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			Každému, kdo touží po hlubších vztazích, větším úspěchu a trvalé pohodě

		

	
		
			Úvod

			Dovednost, která vám změní život a musíte se ji naučit

			Síly, jež nemáte pod kontrolou, vás mohou připravit o vše, co máte, kromě jediného: svobody zvolit si, jak zareagujete na konkrétní situaci.

			– Viktor E. Frankl, Člověk hledá smysl

			Představte si lupu. Tak – teď ji vezměte do ruky.

			Chci, abyste si lupu podrželi u oka a sledovali skrz ni svůj život – celý, minulost i přítomnost.

			Podívejte se na všechno, co se vám kdy stalo, na každý zážitek, a pak se soustřeďte na emoce, které jste cítili – vztek, smutek, stres, nejistotu nebo jakýkoli z dalších pocitů, které čas od času míváme všichni. Podívejte se i na příjemné emoce, jako je radost, potěšení, spokojenost, láska, hrdost a naděje.

			Teď se zaměřte na to, co jste v reakci na tyto emoce řekli, udělali nebo si pomysleli.

			Vaše děti se neuměly chovat. Šéf se vás vyptával na nějaký projekt, který jste vedli. Starý přítel vám připomenul něco trapného, čeho jste se kdysi dávno dopustili. Najednou vás podivně zabolelo na hrudi.

			Co jste udělali pak? Jak jste zareagovali?

			Možná jste okřikli děti. Nebo jste se po zbytek týdne trápili obavami, že dostanete vyhazov. Naštvali jste se na kamaráda, ale neřekli jste ani slovo. Nebo jste strávili bezesnou noc a báli jste se, že byste mohli být vážně nemocní.

			Když jste prožívali náročné chvíle, ztratili jste nervy? Vypěnili jste nebo začali vyvádět? Nebo jste se zhroutili? Zdrtilo vás to? Choulili jste se strachy? Rozplynuly se vaše naděje? Vzdali jste se nějakého snu?

			Opět nezkoumejte jen nepříjemné emoce. Podívejte se lupou na to, jak jste se poprvé zamilovali, nebo jak vás v práci povýšili a vy jste se nemohli dočkat, až to oslavíte. Nebo jak jste skoncovali s fastfoodem a začali jíst zdravě, nebo jak vás někdo pochválil, že jste byli milí. Jak jste si poradili s těmito pocity?

			Dál za pomoci lupy zkoumejte každou situaci, kdy jste se pod vlivem nějaké emoce zachovali tak či onak, a pak si položte otázku: Pomohlo mi to, jak jsem se zachoval, nebo mi to ublížilo? Zacházel jsem se svými pocity, obzvlášť s těmi nepříjemnými, tak, že se můj život zlepšil nebo zhoršil? A jak mé reakce ovlivnily lidi v mém okolí, ty, které mám rád? Byl jsem pro ně svým nejlepším možným já nebo nějakou jinou verzí sebe sama?

			Sečteno a podtrženo, tyto chvíle určovaly směr vašeho života. Vnímali jste nějakou emoci a reagovali tím, že jste na to něco řekli, něco si pomysleli nebo něco udělali.

			Ale co ty záležitosti, které jsem neměl pod kontrolou?, mohli byste se oprávněně zeptat. To je pravda – za to, co dělají a říkají druzí, nést zodpovědnost nemůžete. Ale bez ohledu na to, jak se zachovali oni, jste to byli vy, kdo emoci vnímal a reagoval na ni.

			Řeknu teď něco, co vám možná v tuto chvíli bude připadat silně přehnané, doufám ale, že až tuto knížku dočtete, budete s tím souhlasit: prakticky všechno, co se vám kdy v životě přihodilo –všechno dobré, špatné, příjemné, smutné, otravné, uspokojivé, radostné, odrazující, deprimující – bylo ovlivněno tím, jak jste reagovali na své emoce. Jak jste se vypořádali se svými pocity.

			Půjdu ještě dál: víceméně všechno, co se vám v životě podařilo, bylo výsledkem toho, že jste na nějakou prožívanou emoci zareagovali inteligentně a efektivně. A skoro pokaždé, když se něco nepovedlo – tedy kdykoli nebyl výsledek takový, jaký jste si přáli, a neposloužil vašim cílům – bylo důvodem to, že jste na své pocity reagovali nemoudře. Udělali nebo řekli jste něco, čeho jste možná dokonce litovali – něco, co byste pak nejraději vzali zpátky a udělali jinak. Existují samozřejmě okolnosti, kdy nás nemoc nebo nehoda ovlivní tak, že situaci nemůžeme mít pod kontrolou; i tehdy platí, že naše reakce na tyto situace mají velký význam. Žádné opravné pokusy ale nemáme – máme jen budoucnost, v níž si můžeme poradit lépe. Od nynějška, dneškem počínaje, tedy chci, abyste si zapamatovali tohle: to, nakolik od života dostáváte, co chcete, odpovídá tomu, jak dobře (nebo špatně) nakládáte se svými pocity. To samo o sobě bude znamenat rozdíl mezi štěstím a smutkem, naplněním a frustrací, spokojeností a zklamáním, úspěchem a neúspěchem.

			Můžete mít různá mimořádná nadání a cenné schopnosti, ale pokud chcete svůj potenciál využívat naplno, je zásadní naučit se regulovat emoce. Pokud naproti tomu máte schopností jen poskrovnu, ale dokážete moudře zacházet s pocity, uspějete pravděpodobně ve většině aspektů svého života.

			Mnozí z nás jsou bohužel přesvědčeni, že způsob, jak reagujeme na emoce, je naší neoddělitelnou součástí, jakýmsi pevně daným aspektem naší osobnosti – něčím v samotném našem nitru, co není možné změnit.

			Což jednoduše není pravda.

			Takové je poselství této knihy: je v naší moci porozumět svým emocím a rozhodovat o tom, jak na ně zareagujeme, a existují k tomu přístupy, dovednosti a strategie, které se dají naučit a které si musíme osvojit. Když se je naučíme a poté je budeme používat, získáme kontrolu nad svým životem a budeme mít větší šance na úspěch – doma, ve škole, v práci i všude jinde.

			Neznamená to, že se budeme snažit emoce ovládat. Nebo že začneme být najednou pořád šťastní. To je nemožné. Co cítíme, to cítíme.

			Můžeme se ale rozhodnout, jak na tyto pocity reagovat – co řekneme, co uděláme a co si pomyslíme. Jak s nimi naložíme. A tato rozhodnutí nám zásadně změní život.

			Motto předcházející tomuto úvodu je slavný citát Viktora E. Frankla, psychologa, který ke své moudrosti dospěl, když byl vězněn v koncentračním táboře Auschwitz. Nelze si představit situaci, ve které by neschopnost lidské bytosti řídit to, co se jí děje, byla úplnější nebo děsivější. To Frankl akceptoval, viděl však také, že existuje jedna síla, jeden způsob kontroly, který mu nikdo nikdy vzít nemůže: schopnost rozhodovat, jak bude reagovat na svůj osud, jak bude nakládat se svými pocity.

			Doufejme, že to, co vytrpěl Frankl, nikdo z nás nezažije. Jeho pravda však platí i pro nás: Všichni máme moc se rozhodnout, jak zareagujeme na cokoli, co nám život postaví do cesty.

			Stačí pomyslet na lidi, které obdivujeme – na ty, kteří čelí nesmírným obtížím a nepoddávají se vlnám pocitů, jimž jsou vystaveni. Popisujeme to výrazem „důstojnost pod tlakem“. Zmíněný tlak jsou všechny ty intenzivní emoční spouštěče, kterým kdy budeme čelit. A důstojnost je schopnost zabránit sobě samým reagovat tak, abychom toho později litovali, a naložit místo toho s pocity žádoucím způsobem – tak, aby to odráželo naše nejlepší já.

			Jsem zakládajícím ředitelem Centra pro emoční inteligenci na Yale a profesorem tamního Centra dětské psychologie. Jako psycholog a vědec tuto problematiku zkoumám a tyto dovednosti vyučuji už desítky let.

			Teprve příchod pandemie COVID-19 mi ale otevřel oči v tom smyslu, abych si všiml hlubokých, často nepovšimnutých pravd o člověku, které se v oblasti mého zkoumání skrývaly. Když jsme přešli do lockdownu, zavládla panika, nejistota a strach. Začal jsem dostávat stovky e-mailů od rodičů, škol i firem z celého světa. Obraceli se na mě ve snaze pomoci dětem i dospělým, kteří obtížně zvládali extrémní emoce, jež prožívali.

			To ve mně vzbudilo zájem zkoumat, co ví průměrný člověk o tom, jak řídit své pocity – co se o tom naučil, jak a od koho. Sledoval jsem tisíce lidí z nejrůznějších prostředí – a na co jsem přišel? O tom, jak regulovat vlastní emoční reakce, se toho většina z nás mnoho nenaučila. Dospělí, se kterými jsem mluvil, neměli ani odpovídající slovní zásobu na to, aby dokázali své pocity dost přesně popsat. A věděl jsem, že bez toho nebudou schopni poznat, co cítí, ani si s tím poradit. Méně než deset procent lidí z mého výzkumu uvedlo, že se dovednostem zvládání emocí učili doma během dospívání. Ještě méně jich uvedlo, že tyto dovednosti získávali ve škole nebo jinde.

			V této knížce se pokouším nám všem pomoci tuto zásadní životní dovednost ovládnout lépe. Na základě svého výzkumu i zjištění jiných vědců si tu kladu za cíl ukázat, jak se všichni můžeme naučit zacházet se svými emocemi pozitivně, záměrně a tak, aby to sloužilo našim životním cílům.

			Práce s pocity nejsou žádné čáry a kouzla. Se schopností regulovat vlastní emoce se nikdo nenarodil. Pokud se vám to nedaří, je to nejspíše proto, že vám nikdo nikdy neukázal, jak se to dělá. Všechno, co se v téhle knížce učí, jsou praktické dovednosti, jako valná část všeho, co jste se kdy naučili. Když se v tom budeme cvičit, můžeme všichni s pocity nakládat tak, jak jsme si to vždycky přáli.

			Začneme prvními kroky celého procesu – úpravou přístupu a rozvíjením emočního uvědomění. Jako další se naučíme, jak deaktivovat intenzivní, nežádoucí pocity a najít si mentální prostor potřebný k tomu, abychom mohli o způsobu reakce uvažovat ještě předtím, než zareagujeme. Poté se budeme postupně věnovat různým strategiím a dovednostem, jež nám umožní reagovat na emoce klidně a moudře.

			Máme se hodně co učit. Ale stojí to za to.

			Ty hrozné covidové časy mi uštědřily jednu osobní lekci, na kterou nikdy nezapomenu.

			Na jaře 2020 nás navštívila moje tchyně, která žije v Panamě. Měla odjet po pár týdnech, ale pak se najednou celý svět uzavřel. Její krátká návštěva trvala… osm měsíců.

			Měl jsem nervy dost na pochodu už kvůli životu v karanténě, a nový člen domácnosti znamenal další výzvu. Jednou večer, když jsem byl obzvlášť unavený po náročném dnu, řekla tchyně něco, co mě vytočilo. Začali jsme se dohadovat, a ne zrovna nejvybíravějším způsobem. Nakonec jsem se přestal snažit skrývat svou podrážděnost.

			„Marku,“ řekla, „nejsi ty náhodou ředitelem centra pro emoční inteligenci?“

			„Ne, dneska večer ne!“ zavrčel jsem a šel si lehnout.

			Už jsem tu historku vyprávěl mnohokrát, abych na ní ukázal, že i já se pořád učím se svými pocity správně zacházet, a posluchače to většinou pobaví. Vždycky už ale nevyprávím, co se stalo potom.

			Tenkrát v noci jsem v posteli uvažoval o tom, jak jsem ošklivě vypěnil. Uvědomil jsem si, že moje tchyně měla pravdu – já opravdu jsem ředitelem centra pro emoční inteligenci, a pokud se na lepší zvládání emocí nezmůžu já, v co asi mohou doufat všichni ostatní?

			Než jsem usnul, rozhodl jsem se, že až se s tchyní ráno potkám, předvedu se jako své nejlepší možné já. Když přišla do kuchyně, omluvil jsem se jí a uvařil jí kávu.

			V tomto duchu nabízím také vám šanci zvládat to lépe, a způsob, jak to uskutečnit.

		

	
		
			PRVNÍ ČÁST

			KDE JSME TEĎ?

		

	
		
			1.

			Představte si svět

			Vize bez činu je jen sen. Čin bez vize je jen mrhání časem. Vize spojená s činem může změnit svět.

			– Nelson Mandela

			Chtěl bych, abyste si něco představili: svět, kde každá lidská bytost ví, jak konstruktivně nakládat se svými pocity.

			Jen do toho, představte si to.

			Žádný spěch, dám vám ještě minutu.

			Dobrá, minuta navíc možná nebude stačit. Mezi oním imaginárním světem vynikající regulace emocí a světem často vyšinutým, který dnes všichni obýváme, stále zeje opravdu kolosální propast.

			Přesto můžeme snít a možná, že se ze snu stane cíl, a tento cíl se pak může změnit ve skutečnost. Stává se to.

			Kdyby k tomu došlo, mohlo by to vypadat takhle.

			Přišla nová generální ředitelka, kterou najali mimo společnost. Zaměstnanci se takového momentu často děsí. Tohle je ale horší než obvykle. Od prvního dne to jde z kopce a je to pěkný sešup.

			Vyzařuje z ní cosi jednoznačně defenzivního, hlavně při zavádění nových pracovních postupů. Zdá se, že tým, který zdědila, automaticky podezírá, že chce její změny bojkotovat. Zdánlivý odpor zaměstnanců často jen znamená, že tak docela nepochopili, co po nich chce nebo proč. Podle všeho jí to ale nedochází. A nikdo nechce být tím, kdo jí to řekne.

			Cítíte, že jste se ocitli v obtížné pozici. Na jednu stranu jste vždycky byli vzorným zaměstnancem, který dostává skvělou zpětnou vazbu a skvělá hodnocení od nadřízených. Víte, že jste cenný pracovník, a to pro vás hodně znamená. Takové postavení nechcete dávat v sázku.

			Poznáte však také, že tahle nová nadřízená vás tak nevidí. Možná si myslí, že co se týče vhodných postupů práce, jste na úplně jiné vlně. Nebo se může domnívat, že na svou práci prostě nestačíte.

			Nejste jediní, kdo si tak připadá – už jste si se všemi kolegy navzájem pověděli různé historky o napjatých výměnách názorů s novou šéfkou. Pomalu se z toho stává situace „my proti ní“. To je velmi nezdravá záležitost.

			A vy máte dilema: Cítíte, že jako dobrý zaměstnanec se musíte pokusit zbořit zeď, která tu začala vyrůstat, a nastartovat linku spolupráce a komunikace. Na druhou stranu se obáváte, že když v hovoru nadnesete tohle téma, bude to vypadat, že jí otevřeně vzdorujete a šéfová vám to bude mít za zlé, dokonce se vám možná pomstí.

			Mohli byste zvolit cestu nejmenšího odporu – kterou si volí i všichni vaši spolupracovníci – a neříct nic. To by vám ale nepřipadalo správné.

			Rozhodnete se na to tedy jít zlehka a napsat jí krátký e-mail. Takový, aby mohla vzít sdělení na vědomí a v klidu je vstřebat, aniž by musela reagovat přímo na místě, tváří v tvář poslovi nepříjemných zpráv. Takový, aby ji příliš nevyvedl z míry. Je to riskantní, ale když to uděláte správně, bude jasné, že to myslíte dobře.

			A co v tom e-mailu napíšete? Nemůžete situaci natírat na růžovo ani budit dojem, že se chcete vlichotit. Vlastně se toho trošku bojíte, ale tím se nemůžete nechat zastavit. Je třeba jasně vyjádřit, o co vám jde. Musíte předpokládat, že i ona jedná v dobré víře. Nejvíc ze všeho potřebujete, aby to vyznělo optimisticky a jako výraz ochoty spolupracovat.

			Možná něco takového:

			Milá Janet,

			je to už šest měsíců, co jste k nám nastoupila jako generální ředitelka, a vím, že teď nám to trochu drhne. Chci přijít na to, jak s Vámi lépe spolupracovat, a proto píšu tuhle zprávu. Moc by se mi líbilo, kdybychom se spolu mohli sejít a Vy byste mi řekla, jak toto období prožíváte. Společně bychom našli způsoby, jak zařídit, aby to do budoucna fungovalo lépe. Doufám, že si uvědomujete, že my všichni chceme být v práci úspěšní a k úspěchu pomoci celé společnosti. Všichni chceme udělat maximum pro to, abyste maximum mohla udělat i Vy.

			S pozdravem

			Mike.

			Odešlete e-mail a čekáte. Možná trochu déle, než by se vám líbilo. Snažíte se moc nepřemýšlet o tom, co by takové zpoždění mohlo znamenat. Konečně dostanete odpověď:

			Zdravím, Miku, dostala jsem Vaši zprávu a oceňuji, co jste mi napsal. Dohodněme se, kdy se můžeme sejít a popovídat si o tom. Těším se na setkání.

			Srdečně

			Janet

			Jedete z kanceláře domů. Měli byste mít radost. Bývalo to tak. Ale teď... už to moc neplatí. Je to problém. Nedokážete jej ale jen tak snadno vysvětlit, ani sami sobě. A určitě ne tomu, kdo na vás čeká doma.

			Je to nuda? Možná.

			Jsou to drobnosti, které vás dráždí už roky a nahromadily se? Možná.

			Je to něco vážnějšího? Možná.

			Proto se o tom špatně mluví: je tu tolik možná.

			A tak neřeknete nic. Naučíte se žít s tím pocitem obav a úzkosti, který na vás teď doléhá každý den cestou z kanceláře domů. Protože i tyhle pocity vám připadají lepší než to, co by mohlo nastoupit místo nich, kdybyste někdy řekli, jak se opravdu cítíte.

			V práci je to úplně jiné. Tam vládne pozitivní energie. Víte, co máte dělat, aby všechno dobře fungovalo. A kolem sebe máte lidi, kteří směřují ke stejným cílům. Jste součástí týmu. Druzí si vás váží a obdivují vás. Mají vás rádi. Je to báječný pocit.

			Je těžké z toho každý den odejít a vědět, co na vás čeká.

			Proto se někdy trochu zdržíte s kolegy i po pracovní době. Nebo zajdete do posilovny. Tam je atmosféra stejně skvělá. Víte, co máte dělat, aby byla zpětná vazba podle vašich představ. Je to povznášející.

			Vždycky ale nakonec musíte zamířit domů. Kde vás to ubíjí.

			Možná, že ostatní lidé – a možná většina lidí – takovou existenci akceptuje s tím, že patří k  životu dospělých. Nemůžete vždycky dostat to, co chcete. Vždycky by to mohlo být horší. Proto se podřídí. Usadí se. Pokud to musí být, ignorují své pocity a trochu otupí.

			Večer co večer si u večeře povídají o nudných věcech nebo si nepovídají vůbec. Romantický večer berou jako povinnost. Sex tím samozřejmě trpí. Při něm se pocity skrývají těžko.

			Je to opravdu nebezpečný stav, protože v určitém momentu, stejně jako ostatní v podobné situaci, můžete začít někde jinde hledat to, co jste kdysi měli doma.

			Pak je tu ještě jedna oblíbená možnost – polovina párů, které znáte, je buď rozvedených, nebo k tomu směřují. Možná mohly říct nebo udělat něco, co by takovému výsledku zabránilo, ale neměly nervy nebo chuť se o to snažit.

			Vy takhle nedopadnete.

			Místo toho dneska u večeře seberete odvahu, párkrát se zhluboka nadechnete, podíváte se své drahé polovičce do očí a řeknete to, co říct musíte, nejspíš nejděsivější frázi, jakou čeština zná, tu krátkou, prostou větu, která by mohla vést k... kdo ví, k čemu?

			Ke zraněným citům, slzám a vzteku? K tomu, že připustíte, že musíte oba na něčem pracovat? To je jedna možnost.

			Ke zjištění, že vaše polovička má už nějakou dobu tytéž příšerné pocity, a možná ještě silnější? Další možnost.

			Tam u jídelního stolu budete společně čelit děsivému okamžiku pravdy. Cítíte to v kostech. Mohlo by z toho vzejít něco naprosto nečekaného, něco, co vám změní život, a nikoli příjemným způsobem. Známe všechny ty odpovídající metafory – sněhová koule, která se valí z kopce, nabaluje na sebe sníh, nabírá na rychlosti a získává strašlivý spád; nebo volná nitka, za kterou zatáhnete a pak už se jen díváte, jak se vám před očima rozpadá celý kus oblečení.

			Ačkoli víte tohle všechno i to, jak hrozný osud možná riskujete, najdete v sobě emoční odvahu pronést ta nebezpečná, ale nutná slova:

			„Miláčku, musíme si promluvit.“

			Váš šestnáctiletý potomek se vplíží do kuchyně, aby do sebe jako obvykle před cestou do školy za čtyři minuty naházel snídani. Všimnete si, že dneska tu něco tak trochu nehraje. Nic zjevného, jen taková podivná energie. Sledujete tohle dítě bedlivě už od narození. Poznáte to.

			„Dobré ráno,“ řeknete, trochu hlasitěji než obvykle, jen abyste mohli posoudit reakci.

			„Ahoj.“ Mumlá. Žádný oční kontakt. Řeč těla signalizuje Nech mě na pokoji. Nechoď ke mně. Protože jako rodič vládnete emoční inteligencí, uděláte pravý opak.

			„Čau,“ řeknete, „všechno v pořádku?“

			Pokrčí rameny. Ale tak, že to hodně vypovídá.

			Tohle je při podobných interakcích většinou bod zvratu. Pro rodiče může být snadné si říct: Tak, zeptal jsem se kluka, co má za problém, a nechce mi to říct. Nejspíš jde o něco, co si chce vyřešit sám, tak na tom nebudu trvat a nebudu z něj nic páčit. Radši budu jen sledovat situaci. A za určitých okolností je to emočně inteligentní a skutečně citlivý způsob, jak reagovat. Za určitých okolností může i mírné popíchnutí od rodiče působit jako sekýrování.

			Místo mlčením může vaše dítě také zareagovat vztekle – potom jste z obliga, protože je jasné, že potomek se vám ani v nejmenším nemíní otevřít nebo vás požádat o pomoc. Pokud mají být rodiče upřímní, mnozí z nich přiznají, že se tak trochu bojí zjistit, co jejich děti trápí. Jsou to drogy? Sex? Sebepoškozování? Možná je vám líp, když nic nevíte, protože jinak byste museli něco dělat – ale co?

			Pokud jde o dítě – v mládí jsme byli všichni takoví. Rodiče bývají v takových momentech bezradní. Vysvětlovat, co se děje, jazykem, kterému máma nebo táta rozumí, může být hotové mučení. Bude lepší nechat to být.

			Navzdory tomu všemu to být nenecháte.

			„No tak,“ řeknete. „Pojďme si trochu popovídat.“

			„Ujede mi autobus.“

			„Zavezu tě do školy cestou do práce. Můžeme si promluvit v autě.“

			„Tati, nic se neděje. Všechno je v pohodě.“

			„To jsem rád, že je všechno v pohodě. Ale stejně mi řekni, co se děje.“

			„Nic.“

			„Fajn, víš, že to není žádná odpověď. Pořád se něco děje.“

			„Normálka, jako vždycky.“

			„S kamarády všechno fajn?“

			„Jo.“

			„V basketu všechno v klidu?“

			„Jo.“

			„S přítelkyní vycházíte dobře?“

			„Tati, ona je v pohodě.“

			„A jak vypadají známky?“

			„Dobrý.“

			V tom dobrý jste zaslechli něco zvláštního. Znělo to jinak než všechny ty ostatní ledabylé odpovědi.

			„Co chemie?“

			„Pořád stejně.“

			Pořád stejně není dobré. Pořád stejně znamená, že je pořád něco špatně.

			„Pořád ti dělá problémy?“

			„Tati, on se tak chová ke všem.“

			Vaše dítě vám říká – tím, že se vám to snaží neříct – že třídní tyran to pořád zkouší. Slyšíte to mezi řádky.

			„Dobře, ale já nejsem otec všech, ale tvůj. A tvůj problém je můj problém. Takže co s tím uděláme?“

			Ticho. Vidíte ale, že se dítěti v koutku oka začíná lesknout slza. Je to drtivé.

			„Řekni mi, ví o tom učitel?“ 

			„Ne.“

			„Dobře, tak možná, že tam bychom měli začít.“ 

			„Ne! Já nejsem mimino. Zvládnu to.“

			„Já vím, že to zvládneš,“ řeknete, „ale pojďme probrat jak. Popovídejme si, jak to bude nejlepší udělat.“

			„Můžeme si o tom popovídat později?“

			„Popovídejme si o tom teď,“ prohlásíte.

			V tuto chvíli existuje slušná šance, že společně přijdete na pár možností, jak problém s tyranem řešit. A co víc, dali jste jasně najevo, že je v pořádku mluvit o nepříjemných pocitech – v tomto případě dokonce o pocitech studu. Dali jste dítěti na vědomí, že vám na něm záleží, že na zvládání obtížných situací je možné najít užitečné strategie a že při jejich hledání je chytré využít pomoc.

			„Fajn,“ řekne potomek a tentokrát se vám podívá přímo do očí. „Kdybys byl na mém místě, jak myslíš, že bys to řešil?“

			Malý kluk přijde jednoho všedního rána do své třídy ve školce a zamíří rovnou k Náladometru.

			Je to čtvercová nástěnka rozdělená na čtyři kvadranty. Jeden je zelený, jeden žlutý, jeden červený a jeden modrý. Zelená označuje náladu, která je příjemná a klidná; žlutá je příjemná, ale s větší dávkou energie; červená má také energii, ale je nepříjemná; modrá znamená náladu utlumenou a nepříjemnou.

			Po straně nástěnky jsou na poličce malé fotografie jednotlivých dětí ze třídy. Každé ráno, když děti přijdou, je jejich prvním úkolem přišpendlit svůj obrázek do kvadrantu, který odpovídá jejich náladě.

			Celá nástěnka je plná obrázků.

			Chlapec vezme svou fotografii, dá ji do modrého kvadrantu a jde si sednout na své místo.

			O chvilku později přijde holčička, svůj obrázek připne do zelené části a pak si prohlédne zbytek tabule.

			Přijde k našemu chlapci a řekne: „Ahoj.“

			„Ahoj,“ odpoví on.

			„Proč jsi v modré?“ zeptá se ona.

			„Můj pes je nemocný.“

			„Jak ti je?“ zeptá se holčička.

			„Smutno,“ řekne kluk.

			„Chceš se mnou jít ke kolu strategií?“ ptá se děvče.

			„Dobře,“ souhlasí on a vstane. Jsou spolu k otáčecímu kolu, které vypadá jako z pouti a stojí hned vedle Náladometru.

			Je celé polepené poznámkami s vlastními nápady dětí, jak se vypořádat s nepříjemnými pocity.

			„Tak,“ vyzve ho spolužačka, „zatoč.“

			Chlapec zatočí kolem. Zastaví se na nápisu, který přečte nahlas.

			„Píše se tam ‚Čti si knížku, kterou máš rád‘.“

			„Chceš si zkusit číst knížku?“ vyzvídá holčička.

			„Já nevím,“ řekne on. „Možná.“

			„Zatoč znovu,“ vyzve ho dívka.

			Roztočí kolo znovu a přečte nápis, na kterém se zastavilo.

			„Píšou ‚Běž se projít‘.“

			„Chceš?“ vyptává se holčička.

			„Ani ne,“ odvětí kluk.

			„Dobře,“ řekne ona. „Zatoč ještě.“

			Chlapec to zkusí ještě jednou.

			„Píše se tam ‚Nakresli obrázek, který tě uklidní‘.“

			„Můžeš to udělat?“ zeptá se děvčátko.

			„Asi jo.“

			„Můžeš nakreslit, jak si hraješ se svým pejskem?“ navrhne ona.

			„Zkusím to.“

			Oba se vrátí na svá místa. Chlapec vytáhne pastelky a papír a nakreslí obrázek, na kterém je se svým psem v parku, s úsměvem na tváři. Chvíli se na kresbu dívá, jde zpátky k Náladometru a přesune svou fotografii do zelené.

			Tahle závěrečná pasáž je na představivost nejnáročnější.

			Představte si svět, ve kterém všichni zacházíme se svými pocity zdravě a inteligentně. Tak, že se nenecháme emocemi ovládat ani nutit říkat a dělat věci, které škodí nám i lidem v našem okolí.

			Nemyslím tím, že by každý z nás sto procent času správně reguloval reakce na své pocity. Mám na mysli to, že bychom to vždycky zkusili a většinou uspěli, a kdyby se nám nezadařilo, poznali bychom, kde se stala chyba, a příště to zvládli lépe. Mám na mysli to, že by už nepříjemné emoce, jako je vztek, závist, lítost, úzkost, zoufalství a všechny jim podobné neměly sílu poškozovat nám vztahy a ničit pohodu.

			V takovém světě by to i v širším kontextu vypadalo jinak. Vybírali bychom si jen představitele, kteří nás skutečně zastupují – svá nejlepší já. Lidé, které bychom volili, autority, kterým bychom dali pravomoc, správci, kteří by řídili naše instituce, by automaticky brali v úvahu to, jak jejich rozhodnutí ovlivní naši schopnost nakládat se svými pocity.

			Ani v citlivých a kontroverzních záležitostech by nejednali ve zlosti nebo ve spěchu. Kdyby si všimli nějakých projevů nepřátelství, utlumili by je a hledali řešení. Svá veřejná prohlášení by tvořili s ohledem na to, jak je přijmou všichni – i jejich oponenti. K vlastním emocím by se stavěli upřímně a vypořádali se s nimi dřív, než by jejich impulzy ztvrdly a změnily se v bitevní linie. Tito lídři by udávali příklad pro všechny vykonavatele a instituce, jež mají ohromný vliv na náš každodenní život. Pedagogové by ve školách brali v potaz sílu emocí – s ohledem na učitele i studenty. Emoční zdraví by chápali jako hlavní prioritu, protože by věděli, že učitelé jinak nemohou vyučovat a studenti studovat.

			Dnešní političtí činitelé často pomocí kontrolních seznamů měří dopad svých rozhodnutí na životní prostředí, řízení společností, na hodnotu majetku a další kritéria. Představte si svět, kde se veřejná politika posuzuje podle toho, jaký má vliv na schopnost lidí – včetně dětí – zvládat své emoce.

			V čem by byl náš život v takovém světě jiný? Mnohé metly současného života – násilí, nedůvěra, rozdělení společnosti, vztek, duševní onemocnění jako deprese a úzkosti a také vyhoření – by na naši společnost přestaly mít vliv.

			Nahradilo by je... co?

			Něco lepšího, to je jisté.

			Takže – jak se k tomu dopracovat?

		

	

2.

Sedm důvodů, proč neumíme zacházet se svými pocity

Bolest je nevyhnutelná. Utrpení je dobrovolné.

– Haruki Murakami

Kapitola, kterou jste právě dočetli – byl to krásný sen, že?

Bohužel to není skutečnost – alespoň zatím.

K tomu, proč už nedokážeme se svými pocity nakládat pozitivními, prospěšnými a zdravými způsoby, jež přinášejí žádoucí výsledky, existuje mnoho důvodů.

Toto jsou ty nejvýznamnější.

1. NAŠE EMOCE PRO NÁS NEMAJÍ HODNOTU

Nepřijímáme je, nevěnujeme jim pozornost, ani jim nerozumíme, jak by pro nás tedy mohly nějakou hodnotu mít?

Pravda, všeobecně většinou víme, jak se v nějakém konkrétním okamžiku cítíme. Mám vztek. Je mi smutno. Mám radost. Jsem nervózní. Jsem znechucený.

Někdy (ale ne pokaždé) si dokonce uvědomujeme, proč se cítíme právě tak. Mám vztek, protože mi tamhleten řidič právě vyfoukl parkovací místo. Jsem smutný, protože mi umřel pes. Mám radost, protože myslím, že jsem se zamiloval. Jsem nervózní, protože jsem si na krku našel nějakou bulku. Cítím znechucení, protože mi můj manžel nebo manželka, partner nebo přítelkyně doopravdy nerozumí.

Vždycky ale sami sobě nedáme svolení opravdu cítit to, co právě cítíme. Myslím tím, že to vezmeme za své, přiznáme si to, potvrdíme to, pustíme to k sobě, přivítáme to, budeme s tím žít.

Cítit to.

Co by mohlo být příčinou?

Emoce jsou často složité – zmatené, náročné, nepříjemné, zahanbující. Pokud tomu tak je, můžeme jejich existenci raději úplně popírat. V krátkodobém horizontu to může vypadat výhodně. Emoce se ale nevypaří jen proto, že bychom to chtěli. Když se své pocity snažíme potlačovat nebo se tvářit, že neexistují, efektivní zacházení s nimi si tím neusnadňujeme, ale komplikujeme.

Pocity mohou být pěkní potížisté – staví nás do podivných pozic nebo nás nutí čelit rozhodnutím, která bychom raději nedělali. Mohou nás přimět uvidět různé pravdy – o sobě i o druhých – které bychom raději neviděli. Naše pocity mohou být děsivé – dokonce i pro nás samotné.

Emoce často bereme jako známky slabosti a zranitelnosti. Říkají nám, že máme strach, že jsme nejistí nebo se stydíme. O takové pocity nestojí nikdo, ani když to znamená, že se díky nim dozvíme něco o svém životě.

A pokud jsme přesvědčeni, že emoce znamená slabost, mohli bychom nedostatek emocí mylně pokládat za silnou stránku – ačkoli může ve skutečnosti poukazovat na neschopnost vypořádat se s pocity. Je nebezpečné se domnívat, že tichý člověk je silný, když to jen může znamenat, že má strach, je uzavřený nebo emočně zablokovaný.

A pokud se s vlastními pocity obtížně potýkáme my, bude to stejně tak těžké i pro lidi okolo nás. Jedná se o obecnou lidskou zkušenost – když naši blízcí, přátelé a kolegové prožívají vlastní těžké emoce, raději bychom o tom nevěděli. Stává se z toho jakási nepsaná dohoda – ty mě nebudeš zatěžovat svými skutečnými pocity a já na tebe nebudu nakládat ty svoje.

Existují dokonce významné historické síly, které mezi nás a naše emoce vstupují – silné kulturní, rasové, náboženské, genderové a politické vlivy, které na nás působí, ať chceme nebo ne.

Takže – je tu spousta důvodů, proč sami sobě (ani sobě navzájem) nedovolíme cítit to, co cítíme. V této fázi jsem se tématu dotkl jen letmo; v knize se mu později budeme věnovat podrobněji.

Protože své emoce neumíme přijímat, neslyšíme vždycky, co se nám snaží říct. A ony se nám něco snaží říct neustále.

Co přesně?

Emoce nám sdělují, jak prožíváme svůj život – nic menšího. Přenášejí důležité informace z našeho nejhlubšího já do naší vědomé mysli. Ve stálém proudu sdělení nás emoce informují o tom, co se nám v životě děje, co si o svém životě myslíme a jak nás tyto věci ovlivňují.

Máte vztek? To obvykle znamená, že se domníváte, že se k vám někdo chová nečestně nebo nespravedlivě. Jste nervózní? Nervozita a úzkost vám říká, že vás znepokojuje něco skutečného nebo domnělého, co vám připadá nejisté. Cítíte znechucení? Je to známkou toho, že se potýkáte s překážkami – s lidmi nebo vlastními nejistotami – jež stojí v cestě dosažení vašich cílů.

Tak bychom mohli pokračovat dál a za každým pocitem najít nějaký důvod, ze kterého vychází. Každá emoce má nějakou příčinu, své „téma“. Pokud máme tento důvod objevit sami, je to pro nás často těžké. Potřebujeme vzdělání, kterého se většině z nás nikdy nedostalo.

Není tedy divu, že svým pocitům nedokážeme přiznat řádnou hodnotu – jak si můžeme cenit toho, čemu nerozumíme?

 2. NEUVĚDOMUJEME SI, ŽE UMĚT SI PORADIT S POCITY JE UŽITEČNÁ DOVEDNOST

Všichni známe lidi, kteří umějí reakce na vlastní emoce dobře řídit. Jsou to lidé, kteří pod tlakem zůstávají klidní a ve stresových situacích nikdy nereagují přehnaně. Nikdy jim neujedou nervy, nehroutí se, neztrácejí naději ani to nevzdávají, ať se děje cokoliv. Závidíme jim a chceme být jako oni, což je pochopitelné, ale nijak nám to nepomůže. Máme za to, že se takoví narodili, že jejich sebeovládání je jednoznačně funkcí jejich osobnosti – neoddělitelným rysem, který se nedá nijak získat ani vypěstovat. Případně, že svou vyrovnanost nabyli nějakým záhadným procesem, do kterého my ostatní nedokážeme proniknout.

A nic z toho není vůbec pravda.

Umět si poradit s vlastními pocity je dovednost jako každá jiná. Je to arzenál praktických strategií zahrnující určité techniky a taktiku, který se musí vyučovat, dá se naučit a pak v průběhu celého života zdokonalovat.

Jako většina dovedností, které stojí za to získat, to vyžaduje práci.

Je to zajímavé – výraz „odvádět práci“ je dnes už skoro klišé. Lidé to říkají, když mají na mysli, že si jednou nebo dvakrát týdně posedí u terapeuta. Terapie je důležitým nástrojem, který nám umožňuje poradit si se životem. Je to jediný způsob, jak odvést potřebnou práci? Tím si nejsem tak docela jistý. Ale to, o čem právě mluvím, je opravdu ta práce.

Začíná to touhle životní realitou: vlastní emoce nestačí jen prožívat. Nemůžeme je jen cítit a u toho už zůstat. Musíme s nimi pak něco udělat.

Řeknu to ještě jednou, trošku jinak, protože je to velmi důležité: nejprve musíme svým pocitům porozumět a pak s nimi musíme nějak naložit. S ohledem na nějaký záměr, účel a cíl. Někdy to znamená sedět a nějaký pocit prožívat nebo si vychutnávat to, co cítíme, a jindy zase to, že přejdeme k pocitu jinému.

Tahle část znamená práci.

Pro mnoho lidí je to šokující myšlenka.

„Co tím myslíte, že mám s emocemi něco dělat?“ zeptají se. „Pocity mám celý život. Odkdy platí, že se mám o tohle starat?“

Inu, odjakživa. Jen jste to nevěděli, protože vám to nikdo neřekl.

A co přesně že to se svými emocemi máte dělat? To je tématem zbytku téhle knížky, a je to také důvodem, proč vám na tomto místě nemůžu dát úplnou a platnou odpověď jen pár slovy. Pro tuto chvíli stačí vědět, že pocit, který vnímáme, je jakýmsi počátečním bodem, a ne vždy cílem. V mnoha případech – při troše štěstí ve většině – nebudou naše emoce ohledně regulace vyžadovat nic. Pokud si připadáte spokojení, uvolnění nebo plní optimismu, nebo dokonce pokud vnímáte smutek či strach, někdy to stačí jen prožít a nijak o tom dál nepřemýšlet.

To mi připomíná jednu první třídu, kterou jsem navštívil. Zeptal jsem se žáků, jak se cítí, a jeden chlapec řekl, že je otrávený. Rychle jsem se ho zeptal: „Co potřebuješ?“ Odpověděl: „Nic, pane, mně nic není. To přejde.“

Samozřejmě, když cítíme něco, co ohrožuje naše rozpoložení nebo nás to posílá směrem, který by nemusel vést k dobrému výsledku, je třeba dělat něco víc.

V takových případech je potřeba emoce regulovat.

Jak nám tato jednoduchá pravda mohla tak dlouho unikat? To nás přivádí k číslu tři na našem seznamu.

3. DOMA NÁS TO NIKDO NEUČIL

Jako rodiče a opatrovníci vidíme svůj hlavní úkol v tom, že dětem dáváme pokyny spojené s dovednostmi a návyky nezbytnými k úspěšnému životu. Už záhy po narození je začneme učit dlouhý seznam věcí – čistit si zuby a utírat zadeček, číst, psát a počítat, držet vidličku, lžíci a nůž, sprchovat se, oblékat se, zavazovat si boty, podávat ruku, mluvit s dospělými, jezdit na kole, kopat do fotbalového míče, spořit si peníze, dělit velká čísla, dávat oblečení do koše na prádlo, modlit se a tak dále. Výuka probíhá neustále. Kromě toho, že své děti zahrnujeme láskou, péčí a podporou, je pro nás hlavní prioritou učit je dovednostem do života.

Učíme je ale tu nejdůležitější životní dovednost – jak zacházet s vlastními pocity pozitivně, tak, aby jim to neškodilo a nejednaly samy proti sobě?

Hádejte. (Většinou ne.)

Možná, že pokud budeme tyto dovednosti mít my sami, budeme obdivuhodnými vzory, které dávají dobrý příklad – a to je samozřejmě účinná metoda výuky. Je však neviditelná – s pocity se z převážné části vypořádáváme v rámci vnitřního procesu. Není to jako vařit si vajíčko nebo řídit auto. Odehrává se to většinou v hlavě. Nikdy nemáme jistotu, kdy nám děti věnují pozornost nebo chápou, co děláme a proč. Nepoznáme tedy, jestli děti řádně vstřebávají poznatky ohledně manévrování v emocích jen tím, že je sledují u nás. Ani pokud to děláme správně.

Takže, kromě toho, že jdeme dobrým příkladem, učíme své děti jednoznačně a zapamatovatelně, jak se vypořádat s náročnými momenty v životě? Vysvětlujeme jim přesně, co se odehrává v hlavě nám samotným, když prožíváme silné pocity? Sedneme si s nimi, když mají nějaké potíže, probereme to, nasloucháme jim pozorně bez přerušování a navrhujeme jim konstruktivně, jak by mohly nejlépe postupovat?

Nejspíš ne.

Což je – ze předpokladu, že zvládání emočně náročných okamžiků považujeme za důležitou schopnost – matoucí.

Proč je neučíme, jak na to?

Možná proto, že když jsme byli v jejich věku my, nikdo nás to neučil.

Možná proto, že si nikdo nemyslel, že by se to dalo učit.

Když přednáším, obvykle se posluchačů ptám, jestli je někdo vyučoval zvládání vlastních pocitů, když vyrůstali. Pár z nich říká, že je někdo něco učil. Více než tři čtvrtiny říkají, že je neučil nikdo nic.

Pak se ptám „Jak velkou část vašeho vzdělání ohledně zdravé emoční regulace vám poskytli rodiče?“

Nejčastější odpověď: „Skoro nic.“

Jakmile se z této kruté pravdy trochu vzpamatují, ptám se účastníků: „Jak by podle vás dnes na tuhle otázku odpověděly vaše děti?“

V celé místnosti okamžitě zavládne znepokojení. Je naprosto zřejmé, o čem přemýšlí: Páchám na svých dětech stejné škody, jako páchali mí rodiče na mně?

Někdy odlehčím náladu tím, že se zeptám: „Kdybyste měli natočit film o emočním vzdělávání, jak by se jmenoval?“

Tady je pár zdařilých odpovědí:

„Vetřelec.“

„Kamufláž.“

„Ať máš proč brečet.“

„Papiňák.“

„Statečná tvář.“

„Sám doma.“ 

„Neptej se a mlč.“

„Neviditelná bolest.“

A můj momentální favorit: „Emoční zácpa.“

Když se těchto posluchačů ptám, co se jako děti o emocích naučili, říkají:

„Nemluv o tom.“

„Usmívej se a dělej, že je všechno v pořádku.“ 

„Překonej to.“

„Spolkni to.“

„Nech to být.“

„Zaměř se na to dobré.“ 

„Moc se nezabývej negativními věcmi.“ 

„Obrň se.“

„Naštvi se, křič, pusť to ze sebe ven.“ 

„Nezatěžuj svými problémy všechny ostatní.“ 

„Běž do svého pokoje.“

„Přestaň trucovat.“

Jako děti jsme byli většinou hozeni do vody podle hesla „utop se nebo plav“, což jsme také přesně dělali – topili jsme se a plavali jsme, podle toho, jak byly naše emoce silné, a v závislosti na celé řadě dalších faktorů. Klíčové je, že jsme na to museli přijít sami.

Pak není divu, že se tolik z nás cítí nedostatečně vybavených na to, aby mohli tyto zásadní dovednosti předávat svým dětem. Stále je neznáme.

Vlastně se často ocitáme v situacích, kdy se učíme, jak s emočními reakcemi zdravě nenakládat. Pokud například nezvladatelné pocity vedou k tomu, že naše děti křičí, pláčou, dupou nohama a předvádějí jiné nepříjemné chování, jako to děti mívají ve zvyku, existuje šance, že okamžitě přepneme do režimu „přestaň s tím“, neboli do režimu přísného vychovatele. Řekneme dítěti, aby přestalo brečet, nebo na něj ječíme stejně jako ono na nás a hrozíme, trestáme, peskujeme nebo děláme ještě horší věci. Problém už není to, jak se cítí a proč, ale jak špatně se s tím vypořádává (a vy zrovna tak).

Může to efektivně potlačit záchvat hněvu pro dnešní den, ale dítěti to neukáže, jak mu zabránit do budoucna. Nechali jsme dítě na holičkách, protože jsme nenahlédli za jeho „špatné“ chování, abychom prozkoumali, jaké emoce je způsobují, a neprobrali s ním, jak je lépe zvládnout.

Nebo jdeme do druhého extrému – stanou se z nás rodiče-buldozery, kteří se snaží dítěti odstranit z cesty všechny překážky a obtíže. Když se nám to daří, získají naše děti nulové zkušenosti s tím, jak nakládat s realitou a pocity neštěstí, které tím někdy vznikají. Okrádáme tyto děti o šanci učit se vypořádat s různými životními kotrmelci.

Znovu platí, že to děláme hlavně proto, že my sami nemáme žádnou praktickou filozofii, s jejíž pomocí bychom zvládali vlastní emoční život. Jak bychom tedy mohli své děti naučit zvládat ten jejich?

Veškeré výzkumy mi v tom dávají za pravdu. Autoritativní rodičovství – nastavení přísných pravidel bez jakéhokoli vysvětlování a očekávání poslušnosti pod pohrůžkou trestu – ve dvou letech dítěte má často za následek nedostatečnou regulaci emocí i chování ve věku pěti let. Naopak, čím větší má dítě dovednosti emoční regulace v pěti letech, tím méně je pravděpodobné, že bude mít emoční problémy, a tím větší je pravděpodobnost, že bude produktivní ve škole, až mu bude deset.

V rámci vlastního výzkumu se ptám rodičů, co chtějí pro své děti. Na prvním místě uvádějí štěstí a pohodu. Na druhém vytrvalost a odolnost. Třetí v pořadí je smysluplná práce a spokojenost s kariérou. Pak následuje laskavost, soucit a zodpovědné rozhodování. Další na řadě jsou smysluplné vztahy a láska. Poté přichází občanská uvědomělost a finanční jistota.

Téměř všechny tyto věci však závisí na jediné dovednosti, která na onom seznamu chybí: na schopnosti nakládat zdravě a prospěšně s pocity. A není to jen můj názor – je to podloženo tisícovkami studií, které prováděl náš tým nebo další výzkumní pracovníci z celého světa.

Teď se v duchu na chvíli vraťte do dětství. Co, pokud vůbec něco, jste se tehdy naučili ohledně zvládání vlastních pocitů? Jak se jmenuje váš film? A jaký vliv má to, co jste se naučili, na to, jak s emocemi zacházíte dnes, užitečnými nebo nepříliš užitečnými způsoby?

4. NIKDO NÁS TO NEUČIL ANI VE ŠKOLE

Pokud se se svými pocity neučíme zacházet doma, pak by tyto lekce možná mohly probíhat ve školní třídě. Dává to smysl, když uvážíte, kolik času děti ve škole tráví a jak důležitý je jejich psychický stav pro schopnost učit se. Pokud na tom není vaše dítě psychicky dobře a ostatní děti také ne, není připravené vstřebávat poznatky ze zeměpisu, algebry ani ničeho jiného. Jeho třída nebude učení nijak napomáhat.

Existují školy, kde důraz na emoční pohodu dělá hotové divy. V Seattlu jsem navštívil jednu školu, jež netradičním způsobem přistupuje k opozdilcům. Místo toho, aby je posílali za vychovatelem, kde by je čekalo napomenutí, chodí za člověkem, jehož úkolem je děti pozdravit a usnadnit jim začlenění do běhu školního dne. Děti se často opozdí kvůli okolnostem, které nemohou ovlivnit – rodiče je nedokázali včas vypravit z domova, vznikly potíže s dopravou do školy nebo se stalo ještě něco jiného. Trestat je nemá smysl. Místo toho zavede asistent s výcvikem zaměřeným na zvládání těchto situací dítě k takzvané „strategické zdi“ – k nástěnce, na níž najdou různé metody, jak zklidnit silné emoce a zvládnout je strategicky a s pozitivním cílem. Může se zdát, že na žáka základní školy jsou to velké nároky, tyto děti se však staly odborníky na jazyk i dovednosti spojené s regulováním emocí. Cvičí se v těchto strategiích a technikách tak často, že než vejdou do třídy, jsou už připravené se učit. Rodinám dětí, které jsou chronickými opozdilci, se pak dostává dodatečné podpory. To je v rozporu se způsobem, jak k žákům špatně reagujícím na silné emoce přistupují mnohé školy. Dvě děti jsou přistiženy při rvačce. Možná, že jedno šikanuje to druhé. Ten, kdo šikanuje spolužáky, bývá nejčastěji potrestán tím, že zůstane po škole nebo je z ní vyloučen (může to být i horší – v sedmnácti státech USA jsou ve školách stále povoleny tělesné tresty). Šikanované dítě se stává terčem posměchu a hanby.

Teď trpí obě děti. Obě jsou ve stavu vysoce vybuzených emocí, a ani jednomu s tím dospělí nijak nepomáhají. Šikanující má v sobě velkou dávku vzteku, s největší pravděpodobností kvůli situaci doma, a nemá žádnou strategii na jeho zvládání (kromě toho, že bije ostatní děti). Také od dítěte, které bylo v tomto případě obětí, se očekává, že si s náročnými, nepříjemnými pocity poradí samo.

V minulosti jsme spoléhali na to, že děti připraví na dobré vystupování ve škole rodina – co se týče nejen učení, ale i slušného chování mimo dohled rodičů, v prostředí skupiny, kde má spolupráce klíčový význam. Nebylo to pokaždé bez chybičky. Ale nebylo ani stopy po stavu všeobecného zhroucení, který vidíme ve školách dnes. Výskyt různých emočních poruch, jež vyžadují psychoterapii a medikaci (ale ne vždy na to opravdu dojde), je alarmující.

Jakmile bylo jasné, co se děje, začaly se školy adaptovat na tuto novou realitu a vytvářet programy, v jejichž rámci děti učí rozpoznávat a vyjadřovat pocity a následně s nimi pracovat. Podle mého názoru udělaly školy po celém světě ohromné pokroky a stále v tom pokračují. Za poslední dvě desetiletí byl proveden velmi rozsáhlý výzkum, na němž jsem se sám také podílel, a který ukazuje, jaký prospěch přináší sociální a emoční učení, neboli SEL, jednotlivým žákům i celým školním systémům.

Někde v průběhu tohoto procesu se však z učení emočních dovedností stalo – stejně jako z tolika věcí v našem životě v poslední době – politické téma. Podle názorového sloupku v New York Times „[je] skutečnost taková, že se školy proměnily v hlavní bojiště kulturních válek“. Projevuje se zde odpor lidí, kteří trvají na tom, že výuka emoční regulace by měla probíhat doma, ze strany rodičů, nikoli pedagogů. Teoreticky je těžké proti tomu něco namítat – kromě skutečnosti, že řada učitelů informuje o tom, jak složité je pro dnešní žáky své emoce regulovat, což má dopady na atmosféru ve třídě, výuku i učení. A nezapomínejme na to, že den ve škole jako takový je emocemi přímo prosáklý.

Chci tím říct, že velmi málo z nás někdo učil, jak se vypořádat se svými pocity, a navzdory dnešním bohatým zdrojům přichází mnoho dětí, které by výuku v tomto směru potřebovaly, stále zkrátka. Zmíním ještě jeden důvod, proč se svými pocity neumíme správně zacházet: Pokud se to nenaučíme doma ani ve škole, kde se toto vzdělávání bude odehrávat?

Mezi pedagogy se používá staré rčení: „Co se zkouší, to se učí.“ Vzdělávací politika upřednostňuje standardizované testování, což vede k tomu, že se školy zaměřují téměř výhradně na akademické předměty, ačkoli schopnost pracovat s pocity je nutným předpokladem k optimálnímu učení. Panuje zásadní nepochopení, co se týče síly emocí: jsou podstatnou součástí procesu učení. Emocím podléhá pozornost a pozornosti podléhá učení.

Naše vzdělávání v oblasti regulace emocí musí začínat v raném věku, navazovat ve škole a pokračovat navždy.

5. MILUJEME RYCHLOU NÁPRAVU

Všude kolem sebe vidíme známky toho, že nám moderní způsob života dává pěkně zabrat. Výsledná snaha o „péči o sebe“ je všudypřítomná – dechová cvičení, tantrajóga, výcvik v mindfulness, řízená meditace, knihy o seberozvoji, antistresové míčky, lesní koupele, detoxikace a pročišťování těla, léčebné lázně – a mnoho a mnoho dalších věcí. Stejně tak rozsáhlá je nabídka farmaceutických produktů, které nám mají ulevit od psychických a emočních potíží.

V touze po neustálých požitcích je cosi bytostně lidského. Pokud jedna rychlá náprava nezabere, hned za rohem vždycky čeká nějaká další. Naše nekonečné hledání nám však brání poznat nepříjemnou pravdu: neexistují žádná rychlá řešení – jen postupná. Skutečný pokrok vychází ze strategií, které skutečně cílí na naše potíže a zaměřují se na nalezení nejpraktičtějších řešení. Když svému partnerovi po hádce řeknete „promiň“, může se tím situace zklidnit na jednu noc, nevyřeší to však nezdravou dynamiku ve vašem vztahu. Nakonec budete muset jednat, a ať už bude následovat cokoli, nic rychlého to pravděpodobně nebude.

Pocity se koneckonců skutečně nedají napravit. Učíme se chápat, co nás mohou učit a jak je používat k dosažení svých cílů.

Sociální sítě jsou pokusů o rychlou nápravu plné. Když posloucháme podcasty nebo procházíme Instagram, namlouváme si, že tam najdeme dokonalý lék na to, co nás trápí.

Vzpomenete si na posledních pět tipů k seberozvoji, které jste viděli na Instagramu? Zdá se, že tam každý přišel na ten vůbec nejlepší nápad, jak lidem pomoci, aby se vypořádali se svými pocity. Jeden influencer s patnácti milióny sledujících nedávno sdílel: „Se svou úzkostí se jednoduše rozlučte. Prostě řekněte – už pro tebe ve svém životě nemám místo.“

Kéž by to bylo tak snadné. Takové „tipy“ podle mě nadělají víc škody než užitku. Zaplavují nás radami, které nefungují déle než milisekundu, nebo nás přesvědčují, že jsme vyřešili problém, kterého jsme se ve skutečnosti ani nedotkli. A problémy pak přetrvávají – a naše duševní kapacita na problému skutečně pracovat se vytrácí (toto tvrzení se opírá o výzkum!).

Pro dospívající představují sociální sítě primární prostředí, kde se o emočních problémech diskutuje… a diskutuje… a diskutuje, naprosto bezvýsledně. A přesto děti na sítích pořád skrolují… a skrolují.

Technologie jsou pro mladé lidi požehnáním i prokletím. Sociální média zneužívají zranitelná místa nezletilých dětí a využívají společenské porovnávání v období, kdy příroda přetváří jejich mozek tak, aby byl citlivější vůči vlivu ostatních. Průměrný dospívající člověk tráví na sociálních sítích denně pět a více hodin. Jejich masivní používání je spojeno se zvýšenou úzkostí, depresí, osamělostí, nízkou kvalitou vztahů a dokonce se zhoršeným vývojem mozku. Je samozřejmě třeba technologie lépe vyhodnocovat a regulovat. Hlavní hygienik Spojených států požaduje, aby byly sociální sítě opatřeny štítky s varováním pro rodiče, že tyto platformy mohou poškozovat duševní zdraví dospívajících. Co kdybychom ale dali mladým lidem k dispozici nástroje umožňující sledovat, jak jim při skrolování kolísají emoce, a učili je strategie regulace těchto pocitů? Možná by si přestávku od technologií dopřáli sami a dobrovolně.

Jonathan Haidt ve své knize Úzkostná generace předkládá ke zmírnění nepříznivých dopadů sociálních sítí na duševní zdraví mladých lidí následující doporučení:

• 	Na ochranu mladých uživatelů zvýšit minimální věk pro aplikace sociálních médií z třinácti let na šestnáct.

•	Za účelem snížení výskytu úzkostí a deprese omezit používání sociálních sítí na jednu až dvě hodiny denně.

• 	Aby se podpořila přímá osobní interakce a omezilo rozptylování pozornosti, zakázat chytré telefony ve školách.

• 	Posílit zdravější a bezpečnější volby online přehodnocením norem v prostředí vrstevníků.

• 	Vybízet rodiče k tomu, aby děti zapojovali do aktivit mimo sítě, které fungují na bázi hry a rozvíjejí dovednosti řešení problémů, sociální dovednosti, samostatnost a odolnost.

Haidtovy návrhy se mnoha lidem zamlouvají, protože jsou velmi jednoznačné, realita je však mnohem složitější. Tady je přiměřená analogie: Rodič může svému dospívajícímu potomkovi zakázat sex, dokud nebude schopen zvládnout jeho praktické i emoční důsledky. Nezajistí se tím ale, že potomek nebude sex provozovat. Místo toho jej může rodič poučit o bezpečném a zodpovědném sexu a doufat, že tyto znalosti budou mít pozitivní vliv.

A ačkoli Haidtova doporučení cílí na ochranu duševního zdraví dospívajících, je stejně tak důležité dát, přiměřeným způsobem, dětem pravomoc provádět informovaná rozhodnutí ohledně používání sociálních sítí. Sociální sítě nejsou ze své podstaty škodlivé; nabízejí výhody, jako je kontakt s vrstevníky, vzdělávací zdroje a příležitosti k sebevyjádření. Pokud dospívající naučíme vyvážit tyto výhody oproti rizikům, pomůže jim to sociální sítě používat způsobem, který jim zlepší život, aniž by to narušilo jejich celkovou pohodu. Vzdělávání týkající se rizik a výhod rozvíjí také schopnosti kritického myšlení, které budou k orientaci v digitálním prostředí potřebovat. Tím se bude rozvíjet smysl pro odpovědnost a samostatnost, v souladu s principy vývojové psychologie, jež zdůrazňují nutnost dát mladým lidem svobodu činit rozhodnutí a učit se ze svých zkušeností. Tento přístup vede ke zralejšímu chování na internetu i mimo něj.


6. POTÍŽE BYCHOM RADĚJI LÉČILI, NEŽ ABYCHOM JIM PŘEDCHÁZELI

Mluvím tu o emočních potížích, ačkoli zmíněný přístup se vztahuje i na ty fyzické. Podívejme se na všechny ty zdravotní problémy pramenící z nevhodné stravy a nedostatku pohybu: obezita, cukrovka, onemocnění srdce, vysoký krevní tlak a dokonce některé typy rakoviny. Existují opatření, jejichž prostřednictvím bychom mohli vzhledem k těmto závažným nemocem zlepšit své vyhlídky. Pokud ale o něčem vypovídá naše chování, raději bychom žili nedbale, podléhali nemocem a pak spoléhali na to, že nás lékaři zachrání. Léky na předpis a farmaceutický průmysl tomu ochotně vyhoví, protože účinná prevence by jim ničila zisky.









7. REGULACI NEPODPORUJÍ INSTITUCE
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