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Uvod

Kdyz jedndte s lidmi, pamatujte si, Ze jedndte nikoli s bytostmi
logickymi, nybrz s bytostmi emotivnimi.

Dale Carnegie

Emoce jsou silou, ktera nas pohani, ale stejné tak nas mutze privést na scesti.
V latiné jsou emoce popsany jako motus anima, coz v prekladu znamena

7¢¢

»duch, ktery nas pohani®.

Bez ohledu na to, za jak rozumné, racionalni a logické sami sebe povazuje-
me, jsou to pravé emoce, které motivuji nase chovani a pohanéji nas vpred.
Emoce hraji kli¢ovou roli ve zptisobu, jakym vnimame, chdapeme a zdtivod-
nujeme véci a lidi kolem sebe.

Je snadné odmitnout emoce s tim, ze vyvolavaji zmatek
Intelekt a emoce

jsou vzajemné
propojeny a jsou
stejné duleZité.

a narusuji racionalni uvazovani a rozhodovani; mame ten-
denci vnimat intelekt oddélené, jako nadfazeny emocim.
Emoc¢ni inteligence nicméné ukazuje, Ze intelekt a emoce
jsou vzajemné propojeny a jsou stejné dilezité.

Emocni inteligence pfedstavuje sadu schopnosti, které ur-

¢uji, jak efektivné vnimame, chapeme, pouzivime a zvladame své vlastni
emoce i emoce druhych. Jinymi slovy, jak vychdzime s ostatnimi na profesi-
onalni i osobni Grovni.

Pravdépodobné vsichni zname lidi, ktefi dokdzi brilantné rozpoznavat
a zvladat emoce. Tito lidé uméji své emoce poznat a pochopit a také je
vhodnym zptisobem projevovat. V obtiznych situacich si je nenechaji pre-
rust pres hlavu; dokdzi zvladat celou fadu emoci, jako je zklamani, Zarlivost
¢i pocit viny, vhodnym zptisobem.

Tito lidé jsou spokojeni sami se sebou. Neboji se projevit uznani, empatii
¢i soucit s ostatnimi. Emocionalné inteligentni lidé jsou v souladu se sebou
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samymi i se svym okolim. Dokdzi ¢init rozhodnuti a poznaji, kdy se mohou
spolehnout na svou intuici.

Jsou to také dobii komunikatori; ve vétsiné situaci védi, co fict, jak to fict,
lativné snadné presvédcit ¢i ovlivnit druhé. Jedno vsak zasadné nedélaji:
K dosazeni vlastnich cili nevyuzivaji manipulaci ani citové vydirani.

v

Dokazi zvladat hnév pfijatelnym zplisobem a neboji se postavit se za to,
¢emu véri. Neboji se plakat, pokud jsou ranéni. Jsou schopni uznat vlastni
chybu a neciti rozpaky, pokud se maji omluvit.

Bez ohledu na vlastni silu jsou obvykle schopni jednat cestné, prijimaji
zodpovédnost za vlastni emoce a neobvinuji druhé z toho, jak se sami citi.
Pfijimaji vyzvy a dokdzou prekonavat prekazky. Smysleji pozitivné a opti-
misticky sami o sob¢, o lidech ve svém okoli i o Zivoté obecné. Sami sebe
znaji velmi dobre a stejné tak dobfe dokazou vnimat a zvladat emocionalni
potieby druhych.

Chtéli byste byt také takovi? Tato kniha vam ukaze, jak na to.

Jak pouZivat tuto knihu

Kniha Emocni inteligence ma dvé ¢asti. V prvni ¢asti se naucite, jak rozpo-
znat, pochopit a pouzivat emoce. Druha ¢ast se zabyva pouzitim vasi emoc-
ni inteligence v konkrétnich situacich.

Samoziejmeé si pieji, abyste tuto knihu precetli od zacatku do konce; abyste
zacali kapitolou 1 a skoncili kapitolou 15. Zaroven ale chapu, Ze jste-li jako
ja, budete se mozna chtit do knihy na chvili ponofit a pak ji zase odlozit.
Pokud se tedy chcete dostat rovnou k jadru véci a naucit se zvladat vlast-
ni emoce, prejdéte ke kapitole 6. Jak zvladnout emoce druhych, se dozvite
v kapitole 7.

Nicméné pokud byste chtéli nejprve lépe pochopit existenci a povahu emo-
ci, za¢néte kapitolou 1 a pokracujte kapitolou 4.
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Chcete védét, jaka je vade emocni inteligence? Pak piejdéte rovnou ke kvi-
zu v kapitole 2. Umozni vam odhalit vase silné stranky a zaroven vam po-
muze identifikovat oblasti a situace, ve kterych miiZzete svou emocni inte-
ligenci rozvijet. At uz je Groven vasi emocni inteligence jakakoli, pokud se
chcete dozvédét vice o tom, proc reagujete urcitym zptisobem, prectéte si
kapitolu 3.

Vyzkum prokazal, Ze neuvétitelnych 93 % emoci a pocitl se projevuje ne-
verbalné. Takze pokud chcete rozvijet svou emocni inteligenci, ma jisté

smysl, abyste rozsirili své povédomi o neverbalnim chovani. K tomu vam
poslouzi kapitola 5.

Do prvni ¢asti knihy jsem zahrnula fadu praktickych ndpadt a technik, kte-
ré vam pomohou prevést teorii do praxe. Najdete zde naptiklad tipy na to,
jak zménit zptisob premysleni o emocich, jak se naladit na vlastni intuici, jak

pomoci détem rozvijet jejich emo¢ni inteligenci a jak vam A3 93 % emoci

mohou ostatni lidé pomoci rozvijet vasi vlastni emo¢ni o Lo
a pocitd se projevuje

inteligenci. Ndasleduijte tipy a techniky, které vas nejvice Ly
8 Jte Hpy Y J neverbalné.

oslovi, a vaSe emocni inteligence se brzy viditelné rozvine.

Zvladani konkrétnich situaci nicméné casto vyzaduje konkrétni radu. Dru-
ha ¢ast se zabyva nékterymi konkrétnimi situacemi, jako je delegovani, pre-
svédcovani a ovliviiovani druhych. Jak se zachovat v situacich, kdy pocituje-
te zklamani nebo vinu, vam napovédi kapitoly 10 a 14.

Pokud vés zajima, co je zdkladem hnévu a jak zvladat vlastni hnév ¢i hnév
druhych, pomize vam kapitola 12.

A nakonec existuji dobré a $patné zpravy. Vedle prijimani $patnych zprav je

jednou z nejtézsich emociondlnich vyzev jejich sdélovani. V kapitole 15 se
naucite, jak sdélovat $patné zpravy jasné a zaroven ohleduplné a taktné.

Dobra zprava je, ze kdyz dojde na pochvaly a komplimenty, nemusite si dé-
lat starosti s vybérem téch jedinych spravnych slov — upfimné city vyjadiené
ponékud neobratné jsou totiz vzdy lepsi nez absence ocenéni. Prectéte si
kapitolu 13, kde se dozvite, jak vyuzit emoc¢ni inteligenci k pozitivni zméné.
To je emoc¢né inteligentni!
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Cim vy3si je vase emoéni inteligence, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze zdar-
né proplujete dobrymi i $patnymi obdobimi svého Zivota, pochopite a zvlad-
nete vlastni pocity i pocity lidi kolem vds, vytvorite silné a produktivni vzta-
hy, dosahnete svych cili a uspéjete jak v osobnim, tak v profesnim Zivoté.
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acal prvni vecer jejich dovolené v Rimé. Jana a Alex vyrazili z hotelu

ven na vecefi. Stali na chodniku a cekali, az bude zelend, aby mohli

pfejit na druhou stranu ulice, kdyz v tom se za Alexem objevil muz.
Jana ztuhla, protoze ten muz chytil jednou rukou Alexe za krk a druhou
mu zkroutil obé ruce za zady. V tom pribéhla mlada Zena, bleskové sebrala
Janinu kabelku a navzdory Alexové snaze se branit vytahla z jeho kapsy pe-
nézenku. V pfisti vtefiné se dal povedeny par na tték, a tiebaze se je Alex
snazil dostihnout, oba zmizeli v uzké postranni uli¢ce.

Alex ani Jana nebyli zranéni, nicméné Jana byla k smrti vydésena — srdce ji
tlouklo jako zvon, tfdsla se, podlamovala se ji kolena a zacala plakat. V Ale-
xovi by se krve nedorezal, byl bledy jako sténa.

Stejnou cestou se vritili do hotelu, celou dobu se pfitom kolem sebe rozhli-
zeli. Jana se stdle trasla, i kdyz uz vstoupili do hotelové haly. Recep¢ni byl
zdésen, kdyz mu Alex a Jana vyli¢ili, co se jim pravé stalo. Pfinesl jim néco
k piti a zavolal policii.

Zatimco cekali na prijezd hlidky, Jané se udélalo zle. Po chvili dorazili poli-
cisté a odvezli je na stanici v centru Rima, kde s nimi sepsali hld3ent.

Cestou zpét do hotelu Janu opustilo rozechvéni a misto toho ji zachvatil
hnév z toho, Ze se stali obéti zlo¢inu. Alex citil v hlavé prazdno a nebyl scho-
pen nic fici, jenom mlcel.

Jakmile se dostali do pokoje, Alex padl s tlevou do postele a okamzité usnul.
Jana ovsem spat nemohla spat: ztstala téméf celou noc vzhiiru a v hlavé si
prehravala, co se jim stalo.

Prestoze Alex ani Jana nebyli fyzicky zranéni, jejich mysli i téla zazivaly sil-
nou emociondlni reakci na dramatickou situaci.

Co jsou to emoce

) Emoce spojuji myslenky, pocity a ¢iny — ovliviiuji mnoho aspektii
clovéka a clovék ovliviiuje mnoho aspektii emoci.

John D. Meyer v rozhovoru s Joshem Freedmanem z roku 2000
http://www.6seconds.org/2000/06/25/what-are-emotions/
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Kazdy z nas mozna nezazil pfepadeni jako Jana a Alex, nicméné vétSina
z nas zazila strach a hnév. Spole¢né s prekvapenim, radosti, smutkem a zne-
chucenim jsou fazeny mezi $est zdkladnich univerzalnich emoci. Tyto emo-
ce zaziva kazdy bez ohledu na vék, pohlavi, zkusenosti ¢i kulturni prostiedi.

To ov§em neznamend, Ze by emoce byly jednoduché. Pro¢? Protoze existuje
vice aspekt emoci.

) Kazdy vi, co je to emoce, dokud se ho nezeptdte na jeji definici.
Pak se ukdze, Ze to nevi nikdo.

B. Fehr a J. Russel

Pravdépodobné nejjednodussi je popsat emoce jako pocity, nicméné po-
city predstavuji jenom jednu soucdst procesu zahrnujiciho mysleni, cho-
vani a zpétnou vazbu. Emoce maji fyzické i mentalni aspekty, které spolu
interaguji.

Fyzicky aspekt
Tato ¢ast emoce predstavuje fyzické zmény, jez provazeji prozivani emoce.

U Alexe a Jany se jednd o zvySeny srdecni tep, poceni, pla¢ a uvolnéni adre-
nalinu v reakci na to, co se stalo.

Zatimco kognitivni reakce na podobnou situaci — neboli to, na co v dané si-
tuaci myslime - se m@iZe u riznych lidi lidit, fyzicka reakce na stejnou emoci
byva velmi podobna. Pokud napriklad zazivame stres, pak bez ohledu na
vek, rasu ¢i pohlavi nade téla uvolnuji adrenalin, hormon, ktery poméha télu
pripravit se na tték ¢i boj neboli na poplachovou reakei (,,bojuj, nebo utec®).

Stejnou fyzickou reakci mohou navic vyvolat rizné emoce. Naptiklad strach,
hnév a vzruseni mohou byt z hlediska fyzické reakce charakterizovany zvy-
$enym srde¢nim tepem, zrychlenym dechem a uvolnénim adrenalinu.
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Aspekt chovani

Tento aspekt emoce predstavuje vnéjsi vyjadreni emoce, jinymi slovy véci,
které délame, nasi ¢innost (nebo necinnost), kdyz prozivaime emoci.

Chovani ¢lovéka v reakci na prozivani emoce zavisi na fadé proménnych,
jako je jeho schopnost zvladnout situaci a také vztah dané udalosti k jeho
pfedchozim zku$enostem. V pribéhu na zacatku této kapitoly Jana v reakci
na utok ztuhla, zatimco Alex se snazil bojovat a pronasledovat uto¢niky.

Vnéjsi projev emoce také poskytuje ostatnim lidem predstavu o tom, v ja-
kém emoc¢nim stavu se doty¢ny nachazi, a pomaha jim nalézt vhodnou re-
akci - chovani Jany a Alexe vyvolalo zajem a pozornost recepéniho v hotelu.

Vnéjsi projevy emoci maji v riznych kulturach rtizny
vyznam. V nékterych kulturach je napriklad vyhyba-
ni se o¢nimu kontaktu povazovano za projev respek-
tu, v jinych kulturach v§ak miize byt v jistém kontextu
absence o¢niho kontaktu pokladana za projev viny.

Vné|Si projevy emoci
maji v riznych kulturach
rdzny vyznam.

Kognitivni aspekt

Tento aspekt emoce vyjadfuje to, co si myslime, jinymi slovy nase vnimani
a interpretaci dané situace. Kognitivni aspekt pfedstavuje niternou ,,pocito-
vou“ slozku emoce - védomy a subjektivni element emoce.

Subjektivni pocity nelze snadno pozorovat ¢i mérit. Osoba prozivajici emoci
musi své pocity druhym popsat, pficemz popis a vhimani pociti se mohou
u ruznych lidi ligit.

Prestoze Jana a Alex zazili stejnou situaci, jejich prozivani se lisi, a proto se
bude lisit i zptisob, jakym své pocity popisi.
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V den, kdy si Klara brala Jana, se citila povznesené. Jan byl atraktivni mlady muz s dob-
rou praci. Byl mily a inteligentni. Nicméné Jan mél problém s pitim. Ve stejném okamZi-
ku, kdy se Klara citila povznesené, byl Jan hrdy, Klafina sestra smutna, KIafini rodice
méli obavy a Janovi rodice citili dlevu. My3lenky kazdého z nich vyvolaly ve stejné
situaci rozdilné emoce. (Fyzicka reakce vsech byla oviem stejnd: Slzy!)

At uz si to uvédomujeme, nebo ne, kdykoli prozivime néjakou emoci, je
tvofena témito tfemi slozkami: fyzickym aspektem, kognitivnim aspektem
a aspektem chovani.

Dale nasleduje popis tfi situaci. Kazda situace vyvolava emoci a kazda
z téchto emoci vyvolava jak fyzickou reakci, tak mozné chovani a kognitivni
reakci.

Situace: prepadeni
Emoce: strach
* Fyzicka reakce: tlukouci srdce, zrychleny dech

* Kognitivni reakce: ,Jsem v nebezpeci.”, ,Urcité mi ublizi.”, ,Tohle jim ne-
projde.”, ,Pane boZe, pane boZe, pane boze!”

e Chovani: ztuhnuti, Uték, atok, plac

Situace: sloZeni zkousky v autoskole
Emoce: radost
e Fyzicka reakce: zvySeny srdecni tep, zrychleny dech

¢ Kognitivni reakce: ,Jo! NemUZu se dockat, az to viem feknu.”, ,NemdzZu
uvérit, Ze jsem to zvladl.”

e Chovani: boxovani do vzduchu, telefonovani a posilani zprav pfatelim a rodi-
né, abyste se podélili o dobré zpravy
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Situace: vas tym prohraje ve finale pohéru
Emoce: smutek
* Fyzicka reakce: dychani pomalu, zhluboka

* Kognitivni reakce: ,To neni fér, zaslouzili jsme si vyhrat.”, ,No jo, tak snad
pristi rok.”

e Chovani: necinnost, utapéni se v smutku

Neexistuje zadné dané poradi, ve kterém se aspekty emoci projevuji, nicmé-
né kazdy jednotlivy aspekt muize ovlivnit ty ostatni. Napriklad to, co si my-
slime, mize ovlivnit nade fyzické pocity. MtiZe to také zménit nase chovani.
Stejné tak to, co délame, tj. jak se chovame, miize ovlivnit, jak se citime a co
si myslime. V kapitole 5 se dozvime, Ze to, co délame, naptiklad jak sedime
¢i stojime, mize ovlivnit nase fyzické pocity i myslenky.

A7 budete pristé prozivat néjakou emoci, napfiklad hnéy, radost, vinu, hrdost,
pokuste se urcit vSechny jeji slozky. Pokud rozloZzite emoci na mensi ¢asti, usnadni
vam to pochopit, jak jsou tyto ¢asti vzajemné propojeny, jak spolu interaguiji a jak
vas ovliviiuji.

Emoce a nélady

Emoce souvisi s naladami, nicméné se od nich lisi. Naptiklad emoce typu
strachu ¢i prekvapeni predstavuji specifické reakce na konkrétni situaci, kte-
rd je obvykle doc¢asna a trva relativné kratky cas.

Naproti tomu nalady maji trvalejsi charakter, zato jsou méné specifické,
méné intenzivni a nejsou tak casto vyvolany konkrétni udalosti. Nalady
predstavuji obecnéjsi pocity, jako je zadumcdivost, skli¢enost, apatie, spoko-
jenost ¢i veselost, které maji delsi trvani, typicky v fadu hodin ¢i dni.



