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MUj prvni koucovany klient byl muz. PfiSel sam, se zajmem, abych ho po dobu pul
roku doprovazela k vyssi emocni inteligenci.

Pak pfisel druhy, treti, Ctvrty. AZ pata prisla Zena a ta chtéla koucink pro svého
expartnera! Pak pro svého souc¢asného partnera. A teprve az poté jsem koucovala i ji
a stala se z ni na mnoho let ma skvéla kolegyné, spolulektorka.

Jednou mé jedna Zena chtéla dat jako koucinkovy ,darek” svému muzi
k narozenindm. Byla jsem tenkrat jesté v prvnich letech své koucovaci praxe. Pfesto,
Ze se mi to moc nezdalo, 3la jsem do toho. Pepa tenkrat darek asi moc neocenil, ale
na koucovaci schlizky jezdil. Na nich mi¢el. Misto toho, abych spolupraci s nim ukoncila
nebo vzdala, hledala jsem zp(isob, jak ho rozmluvit. Jak si k nému najit cestu. Vzdycky
jsem tajné doufala, ze tieba uz pfisté nepfijede. Prijel vzdy. V¢as. Kdyz se blizil nas
koucovaci kontrakt ke konci, oddychla jsem si. Pepa mi na posledni schlizku dovezI
kytku a cyklisticky dres ve firemnich barvach. A doplatil si dalsi palrok...

| znéj se stal poté mUj obchodni partner, skolila jsem jeho tymy. VZzdy o mné mluvil
s respektem jako o té, kterd to s nim nevzdala.

Desitkdm muzu jsem byla individudlnim partakem na cesté k tomu, aby se stali
autentictéjsi verzi sebe sama. Vétsinou si pokladali otazku: ,Kam jdu, kam sméfuju?”
A druhou:,,Kdo pujde se mnou?”

Kdyz se stalo, Ze se otazky prehodily, bylo néco spatné.

Emocné inteligentni muz je sila, kterd to nepotrebuje do svéta fvdt. Emocné
inteligentni muz neni slaby. A uz viibec neni,mékky”. Je pevny. Klidny. Citelny.

A kdyz vejde do mistnosti, neni ho potfeba plnad mistnost — staci jeho pfitomnost.

Tato kniha neni o tom, jak z muz( udélat nékoho jiného. Jak je prevychovat,
pretvofit k obrazu svému. Neni o potlacovani testosteronu ani o povinném objimani
stromu (i kdyz... nékdy by to mozna pomohlo :-D). Je o tom, jak byt muzem, ktery se
orientuje ve svém vnitinim svété stejné dobre jako ve vnéjsim. ProtoZze dnesni svét
uz nepotrebuje muze, ktefi véechno vydrzi mi¢ky. Potfebuje muze, ktefi védi, co citi -
a umi s tim pracovat.
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Kdo je emocné inteligentni muz?

Emocné inteligentni muz:
* zna své emoce, ale nejsou jeho panem
e umi mluvit o tom, co proziva, aniz by obvinoval svét z toho, co se (mu) déje
* neutikd pred konfliktem, ale ani ho nevyhledava, umi ho kultivované resit
’ )

* dokaze fict,nevim’, ,bojim se’, ,potfebuji ¢as” - a svét se mu tim nezbofi
* nesvadi svou nespokojenost na partnerku, tchyni, praci ani pocasi

Je to muz, ktery vi, Ze skutec¢na sila nevznika z pretlaku, ale z vnitfni stability.

Jaké ma vlastnosti a kvality?

1. Vnitini klid
Ne proto, Ze by se ho nic netykalo. Ale proto, ze se dokdze zastavit dfiv, nez
vybuchne.

2. Emocni gramotnost
Rozlisuje vztek od frustrace, Unavu od rezignace, smutek od bezmoci.
A diky tomu nereaguje pfehnané emocnim prestfelenim - reaguje presné.

3. Zodpovédnost za sebe
Nehleda viniky. Hleda feseni. Umi vyckavat. Umi konat véas. Dokaze branit,
chranit, respektovat.
A kdyz néco pokazi, zvladne fict: ,Tohle je na mné.”

4. Schopnost byt v kontaktu
Sam se sebou i s druhymi. Posloucha. Ne proto, aby mohl odpovédét, ale aby
porozumél, pochopil.

5. Pevné hranice
Ano fika s lehkosti. Ne fika bez pocitu viny. A vi, Ze hranice nejsou zdi - jsou to
orientacni body.

6. Emocni odvaha
Neboji se citit.
ProtoZe vi, ze potlatené emoce se stejné jednou ozvou, jen hlasitéji a méné
kultivované.
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Jak ho poznate?

Poznate ho snadno.

Nemusi se pfedvadét. Nemusi vyhravat kazdou debatu. Nemusi mit posledni slovo.
e Kdyz ml¢i, je to ticho, ne trest.

*  Kdyz mluvi, dava to smysl.

* Kdyz je unaveny, pfizna to.

* Kdyz miluje, neni to zavislost - je to volba.

Emocné inteligentni muz nepotfebuje kontrolovat, aby se citil bezpe¢né. Bezpeci
nosi v sobé.

Proc¢ tato kniha vznikla?

ProtoZze jsem potkala desitky muz(. Uspésnych, chytrych, vykonnych. A pfesto
nékdy vycerpanych, osamélych, ztracenych ve vlastnich emocich. Muze, ktefi nedostali
manual na svij vnitini svét. Muze, kterym fikali: ,To dds. Makej. Kluci nepldc¢ou. Nesmis
zklamat. Musis to vydrZet.” Ale uz jim nikdo jim nefekl jak.

Tato kniha je pozvankou. Ne k dokonalosti. Ale k vétsi lehkosti, pravdivosti a vnitini
svobodé.

Protoze emocné inteligentni muz neni,Pan Bozsky” nebo ,Kantor ideal”.

Je to muz, ktery se rozhodl zit védomé. A to je dnes asi ta nejvétsi forma odvahy.

Emocné inteligentni muz je tak trochu jako dobra wifi: vsichni jsou v klidu, kdyz
je pfitomen.

Par takovych kvalitnich ,wifi” bych vam tady rada predstavila. Jsou to muzi rGznych
profesi, lidsti, zabavni, né¢im zajimavi. Ti, kterym se vétsSinou rano nechce dlouho
spat, protoZe maji chut vstat a néco délat. Védi co. Maji smér, energii, zajem, silu,
nutkani, pocit ukotveni i nespoutanosti. Jsou to rytifi nové doby. Vnimavi, respektuijici,
velkorysi. S moralnim kreditem a ochotou nebrat se zas tak vazné.
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PFiMéFENé
empatie

Empatie neni uméni vstoupit do cizi bolesti. Je to schopnost vejit dovnitf,
podat ruku a zase se vratit sam k sobé.



Empatie byva ¢asto zaménovana za nekoneénou laskavost, ochotu obétovat se nebo
schopnost ,vydrzet Uplné viechno”. JenZze emocné inteligentni muz vi, Ze skute¢na
empatie neni sebeobétovani. Je to schopnost rozumét emocim druhych, aniz by
prestal rozumét sam sobé.

Pfiméfend empatie neni slabost. Naopak. VyZaduje vysokou miru vnitini
stability. Znamend umét druhého clovéka slyset, chapat a respektovat, ale zaroveri
se v jeho emocich neutopit. Emo¢né inteligentni muz nepotfebuje zachranovat cely
svét. Chape, Ze soucit bez hranic se mize proménit v chaos, Unavu a nékdy i tiché
permanentni sebeposkozovani.

Empatie je most. Ne stéhovani do ciziho baraku.

Kdyz empatie léci

Pfiméfené empaticky muz umi byt vedle druhého ¢lovéka pfitomny. Neutika pred
emocemi. Nezesmésnuje bolest. Nepouziva véty typu:
.To pfejde
+Neres to”
,Bud'silna!”

Misto toho dokaze fict:
»,Chapu, Ze té to zasadhlo.
»Muselo to byt tézky."
»Jsem tady.”

A pravé v tom byva obrovska muzska sila. Ne v hlasitosti. Ne v dominanci. Ale
v klidu, ktery vedle né&j vznika.

Zena vedle takového muze ¢asto neciti potfebu bojovat o prostor pro svoje
emoce. Nemusi byt pfehnané dramatickd, aby byla slySend. Nemusi si svou bolest
obhajovat. On jeji bolest totiz nevnima jako slabost, ale jako soucast lidskosti.

Pfimérené empaticky muz také dokaze ¢ist atmosféru. Pozna, kdy nékdo potiebuje
radu a kdy jen obycejnou lidskou blizkost, vyslechnout, posdilet. Vi, ze ne kazdd slza je
problém k vyfeSeni. Nékdy je to jen emoce, ktera potiebuje vyjit z téla ven.
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Kdyz empatie nici

Existuje ale i druha strana. Empatie, ktera prestava byt zdrava.

Niciva empatie vznika ve chvili, kdy ¢lovék zacne prebirat odpovédnost za emoce
druhych lidi. Kdyz citi povinnost viechny zachranit, uklidnit, opravit, ukotvit nebo
nést jejich bolest za né.

Takovy muz ¢asto plsobi velmi obétavé. Nasloucha vsem. Pomaha vsem. Chape
vsechny. JenZe postupné prestava vnimat sam sebe.

Navenek muze vypadat silng, ale uvnitF byva vycerpany. Casto neumi fikat ne. Ma
pocit, Ze odmitnuti je nelaskavé. Boji se konflikt(i. A nékdy se dostava do zvlastni role
emocionalniho hasice’, ktery neustale lita od jednoho pozaru k druhému.

Paradoxné pak zacne byt podrazdény, unaveny nebo emocné vypnuty.

Niciva empatie totiz ¢clovéka nezuslechtuje. Vycerpava ho.

Nékdy vznikd uz v détstvi. Kluk se nauci, Ze musi byt ten hodny, ten silny, ten
chapajici. Vnima nalady rodicu, snazi se nikoho nezatézovat, byt ,bezproblémovy”.
A tuto strategii si odnese do dospélosti.

JenZe emocné inteligentni muz postupné pochopi jednu dllezitou véc: neni jeho
Ukolem nést svét na zadech.

Rozdil mezi pfiméienou a ni¢ivou empatii

Pfiméfena empatie fika: ,Chapu té” Niciva empatie fika: ,Tvé emoce jsou moje
odpovédnost.”

Pfimérend empatie pomaha. Ni¢iva empatie zachranuje.

Pfimérend empatie nasloucha. Nic¢iva empatie se rozpousti v druhych.

Pfimérena empatie ma hranice. Nic¢iva empatie hranice povaZuje za sobectvi.

A pravé dobre, jasné nastavend a komunikovana hranice byvaji jednim z nejvétsich
znakll emoc¢ni inteligence. Protoze muz, ktery umi soucitit a zaroven si zachovat

spolu s ostatnimi.

Silné stranky empatického muze

Empaticky muz byva vyborny partner, kolega, 3éf i pfitel. Lidé vedle néj citi pfijeti.
Nevyzafuje chlad ani nadifazenost. Umi naslouchat bez okamzité potfeby hodnotit.

Ve vedeni lidi byva respektovany, protoZze dokdaze vnimat nejen vykon, ale i lidskou
stranku. Umi &ist mezi fadky. Casto zachyti napéti dfive, nez preroste v konflikt.

Miva také hlubsi vztahy. Protoze skute¢na blizkost nevznika jen skrze slova, ale
skrze pocit:
~Vedle néj mGzu byt sdm sebou.”
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Empatie navic zvysuje schopnost diplomacie, vyjedndvani a prace s emocemi
ve vypjatych situacich. Emocné inteligentni muz nemusi mit vzdy pravdu. Ale umi
vytvéret prostiedi, kde se lidé neciti ponizeni.

A to je vzacna schopnost.

Slabé stranky a uskali

| empatie ma svQj stin.

Empaticky muz muUze byt pfilis tolerantni. Mize omlouvat chovani, které uz
omluvitelné neni. Nékdy z(stava ve vztazich, které ho nici, protoze az pfilis chape
dlvody druhého ¢lovéka.

,On to nemél v Zivoté lehké.”

»Ona si uz dfive prosla tézkym obdobim.”
»,Musim mit pochopeni

JenzZe pochopeni bez hranic miZze vést ke ztraté sebeucty.

Dalsim rizikem je emocni pretizeni. Néktefi velmi empati¢ti muzi absorbuji
atmosféru jako houba. Po naro¢ném dni byvaji vycerpani, aniz by si uvédomili proc.
Citi napéti druhych lidi, konflikty v mistnosti, nevyi¢ené emoce.

Pokud se nenauci provadét psychickou hygienu, mohou sklouznout k cynismu
nebo emoé¢nimu uzaveni. Clovék totiz nemize dlouhodobé rozdavat klid, pokud ho
sam nikde nedopliuje.

Jak empatii trénovat

Empatie neni jen vrozeny talent. D4 se rozvijet.

Nejprve tim, Ze muz za¢ne vice vnimat vlastni emoce. Protoze clovék, ktery
nerozumi sobé, ¢asto nerozumi ani ostatnim. Jen si to mysli.

Muze zacit obycejné:

Jak se pravé citim?

Co mé dnes vycerpalo?

Co mé potésilo?

Kde jsem prekrocil svoje hranice?

Empatie nezacina u druhych lidi. Za¢ina u sebe.

Velkym tréninkem je také schopnost opravdu poslouchat. Necekat jen na chvili,
kdy bude moci mluvit. Nevymyslet odpovéd béhem toho, co druhy ¢lovék fika. Jen
byt pfitomny.

Pomaha i jednoduché cviceni:

KdyZ nékdo mluvi o problému, nesnazit se hned radit. Nejprve jen pojmenovat emoci.

»To té asi zklamalo.”

,To muselo byt nepfijemné.”
Vypadas unavené.”
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Takové véty maji Casto vétsi silu nez deset dobfe minénych rad.

Dulezitou soucasti zdravé empatie je ale i schopnost oddélovat:
»,Rozumim ti” neznamend ,souhlasim se v§im".
A,mam té rad” neznamena,musim tolerovat vsechno”

Empaticky muz se také uc¢i odchazet z mist, kde dlouhodobé ztraci energii. Ne
proto, Zze by byl necitlivy. Ale protoze pochopil, ze ¢lovék nemlze rozdavat vodu
z prazdné studny.

Emocné inteligentni muz a klidna sila

Skute¢né empaticky muz taky nebyva ten nejhlasitéjsi v mistnosti. Casto je to ten,
vedle kterého ostatni podvédomé zpomali. Protoze neciti tlak na vykon, obranu ani
pretvarku.

Jehosila nespociva v tom, ze nikdy neselze. Dokaze byt lidsky, aniz by se v lidskosti
utopil.

A mozZna pravé to je jedna z nejvétsich podob muzské zralosti: umét otevfit srdce,
ale neztratit pfitom patef.
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LADA

péstitel vztahU i vinic

O+

Ladu jsem ,zdédila” po koucinku jeho Zzeny. Pfistupoval ke spolupraci s di-
vérou v proces, protoze uz vidél, jak se béhem nasi koucovaci spoluprace zméni-
la ona. Koucovani bylo tak krasné, oboustranné obohacujici, vychazky dlouhé,
klient pfipraveny a od schiizky ke schiizce se délo tolik véci, Ze jsem byla pysna.
Na Ladu i na sebe. Ze provazim pevné, ze to ma smysl, ze se to déje. Ze je to
ukotveno a potvrzeno skute¢nymi realnymi kroky v Zivoté: stéhovani, nastaveni
hranic, novy zacatek, souziti.

Na posledni schiizce jsem dostala letadylko a dopis: ,,Mila Jitko, chtél bych
Vam ze srdce podékovat za to, ze jste mi pomohla pfekonat jednu z nejvétsich
prekazek mého zZivota: a sice sebe samého. Dodala jste mi viru, energii, ale hlav-
né ukazala cestu, kudy na to. Na té cesté jste mi byla radcem a trenérem, kterého
jsem potieboval a respektoval. DEKUJI. At Vam letadylko pfipomina, ze je dobré
brat véci s nadhledem a Ze po kazdém letu je fajn mit kde pFistat... Bylo mi cti.
Lada”

EMOCNE BOHATY BOREC

Kdyz se vratim ke svému détstvi, musim fict, Ze od svych rodi¢d jsem bohuzel
toho moc o emocich, strachu ¢i odvaze neslychaval. Jejich svazek fungoval spise
jako ekonomickd jednotka nez jako inspirace nebo snad podhoubi pro emocni
vyrovnanost. Projevy emoci se daly pozorovat spiSe u mého otce, ktery je podporoval
bud prostiednictvim alkoholu, nebo 1ék(, a také je zpravidla vyjadfoval velmi
hlu¢nymi projevy, jako je bouchani dvefmi, nebo hlasitymi nadavkami na r{izné cile
véetné nejblizsi rodiny.

Pojem strach byl tedy v nasirodiné ¢astym hostem, bohuzel spise v podobé interni
nez strachu z néceho venku... a Ze toho tam za okny bylo pozehnané! Doba totality
a my, rodina ,nevhodného plvodu”. Zacal jsem tyto fadky psat zrovna dnes v nedéli
17. listopadu, kdy je nezbytné si toto téma pfipomenout a zejména nezapomenout.

Na druhou stranu jsem byl nastésti obdarovan spole¢nou domacnosti i s mymi
prarodici, kde pozitivni projevy emoci, odvaha a strach byly prezentovany zcela
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jinym — a musim fict, Ze tim spravnym — zpusobem. Tedy o emocich jsem se tam
za preklizkovou sténou a pfickou ze sololitu dozvédél, ze se za né ¢lovék nema
stydét... vidél jsem nékolikrat brecet i dédu, ktery byl chlap ze Zeleza, stary sokol
a nezmar. U babicky to nepocitam, tam se to rozumi samo sebou.

Strach méli vzdy, kdyz na ¢erno ,vafili marmelddu’, coz v praxi znamenalo paleni
merunkovice, kdyz se déda vzeprel vedeni podniku, kde byl jako nestranik odsouzen
k trvalému mistu naméstka, a ne feditele, na coz by mél nesporné kvalifikaci
i schopnosti, nebo kdyz sli pravé pfi sametové revoluci zazvonit na ndmésti konec
vlady jedné strany.

To byla zaroven i nesmirna odvaha. Ale odvahu méli i v tom, Zze ndm s bratrem
vlastné suplovali rodice, ze branili dim, ktery postavili jejich predkové, doslova
vlastnim télem pied hrozbami rlizného kalibru. Od fasistll pfes komunisty az
po nékteré pfislusniky vlastni rodiny - a ti byvaji nejzakefnéjsi.

Pokud bych si tedy vybral emocionalni vzorce svych prarodi¢t, byl bych, myslim,
idedl muze. Jenze at chcete, nebo nechcete, rodice na vas maji ten nejzasadnéjsi vliv
pravé ve véku, kdy se z vas stdva osobnost a kdy se formujete. Vyristal jsem tedy spise
jako stromek, ktery nasledné v Zivoté potieboval nékolik ozdravnych rez(, vyvazani
a mozna i roubt (zleh¢uji vyménu kofene aorty, coz se mi prosté tak néjak pfihodilo
ve stfednim véku).

Nikdy neni pozdé

Zde bych si dovolil podotknout, Ze sice neni Uplné fajn, kdyz nedostanete
do Zivota néjaké pékné vstupni dérecky v podobé emocnich vzorcd, ale Ze nikdy neni
nic ztraceno, ze jde jen a pouze o to, jestli mate vili se s tim poprat a svérit se nékomu,
kdo vam s tim pomUze, at uz je to partner, kamarad u piva, nebo kou¢/ka.

Zékladem je uvédomit si, Ze muzete délat véci lépe, Ze se nemusite a nesmite
smifit s tim, co vam nadélila rodina nebo vychova, Ze v tomto pfipadé mize platit to,
Ze starého psa novym kouskidm naucit mazete.

Bylo to v dobé dospivani, kdy jsem si uvédomil, Ze v sobé& musim néco zménit.
Respektive jsem tak néjak vnitiné védél, Zze takovy vztah, jako méli nasi, ja mit nechci.
Ze prozit Zivot ve strachu a kfiku, se vzajemnym provokovanim a urazenim se, je
k nicemu. Vztahovou inspiraci pro mé tedy byl spiSe svazek prarodi¢U. Také jsem si
slibil, Ze se nikdy neuchylim k radoby pomocnym rukdm v podobé alkoholu, 1ékl
nebo ,kamaradd’, ktefi fikaji jen to, co chcete slyset. A jsou kolem vas, jen kdyz tece
vino a v komote visi uzené.

Tedy nebylo to ani tak o potfebé zmény jako spise o strategii, jak to mit nechci
a jak to mit chci a co jsem pro to schopen udélat.

Je potieba Fict, ze jsem svoje emoce v mladsim véku uplathoval formou
»Zachrance”, tedy Ze jsem inklinoval predevsim k partnerkam, které virtudlné nebo
explicitné kficely o pomoc. MozZna to souvisi pravé s moji vychovou, kdy jsem totéz

20



