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UvVOD

V roku 1995 vydal psycholég a novinar piSuci o vede Daniel Goleman kni-
hu, v ktorej viacsine sveta predstavil rodiaci sa koncept emocionélnej inteli-
gencie. Myslienka, Ze nasa schopnost porozumiet a zvladat emdcie vyrazne
zvy$uje nase Sance na uspech, sa rychlo ujala a vyrazne ovplyvnila sposob,
akym ludia premyslaja o eméciach a ludskom sprévani.

Za viac ako dvadsat rokov, odkedy Golemanova kniha vstapila na scénu,
sa svet dramaticky zmenil a potreba emociondlnej inteligencie sa len zin-
tenzivnila.

Stadi si uvedomit, Ze v sti¢asnosti je takmer pravidlom roztriestené po-
litické prostredie, pricom ako ,zbrane masového presvied¢ania“ vyuziva-
ju jej aktéri emdcie strachu a hnevu. Rozvasneni sledovatelia, ktori rychlo
odsudia toho ,,druhého” ako hliipeho alebo nenapravitelného, vedu vasnivé
diskusie a ptstajd sa do emociondlnych dtokov, ¢im Gplne znemoziuju po-
kojnt a racionalnu diskusiu.

Vojny, globaliz4cia a rastica urbanizdcia neustéle tlacia [udi réznych rés,
kulttr a prostredi do este vic$ej blizkosti. V preludnenych mestéch sa bohati
a chudobni stavaju susedmi. V niektorych krajinach vyrastli v zabehnutych
obytnych $tvrtiach uteCenecké tdbory. Nezndme vsak vyvolava strach a tieto
rozdiely podnecuju nedéveru a obavy.
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Vdaka internetu mame na dosah obrovské mnozstvo informdcii. Kedze
sa v8ak spravy $iria rychlostou bleskuy, je tazsie ako kedykolvek predtym roz-
ligit fakty od fikcie. Vysledkom je ,post-pravdiva“ doba, v ktorej ma odvola-
vanie sa na emocie a osobné presvedcenie vacsi vplyv ako objektivne fakty.

Rozsirenie smartfénov a mobilnych zariadeni sposobilo, Ze momenty
pozorovania a sebareflexie nahradili neustéle Citanie sprdv a reagovanie na
ne, kontrola noviniek na socidlnych sietach ¢i jednoducho prehliadanie in-
ternetu — c¢innosti podnecované pocitmi tzkosti, nudy a strachu, Ze ndm
nie¢o unikne. Moznost komunikovat prakticky s kymkolvek a kedykolvek
néas vedie k prehnanému zdielaniu v emociondlne vypitych momentoch
a k odhalovaniu citlivych informécii, ¢o neskoér [utujeme.

Tato pavlovovska zdvislost od mobilnych zariaden{ nielenze ni¢i nasu
sebakontrolu, ale sticasne znizuje aj nasu schopnost samostatne mysliet.
Webové stranky, ktoré ¢asto navstevujeme, zohrdavaju hlavna tlohu pri for-
movani nasich emdcii. Pribehy, ktoré ¢itame, spravy, ktoré konzumujeme,
videad, ktoré sledujeme, to vsetko formuje nase nélady a myslienky a postup-
ne utvédra nase nazory a ideolégie bez toho, aby sme si to uvedomovali.

Treba si tiez uvedomit, Ze s vyvojom sveta sa prehibilo aj nase chapanie
emocionalnej inteligencie.

Ked bol tento termin pouzity prvykrat, mnohi povazovali emocionélnu
inteligenciu za prirodzene pozitivnu. Zastancovia ju ospevovali ako konec-
né rieSenie roéznych problémov, od sikanovania v $kole az po slabu angazo-
vanost zamestnancov. Je vSak zrejmé, Ze podobne ako tradi¢nu inteligenciu,
aj tento ndstroj mozno pouzit na etické aj neetické ucely. Vyskumy napriklad
ukaézali, ako niektori ludia s vysokou emociondlnou inteligenciou vyuzivaju
svoje schopnosti na sebecké ovplyviiovanie ¢i manipuldciu druhych.

Budovanie vlastnej emocionalnej inteligencie vdm v$ak moéze pomoct
rozpoznat tieto pokusy a bojovat proti nim. Roz$irenim svojich vedomosti
o emdciach a ich fungovani budete moct lepsie porozumiet sebe — a prici-
ndm svojich rozhodnuti. To vdm umozni vytvorit si stratégie, ktoré buda
proaktivne formovat vase emociondlne reakcie, vyhnut sa tomu, aby ste ho-
vorili a robili veci, ktoré mdzete neskor [utovat, a motivovat sa ku konaniu,
ked to bude potrebné. Nakoniec sa nauéite pouzivat emdcie aj na to, aby ste
pomohli druhym, ¢o vdm umozni budovat hlbsie a zmysluplnejsie vztahy.
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To st len niektoré z dévodov, preco dnes emocionalnu inteligenciu po-
trebujeme viac ako kedykolvek predtym.
V uvode tejto témy preskimame nasledujice otazky:

» Ako premenit svoje najsilnejsie emdcie z destrukcnej sily na kona-
tela dobra?

» Ako moze kladenie spravnych otazok a rozsirovanie emociondlnej
slovnej zasoby pomoct k lepsiemu sebapoznaniu?

+ Preco je také tazké pestovat sebaovlddanie a ako si zlepsit tito svo-
ju schopnost?

+ Ako ndm mézu znalosti o0 mozgu a sposobe jeho fungovania po-
moct formovat nase emociondlne navyky?

« Ako ziskat ¢o najviac zo spitnej vizby, ktord dostaneme, ¢i uz je
pozitivna, alebo negativna?

« Ako poskytnit spatnd vizbu tak, aby bola prinosom pre druhych?

+ Ako moze empatia pomdct a ako moze ublizit?

» Ako byt presvedcivejsi alebo pozitivne ovplyviovat inych?

+ Ako modze emociondlna inteligencia pomdct pri rozvijani — a udr-
ziavani — hlbsich a zmysluplnejsich vztahov?

+ Ako sa chrdnit pred ludmi, ktori zneuzivajui principy presviedc¢ania
a ovplyvnovania na ublizovanie alebo manipulovanie druhych?

Kombindciou fascinujiceho vyskumu a skutoénych pribehov vam na tieto
otazky poskytnem praktické odpovede. Odhalim aj svoj osobny pribeh a vy-
svetlim, ako ma emocionalna inteligencia naucila viest, ale aj nasledovat. Po-
rozpravam vam, ako mi schopnost porozumiet druhym a citovo ich oslovit
pomohla ziskat si moju manzelku a urobila zo mna lepsieho manzela a otca.
Podrobne vsak opiSem aj nebezpecenstvd, s ktorymi som sa po ceste stretol,
a ukdzem, preco je praca na zvy$eni a uplatneni vdsho kvocientu emocio-
ndlnej inteligencie — vasho EQ — len jednym kuskom skladacky, ktord vam
pomoze stat sa najlep$ou verziou samého seba.

Moj konecny ciel je jednoduchy: chcem vdm pomoct, aby emécie praco-
vali pre vas, nie proti vam.
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Ako vyzerd emociondlna inteligencia
v redlnom Zivote

Emédcie cloveka sa rozviria rychlejSie
ako jeho inteligencia.

— OSCAR WILDE

V roku 1997 sa Steve Jobs vratil do Applu, spolo¢nosti, ktord spoluzakladal,
a uskutoc¢nil jeden z najpozoruhodnejsich obratov v histérii. Ako vykonny
riaditel odvrétil hrozbu bankrotu a pomohol firme v jej transformécii na
najhodnotnejsiu spolo¢nost planéty.

Cely tento tGspesny pribeh je este posobivejsi, ked si uvedomime, Ze len
dvanast rokov predtym Jobsa vyhodili zo spolo¢nosti, ktori pomdhal vybu-
dovat.

Jobs mal povest skvelého a in$pirativneho ¢loveka — ale bol zndmy aj
svojou arogantnostou, netrpezlivostou a marnivostou. Pomery medzi nim
a predstavenstvom spoloc¢nosti sa nakoniec stali takymi zlozitymi, ze ho
vedenie zbavilo hlavnych zodpovednosti a stratil takmer v§etku moc. S po-
citom zrady Jobs firmu opustil a zalozil novy startup s ndzvom NeXT.
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Je pozoruhodné, Ze svojho byvalého $éfa nasledovalo do jeho novej spo-
lo¢nosti niekolko vysokopostavenych zamestnancov Applu. V tom ¢ase bol
Jobs namyslenym, tridsatjedenro¢nym multimiliondrom, ktory bol takmer
vzdy presvedc¢eny, ze ma pravdu. Bol drsny a naroc¢ny a vedel ponizovat dru-
hych. Pre¢o teda skupina bystrych, cielavedomych jedincov opustila svoje
bezpecné pozicie, aby s nim mohla pokracovat v praci?

Andy Cunningham nam niec¢o naznacuje. Ako Jobsova PR agentka po-
mobhla uviest na trh znacku Macintosh a pokracovala v spolupraci s nim aj
vo firmach NeXT a Pixar. Hovoril som s nou, aby som pochopil, ¢o si tak
cenila na praci so svojim slavnym byvalym $éfom.

»S0 Stevom som uzko spolupracovala pét rokov a bolo to fenomenadlne,’
povedala mi Andy. ,Bol presne taky, ako ho navonok videli ludia v rozho-
voroch — in$pirativny a plny skvelych myslienok. A hoci vedel byt aj velmi
tvrdy, bolo mi ctou s nim spolupracovat. Velké veci v zivote si vyzaduju obe-
tu, ale pre ten prinos to stoji za to. Steve vo mne vyvolaval kazdy den pocity
uzasu, hnevu a uspokojenia, véetko naraz. Dostal ma ovela dalej, nez som si
kedy myslela, ze d6jdem*

Ak ste niekedy videli Jobsa uvddzat na trh jeden zo svojich sldvnych pro-
duktov, videli by ste tato schopnost v akcii. Jobs vedel, ako sa naladit na
pocity svojho publika. Spotrebitelia chceli zariadenia Apple preto, lebo sa
s nimi dobre citili. Kritici véak argumentujq, ze napriek dosiahnutému uspe-
chu Jobs nebol schopny dobre zvladat svoje emdcie — ani svoje, ani emdcie
druhych.

Bol teda Steve Jobs emocionalne inteligentny?

Skér ako odpovieme na tuto otdzku, musime pochopit zdkladny koncept
emocionalnej inteligencie.

Definicia emocionalnej inteligencie

Ked Daniel Goleman vydal v roku 1995 knihu Emociondina inteligencia
(Emotional intelligence), malokto dovtedy o tomto termine pocul. V akade-
mickych kruhoch to bol novy koncept — tedria vytvorend dvomi psycho-
l6gmi, Johnom D. Mayerom a Petrom Saloveyom, podla ktorej presne tak
ako majua ludia $irokd $kalu intelektudlnych schopnosti, maju aj $iroku $kélu
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emocionalnych zrucnosti, ktoré hlboko ovplyviiuja ich myslenie a konanie.
Vsetko sa v$ak zmenilo, ked 2. oktébra 1995 ¢asopis TIME predstavil tato
myslienku na svojej titulnej stranke. Casopis sa odvaznym a vizudlne ndpad-
nym sposobom opytal:. ,Aky je vas EQ?*

Kniha Emociondlna inteligencia sa rok a pol drzala na zozname bestsel-
lerov New York Times a neskor ju prelozili do styridsiatich jazykov. Harvard
Business Review opisal tento koncept ako ,revolu¢ny” a ,otriasajici para-
digmou®. Nahla popularita sposobila, ze mnohi zacali prehodnocovat svoje
nazory na intelekt a emociondlne spravanie.

Kym vsak pojem ,emocionalna inteligencia“ bol v tom case novy, v sku-
to¢nosti za nim nebol koncept.

Vodcovia a filozofi po stdrocia radili svojim nasledovnikom, aby si uve-
domovali, ako emécie ovplyviiuju spravanie. Na zaciatku osemdesiatych
rokov minulého storocia prisiel uznavany psycholég Howard Gardner s te-
oriou, Ze namiesto inteligencie pozostavajicej z jedinej vSeobecnej schop-
nosti, existuje niekolko typov ,inteligencii, v ktorych moze jednotlivec
vynikat — vratane schopnosti porozumiet vlastnym pocitom a tomu, akd
ulohu tieto pocity zohrévajd v spravani (intrapersondlna inteligencia), ako
aj schopnosti porozumiet emociondlnemu spravaniu druhych (interperso-
ndlna inteligencia).

V podstate ndm Goleman, Mayer, Salovey a dali pomohli bliz$ie na-
hliadnut na emdcie. S rozvojom emociondlnej inteligencie doslo k dalsiemu
$tadiu a vyskumu, ¢o ndsledne prinieslo nové poznatky.

Ako teda definujeme emociondlnu inteligenciu? Vo svojom pévodnom
¢lanku to Mayer a Salovey opisali takto:

Emocionélna inteligencia je schopnost monitorovat vlastné aj cudzie
pocity a emdcie, rozliovat ich a tieto informadcie vyuzivat pri vlast-
nom myslenf a konani.

Vsimnite si, Zze podla definicie emociondlna inteligencia kladie déraz na
praktické vyuzitie. Nie st to len vedomosti o emdcidch a ich fungovani, je to
schopnost jednotlivca pouzit tieto znalosti na ovladanie vlastného spravania
alebo vztahov s inymi, s cielom dosiahnut pozadovany vysledok.
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Jednoducho povedané: emociondlna inteligencia je schopnost vyuzivat
emocie tak, aby pracovali pre nds, nie proti ndm.

Ako to vyzera v realnom zZivote?

Povedzme, Ze ste Gcastnikom rozhovoru, ktory sa nahle zmeni z pria-
telského nesthlasu na vasniva hadku. Ked zistite, Ze situdcia nadobudla
emocionalny ndboj, snazite sa dostat svoje pocity ,pod kontrolu“. Mézete sa
dokonca odmlcat, aby ste nepovedali alebo neurobili nieco, ¢o by ste mohli
neskor lutovat.

Alebo zistite, Ze partner, s ktorym vediete rozhovor, hovori a kond iracio-
nélne, pretoZe je v emocionélne vypéatom stave, aj ked vy zostdvate v pokoji.
Niésledne sa pokdusite situdciu upokojit, mozno nendpadnou zmenou témy.
Ak treba v diskusii pokrac¢ovat, mozete sa rozhodnut, ze pockite, kym sa
dana osoba neupokoji, a medzitym si dokladne premyslite, ako by ste tito
tému mohli nadhodit ¢o najlepsie.

Zmysel tychto prikladov nespociva v tom, Ze by ste sa mali vyhybat aké-
mukolvek konfliktu alebo vasnivej diskusii. Skor to znamend, aby ste sa na-
ucili rozpoznavat, kedy moze prist ku konfliktom, aby ste sa do nich ne-
umyselne nedostali a neriesili ich sp6sobom, ktory by ste neskor lutovali.
Emociondlna inteligencia zahfna aj schopnost vidiet svoje myslienky a po-
city z perspektivy druhych, aby vase emocie nespdsobili odmietnutie vasho
nazoru este skor, ako si ho vypocuju.

Zatial sme v$ak zacali len $kriabat po povrchu.

Emocionalna inteligencia
je schopnost primat
emocie, aby pracovali pre
vas, nie proti vam.
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Styri schopnosti

Na pochopenie celého rozsahu emociondlnej inteligencie je uzito¢né rozlo-

v

Zit ju na $tyri véeobecné schopnosti.”

Sebapoznanie je schopnost identifikovat a pochopit svoje vlastné emécie
a to, ako na vds posobia. To znamend rozpoznat, ako emdcie ovplyviuji
vase myslienky a ¢iny (a naopak) a ako vdm vase pocity mdzu pomoct alebo
brénit v dosahovani vasich cielov.

K sebapoznaniu patri schopnost rozpoznat svoje emocionalne sklony
a silné aj slabé stranky.

Sebaovlddanie je schopnost zvladat emdcie spésobom, ktory vdm umozni
splnit dlohu, dosiahnut ciel alebo priniest prospech. Zahfnia vlastnost seba-
kontroly, ¢o je schopnost ovladat svoje vlastné emociondlne reakcie.

Ked7e emoécie zahffiaju vase prirodzené, instinktivne procesy a su
ovplyvnené vasou jedine¢nou chémiou mozgu, nemozete vidy kontrolovat,
ako sa citite. Na zdklade tychto pocitov véak mdzete ovladat spdsob, akym
kondte (alebo sa zdrzite konania). Praktizovanie sebakontroly preto moze
znizit pravdepodobnost, Ze poviete alebo urobite nieco, ¢o neskor olutujete,
najmé v emociondlne nabitej situacii.

Po dlhgom ¢ase vdm sebaovlddanie médze dokonca pomdct proaktivne
formovat vase emociondlne sklony.

Socidlne uvedomenie je schopnost sprdvne vnimat pocity druhych a po-
rozumiet, ako tieto pocity ovplyviuja spravanie.

Socidlne uvedomenie je zalozené na vlastnosti empatie, ktord vam
umoznuje vidiet a citit veci z perspektivy inych. Empatia vas udrzi v stilade
s tizbami a potrebami druhych a umozni vim lepsie uspokojit tieto tizby;,
¢im sa zvysi hodnota toho, ¢o mézete pontuknut. Socidlne uvedomenie vdm

Rémec ,S$tyroch schopnosti“ pouzity v tejto knihe je mojou interpreticiou emocionalnej
inteligencie vychadzajticej z Golemanovho modelu zahfnajaceho $tyri ,domény*, ktoré
autor opisuje ako sebapoznanie, sebaovladanie, socidlne uvedomenie a riadenie vztahov.
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tiez poskytuje kompletnejsi obraz o druhych a prispieva k pochopeniu, akd
ulohu zohrévaji emdcie vo vasich vztahoch.

Riadenie vztahov je schopnost vytazit maximum zo vztahov s ostatnymi.

Zahrtna schopnost ovplyviovat druhych prostrednictvom sposobu vasej
komunikdcie a spravania. Namiesto toho, aby ste druhych do nie¢oho nutili
tym, ze pouzivate vysvetlovanie a presvied¢anie, ich motivujete, aby konali
podla vlastného uvazenia.

Riadenie vztahov zahfna aj emociondlne obohacovanie druhych. Po-
stupne sa tym prehlbuje Groven dovery a upeviuje sa medzi vami vzajomné
puto.

Vetky tieto $tyri schopnosti sti vzajomne prepojené a prirodzene sa doplna-
ju, nie vzdy st vSak od seba zdvislé. V niektorych aspektoch tychto $tyroch
schopnosti budete, prirodzene, vynikat a v inych budete mat slabiny. MoézZe-
te byt napriklad skveli vo vnimani svojich vlastnych emécii, napriek tomu
mate problém tieto pocity zvladat. Predpokladom na posilnenie vasej emo-
ciondlnej inteligencie je najprv identifikovat vase osobnostné rysy a sklony
a potom popracovat na zlepsovani vasich silnych stranok a minimalizovani
nedostatkov.

Priblizme si to na priklade socidlneho uvedomenia. Sposobilost predvi-
dat a chdpat pocity druhych zabrédni zbyto¢nym dtokom, je to schopnost,
ktord vds robi sympatickejsimi a pritazlivejsimi. Ak vam vsak brani ozvat sa,
ked by ste mali, alebo vam brdni poskytnit kritickd (ale prospe$nd) spitnd
vézbu zo strachu, ako budu ostatni reagovat, td istd vlastnost sa moze stat
slabinou.

Vysoké socidlne uvedomenie je preto najefektivnejsie, ked je posilnené
dal§imi tromi schopnostami. Sebapoznanie vim poméha identifikovat, kedy
vam vnimanie pocitov inych brani povedat alebo urobit nie¢o, ¢o by mohlo
byt prospe$né. Sebaovlddanim sa na takéto situdcie médzeme pripravit a pri-
tom pestovat ndvyky, ktoré vds motivuji konat. Nakoniec, schopnost riadit
vztahy vdm pomoze povedat nevyhnutné veci spésobom, ktorym nielenze
dosiahnete svoj ciel, ale zéroven zvysite svoj vplyv, zmiernite zranené city
a upevnite ddveru.
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Ked budete pokracovat v ¢itani, dozviete sa, aké rozne podoby md kazdé
zo $tyroch schopnosti emociondlnej inteligencie a ako sa vztahuji na vds
osobne.

Co je EQ? Da sa zmerat?

Napriek tomu, ze mnohi vyskumnici v $tadiach a akademickych casopi-
soch volia pre emocionélnu inteligenciu skratku EI, termin EQ (skratka pre
»emociondlny inteligenény kvocient*) sa stal populdrnym a lahko rozpozna-
telnym v mnohych jazykoch.

Ak uvézite, ako pouzivame IQ v kazdodennej konverzécii, diva to zmy-
sel. V $porte oznacujeme tych, ktori majd lepsie pochopenie pre hru, ako
hrécov, ktori maju vysoké IQ (maji vysoké basketbalové alebo futbalové
1Q), ¢o znamend, Ze rozumeju pravidlam a stratégii hry. Tato schopnost sa
v skuto¢nosti nemeria, ale je to praktické a lahko pochopitelné.

Podobne ked hovorime o EQ, médme na mysli schopnost porozumiet
emdcidm a tomu, ako funguji. Hodnota tychto vedomosti je véak obmedze-
nd, ak ich nemozno pouzit v praxi.

Inymi slovami, skuto¢na emociondlna inteligencia = EQ aplikovany
v praxi.

Existuje mnozstvo hodnotiacich metéd, ktoré tvrdia, Ze merajii emocio-
nalnu inteligenciu. Tieto testy vSak maji obmedzent vypovednd hodnotu:
moéZu vdm poskytnit predstavu o tom, kolko toho o emdcidch a ich vplyve
na spravanie viete, ale nedokdzu posudit vasu schopnost uplatnit tieto zna-
losti v kazdodennych situaciach.

Namiesto toho, aby ste skdsali zmerat svoju emociondlnu inteligenciu, je
uzito¢nejsie zamerat sa na rozvoj rastového myslenia.’

*

Koncept rastového myslenia si v ostatnych rokoch ziskal popularitu ¢iasto¢ne vdaka pra-
ci profesorky psycholégie zo Stanfordu Carol Dweck. Vo svojej knihe Nastavenie mysle
(Mindset) autorka obhajuje, Ze jednotlivci, ktori veria, Ze ich talent sa dd rozvijat usi-
lovnou pracou, dobrymi stratégiami a informaciami od inych (rastové myslenie), maji
tendenciu dosiahnut viac ako ti, ktori veria, ze ich talent je vrodeny dar s obmedzenym
rozvojovym potencidlom (fixné myslenie). Prepojenie medzi rastovym myslenim a emo-
ciondlnou inteligenciou si viac preberieme v tretej kapitole.
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Zacnite tym, Ze si polozite otazku: V akych situdcidch emdcie pracuji
proti mne?
Napriklad:

+ Vasa podrazdenost sposobila, Ze ste povedali alebo urobili nieco, ¢o
ste neskor olutovali.

« Suhlasili ste so ziadostou, pretoze ste mali dobru naladu, aby ste si
neskor uvedomili, Ze ste si to poriadne nepremysleli.

+ Va$a neschopnost porozumiet pocitom niekoho iného spodsobila
uzkost alebo viedla k preruseniu komunikdcie.

« Tazko zvlddate konflikty.

+ Pre neprimerand tizkost alebo strach ste premeskali skvela prilezi-
tost.

Ak ste sa stotoznili s niekolkymi oblastami, prejdite na druhy krok: pozia-
dajte niekoho, komu ddverujete, aby vam poskytol spatnt vazbu. Mdze to
byt va$ manzelsky partner alebo iny ¢len rodiny, blizky priatel, mentor alebo
iny dovernik. Vysvetlite im, Ze pracujete na svojom zleps$eni a potrebujete,
aby vam tprimne odpovedali na otazku: V akych situdciach videli, Ze emé-
cie posobia proti vdm? Dajte im dostatok ¢asu, aby sa mohli nad otdzkou
zamysliet, a potom si to spolu preberte.

Toto cvicenie je cenné, pretoze vase vnimanie sa primdrne tvori podve-
dome a ovplyviuje ho mnozstvo faktorov vratane nasledujtcich:

+ kde ste vyrastali,

+ ako ste boli vychovavani,
+ s kym sa stretdvate,

« 0 ¢om premyslate.

Cielom tejto diskusie nie je urcit, ¢i je pohlad inych na vas sprévny alebo mylny.
Skor sa chcete dozvediet rozdiely medzi svojim vnimanim seba a tym, ako vas
vidia ini, a pochopit désledky tychto rozdielov. Poctivé zvazenie tejto otazky
spolu s uprimnou spiatnou vidzbou, ktord dostanete, vim pomoze vybudovat
si sebapoznanie a ur¢it slabé miesta, na ktoré sa prioritne zameriate.
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Konecény ciel’

Vratme sa k otdzke v naSom tvode: Bol Steve Jobs emociondlne inteligent-
ny?

Urcite nasiel spdsob, ako motivovat a in$pirovat mnohych spolupracov-
nikov a miliény zédkaznikov na celom svete bez ohladu na jazykové a kulttr-
ne bariéry. To vSetko st znaky vynimoc¢ného socidlneho uvedomenia, ako aj
schopnosti ovplyviiovat, ¢o je klac¢ovy aspekt riadenia vztahov.

Co vsak Jobsov sposob komunikécie, ktory mnohych roz¢uloval a frustro-
val? Stal sa znamym prudkymi emocionalnymi vykyvmi a vnimali ho ako
arogantného a narcistického. Jeho spravanie mnohych trapilo — vratane jeho
rodiny a blizkych. Sém Jobs to ddval za vinu nedostatku sebaovlddania. Ked
sa ho jeho Zivotopisec Walter Isaacson spytal, preco je niekedy taky zly, Jobs
odpovedal:. ,To som jednoducho ja — nemdzete oc¢akévat, Ze budem niekym,
kym nie som.

Ale Isaacson, ktory stravil s Jobsom v priebehu dvoch rokov znac¢né
mnozstvo ¢asu a ktory urobil rozhovory s viac ako stovkou jeho priatelov,
pribuznych, rivalov a kolegov, to videl inak.

,Ked ublizoval ludom, nebolo to pre nedostatok emociondlneho uvedo-
menia,* piSe Isaacson. ,Préve naopak: dokézal Iudi odhadnut, pochopit ich
vndtorné myslienky a vedel, ako sa k nim sprévat, prehovarat ich alebo im
vedome ublizovat.*

Zmenil by Jobs nieco, keby sa mohol vratit a robit to znova? Ned4 sa
povedat. V jeho pribehu sa vsak skryva zivotne dolezité ponaucenie: emo-
ciondlna inteligencia sa prejavuje roznymi sposobmi. Okrem rozhodnutia,
ktoré schopnosti chcete rozvijat, si tiez musite vybrat, ako ich budete pou-
zivat.

Je dolezité si uvedomit, ze tak ako ,tradi¢ne inteligentni ludia maju
rozne typy osobnosti, maju ich aj ti, ktori maji vysokit emocionélnu inte-
ligenciu. Priamy alebo prefikany, extrovertny alebo introvertny, prirodzene
empaticky alebo nie — Ziadny z tychto faktorov neurcuje vas EQ.

Rozvijanie vasej emociondlnej bystrosti je o pozndvani vasich prirodze-
nych schopnosti, sklonov k niecomu, silnych a slabych stranok. To znamena
naucit sa, aby ste pochopili, zvladali a zlepsili vietky tieto vlastnosti, aby ste
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dokézali presne vnimat, ako vase emdcie ovplyviuju vase myslienky, slova
a ¢iny (a naopak) a ako tieto slovd a ¢iny posobia na inych.

Namiesto toho, aby ste sa pokusali jednoducho zvysit svoj EQ, mojim
ciefom je poskytnut vam stratégie, ktoré potrebujete na to, aby ste svoj EQ
uviedli do Zivota — aby ste dosiahli svoje ciele, kultivovali rastové myslenie
a pouzivali svoje znalosti sp6sobom, na ktory médzete byt hrdi.

To je EQ v praxi: aby emdcie pracovali pre vas, nie proti vam.
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POD KONTROLOU

Trénovanie a zdokonalovanie vasich
emociondlnych schopnosti

Vase emdcie st otrokmi vasich myslienok
a vy ste otrokmi svojich emdcii.
— ELIZABETH GILBERT

Pédtnasteho januara 2009 zacal svoju trasu z New Yorku do Charlotte v Se-
vernej Karoline let 1549 US Airways. Pre kapitina Chesleyho B. ,Sullyho”
Sullenbergera III to bol len dalsi rutinny let, jeden z tisicov, ktoré absolvoval
pocas niekolko desatrodi trvajicej kariéry.

Kym sa vsak lietadlo stihlo zdvihndt do vysky tritisic metrov, Sullenberger
a jeho prvy dostojnik Jeff Skiles zbadali kfdel husi letiacich priamo oproti nim. Za
menej ako sekundu sa vtaky zrazili s lietadlom a vdzne poskodili oba motory.

,Ked vtaky vrazili do lietadla, mali sme pocit, ako keby nds zasiahol prudky
dazd alebo krupobitie, hovori Sullenberger. ,Znelo to ako najhorsia burka, aka
som kedy pocul... Ked som si uvedomil, Ze sme bez motorov, pochopil som, Ze
to je najhorsia leteckd vyzva, akej som kedy celil. Bol to ten najneprijemnejsi
pocit, stiahnutie v zalddku a pocit iplného zritenia, aky som kedy zazil
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Sullenbergera prepadol naval myslienok, z ktorych prevazovali dve: Toto
nemoze byt pravda. Toto sa mi neméze diat.

Podla pilotovych slov tieto myslienky sprevddzal ndval adrenalinu a prud-
ky narast krvného tlaku. V nasledujiicich mindatach musel so Skilesom uro-
bit sériu rychlych rozhodnuti. Bolo potrebné zvazit nespocetné mnozstvo
faktorov bez toho, aby bol ¢as na rozsiahlu komunikdciu alebo podrobné
vypocty. Nudzové postupy, ktoré by za normalnych okolnosti trvali mindty,
sa museli vykonat v priebehu niekolkych sekund.

Sullenberger sa na zaklade dlhoro¢nych skisenosti rozhodol, ze najlep-
$ia $anca na zédchranu 155 zZivotov na palube bude snazit sa o nieco, ¢o nikdy
predtym neurobil. V skuto¢nosti na takyto manéver necvicili ziadneho pilo-
ta. Sullenberger sa pokusil pristat na rieke Hudson.

Napriek vsetkej nepriazni, len 208 sekind po tom, ¢o boli znicené mo-
tory, Sullenberger stato¢ne a bezpecne naviedol lietadlo na hladinu rieky
nedaleko centra Manhattanu. Vdaka spolo¢nému usiliu kapitdna, prvého
dostojnika, vedenia letovej prevadzky, letusiek a desiatok zachranarov pre-
zilo vSetkych 155 cestujucich a ¢lenov posadky. Udalost sa stala zndmou ako
Zazrak na rieke Hudson.

Pri pohlade spit si Sullenberger pripomina pocity, akoby sa to prave stalo.

»Uvedomoval som si svoje telo, vysvetluje. ,Citil som ndval adrenalinu.
Som si isty, Ze mi vyletel krvny tlak i pulz. Zaroven som vedel, Ze sa musim
koncentrovat na tlohy, ktoré ma ¢akaji, a nesmiem sa nechat rozptylovat
telesnymi vnemami.

To, ¢o Sullenberger v ten zimny defi dokdzal, bolo pre miliény Iudi na
celom svete nadludskym, fascinujtacim, hrdinskym ¢inom. Ako sa kapitdno-
vi spolu s prvym dostojnikom a vedtcim letovej prevadzky podarilo udrzat
emocie na uzde a dokazat tento ,zazrak“?

Odpovede sa nenachddzaji v tych ohromujicich momentoch, ale skor
v rokoch tréningu, praxe a skuisenosti, ktoré im predchéadzali.

Roky priprav

Sullenbergerov tspech v tychto neuveritelnych okamihoch nebol ndhodny.
Rychly pohlad na jeho zivotopis poukazuje na zru¢nosti, ktoré za tie roky
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TVORY ZVYKU

Ako myslienky a ndvyky

ovplyviuju vase emécie

Sledujte svoje myslienky, stanu sa slovami;
sledujte svoje slovd, stanu sa cinmi; sledujte
svoje cCiny, stanu sa zvykmi; sledujte svoje
zvyky, stanti sa povahou; sledujte svoju povahu,
pretoze sa stane vasim osudom.

— FRANK OUTLAW

Jedného dna, ako tak sedite na lavicke v parku a opalujete sa, pozorujete
mladého otca (nazvime ho James), ako sa hrd so svojimi malymi detmi.

Na Jamesovom teleféne zaznie signal prichadzajicej spravy. Na niekolko
nasledujicich minut sa jeho pozornost upriami na mobil: je zaneprazdneny
¢itanim a odpovedanim na pracovny e-mail. Deti st netrpezlivé a prosia ho,
aby sa s nimi znovu hral. ,Este sekundu,” hovori s o¢ami upretymi na telefén.
Deti naliehaju a volaju stale hlasnejsie: ,Ocko... ocko... ocko...

James zrazu vystekne. ,POVEDAL SOM, ABY STE CHVILU POCKA-
LI' kri¢i. Nezny a pokojny otec sa za okamih zmeni. Jeho krik vyvold strach
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a slzy. Okamzite odlozi telefén, aby utisil deti, pricom lutuje, Ze ho vdbec
vytiahol.

Nasledujuci den sa epizdéda opakuje.

Nie¢o podobné sa stane zene menom Lisa. Zamieri do metra, aby sa
vecer po dlhom pracovnom dni dostala domov. Zrazu jej pozornost uputa
reklama o vypredajoch v oblibenom obchode. PretoZe vie, Ze na nové ob-
le¢enie nemé peniaze, sltbi si, Ze tam pojde ,len nazriet”. V priebehu nie-
kolkych minut zbadd pér topanok, ktoré si jednoducho neméze nechat ujst.
Zéroven si vak uvedomuje, Ze m4 velké dlhy a Ze jej kreditny kartovy dcet
za ostatnych niekolko mesiacoch nardstol.

»Toto je poslednykrat,” pomysli si Lisa, ked pokladni¢ka pretahuje pla-
tobnu kartu.

Potom je tu Steve. Uz roky sa snazi prelomit svoju zévislost od cigariet
a citi, Ze konec¢ne robi pokroky. Mesiac je bez nikotinu a jeho tazby st coraz
slabsie.

Dnes ma v8ak v praci tazky den. Po mimoriadne niro¢nom telefondte so
svojim $éfom sa prikradne ku kolegovym zdsobdm, zoberie jednu cigaretu
a ide von. Hned ako si zapéli, prepadne ho pocit viny. Je pravdepodobné, ze
sa stotoznite aspon s niektorym z tychto pribehov.

Okolnosti alebo pokusenia jednotlivych Tudi sa mo6zu lisit, ale vzorce
spravania su ¢asto podobné a vsetky vedd k jedinej pravde, ktorej nemozno
uniknut: nage emdécie a nase zvyky st neoddelitelne prepojené.

Realita zivota

Pokial ide o nase emociondlne reakcie, vietci méme slabé stranky. Mozno
sme zadlenili do svojho kazdodenného Zivota pauzu, ale prileZitostne nada-
lej posielame e-maily, ktoré by sme najradsej vzali spat. Snazime sa pocuvat
a re$pektovat alternativne ndzory, kym jeden z nich nespochybni hodnoty,
ktoré si hlboko vazime.

Tieto priklady ukazujd, aké je tazké dosiahnut sebakontrolu, schopnost
ovladat svoje myslienky, prejavy a ¢iny — najmé v emocionélne vypétych si-
tuaciach.
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Pokusy osvojit si zru¢nost alebo sposobilost zvycajne prebiehaju takto:
naucite sa tedriu. Snazite sa uplatnit to, ¢o ste sa naudili. Znova a znova
cvicite... Zadinate napredovat a nakoniec dosiahnete vysoku troven spo-
sobilosti. Samozrejme, vzdy bude ¢o zlepsovat — ale ak sa pozriete spét na
svoju trajektériu, mozete vidiet jasné znamky pokroku. Nie ste Ziadny Jimi
Hendrix, ale urcite ste ovela lepsi gitarista ako pred rokom.

Rozvijanie sebakontroly ide pomalsie a sprevadzaji ho viaceré netspe-
chy. Postupom casu sice vidite mierne zlepsenie. Potom vas vsak zaskoci
emociondlne nabitd situdcia. Poviete nieco, ¢o neskor lutujete, a to vés odra-
dza. Rychlo skiznete k zlozvykom.

Preco je rozvijanie sebakontroly také tazké? Sme vsetci iba obetami od-
sudenymi na bezmyslienkové opakovanie nevhodného spréavania pocas ce-
l1ého zivota?

V tejto kapitole sa podelim o niektoré detaily emociondlneho programo-
vania mozgu, vysvetlim, ako stvisi s rastovym myslenim, a objasnim proces
zmeny zvykov. Rozoberiem tiez rizika ,emociondlneho tnosu“ a nau¢im
vés, ako sa mu vyhntt. Nakoniec vds obozndmim s rozdielom medzi proak-
tivnym a reaktivnym spravanim — a ukdzem vam, ako moze prvé formovat
to druhé.

Po precitani tejto kapitoly zistite, Ze hoci zmena celoZivotnych navykov
nemusi byt nevyhnutne jednoduchd, je mozna — a preco to za ti ndmahu
stoji.

Poprepajanie mozgovych spojov

Ludsky mozog je neuveritelne zlozity a vedci sa neustéle snazia pochopit,
ako presne funguje. Nedavny vyskum vsak objasnil pozoruhodna vlastnost
ludského mozgu: jeho schopnost menit sa.

»Neurolégovia sa po celé desatro¢ia domnievali, Ze mozog dospelého
¢loveka ma v podstate fixni formu a funkciu,’ piSe renomovany neurolég
Richard Davidson vo svojej knihe Emociondlny zZivot vdsho mozgu (The Emo-
tional Life of Your Brain). ,Teraz vSak vieme, Ze predstava statického, neme-
niaceho sa mozgu je nespravna. Namiesto toho md mozog vlastnost nazy-
vanu neuroplasticita, ¢o je schopnost vyznamnym spésobom menit svoju
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NEOBRUSENE DIAMANTY

Preco by ste mali spatnt vizbu vitat ako dar

Z chvdly profituje iba ten, kto si ceni kritiku.
— HEINRICH HEINE

Ako mlady chlapec, Thomas Keller ¢asto pomdhal v kuchyni restauracie
Palm Beach, ktort viedla jeho matka. Postupne si vypestoval lasku k vare-
niu, ktora ho inspirovala ku kariére $éfkuchara. Po ziskani nespocetnych
oceneni a prestiznych cien si Keller vydobyl povest jedného z najkvalifiko-
vanej$ich kulindrskych majstrov na svete.

To vysvetluje, preco Pete Wells, hlavny restauracny kritik pre noviny New
York Times, vyvolal znaént pozornost, ked publikoval ostru kritiku na Kellerovu
newyorskd restauraciu Per Se. Wells opisal svoje tri kulindrske zazitky v Per Se (me-
dzi jeseniou a zimou 2015) ako ,,v najlepsom pripade obstojné ¢i mdlé a v najhorsom
bez nédpadu a neuspokojivé”. Pri opise jeddl si nebral servitku pred usta a bez obalu
pouzil slové ako ,ndhodné”, ,nemastné-neslané®, ,neicelné” a ,,gumové”.

A ako zareagoval Keller, znamy perfekcionista a respektovany $éfkuchar,
ked bol rozneseny na kopytdch — mimochodom novinami, ktoré len $tyri
roky predtym oznacili Per Se za ,najlepsiu restaurdciu v New Yorku“?

OspravedInil sa.
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V pokornom a zéroven podnetnom vyhlaseni prijal za slaby vykon Per Se
zodpovednost a sltubil zlepsenie.

»Sme hrdi na dodrziavanie najvy$sich standardov, ale je pravda, Ze tiez ro-
bime chyby,* priznal Keller vo vyhldseni na svojej webovej stranke. ,,Mrzi nds,
ze sme vas sklamali.*

O niekolko mesiacov neskoér Keller v rozhovore pre ¢asopis Town & Coun-
try uviedol, ze Wellsovu recenziu nevnima ako osobny utok. ,Mozno sme boli
prili$ spokojni,‘ pripustil. ,Pochopil som, Ze mozno sme ako tim boli trochu
arogantni a prili§ sme predvadzali svoje egd.

Coskoro po publikovani recenzie v New York Times obisiel Keller niekolko
vlastnych re$taurdcii, aby sa stretol s 1 029 zamestnancami a podal im vysvet-
lenie. Povedal, ze jediny spdsob, ako zmiernit dosah recenzie, je postupovat
s ndpravou $tylom host za hostom (a la krok za krokom).

Vo svete vrcholovej gastrondmie, kde st $pickovi $éfkuchéri povazovani
za bozstvo, posobila Kellerova odpoved ako zévan ¢erstvého vzduchu. Zaro-
ven to v §irSom meradle odhalilo, ¢o mnohi Kellerovi blizsi spolupracovnici
povazovali za hlavnt silu jeho charakteru: schopnost vytazit z negativnej
odozvy (nieco pozitivne).

Preco vsetci potrebujeme spatna vazbu

Skér nez odmietnete Kellerovo vyhldsenie ako nedprimny PR tah, uvdzte,
aké je v skutocnosti tazké takéto konanie: prijat drsnti negativnu spatnu viz-
bu, prehltntt svoju pychu a ospravedInit sa.

Grant Achatz, ocenovany $éfkuchar, ktory pracoval styri roky pod vede-
nim Kellera v jeho vychyrenej kalifornskej restauracii French Laundry, opi-
suje, ako je tento typ reakcie zabudovany do DNA jeho byvalého mentora.

»Ked sa nieco také stane... okamzite reaguje pozitivnym spdsobom a sna-
zi sa o ndpravu,’ povedal Achatz. ,MoéZeme $pekulovat o jeho egu alebo aro-
gancii, ale on taky nie je

Ak ste ako ja, isto si rychlo spomeniete na podobné situicie, ked vasa
reakcia na kritiku nebola takd vlddna.

Nie je tazké pochopit preco. Vsetci sme emociondlne priptutani k svo-
jej praci, presved¢eniam a ndzorom. Iste, mozeme tvrdit, Ze sa chceme ucit
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a zlep$ovat, stat sa tym najlep$im, akym sa d4. Ked v$ak pride na ldmanie
chleba a niekto ndm povie ako, znervéznieme. Sme citlivi. Nahnevani.

Co keby ste sa naucili nahliadat na kritiku inak? Co keby ste nasli sposob,
ako premenit vnimanie takychto komentarov z tto¢nych na nieco hodnotné?

Spatnu vézbu ¢i odozvuy, ktort dostdvame, by sme mohli prirovnat k ne-
obrisenému diamantu. Neskolenému oku nemusi cerstvo vytazeny draho-
kam pripadat hodnotne, dokonca ani atraktivne. Ale po dlhom a zlozitom
procese triedenia, brusenia a leStenia sa ukaze jeho skuto¢nd hodnota. Po-
dobne je neocenitelné, ked sa naudite vytazit z prinosov kritiky.

Spatna vézba, ktord dostavate, nebude, samozrejme, vzdy iba kriticka.
Kompliment alebo lichotenie vyslovené v pravy ¢as vdm vycari ismev na
tvari. Dokonca aj Gprimnd pochvala méze byt z dlhodobého hladiska na
skodu, ak sa nenaucite, ako sa na nu pozerat spravnym spdsobom.

Ako teda mdzete zo spitnej vazby vytazit Co najviac?

Na tato otdzku si odpovieme v tejto kapitole. Vysvetlim vam tiez, ako vas
mozu komentare inych ovplyvnit sposobmi, ktoré si mozno ani nevs§imnete.
Potom nacrtnem, aky typ spitnej vdzby je najprinosnejsi, a podelim sa o zo-
par tipov, ako ju ziskat.

Spédtna vazba je dar

Lvnutri Amazonu: Zépas o velké ndpady na nelttostnom pracovisku

To bol titulok nesldvne zndmeho ¢lanku uverejneného v New York Times
v roku 2015. Pribeh vykresloval internetovy kolos Amazon ako brutélneho
zamestnavatela, ktory stavia inovacie a vykonnost spolo¢nosti nad blaho
zamestnancov. ,V Amazone s pracovnici povzbudzovani, aby si na stret-
nutiach navzdjom roztrhali na kusy ndpady a dreli do neskorého vecera...
a (si) na nich kladené poziadavky, s ktorymi sa spolo¢nost chvili, Ze sd ,ne-
primerane vysoké;* hovori sa v ¢lanku. Podla autorov st celkom bezné sa-
botdze a intrigy. Byvali a stiicasni zamestnanci Amazonu sa delili o pribehy
manazérov, ktori vykazovali bezcitnt lahostajnost vo¢i vaznym zdravotnym
problémom alebo rodinnym tragédidm pracovnikov.

»Takmer kazdého cloveka, s ktorym som pracoval, som videl pri svojom
stole plakat,’ povedal jeden byvaly zamestnanec.
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Pribeh sa stal na internete rychlo viralnym. Byvali zamestnanci sa delili
o dobré aj z1é skuisenosti. (Treba si uvedomit, Ze Amazon zamestnava viac
ako tristotisic udi po celom svete.) Clanok podnietil takmer $esttisic ko-
mentarov na webovej stranke New York Times a dokonca vyvolal verejni
diskusiu medzi veddcim pracovnikom Amazonu a vykonnym redaktorom
Times, ktord sa odohrala na populdrnej blogovacej platforme Medium.

V medidlnom S$ialenstve, ktoré nasledovalo, v$ak vynikla odpoved jed-
ného muza.

Cez vikend, ked bol ¢ldnok zverejneny, zakladatel a generdlny riaditel
Amazonu Jeff Bezos rozoslal svojim zamestnancom spravu. V nej ich vyzval,
aby si ¢lanok v New York Times ,pozorne precitali®.

Kritika uréite zabolela. ,Ja takyto Amazon nepozndm a velmi ddfam, Ze ani
vy nie,* obratil sa Bezos k zamestnancom v internom liste a dodal, Ze pribeh
v Times ,(nepisal) o Amazone, ktory pozndm, ani o starostlivych ¢lenoch nasho
timu, s ktorymi pracujem kazdy den:” Usmernil zamestnancov, aby hldsili aké-
kolvek udalosti podobné tym v ¢lanku. Bezos dokonca vyzval zamestnancov,
aby kontaktovali prostrednictvom e-mailu priamo jeho.

»Aj ked je to zriedkavé ¢i ojedinelé, takyto nedostatok empatie nesmieme
tolerovat,’ uzavrel Bezos.

Ked Bezos premyslal, ako sa s ndhlou krizou vyrovnat, nepochybne ho
zaplavili emécie. Napriek tomu pouzil negativnu spatnt viazbu ako katalyza-
tor — sti¢asnd situdciu vo svojej spolo¢nosti prehodnotil a vyjadril, ako vazne
berie obvinenia.

Mala této vyzva k ¢inu nejaky zmysel? V roku 2016 spolo¢nost ozndmila
zmeny v hodnoteni zamestnancov pri ich napredovani. V oficidlnom vyhlasen{
bol novozavedeny proces opisany ako ,radikdlne jednoduchsi®, pricom déraz
sa kladol na silné stranky zamestnancov skor nez na ,,absenciu nedostatkov®.

Bezosovo memorandum, podobne ako prva odpoved Thomasa Kellera
na neldtostnu recenziu, ndzorne ilustruje opodstatnené prinosy, ak vnima-
me kritiku ako prilezitost udit sa.

Tento typ odozvy vsak nie je taky bezny — a je lahké pochopit preco.

Pokial ide o vasu pricu, investovali ste do nej krv, pot a niekedy aj slzy.
Preto je prirodzené pocitovat urcity stupen krivdy, ked druhi toto usilie zne-
hodnocujd. Navyse treba prirdtat skuto¢nost, ze vase osobné presvedcenia,
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nazory a hodnoty tvoria zna¢nu Cast vasej identity. Ak ich napddate, tak
ttocite aj na mria, je ¢asto Standardnou reakciou.

Este horsie je, ked kritika pochddza od priatela, manzela alebo ¢lena ro-
diny. Ako len mohli, pytate sa sami seba. Ved mali byt na mojej strane!

Veci sa vsak maju takto: nikto nemd patent na pravdu. Potrebujete, aby
druhi odhalovali vase slabiny, aby poukazovali na to, ¢o vdm chyba, pretoze
len tak sa zlepsujete.

Bohuzial, velka ¢ast kritiky, ktorej sa ndm dostdva, je poddvand nie prilis
idedlnym spésobom. Niekedy je priam brutdlna, dokonca v mnohych sme-
roch neopodstatnena. Aj ked nie je podana konstruktivne, kritiku by sme
stdle mali povazovat za dar — pretoze vicsina kritiky vychddza zo skutoc¢-
nosti. Vzdy si z nej moZete nie¢o odniest, urcity nahlad, ktory pouzijete na
vlastné zlepsenie.

Aj keby kritika mierila Gplne vedla, stile je mimoriadne cennd, pretoze
vdm poméha pochopit hladisko Iudi, ktori vidia svet inak ako vy. Pokial sa
z ndzorov a Uvah druhych poucite, pomoze vam to sustredit sa na vlastné
myslenie a kultivovat vlastné nazory a hodnoty.

Ak sa na negativnu spatnt vazbu pozriete ako na prilezitost na poucenie,
mozete urobit toto:

+ Potvrdit si opravnenost svojich myslienok a pripravit sa na obdob-
nu kritiku v buducnosti.

« Lepsie naformulovat svoje ndzory spdsobom, aby oslovili ludi s roz-
nymi pohladmi na vec.

« Lepsie identifikovat svoju cielovd skupinu.

+ Ked treba, zmenit a prispdsobit.

Samozrejme, nechcem ospravedliovat kritiku, ktora je urézliva alebo bezohlad-
né. Ak niekomu dévate negativnu spatnu vézbu, robit to s respektom a taktom nie
je iba ldskavé, ale prinesie vam to tiez lepsie vysledky. (Viac o tom dalej v knihe.)

Ak ste vsak sami prijemcami kritiky, neocakavajte takyto luxus. Uve-
domte si, Ze spétnd vézba je ako prave vytazeny diamant: mozno nevyzera
zvl4st pekne, ale ma velky hodnotovy potencidl. Prichddza chvila na brise-
nie a lestenie, ucenie a rast.
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Zmenit negativne na pozitivne

Aby vdm negativna spdtnd vizba priniesla uzitok, je dolezité si uvedomit, ze
ak nieco vnimate ako hrozbu, aktivujete tym svoju amygdalu, ¢im tplne obi-
dete svoj bezny rozhodovaci proces. Prejavuje sa to rozli¢cnymi spdsobmi:
mozete sa stiahnut a prestanete poc¢tavat. Alebo mozete automaticky zacat
ospravedlnovat ¢i zdovodnovat to, ¢o ste povedali alebo urobili. Dokonca sa
mozete snazit problém bagatelizovat alebo zvalit vinu na niekoho iného.

Takéto spOsoby neprospievaju nikomu. Ako teda udrzat emdcie na uzde,
aby neprekazali v logickom rozmyslani?

Kla¢om je naucit sa vnimat kritiku nie ako osobny udtok, ale ako prilezi-
tost na ucenie.

> SKUSTE TOTO: Kedykolvek dostanete negativnu spitnt vizbu,
zamerajte sa na zodpovedanie dvoch otdzok:

+ Ked odhliadnem od svojich osobnych pocitov, ¢o sa médzem
z tohto alternativneho pohladu naudit?
» Ako mdzem vyuzit tito negativnu spatnu vizbu na svoje zlepse-

nie?

Uvazovanim nad tymito otdzkami vyuzivate svoj ¢as a energiu na produktiv-
ne cvi¢enie. Vdaka tomu premenite potencidlne negativnu situdciu na pozi-
tivnu skusenost — na $ancu nieco sa naudit a zlepsit.

Je pravda, Ze na zaciatku to nie je lahké. Vasa prirodzend reakcia na kri-
tiku bude s najvia¢sou pravdepodobnostou neuvedomeld, je to rokmi utu-
zovany zvyk. Ak si vyhradite ¢as na zodpovedanie tychto otdzok, trebérs aj
niekol'ko hodin po prijati kritiky, stéle sa budete moct poucit. A ak to budete
robit désledne, zistite, Ze vasa bezprostredna reakcia na kritiku sa bude po-
stupne menit.

Pre mria osobne to bola tvrdd lekcia. Ked som kedysi pred mnohymi rokmi
zastaval po prvykrat vedicu poziciu, zazil som vymenu nazorov, na ktord nikdy
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Pestovanie hlbsich, zdravsich,
lojdlnejsich vztahov

Ziadny ¢élovek nie je ostrovom.
— JOHN DONNE

Za poslednt dekadu som sa stretol alebo robil rozhovory s mnozstvom ria-
ditelov, manazérov a podnikatelov. Mnohi z tychto [udi si vybudovali karié-
ru a svoje podnikanie cez krv, pot a slzy... ale pokial ide o pracovnt moralku,
ani jeden z nich by mojej svokre Margret nesiahal po ¢lenky.

Margret (pre mna ,mamicka“) sa narodila v Polsku v roku 1958 v tazkych
casoch. Vedela, ¢o znamena prebijat sa Zivotom, a preto nikdy ni¢ nebrala
ako samozrejmost. Svoje dve dcéry ucila to isté — tesit sa z dobrych casov,
pripravovat sa na tazkosti a pestovat pevné vztahy.

To posledné bolo pre mamicku uplne prirodzené. Od tych, s ktorymi sa
prave zoznamila, az po tych, ktori ju poznali roky, vsetci vzdy citili, ze ma
o nich zdujem — a preto ju mali radi. Napriklad ked sa rozhodla dat vypoved
ako upratovacka v riaditelskej kanceldrii vo vyznamnej automobilke, sekre-
tarka ju prehovarala, aby zostala. Nesmierne jej doverovala a bola za tie roky
zvyknuta na osviezujtice debaty. Mamicka sa napriek tomu rozhodla odist,
zanechala v$ak po sebe trvaly dojem. Sekretdrka s nou nikdy neprerusila
kontakt a pravidelne k nej chodila domov na $élku kavy a maly pokec.
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Alebo Laurie a Verdis, pér, s ktorym sa mamicka spriatelila na jednej do-
volenke na Havaji. Laurie jej predstavili ako zndmu zndmej, no obe sa rychlo
zblizili. Coskoro boli nerozlu¢né, a ked sa dovolenka skonéila, obidve sa pri
liceni rozplakali. Nasledujtce roky zostali v pravidelnom kontakte, vacsi-
nou prostrednictvom listov a e-mailov. Na tom by nebolo ni¢ mimoriadne,
nebyt jedného malého detailu...

Mamicka nevedela po anglicky. S Laurie komunikovala cez tlmoc¢nikov
(zvycajne timocila moja manzelka). Napriek tomu sa im nejako podarilo vy-
tvorit nezlomné puto.

Nadvizovala vztahy az do poslednych dni svojho Zivota. Neprestdvala
dakovat lekdrom a sestrdm pracujucim v jej oddeleni, a ked sme prisli na
ndvstevu, chcela nds vsetkych predstavovat. Mamicka bola ohromend ich
schopnostou zostat v pozitivnej nélade, ich laskavostou a sticitom, napriek
povahe ich préce, kde kazdy den videli bolest a utrpenie. Zasldzili si uznanie
a vdaku. Ona im ju pomohla davat.

Mohol by som pokracovat v prikladoch o jej schopnostiach zblizovat
sa s druhymi — o rokoch, ktoré stravila starostlivostou o svoju starit mamu
a svokru, o nekone¢nych hodinich, ked dobrovolne venovala svoj ¢as po-
moci inym. AvSak zo v$etkych lekcii, ktoré ma mamicka v priebehu rokov
naudila, bola najvacsia tato: vytvaranie zmysluplnych vztahov je tvrda préca.
Je to vSak usilie, ktoré stoji za to.

Hodnota pevnych vztahov

N4&$ zivot zavisi od vztahov s druhymi. Od chvile, ked sme sa narodili, z4-
visime od tych, ktori nds vychovédvajd a staraja sa o nds. Bez ohladu na to,
akymi nezdvislymi alebo sebesta¢nymi sa staneme, vzdy budeme tispes$nejsi
s pomocou druhych.

Uspechy st vsak len zac¢iatok. Vyskum nasvedc¢uje, Ze dobré vztahy nds
Cinia $tastnejsimi a zdrav$imi.’

* Robert Waldinger je psychiater a v si¢asnosti vedie Harvardska $tudiu rozvoja dospelych, je-
den z najkomplexnejsich vyskumov emocionalneho stavu pohody v histérii. Ked ho poziada-
li, aby prezentoval zévery tejto 75-ro¢nej studie, predniesol nasledujticu vetu, ktora zaznela
ako hlasné a jasné posolstvo: ,Dobré vztahy nds robia $tastnejsimi a zdrav$imi. Bodka*
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Ako teda mozete pestovat lepsie vztahy?

Pred niekolkymi rokmi sa vyskumny tim v spolo¢nosti Google rozhodol
zistit, aké faktory ovplyviiuju dspesné timy. Stadiu nazvali Projekt Aristo-
teles, na pocest sldvneho filozofovho citatu: ,Celok je vacsi ako sucet jeho
Casti

Vyskumnici analyzovali desiatky timov a viedli rozhovory so stovkami
riaditelov, veducich a ¢lenov pracovnych skupin. Zistili, Ze k efektivnosti
timu prispelo mnozstvo prvkov — ale najvyznamnejsi faktor opisovali ¢leno-
via timu ako pocit ,psychologickej bezpec¢nosti‘.

»V time s vysokym stupniom psychologickej bezpe¢nosti sa pracovnici
necitia ohrozeni ostatnymi kolegami,* napisali vedci. ,,Su si isti, Ze ak niekto
v time prizné chybu alebo pride s novym ndpadom, nikto ho nebude strp-
novat ¢i trestat.

Jednoducho povedané, skvelé timy stavaji na dovere.

Obcas sa bez pochybnosti odovzddvame do rik tplne cudzim ludom
— pilotovi, ktorého tlohou je nas dopravit domov, alebo kucharovi, ktory
nam v re$tauracii pripravuje jedlo. Tento typ dovery je vsak podmieneny
okolnostami. Viaze sa na konkrétne situdcie. Zabudovat déveru do hlbsich
vztahov znamend poskytovat benefity druhym pocas dlhsieho ¢asového ob-
dobia.

Kazdy né$ vztah si moézeme predstavit ako most, ktory staviame medzi
sebou a druhym c¢lovekom. A kazdy silny most musi byt vybudovany na pev-
nom zdklade — pre vztahy je tymto zdkladom dévera. Bez dovery sa nezao-
bidu l4ska, priatelstvo ani trvaly vztah medzi ludmi. Kde je dovera, tam je
aj motivacia konat. Ak ddverujete ¢loveku, ktory kond vo vasom najlepSom
zaujme, urobite takmer vsetko, o ¢o vés poziada.

V tejto kapitole naértnem praktické tipy, pomocou ktorych si mozete
skuto¢ne ziskat doveru druhych. Pri ¢itani si pripominajte Iudi, ktori su su-
¢astou vasho zivota. Ako [udia, ktorym doverujete, praktizuji takéto spra-
vanie? V ktorych oblastiach sa vy osobne mozete zlepsit?

Zodpovedanie tychto otdzok vdm pomoze pestovat a udrziavat hlbsie
a zmysluplnejsie vztahy.
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Komunikacia

Budovanie dovery si vyzaduje efektivnu a trvald komunikéciu.

Trvald komunikacia vdm umoziuje zostat v kontakte s realitou druhého
¢loveka. Rychlo spoznite jeho vitazstvd a prehry a ako sa s nimi vyrovnéva.
Dalej mu dévate na vedomie, ze ¢o je dolezité preiiho, je dolezité aj pre vas.

Napriklad jedna séria nedavnych $tadii viedla Gallupov vyskumny ustav
k zaveru, ze najvykonnej$i manazéri pouzivaji v kontakte so zamestnanca-
mi kombinéciu osobnej, telefonickej a elektronickej komunikécie a na te-
lefonéty ¢i spravy odpovedaju do 24 hodin. Okrem toho zistili, Ze védc¢s$ina
pracovnikov ocenuje, ked sa s nimi ich manazéri bavia o ,Zivote mimo pra-
ce”. To v$etko prispieva k pocitu, Ze manazér alebo veduci timu sa zaujimaju
o svojho zamestnanca ako o skutoc¢ného cloveka.

Kedze jednotlivci maji rézne spdsoby myslenia a rézne komunikaéné
$tyly, je tiez dolezité, aby ste sa vyjadrovali jasne. Pamitajte, Ze nikto ne-
vie ¢itat vase myslienky. Niektori jednotlivci potrebuji viac detailov nez ini,
takze sa snazte vyjadrovat spdsobom, ktorému druhi rozumeju.

A ¢o doma? Nebyva lahké ngjst si ¢as na komunikéciu. Rodicia pracuji
dlhsie, nez to byvalo kedysi. Deti travia vd¢sinu svojho dna v skole alebo s ka-
maratmi, a ked st doma, ¢asto st prilepené k svojim telefénom alebo pocita-
¢om. Ako sa d4 dosiahnut trvalejsia komunikdcia so svojimi blizkymi?

> SKUSTE TOTO: Stanovte si za ciel, Ze jedenkrat denne budete jest
spolu. Namiesto sutazenia s elektronickymi zariadeniami vyuzite ich
vyhody — prostrednictvom elektronickych spréav alebo socidlnych médif
udrzujte kontakt s ¢lenmi rodiny. Zdielajte niec¢o zo svojho dia a potom
ich poziadajte, nech aj oni nieco napisu o svojom dni. Zmyslom nie je
nahradit osobnti komunikdciu, skor ju doplnit. Odoslanie kratkej spra-
vy manzelovi alebo detom, prosté ,dakujem, ,myslim na teba“ alebo
,libim ta“, pomdha vytvarat pocity dovery a emocionéalneho bezpedia
— a zvyS$uje tazbu travit spoloc¢ne viac Casu.
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Autenticita

Autenticita posilfiuje ddveru. Pritahuji nés Iudia, ktori pdsobia dojmom, ze
su skuto¢ni, a ktori sd prirodzeni a Gprimni. Co v$ak vlastne znamena byt
autenticky?

Autenticki ludia sa delia s ostatnymi o svoje skuto¢né, nepredstierané
myslienky a pocity. Vedia, Ze nie kazdy s nimi bude stihlasit, a st si vedom,
Ze to tak ma byt. Tiez chéapu, Ze nie st dokonali, ale st ochotni priznat svoje
nedostatky, pretoze vedia, ze vetci ich médme. KedZe inych akceptuju ta-
kych, aki st, posobia velmi priatelsky a pristupne.

Samozrejme, ,byt autenticky” sa lahsie povie, ako urobi. V skuto¢nosti
mozu urcité aspekty emocionélnej inteligencie autenticite branit.

Ak méte napriklad zvy$ené socidlne uvedomenie, pravdepodobne velmi
citlivo vnimate vplyv svojich slov a ¢inov na druhych. Pokial tito citlivost ve-
die k ohladuplnosti a taktu, moze byt uzito¢nd. Ak vsak sposobuje neustdle
skryvanie vasich skuto¢nych pocitov alebo hovorenie veci, ktoré nemyslite
véazne, potom vam bréni v tom, aby ste vzbudzovali doveru.

Angela Ahrendts, vykonna riaditelka obchodov Apple, sa na tdto tému
vyjadrila v rozhovore s novinarkou Rebeccou Jarvis. Na otdzku, akd najhor-
$iu profesijnt radu kedy dostala, si spomenula na obdobie, ked pracovala vo
velkej korporécii a manazér fudskych zdrojov jej odporucil, Ze ak chce, aby
ju povazovali za ,vhodny typ do riadiacej pozicie*, musi na sebe urobit urcité
zmeny — napriklad prili§ emociondlne negestikulovat rukami.

Angela Ahrendts teda na odporucanie spolo¢nosti odcestovala do Min-
neapolisu na stretnutie s kou¢om, kde ju mal filmovat a hodnotit. ,Mala som
tam strdvit zopdr dni, ale vydrzala som to iba niekolko hodin, vysvetluje.
»Prvy den popoludni som sa na nich pozrela a povedala: ,0dchddzam. Ne-
chcem byt niekym, kym nie som. Mam sa rada a doteraz som bola celkom
uspe$nd takd, akd som. Vyrastala som vo velkej rodine. Moja mama ma mala
rada, moji kamarati ma mali radi... Nezalezi mi na titule alebo pozicii. Viete,
kazdé rano sa musim prebudit sama so sebou a chcem byt tou najlepsou ver-
ziou seba samej. Nechcem byt osobou, akd sa zo mia snazite urobit, takze
je mi to naozaj ltto, ale odchddzam! Tak som sa rozlacila a doslova o mesiac
som dostala ponuku stat sa generdlnou riaditelkou spolo¢nosti Burberry.
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Od doktora Jekylla po pdna Hyda

Sila konat dobro je aj silou Skodit.
— MILTON FRIEDMAN

V polovici 20. storoc¢ia doslo k jednej z najzvlastnejsich a najstradnejsich
udalosti v histérii Tudstva. Adolf Hitler, spolo¢ensky neprijemny umelec,
z ktorého sa stal vojak, neustile stipal po nemeckom politickom rebricku
a jeho vplyv réastol. Ako novoobjaveny diktator priviedol svoju krajinu do
druhej svetovej vojny a nasledne zorganizoval jednu z najvacsich genocid
v histdrii.

Ako sa vsak Hitlerovi podarilo uzurpovat moc v demokratickej krajine?

Po prehratej prvej svetovej vojne bolo Nemecko uvrhnuté do chaosu
a skazy. Ekonomika bola v troskdch a bola vysoka nezamestnanost. Nemecki
patrioti a veterdni mali pocit, zZe ich politici zradili. Hitler pontkol obetného
bardnka: statisice zidov, ktori boli integrovani v nemeckej spoloc¢nosti, ale
ktorych do zna¢nej miery vnimali ako outsiderov. Z problémov Nemecka
obvinoval tychto imigrantov a dal$ie marginalizované skupiny a zacal pri-
pravovat plan na prinavratenie krajiny do pévodnej sldvnej podoby.
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Obzvlast pozoruhodnd bola Hitlerova schopnost napojit sa na negativ-
ne emocie strachu, hnevu a odmietania a vyuzit ich na ziskanie podpory
mads. Hitler ako nadany recnik, ktory hovoril sebaisto a charizmaticky, si
svoje prejavy starostlivo a detailne nacvicoval, a to nielen slova, ale aj vy-
razy tvare a gestd ruk. Svojich stipencov vedel patri¢ne rozohnit. Ked za-
¢ali Hitlerove prejavy pritahovat ¢oraz vicsie davy, réstli aj jeho reputdcia
a vplyv.

Nakoniec sa mu podarilo plne ovladnut zédkonodarnd a vykonnu zlozku
$tatu, pricom tito moc vyuzil na zru$enie slobody tlace, likviddaciu konku-
rencnych stran a prijatie diskrimina¢nych zakonov. V roku 1934 sa Hitler
stal jedinym vodcom Nemecka.

»Je znepokojujice, ze mnohé z prvych Hitlerovych opatreni si nevy-
zadovali masové represie,’ vysvetluju Alex Gendler a Anthony Hazard
v kratkom filme Ako sa Hitler dostal k moci? (How Did Hitler Rise to
Power?). ,Vo svojich prejavoch vyuzival strach a hnev ludi na to, aby sa
postavili zanho a podporili nacistickt stranu. Medzitym Hitlera podpo-
rovali aj podnikatelia a intelektudli, ktori chceli stit na spravnej strane
verejnej mienky. Uistovali sa navzdjom, zZe jeho extrémnejsia rétorika je
len na vyvolanie efektu.”

Hitlerova schopnost vyvolévat, posiliiovat a dokonca ovladat emocie
svojich privrzencov poukazuje na drsnu a délezitu realitu: emociondlna in-
teligencia ma aj svoju odvratent stranu.

Cestou zla

Doteraz som sa zameriaval na pozitivnejsie vyuzitie vysokého EQ, napri-
klad ako vdm pomdha zvlddat konflikty alebo vytvarat hlbsie vztahy. Je vsak
dolezité si uvedomit, ze emocionalna inteligencia, podobne ako ,tradi¢na“
inteligencia, nie je vo svojej podstate vylu¢ne pozitivna. Je to nastroj.

Inymi slovami, emociondlnu inteligenciu mozno pouzit na dobro alebo
zlo.

Ako viete, emociondlna inteligencia je schopnost vyuzivat znalosti
o emocidch na formovanie a usmernovanie spravania, zvyc¢ajne s nejakym

ciefom. Tieto ciele sa vak moézu u kazdého ¢loveka vyrazne lisit. Hovorili
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sme napriklad o prinosoch tGprimnej a konkrétnej chvdly, ale ¢o ak niekto

chvéli inych len preto, aby si uzurpoval vd¢s$iu moc alebo ziskal podporu pre

pochybnt vec? Co ak niekto pomocou svojej schopnosti vyjadrovat (alebo

maskovat) emécie manipuluje s ostatnymi? Osoba v pozicii moci alebo au-

tority moze tiez strach a nétlak vyuzit ako zastrasovaciu taktiku.
Predstavte si napriklad nasledujtice scendre:

+ Verejnd osoba alebo odbornik umyselne rozsieva poburujtce
a Stvavé pozndmky v snahe uputat pozornost médii alebo ziskat
priaznivcov.

» Manzel alebo manzelka zatajujd mimomanzelsky vztah, aby mohli
balamutit svojho partnera a mozno aj milenca.

« Manazér alebo zamestnanec prekrucujui pravdu alebo ucelovo $iria
famy, aby ziskali psychologickd vyhodu nad druhymi.

V jednej vyskumnej préci tim profesorov manazmentu porovnaval takyto
typ spravania s Jagom, antagonistickou postavou v Shakespearovom Othel-
lovi. Jaga opisuju ako ,¢loveka, ktory v snahe tiplne znicit svojich protivni-
kov manipuluje eméciami druhych, a zaroven kontroluje svoje vlastné®.

Prave toto nazyvame odvratenou stranou emociondlnej inteligencie: vy-
uzivanie znalosti o emdcidch na strategické dosahovanie prospechdrskych
cielov s mizivym alebo so Ziadnym zdujmom o druhych. Tak ako sa ¢lovek
s brilantnym intelektom moze stat Gspesnym detektivom alebo zlo¢ineckym
bosom, aj ¢lovek s vynikajicim EQ md na vyber medzi dvomi protichodnymi
cestami.

V tejto kapitole preskimame prave odvratent stranu. Uvedieme si viac
prikladov [udi z bezného Zivota, ktori svoje schopnosti ovplyviiovat emécie
inych vyuzili na vlastny, sebecky zisk. Dozviete sa, preco hranica medzi etic-
kym a neetickym ovplyviiovanim nie je vzdy taka jasnd — a ako sa aj clovek
s dobrym tmyslom moze zmenit na vylozeného manipuldtora, nepoctivca
alebo pokrytca. Nakoniec opisem niektoré zo $pecifickych manipulativnych
technik, ktoré pouzivaji druhi, ked sa snazia obritit vase vlastné emécie
proti vam, a ako sa pred tym chranit.
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Jej silnou strankou je vsak impulzivny komunikaény $tyl. Ak treba pove-
dat niec¢o o$emetné, Jill s tym nema problém — pokojne niekomu povie, aby
si vzal mentolku na osviezenie dychu. Tiez sa neboji mat srdce na dlani, ¢o
mé zaujimavy efekt: [udia su s iou radi. Mnohi ocefiuju jej autenticitu, pre-
toze je zvycajne spojend s dobrym tumyslom. Citia sa s nou dobre, pretoze
vedia, Ze v jej pritomnosti nemusia byt ostraziti, rovnako ako ona s nimi.

Postupom c¢asu som si uvedomil, ze tieto vlastnosti davaja Jill azasna
schopnost oslovovat ludi sp6sobom, akym to robi malokto, schopnost moti-
vovat a ovplyvnovat druhych. Takmer kazdy, kto ju poznd, ju zbozZiuje a rad
nasleduje.

Ako c¢lovek, ktory prirodzene zépasi s konfronticiou, som sa od Jill vela
naucil. Vdaka nej som pochopil, aké dolezité je ozvat sa pre dobro veci, aj
ked je to druhym zo zadiatku neprijemné. A zatial ¢o nadalej velebim vyho-
dy premyslenej komunikadcie, Jill ma naudila, Ze nemam nad svojimi slovami
a ¢inmi premyslat az prilis.

Toto je lekcia, ktoru sa snazte mat na pamiti: emociondlna inteligencia
prichddza vo véetkych moznych baleniach, tvaroch a velkostiach. Muz alebo
zena. Ticho alebo nahlas. Drzo alebo pokorne. Vodca alebo nasledovnik.

Ked si uvedomite svoje vlastné emociondlne sklony a slabosti, za¢nite sa
ucit od tych, ktori sa od vés ¢o najviac odlisuju.

Pretoze v mnohych pripadoch su to prave oni, kto vds méze naucit naj-
viac.

Slovo na zaver

Emédcie ovplyviiuju v nasom zivote prakticky vetko. Urcujy, ¢i sa ndm paci,
alebo nepéci film, piesen alebo umelecké dielo. Pomdhaji nam rozhodnut
sa, ktorou kariérnou cestou sa vyberieme, o aké pracovné miesta sa ucha-
dzame. Maju vplyv na rozhodnutia, kde a ako dlho tam budeme Zit. Prispie-
vaju k volbe, s kym sa rozhodneme travit ¢as, s kym chodime, do koho sa
zamilujeme, koho si vezmeme... a koho opustime.

Emédcie niekedy sposobia, Ze sa rozhodneme v zlomku sekundy a nésled-
ky potom nesieme po cely zvysok Zivota. Obcas v nds vyvolavaju pocit, ako-
by sme uviazli v ¢iernej diere bez cesty von — aj ked v o¢iach zvysku sveta sa
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ndm dari. Mo6zu vsak aj rozsvecovat svetlo na konci tunela, vdaka ¢omu sa
budu zdat aj najzufalejsie okolnosti znesitelnejsie.

Emédcie urcujy, ako silidrov vyberame my a ako si lidri vyberaja nas. Dali
motiv kazdej vojne, ktord sa kedy viedla — a kazdej mierovej zmluve, ktora
bola kedy podpisana.

Prave pre vsetky tieto ddvody je emociondlna inteligencia takd neoceni-
telna.

Pamatajte, Ze emociondlna inteligencia neznamend porozumiet vSetkym
pocitom, ktoré prave maéte, ani rozpitvavat kazdda vzniknutd udalost. Je to
skor schopnost prenikat hlbsie do ich zmyslu, pokial je to prinosné. A ak nie,
tak si jednoducho uzivat pritomny okamih.

Neexistuje ziadny celozivotny certifikit pre EQ. Rovnako ako muzikant,
ktory necvici, ¢oskoro hudobne zakrpatie, aj zanedbavanie sebareflexie
a neudrziavanie perspektivy sposobi, ze ¢asom stratite svoje schopnosti.
Vo chvilach, ked méte pocit, Ze ste nejaky aspekt emociondlnej inteligencie
»zvladli“, casto urobite svoje najvacsie chyby. To, ako sa s tymito chybami
vyrovndte, vypovedd o vasej skuto¢nej emociondlnej inteligencii. V takychto
situdcidch vam chvile reflexie a pribtadajice skdsenosti prinest prekvapivé
zistenia a ,aha“ momenty, ktoré sa mozu podielat na vaom postvani dopre-
du, ak im to dovolite.

Ak k takymto momentom ddjde, podelte sa o ne so mnou vyuzitim kon-
taktov uvedenych na konci tejto knihy. Koniec koncov, vSetci sme studenti.
A stdle sa jeden od druhého u¢ime.

Takze vydrzte a ucte sa z tychto lekcii. Snazte sa vyuzit obrovsku silu
emocii, aby ste sa nestali otrokmi svojich vlastnych pocitov. Usilujte sa o zis-
kanie znalosti a porozumenia s cielom zlepsit sa. Pouzite tieto znalosti na
ochranu pred tymi, ktori sa snazia vés a vase pocity zneuzit.

Predovsetkym nezabudajte, Ze emdcie st krdsne. Robia nds fudmi.

Teste sa z nich. Milujte ich. Prijmite ich.

Nikdy vs$ak nepodcenujte ich silu a potencial ublizovat.

Naucte sa zit v stilade s tymito elementarnymi pravdami — a dbajte, aby
emocie pracovali pre vis, nie proti vim.



