi. Nejedna se totiz o zadrhel
technického, nybrz emo¢niho razu.

V literatufe i v dal$im vzdélavani je toto téma znacné
opomijeno (nebof zijeme v muzském svéte a muzi své pocity
Casto viibec nefesi). Kam se ¢lovék podivd, v§ude se mluvi
jen o nejriznéjsich metodach, nastrojich a navodech. Koho
ale zajimaji emoce, které vSechny ty Gzasné zaméry, mys-
lenky, cile a techniky dennodenné marti? Nas. Po precteni
posledni stranky nasi expedi¢ni vypravy do vnitfniho svéta
emoci:
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« Jiz nebudete obéti, nybrz partnerkou svych pociti. Co ziskate

o Dokazete béhem vtefiny pfeménit zabrany v konstruktiv-
ni pocity.

o Budete se umét zbavit emoc¢nich strasaku, které se vam
¢as od ¢asu uhnizdi v hlavé.

o Budete zazivat podstatné méné zlosti, zklamani
a zoufalstvi.

o Dokazete i v nejvétsim stresu zachovat klid (budete-li
chtit).

o Budete umét 1épe zachazet s vlastnimi pocity i pocity
druhych.

« Naucite se 1épe rozumét a odpoustét samy sobé.

« Budete se sebou vnitfné srovnané (mozna se dokonce
budete mit rady).

+ Dlouhodobé budete mit lep$i naladu, vice motivace
a vétsi Smrnc.

o Ziskate sebevédomi a dusevni silu.

« Budete spokojenéjsi samy se sebou, s vasimi blizkymi,
s Bohem i se svétem kolem vas.

Co pti téchto predstavach citite? Pojdme tedy zacit.
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Ven zemocni pasti

Clovék nenti zrozen pro zdbavu, nybrz pro radost.
Paul Claudel

Prilis mékké srdce

Skutecnost, Ze Zeny jsou oproti muziim na trhu prace stéle
znevyhodnény z hlediska vyse platu, spole¢enského uznani,
moznosti dal$tho vzdélavani a kariérniho postupu, je dosta-
te¢né znama. Napadlo vas ale nékdy, Ze pri¢inou nemusi byt
jen nepriznivé okolnosti? Podivejme se na priklad z praxe.

Petra vi, Ze jako projektova manazerka by na mitinku méla
vécného potizistu Honzu odkdazat do patfi¢nych mezi. Sou-
casné je ji ho ale lito - Honza momentdlné fesi rodinné pro-
blémy. Proto ho Petra Setfi. Po skon¢eni mirné bouflivého
jednaniji feditel oddéleni, ktery byl rovnéz piitomen, fekne:
,Vads projekt pokracuje dobre, ale svij tym absolutné nemdte
pod kontrolou!” Petra podle néj neni,schopnou manazer-
kou”, Uspésnost projektu pFicita zpasobilosti tymu, nikoli
Petfinym viid¢im schopnostem a odbornym kompetencim.

Zensky styl Nejenze danou situaci vyhodnocuje chybné a Petfe ktiv-
fizeni - vlastni gél?  di, ale predev$im ji upira zaslouzené uzndani. Pti nékterém
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z dalsich jednani o zvyseni platu nebo pti rozdélovani uko-
16 ji jeji domnély nedostatek jisté pohotové predhodi. Petra
mize na vysnéné povyseni na pozici produktové manazerky
zapomenout a s horkosti a zklamanim bude muset prihlizet
tomu, jak néktery méné kompetentni kolega ziska funkci,
ktera ve skutecnosti nalezi ji.

Petra je v zaméstnani zcela evidentné znevyhodnéna.
A to i pfesto, Ze ma jednozna¢né lepsi vzdélani, odbornou
zpusobilost, Fidici schopnosti i celkovou bilanci uspésnosti
projektil nez jeji muzsti kolegové. Je poskozena - ne proto,
Ze je Zena, ale proto, Ze jako Zena Fidi, to znamena emotivné.
A pritom casopisy pro Zeny i knihy o managementu neustale
vychvaluji Zensky pristup. J4 a se mnou desetitisice dalsich
zen jako Petra se samy sebe ptame pro¢.

»Iypicky Zensky styl vedeni® je v Petfiné ptipadé doko- Zeny citi - proto
naly ,vlastidk® s rozbéhem. Jeji znevyhodnéné postaveni jsou v nevyhodé
ziskava doslova absurdni nadech, kdyz se dozvime, ze Petra
velmi dobre vi, jak vést kriticky rozhovor ¢i hromadnou dis-
kuzi. Navic ovlada vSechny k tomu potfebné komunikacni
postupy a ridici techniky, a to prokazatelné lépe nez ktery-
koli z jejich spolupracovniki, coz ukazuji i mnohé charakte-
rové hry v manazerskych seminarich.

Co se tyce dosazeného vzdélani, kvalifikace, uspés- u
nosti, odbornych i fidicich kompetenci, ma mnoho
zen nad svymi muzskymi kolegy vyraznou prevahu.
Jakmile vS$ak zavadi o své pocity, dostavaji se ¢asto
do podrazeného postaveni.
Pro pracujici Zeny z toho vyplyva neslychana otaz-
ka: Mély bychom svym pocitim prestat vérit?
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Nenechte si své
pocity zakazat!

Pocity jsou
zde od toho,
abychom citily

Zeny v emocni pasti

Zeny v zaméstnani (i jinde) neziidka narazi na své pocity.
Stava se to dokonce tak ¢asto, Ze mnohé chytré hlavy maji
tendenci prichazet s vielijakymi moudrymi doporucenimi.
Rada knih a kou¢t naptiklad radi: ,, Nekterd rozhodnuti musi
byt promyslend, jind spontdnni!“ Zni to rozumné.

Uz jste to ale nékdy zkousely? Ridit se touto radou by
v urditych pripadech znamenalo své pocity prehlizet. Petra
by tedy musela své pochopeni pro Honzu ignorovat a racio-
nalné se rozhodnout, Ze ho zprazi.

Pokud se vam pfi tom sevie Zaludek, mohu vam gratulo-
vat k vasi emocni inteligenci. Opomijet své pocity a ridit se
jen hlavou a) vyzaduje obrovskou disciplinu, b) neprospiva
zdravi a c¢) zadnd Zena to dlouho nevydrzi (protoze Zit v roz-
poru se svymi pocity stoji ¢lovéka neuvéritelné mnozstvi
energie a zna¢né ho to emo¢né zatézuje). Zeny jsou zkrat-
ka vysoce emocionalni bytosti. Po muzi v Petfiné situaci by
také nikdo nechtél: , Dej zkrdtka na své pocity a pro dnesek
Honzu usetri.“ (Témér) kazdy by si v takovém pripad¢ nej-
spi$ poklepal na Celo!

Petra se tedy fidi svym instinktem. Ten ji ale radi $pat-
né! Kdo to tvrdi? Co Petra doopravdy citi? Soucit s Honzou.
A co udéla? Kdyz Honza narusuje jednani, zavie o¢i a zatne
zuby. A ted otdzka za milion: Jak jedno s druhym souvisi?

Pocity nejsou myslenky!

Cozpak Pette jeji instinkt fekl: ,,Nestirej ho!“? Nikoli, fekl
pouze: ,Mdm pro Honzu pochopeni.“ Emoc¢ni inteligen-
ce v prvni fadé znamenda: (Naudit se) rozliSovat pocity
a myslenky.

Nezaménujte prosim pocity s jejich interpretacemi.
Emoce vychézeji ze srdce, naproti tomu jejich vyklad je vy-
sledkem rozumové ¢innosti.
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Pocity vam témér nikdy nefikaji, co byste mély délat. u
Pouze vam naznacuji, co byste mély citit.

Pocity jsou zde od toho, abychom citily — proto se tak jme-
nuji. Nenazyvaji se ,,rady“. To znamena, a to je dobrd zprava,
Ze se na své pocity muzete stoprocentné spolehnout. Pocity
nelzou! K omylu dochazi teprve tehdy, kdyz je zacneme ne-
védomky interpretovat. Diivéfujte svym pocitim, ovsem ne
(vzdy) myslenkdm, které na né na$ rozum nabaluje!

Petra postupné zjisti, ze i kdyZ ma pro Honzu pochope-
ni, neznamena to, Ze ho nemuZze usadit. MiiZe s nim soucitit
a zaroven premyslet, jak ho slu$né, ale razné vyzvat, aby spo-
lupracoval. Nemusi se rozhodovat bud jen hlavou, nebo jen
srdcem. Miize poslouchat oboji, coz zenam ve vysledku vy-
hovuje nejvice, nebot tento pfistup je autenti¢téjsi, Zenstéjsi
a harmonictéjsi.

Oblibené emocni pasti

Ve své podstaté je to, ¢im si zeny kazdy den prochazeji, prece
jen dost silené. Vétsinou velmi presné védi, co by bylo dobré
v dané situaci udélat, a neztidka to umi lépe nez pritomni
muzi. Pfesto to ale neudélaji, nebot se jim do cesty pripletou
emoce. Netusily jsme to uz davno?

Pocity jsou pro nas klicem k ispéchu v zaméstnani i osob-
nim Zzivoté — nikoli inteligence, zkusenosti, schopnosti nebo
komunikac¢ni techniky. Kdyz se vSak nase pocity, respektive
nase vyklady pocitt zblazni, ani ta nejuzasnéjsi technika ri-
zeni ndm nepomuze a my skon¢ime v emo¢ni pasti. Neni to
nic vyjimec¢ného. Od tcastnic svych semindfl jsem nasbira-
la nékolik prikladii:
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Zenyvpasti  EEEYPIINY

« ,Jakmile prijde kolega X s problémem Y, nedokdzu s nim
mluvit rozumné, okamzité se désné nastvu!”

+ ,KdyZ mij nadrizeny hovori déle nez dvé minuty s nékterou
kolegyni, razem znejistim a rikdm si: Nekuji tam spolu néco
protimné?”

« ,Priserné mé rozciluje, kdyz $éf nadrzuje svym oblibencim.”

+ ,Kdyzmékolega nepozdravinebo jezamraceny, okamzité to
vztdhnu nasebe aldmusihlavu nadtim, pro¢se namé zlobi”

« ,Partner mi zdvidi uspéch v zaméstndni.”

« ,Kdyz se mi prihodi néco neprijemného a ostatni z toho
maji skodolibou radost, hrozné mé to boli.”

« ,Neumim prijmout kritiku. Okamzité ji vnimdm jako osobni
utok”

« ,Kdyz md nékdo vici mné hloupé pozndmky, jako treba
,naivni blondyna; viibec nevim, jak zareagovat.”

« ,Nevérimsi”

Ve v$ech ptipadech jde o situace, v nichz doty¢né velmi dob-
fe védi, jak by se mély zachovat, co by mély fict, co je tfeba
udélat. Jakmile se ale vynofi ur¢ité pocity, je jim to véechno
k nicemu.

Kdy své emoce obvykle prestavate zvladat? Je-li to moz-
né, zkuste si vybavit tfi konkrétni situace, s nimiz budeme
pracovat na nasledujicich stranach:



Ven zemocni pasti / 19

Restrukturujte

Zatim jsme se seznamili s jednim zptisobem, jak se vyhnout
emo¢ni pasti — (naucit se) rozliSovat mezi pocity a myslen-
kami. V emo¢ni inteligenci vSak stejné jako u rady dalsich
zivotnich ukolu plati, Ze ¢im vice nastroji mate k dispozici,
tim lépe pro vas.

Pojdme si tedy ukazat dalsi techniku, jejimz cilem je uvést
srdce a rozum v soulad. Vratme se nyni k Petfiné problé-
mu - samoziejmé pti tom mtiZete myslet na své vlastni cito-
vé pasti. Jak byste tyto situace popsaly? Petra tu svou s Hon-
zou charakterizuje takto: ,NedokdZu zkrdtka prenést pfes
srdce, Ze bych ho méla néjak srovnat.”

Jak byste jednou vétou popsaly své tfi emocni pasti (viz
vyse)?

Petra si pozorné precte, co napsala. Po chvili pfemysleni fek-
ne: ,Viastné je logické, Zze mi miij popis situace nedava Zddnou
jinou moznost, nez Honzu chrdnit. Kdyz néco nemiizu prenést
pres srdce, nedd se s tim nic délat. Mdm totiz velké srdce.“ Ne-
védomky tak odhalila jedno tajemstvi uspéchu emoéni inte-
ligence - nase pocity a jednani nevychazi ze situace jako
takové, nybrz ze zptisobu, jakym ji popisujeme.

Petra se v emocni pasti ocita nikoli proto, zZe by ji okol-
nosti nedavaly jinou moznost nebo ze by méla tak dobré
srdce, ale z toho duvodu, Ze situaci (podvédomé!) popisu-
je jistym zptsobem. Tato souvislost nabizi jednu elegantni



