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POZNAMKA AUTORKY

Vztah medzi terapeutom a jeho klientom je jedine¢ny a dover-
ny. VSetky informdcie, ktoré mi klienti pocas sedeni povedia,
st chranené prisnym etickym kédexom a zdkonom. Konkrét-
ne pribehy klientov, ktoré uvidzam v tejto knihe, st bud tie,
pri ktorych mi doty¢ny klient dal vyslovny stihlas na zaradenie
jeho prihody ¢i epizddy, alebo st to pripady zaloZené na mojej
klinickej praci odbornicky v oblasti dusevného zdravia. Zahali-
la a skombinovala som ich tak, aby boli tiplne anonymné. S vy-
nimkou tychto pripadov je akdkolvek podobnost so skuto¢ny-
mi (Zivymi alebo mftvymi) ludmi ¢isto ndhodna.

InformaAcie v tejto knihe nie st uréené na diagnostikovanie
a lie¢bu akéhokolvek dusevného ochorenia a nenahradzaju le-
karsku alebo psychiatricku starostlivost. Akékolvek obavy ty-
kajtice sa dusevného zdravia prekonzultujte so svojim lekirom
alebo licencovanym odbornikom na dusevné zdravie. Ak pre-
Zivate krizu dusevného zdravia a obdvate sa o svoje bezpecie,
nevdhajte ist na najbliz$iu pohotovost alebo kontaktovat niek-
tort z liniek pomoci dostupnych vo vasej krajine.






BEZ EMOCIONALNEJ ZDATNOSTI
TO NEJDE






PRECO VYSOKO VYKONNI LUDIA
VYHORIEVAJU?

V prvom mesiaci roku 2024 zverejnila obltibend ¢ervena posta-
vicka Elmo z kultového seridlu Sesame Street na socialnu siet X
nevinny prispevok: , Elmo sa hlasi! Ako sa vS§etkym dari?“ Reak-
cia bola ohromujtica - o viac ako 200 miliénov lajkov a 20 000
odpovedi neskor bolo jasné, Ze online svet prehovoril. ,Elmo,
budem tprimny, som totdlne na hrane,” napisal jeden pou-
Zivatel. Dalsi sa vyznal: ,Nebudem klamat... Som unaveny,
Elmo. Deje sa toho vela, Cervenacik Jedna sprava za druhou
ukazovala, Ze masivny online vyplach traumy zasiahol nieco,
¢o ako spoloénost stile zametdme pod povestny koberec: vset-
ci mame problémy.

Emociondlne zdpasy st stcastou Zivota. Dusevné zdravie
zahaluje stigma - aj ked rastie nase povedomie o jeho dblezi-
tosti. Spolo¢nost nés Casto stavia do rovin bud ,dusevne zdra-
vych®, alebo ,dusevne chorych® - ¢o je falo$na dichotdémia,
ktord ignoruje velkd vic$inu populdcie. Dusevné zdravie je
spektrum, na ktorom sa nachiddzame vsetci - a v skuto¢nosti
sa vic¢sina z nas vdanom Case nachddza na viacerych miestach
tohto spektra. MéZeme mat zdravé vztahy v praci, ale v ro-
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mantickych vztahoch nemusime byt sami sebou. M6Zeme sa
citit spokojni so svojim Zivotom, ale na urcitej trovni si uve-
domujeme, Ze nezijeme v stlade so svojim skutoénym cielom.
Co v koneénom désledku znamend, ze vietkych nas este ¢aka
vela prace.

Casto sa jednoducho len snazime zatntit zuby a difame, 7e
sa to ¢asom zlepsi. Bagatelizujeme svoje problémy alebo potla-
Came to, Co citime. Ak sa niekomu zd4, Ze s nami nie je vSetko
v iplnom poriadku, zahovarame to alebo povieme, Ze je vSetko
fajn, Ze to vlastne ni¢ nie je. V hibke duse viak vieme, Ze to vzdy
nie¢o znamena. Ak chcete skuto¢ne dosiahnut svoje Zivotné
ciele a ambicie - silné a podporujiice vztahy, prosperujicu ka-
riéru alebo podnikanie, $pickové fyzické a dusevné zdravie -
musite stat na pevnych emociondlnych zdkladoch.

Ak je vSak duSevné zdravie také dolezité, pre¢o mu venuje-
me tak malo pozornosti?

Som Kklinicka psychologicka a terapeutka. Pracujem v Sili-
con Valley s niektorymi z najvykonnejsich, najambiciéznejsich
anajuspesnejsich ludi na svete. St to Iudia, ktori dokdzu iden-
tifikovat obrovsky pracovny problém, navrhnit stratégiu a do-
siahnut vysledky. Na svojom tspechu tvrdo pracovali. To vSak
neznamend, Ze su so svojim Zivotom spokojni. Neznamena to,
Ze nezdpasia s tazkostami.

Pravda je takd, Ze Zivot je Casto neprijemny, najmi ked si
kladiete vysoké ciele. Bohuzial, nasa instinktivna reakcia na
nepohodlie je zvyCajne odvratit sa od neho. Ak sa vSak tomu-
to impulzu budete désledne podriadovat, zbadate, Ze priepast
medzi tym, kde ste, a medzi tym, kde chcete v Zivote byt, sa
stale zvicSuje. Ludia sa zvycajne objavia v mojej kancelarii az
vtedy, ked si uvedomia, Ze priepast medzi tym, kde st1 a kde by
chceli byt, sa natolko prehibila, 7e im hrozi pad. A prave v tom
spociva dilema.
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PRECO VYSOKO VYKONNI LUDIA VYHORIEVAJU?

Ak budete ¢akat s pracou na svojom dusevnom zdravi, az
kym sa vam nezacne rticat emociondlny svet - ak nebudete
vnimat, ¢o sa deje vo vasej hlave, kym to nezac¢ne nicit aj vase
telo - stres, hnev a nizke sebavedomie vim mézu podkopat
vztahy, pricu a celkovy pocit Zivotnej spokojnosti.

BohuZial, mnohi ludia si neuvedomujd, Ze je potrebné nieco
zmenit, az kym nie je prilis neskoro. Tento spdsob uvazovania
o dusevnom zdravi je iplne spiatocnicky - je to ako ¢akat, kym
vam diagnostikuju prvé priznaky srdcového ochorenia, aby ste
zacali cvicit kardio. Namiesto toho nabiddam svojich klientov,
aby o duSevnom zdravi premyslali inak a venovali mu vadsiu
pozornost. Dnes vieme, Ze by sme mali premyslat o fyzickom
zdravi proaktivne. Uvedomila som si, Ze Iudia potrebuju pro-
aktivny pristup k dusevnému a emociondlnemu zdraviu, ktory
im pomdze udrzat emociondlnu kondiciu. Vdaka nemu doka-
zu Celit nevyhnutnym Zivotnym prekazkam so silou, flexibili-
tou a sebad6verou, namiesto toho, aby sa pod tlakom poticali.
MozZeme skutocne trénovat svoje telo, aby bolo zdravé nielen
fyzicky, ale aj dusevne? Odpoved je 4no.

Neuspejete len na zaklade umu

Pocas $tudia klinickej psycholdgie som si uvedomila, Ze infor-
madcie, ktoré som sa ucila, boli uzavreté len v priestoroch mojej
katedry a na strinkach mojich ucebnic. V tom Case na strednej
ani vysokej $kole neexistovali kurzy ,emociondlnej inteligen-
cie®. Ludia sa nehrnuli na socidlne siete, aby hovorili o ,,zdravej
komunikacii“, o ,,stanovovani hranic® alebo o nie¢om ako ,,na-
stavenie mysle na rast”. Meditdcia bola stdle okrajova zéleZitost.
Myslienka uprednostiiovania dusevného zdravia rozhodne ne-
bola bezna. Dnes st tieto témy v spolo¢nosti rozsirenejsie, ale
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vtedy - ak ste prave nestudovali psychol6giu - bolo velmi malo
informadcii o tom, ako sa vo vztahoch orientovat z psychologic-
kého hladiska. Predpokladalo sa, Ze ludia maja plne rozvinuté
schopnosti zvlddat emdcie, ale zdroveni ich spolo¢nost odréa-
dzala od toho, aby vyhladali podporu pri ich rozvijani alebo
dokonca priznali, Ze maju v tejto oblasti tazkosti. Platilo to naj-
ma v pracovnom prostredi, ¢o som si mala moznost overit na
vlastnej koZi u svojej vtedajsej spolubyvajicej Moniky.

Monika sa trapila. Maly start-up, pre ktory pracovala, pra-
ve prevzala velk4 spolo¢nost a ona sa zrazu ocitla v obrovskej
korporatnej masinérii. Zvonku pdsobila spolo¢nost ako dobre
riadeny a vysoko ziskovy podnik. Pritahovala vykonnych ludi
- ambici6znych, sikovnych, motivovanych a ochotnych tvrdo
pracovat. Zamestnanci mali ,spravne* vlastnosti - tie, ktoré sa
zvyCajne povazuju za klicové pre tispech. Inymi slovami, ovla-
dali vSetky tvrdé zrucnosti (hard skills) na to, aby sa presadili
a dosiahli kariérny rast. Ale Monika sa vecer ¢o veler vracala
domov vyCerpand z price s potrebou vyrozpravat sa, akou no¢-
nou morou sa pre nu tato praca stala. A ja som jasne videla, zZe
je pretazend a na pokraji vyhorenia.

Po ¢ase a po mnohych rozhovoroch nad jedlom z donasky
sme prisli na to, Ze spolo¢nost urobila niekolko nevyntuitenych,
ale beznych chyb: medzi oddeleniami prebiehala neefektivna
komunikacia. Vedenie bez zdbran ventilovalo svoje emocional-
ne problémy a velmi mu chybala empatia vo¢i zamestnancom
- v praci aj mimo nej. Celé to viedlo k zanedbavaniu az pre-
hliadaniu dolezitych mikkych zru¢nosti (soft skills - termin,
ktory absolutne nevystihuje, aké st tieto zru¢nosti vyznamné
anaro¢né). VSetci mali obchodny um a produktové know-how,
aby dokdzali zvysit predaj a zisky, ale nie vSetci mali dostato¢nu
emociondlnu inteligenciu na to, aby dokazali vytvorit pozitiv-
ne a spolupracujtice pracovné prostredie. A nezdalo sa, Ze by
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s tym vedenie malo zdujem nieco robit, aj ked fluktuicia prud-
ko stipala a rast firmy sa zastavil. VSetci obvinovali samotnad
spolo¢nost, ale ja som nepatrila k tym, ktori cez les nevidia
stromy: zdravd organizdcia funguje vtedy, ked kazdy jednotli-
vec citi podporu, ktord mu umozni prejavit sa ako zdrava verzia
seba samého.

Spoloc¢nosti sa nedarilo, pretoze ludia, ktori ju tvorili, mali
problémy. Aj ked boli inteligentni. Kreativni. ,Najlepsi z najlep-
$ich® Nedokazali uspiet len na zaklade svojho umu alebo talentu.
Anemohla uspiet ani firma. Plati to v technologickych firmach a aj
vo vsetkych odvetviach a oblastiach Zivota: kazdy den si do prace
prinaSame svoje emocionalne ja - ¢i sa ndm to paci alebo nie. Pre-
o teda nasa spolocnost tak Casto uprednostiiuje tvrdé zruénosti
pred medziludskou a emocionalnou inteligenciou?

Jeden z hlavnych problémov pramenil zo stigiem a nesprav-
nych predstav o emdcidch a celkovo o dusevnom zdravi. V tom
Case bolo slovo ,terapia“ takmer nadivkou a ludia sa bali hovorit
o svojom dusevnom zdravi, pokial necelili vdZnej krize - a aj vtedy
ich spolo¢nost ¢asto odsudzovala za to, Ze sa do nej vobec dosta-
li. Ked som sa Monike snazila poskytniit podporu v jej frustricii
z préce, zaCala som uvazovat: ¢o keby Iudia necakali tak dlho, kym
sa rozhodn vyrovnat sa so svojimi dlhoroénymi vnitornymi dé-
monmi a vyhladajii pomoc? Mohli by sme k dusevnému zdraviu
pristupovat aktivnejsie? Co keby sme necakali, kym sa ndm vset-
ko za¢ne rucat, aby sme sa konec¢ne zacali starat o svoje dusevné
a emociondlne zdravie? A to ma priviedlo k dalsej otazke: ¢o
keby sme k emociondlnemu zdraviu pristupovali rovnako, ako
pristupujeme k fyzickej kondicii? Mohli by sme zmenit nase
zmysSlanie o starostlivosti o dusevné zdravie tak, aby sa viac
podobalo navsteve posilfiovne a menej ndvsteve lekdra? A ako
by to vSetko vyzeralo na pracovisku (kde travime pribliZne tre-
tinu svojho Zivota)?
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Rychle riesenie neexistuje

Vyznam aktivnej fyzickej kondicie je stary a zaroven relativne
novy. Nasi predkovia mali fyzické cvi¢enie zakomponované
priamo do svojho Zivota, pretoZe museli lovit potravu a v taz-
kych ¢asoch za nou migrovali stovky kilometrov. Az do 50.
rokov 20. storodia si vi¢Sina zamestnani vyzadovala fyzicky
pohyb a ndmahu. V kazdodennom Zivote existovala ista za-
kladna miera pohybu, ktord prispievala k celkovému zdraviu.
Nevyhodou bolo, samozrejme, to, Ze fyzické zranenie mohlo
Cloveka tplne vyradit z hry a vyrazne skomplikovat jeho eko-
nomické vyhliadky.

Ta zdkladnd miera pohybu, ktora bola kedysi stc¢astou kaz-
dodenného Zivota, sa s ndstupom informacnej spolo¢nosti
postupne vytraca. Co sme teda urobili? Prisposobili sme sa.

Keby vam niekto pred sto rokmi povedal, Ze ide behat, asi
by ste sa cudovali - prenasleduje ho niekto? Behanie ako spo-
sob aktivneho budovania fyzického zdravia je pomerne mo-
derna myslienka. Dnes v8ak povaZujeme za samozrejmé, Ze je
rozumnejsie starat sa o svoje telo priebezne - a nie ¢akat, kym
ochorieme, aby sme potom rie$ili nasledky.

V sticasnosti mnohi Iudia (najmi v technologickych od-
vetviach) pouzivaju pri praci namiesto tela svoju mysel. To
znamend, ako by povedala spoluzakladatelka nasej firmy Ale-
xa Meyerovd, Ze vyhorenie je pracovnym trazom dvadsiateho
prvého storocia. Nezdrava mysel, nezdravé vysledky. V praci
aj doma - vo vSetkych aspektoch nasho zivota - je nevyhnut-
né, aby sme sa o svoje dusevné a emociondlne zdravie starali
rovnako aktivne, ako o zdravie fyzické. Ak svet takto nezacne
uvazovat, mali by sme sa pripravit na globalne dusevné zru-
tenie.
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Mnohi Iudia si myslia, Ze ak nie st chori, st zdravi. Ale po-
rozpravajte sa s niekym, kto kladie doraz na fyzickd kondiciu,
s niekym, kto spi osem hodin denne, cvi¢i a dobre sa stravu-
je, a povie vam, Ze to, Ze nie ste chori, neznamena, Ze ste fy-
zicky fit. To isté plati aj pre emocionalnu zdatnost - mozno
netrpite kazdodennymi zachvatmi paniky, ale to eSte nemusi
znamenat, Ze ste v dobrej emocionalnej kondicii.

Tak ako vdm Ziadna zdzra¢nd tabletka nevytvori vyrysova-
né tehlicky na bruchu, rovnako neexistuje ani ziadne rychle
rieSenie na vyhorenie v praci ¢i problémy v manzelstve. Zme-
na a osobny rast si vyZzaduju dosledné a cielené usilie. Ak sa
chcete rozvijat ako Iudska bytost a dosiahnut svoj potencial,
nestacia vaim vSeobecné rady. Potrebujete rezim. Ak trénu-
jete na triatlon, nesta¢i dva mesiace ¢itat o behu, bicyklova-
ni a plavani. Stanovite si tréningové ciele na zaklade svojich
vedomosti, trénujete systematicky pomocou overenych me-
téd a sledujete svoj pokrok, aby ste zostali na spravnej ceste.
Okrem toho sa snazite dobre stravovat, dostato¢ne spat a ob-
klopit sa emociondlnou podporou zo svojho okolia.

Nikto nedokondi, nieto eSte vyhr4, triatlon len tak z roz-
maru. Vyzaduje si to spolahlivy systém a kazdodenné odhod-
lanie konat. Dobry systém hovori: robte tieto veci v tomto
poradi a v den pretekov dosiahnete ocakivany vysledok. Ak
budete postupovat podla programu, vysledky sa dostavia.
Preco by to pri emociondlnej kondicii malo byt inak?

Dopyt po pomoci je velky. Verejne zname osobnosti sa
otvorene vyjadrujd o svojich problémoch s emociondlnym
zdravim. Knihy, aplikicie a kurzy sa snazia vyplnit tato me-
dzeru, ale Ziadny zdroj zatial nestanovil tréningovy rezim
pre emociondlnu kondiciu. Odbornici opisujd emocionalne
zdravie, no ¢asto nepontikajui cestu, ako ho dosiahnut. Mina-
me stovky az tisice na ndvstevy posiliiovne, na pilates a jogu
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v $portovych outfitoch, ale na svoje dusevné zdravie nevyna-
kladdme ani zdaleka tolko.
Chcem to zmenit.

Dusevn silu si mozete trénovat

Prvé lekcie o sile psycholdgie mi dala moja matka. Bola muidra
ako legendarny Yoda a mala vZdy obrovsky talent syntetizovat
emociondlny zméitok do zvlidnutelnych a stravitelnych lekcif
ludského sprévania.

Jeden z takych momentov: v isty obzvlast naro¢ny deri na
strednej $kole (neboli vSetky dni na strednej skole ndro¢né?)
som zazila to, o mnohé mladé dievcatd - Sikanu zo strany sku-
pinky protivnych bab. V ten vecer som si sadla k mame a so sl-
zami v oCiach som sa jej spytala, ¢i by nebolo lepsie, keby som
$kolu jednoducho zmenila. Povedala mi, Ze chdpe moju tizbu
utiect, ale Ze mozno mam namiesto toho prileZitost pozriet sa
do svojho vnitra.

»Emily“ povedala, ,m4s skvelych priatelov a rodinu, ktora
ta miluje, ale nevyhnes$ sa tomu, Ze stretne$ aj Iudi, ktori nie s
taki laskavi a nosia v sebe vela hnevu. Ide vsak o toto - nikto ti
nemoze ubliZit slovami, ktorym sama neveri$. To znamen4, Ze
laskavost k sebe a pochopenie toho, kym si, st protilatkou na
akukolvek nendvist, ktor4 sa ti postavi do cesty.”

Jej ohromujuice odhalenia vZdy zasiahli presne tam, kde som
to potrebovala, a tak zdsadne zmenili m6j vztah k emdciam
a myslienkam, 7e nakoniec sformovali moju Zivotnd drahu.
Uvedomila som si, akd silu moze mat, ked si m6zeme vytvorit
priestor pre svoje pocity, skimat svoje myslienky, prijat svoje
skdsenosti a spracdvat zZivot tak, ako prichddza. Na strednej
Skole som mala aj hodiny psycholégie, ktoré ma naucili, Ze ked
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viete vela o psycholdgii, viete trochu o v§etkom. Svet hovori ja-
zykom vztahov a psycholdgia je $tadium vztahov, ktoré mame
k sebe samym aj k inym. Tato myslienka - moct sa naudit jazyk
vztahov - sa mi tak velmi pacila, azZ som si nakoniec vybudova-
la kariéru v oblasti terapie, aby som mohla poskytovat ludom
podporu v ich tazkostiach.

Narodila som sa a vyrastala v Silicon Valley, takze ma zako-
nite zaujimalo myslenie a myslienkové procesy podnikatelov.
Pocas technologického boomu, ktory nastal prave v case moj-
ho $tadia na vysokej $kole, mi bolo jasné, Ze ludia, ktori ria-
dia obrovské firmy, s ktorymi vsetci prichddzame do kontak-
tu, rozhodujt o velkej Casti nasho sveta a spolo¢nosti. Plati, Ze
¢im st dusevne a emociondlne zdravsi, tym lepsie pre nés vset-
kych. Preto som sa po skonceni §tiidia naplno venovala podpo-
re emocionalnych potrieb zakladatelov firiem a inych vysoko
vykonnych podnikatelov.

Viete si predstavit, Ze Zivot podnikatela si vyzaduje
mimoriadnu odolnost a flexibilitu. Nanestastie, vi¢s$ina z nich
nema dostatoénti emociondlnu kondiciu, aby to zvladli. Tito
jednotlivci ako skupina maju tendenciu pracovat e$te tvrdsie,
ked'ide do tuhého, namiesto toho, aby vyhladali pomoc zvonka.
Niet divu, Ze sa ich osobné problémy casto vymknu spod
kontroly. V tladi pravidelne ¢itame o zriteniach podnikatelov -
ato z dobrého dévodu. Hoci firma, ktort zalozia, m6ze vydrzat
dost dlho na to, aby mohla vstipit na burzu, emocionédlne
nezdatny podnikatel sa tej chvile pravdepodobne vo firme
nedoZije.

Vo svojej sikromnej praxi som pomohla stovkdm z nich pre-
plavat tymito tazkymivodami prostrednictvom rozvoja emocio-
nalnej zdatnosti. Zistila som, Ze s dostatoénym poctom sérii
a opakovani v emocionélnej telocvi¢ni kazdodenného Zivota
si kazdy méze vybudovat potrebnu trpezlivost, silu, charakter
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a odolnost na dosiahnutie dlhodobého tspechu. Prica na tych-
to oblastiach sa mnohym Iudom javi spociatku ako nelogicka.
Ide o vlastnosti, ktoré vic¢sina podnikatelov - a vic¢$ina Iudi
vObec - povazuje za prirodzene dané. Moje klinické skusenosti
vsak svedcia o opaku.

KedZe ma moja individudlna prica s takymito ludmi na-
dalej napliniala, ¢oraz viac som sa zaujimala o rozvoj proaktiv-
neho, rozsiahleho pristupu na zlep$enie ich dusevného zdra-
via. S tymto cielom som viedla klinické rozhovory so stovkami
psycholégov a podnikatelov o vlastnostiach emociondlne zdra-
vych lidrov. Nésledna analyza tychto tidajov odhalila sedem
klucovych vlastnosti emocionalnej zdatnosti, ktoré tvoria jad-
ro tejto knihy.

Pripravené poznatky som zacala konzultovat s najrychlej-
Sie rasticimi technologickymi spolo¢nostami na svete vritane
spolo¢nosti Google, Asana, Spotify, Salesforce, NBCUniversal,
GitHub, Nasdaq, Unilever a Bloomberg. Tieto organizicie ma
oslovili, aby som pomohla ich veddcim pracovnikom zaviest
postupy emociondlnej kondicie, ktoré im pomézu dlhodobo
sa udrzat v pracovnom prostredi. V roku 2019 som spoluza-
lozila start-up Coa - telocvi¢iiu pre dusevné zdravie. Ked som
sa sama stala zakladatel'kou spolo¢nosti, vlastnosti, ktoré som
podporovala u inych, sa zrazu stali relevantnymi aj pre moj
vlastny Zivot a tspech - a to iplne novym spdsobom.

Ak prijmete nézor, Ze podnikatelia podstupuji emociondlny
ekvivalent ultramaraténu, vyplyva z toho, Ze ich emocionalny
tréningovy rezim by mal kazdého z nich pripravit na zvlidanie
svojich osobnych a profesiondlnych vyziev s elanom, vytrvalos-
tou a Casto aj s radostou. Podnikatelia nie sd jedini, ktori po-
trebujui tréning emociondlnej kondicie - ¢i uz ste lekarka, uci-
tel, rodic, spisovatelka, doktorand alebo generalna riaditelka.
Tréning emocionalnej kondicie posilni a usmerni vase usilie,
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ochréani vas pred vyhorenim, zbyto¢nym stresom a tizkostou
a pomdze vam vypestovat si vnutorny pocit spokojnosti a na-
plnenia.

A Co je najdoleZitejsie, zlepsi to vase vztahy. Ako hovori psy-
choterapeutka a odbornicka na vztahy Esther Perelova: ,Kva-
lita vasich vztahov urcuje aj kvalitu vasho Zivota.“ Vztah, ktory
mate sami so sebou, je miestom, kde treba zacat. To, ¢o drzi-
te v rukdch, je prirucka k lepsiemu emociondlnemu zdraviu -
komplexny, vyskumom podlozeny program na rozvoj vsetkych
kltcovych vlastnosti emociondlnej zdatnosti, aby ste dokazali
Celit akymkolvek Zivotnym vyzvam. Pontka spOsob, ako mys-
liet a citit inak, a tym sa aj inak prejavovat vo svojom Zivote.

Nemusite byt zlomeni.

Nemusite byt v krize.

Stadi, aby ste boli pripraveni zlepsit sa a pribliZit sa k verzii
seba samého, ktorou chcete byt.

TakzZe pripraveni? Podme sa do toho pustit.
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AKO VYZERA EMOCIONALNE ZDATNY
CLOVEK?

Ak sa potrebujes vyrevat, rad zbehnem von
a prinesiem ti vreckovky na slabost.

- JACK WELCH, BYVALY PREDSEDA PREDSTAVEN-
STVA A GENERALNY RIADITEL SPOLOCNOSTI GENERAL
ELECTRIC, KTORY HRAL SAM SEBA V SERIALI 30 ROCK

David bol tridsatsedemro¢nym konzultantom v jednej Al
technologickej spolo¢nosti so sidlom v San Franciscu, ale to
bola len jeho kazdodenna prica - jeho skuto¢nou vasiiou bol
ultramaratdnsky beh. Absolvoval desiatky pretekov po celom
svete v tych najnehostinnejsich terénoch - od Ultra Trail du
Mont Blanc vo Franctizsku po Marathon des Sables v Maroku.
Nielenze tieto maratény zvladal v extrémnych podmienkach,
ako su pastne hordcavy a privalové dazde, ale dokazal aj pora-
zit svetovi Spicku. Pokial ide o beh, bol na vrchole svojich sil.

V préci vSak na vrchole svojich sil nebol ani ndhodou a pri-
siel za mnou, pretoze ho zaradili do planu na zlepsenie vykon-
nosti. Hoci jeho pracovny vykon bol pomerne vysoky, pod-
la jeho $éfa mal prili$ vela medziludskych problémov. Zvy$ok
jeho timu ho vnimal ako hasterivého, neempatického a ne-
spolupracujiceho. On sam priznal, Ze ,nemal Ziadne zru¢nos-
ti v oblasti prace s ludmi* Jeho tvrdé zru¢nosti - napriklad
zdvojndsobenie poctu klientov spolo¢nosti v rekordne krat-
kom ¢ase - mu priniesli pozornost z vyssich miest, no nedo-
statok mikkych zruénosti mu branil dosiahnut viac.
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David mal pocit, Ze ho jeho kolegovia nemaju radi, ale ne-
bol si isty, ako to zmenit, alebo - aspon ked prvykrat vstupil
do mojej kanceldrie - ¢i to vobec chce. Vnimal to tak, Ze silen
robi svoju pracu. Drzal sa vysokého $tandardu a ocakaval, zZe
aj vSetci ostatni budd podavat vykony na jeho tirovni. Ak sa to
jeho kolegom nepécilo, bol to ich problém. Ked sa mu ostatni
v time snazili vysvetlit, Ze jeho $tyl komunikécie pdsobi odmie-
tavo a nevlidne, mavol nad tym rukou. Mala som prileZitost
okusit to uz v priebehu prvych desiatich mintt nasho sedenia.

~Ako vnimas, Ze spolu za¢iname takuito pracu? spytala som
sa ho na tvod.

»Aha, takZe sa uz aj hned dostdvame k tym blbostiam typu
,podme sa porozpravat o tvojich pocitoch’, ¢o?*

»,Nuz, David, sice si nemyslim, Ze rozpravanie o pocitoch je
blbost, ale ddvas mi tusit, preco ta kolegovia povazuju za tto¢-
ného.” Venovala som mu §ibalsky tsmev.

David sa uskrnul a potom sa zasmial.

»Ospravedliiujem sa. Ja viem. Ani ja nie som nadseny z toho,
ako sa tam veci vyvijaji. Len si nie som isty, ¢i s tym mdzem
nieco urobit. Myslim, Ze taky uz jednoducho som.”

,Vie$, podla mojich skasenosti kazdy, kto o nie¢om, ¢o ho
brzdi, hovori ,taky jednoducho som‘, nikdy nezazil naozaj dob-
ru terapiu. To, ,kto si‘je neustéle sa vyvijajtica pravda a spoloc¢-
ne mdzeme zmenit veci, ktoré nefunguja.*

David bol skepticky.

,Dovol mi, aby som sa ta na nieCo opytala, David. Ako sa
z dobrého beZca stal vynimo¢ny bezec?”

sTrénoval som. Trénoval som kazdy den.*

»To dava zmysel. A pravdepodobne ta na tejto ceste spreva-
dzali kvalitni tréneri a komunita, v§ak?“

»Samozrejme.”
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»Tak dobre. Takze mas predstavu o tom, ¢o je potrebné na
to, aby bol ¢lovek fit. A to je to, ¢o tu spolu urobime. Pom6zeme
ti vytrénovat tvoju emocionalnu kondiciu.*

David bol ochotny to vyskisat a tak sme sa pustili do price.
Kazdy tyzdeii sme sa stretdvali a rozpravali sa o jeho Zivote. Ca-
som sa naozaj otvoril - rozhovoril sa o svojich pocitoch, mys-
lienkach, minulych vztahoch a nddejach do budticnosti. Stano-
vil si emociondlne ciele, ktoré by chcel dosiahnut. Rozpravali
sme sa aj o tom, ¢o by bolo potrebné, aby sa tam dostal, a ¢o
mu mohlo branit, aby tam bol uz teraz. Robili sme drobné kro-
¢iky smerom k zdrav§im vztahom. Precvicoval si empatickej-
sie komunikovanie svojich potrieb, naudil sa, ako si ponechat
urcity priestor medzi svojim hnevom a konanim, priklonil sa
k hravejsiemu a kooperativnejSiemu spravaniu a prevzal zod-
povednost za ulohu, ktort zohrava vo vlastnom Zivote. Davi-
dove vztahy v praci (a doma) sa zacali zlepsovat. A v§imol si, ze
vdaka tomu ho préica ovela viac bavi. Pracoval na tom a tesil sa
z plodov svojej prace.

Skratka, staval sa emociondlne zdatnej$im.

Nové emocionalne prostredie v praci

Pocas dvadsiatich rokov studia a praxe v oblasti psycholégie
som pomohla stovkdm vysokopostavenych Iudi zo Silicon Val-
ley zlepsit ich emociondlne zdravie. Nie je to vSak tak davno, ¢o
sa slovné spojenie emociondlne zdravie na pracovisku takmer
nevyslovovalo. Prili§ dlho sa v zdkladnych manazérskych zruc-
nostiach nenechavalo vela priestoru na emocionalne prejavy.
Uspech sa riadil ¢islami, nie ludmi, a vrazedné vyjednavacie
schopnosti mali kedykolvek prednost pred efektivnym emoc-
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nym vystupovanim. Tvrdé zruénosti boli uprednostiiované
pred makkymi.

Trhliny v pristupe ,ak sa potrebuje$ vyplakat, urob to von-
ku“ sa zacali objavovat zaciatkom roka 2000, ¢iasto¢ne vdaka
koncepcii emocionalnej inteligencie (schopnosti identifikovat
a zvladat vlastné emdcie, ako aj emocie inych), ktord podporila
angazovanost a lepsiu komunikaciu na pracovisku. Odvtedy sa
motivacné knihy o svojpomoci a manazmente, firemné team-
buildingy a semindre oddelenia ludskych zdrojov o komunika-
cii (oddelené miestnosti na Zoome, pamétate?) pokuisaja zvysit
povedomie o dolezitosti dobre vyvaZzeného vnitorného zivota.

Najvacsi zlom vsak zrejme sp6sobilo nieo, ¢o sme dote-
raz nezazili: stret viacerych genericii na pracovisku. Boomeri
a prislusnici generacie X, ktori boli vychovavani k tomu, aby
navonok p6sobili tvrdo a nebojacne, sa stretdvaju s milenial-
mi a s prislusnikmi generacie Z, ktori chcti a opravnene po-
Zaduju ohladuplnejsi pristup zabezpecujuci plnohodnotne;j-
$iu rovnovahu medzi pracovnym a stikromnym Zivotom. Styri
rdzne generdcie - vSetky s velmi odli$nou filozofiou o eméci-
ach a uspechu, ktoré sa snazia spolu vychadzat, ale nevedia,
ako na to.

Nepoméha ani to, Ze spolo¢nost nadalej bagatelizuje tlo-
hu emocionélnej pohody. Preco? N4s vzdelavaci systém totiz
nepomdha mladym ludom pripravit sa na psychické a emoci-
onalne stresové faktory moderného zivota, od socidlnych mé-
dif, ktoré propagujti z1é spravanie a nesplnitelné normy Zivot-
ného $tylu, cez politické ideoldgie, ktoré rozdeluju komunity,
az po existenénd hrozbu klimatickych zmien a neutichajtice
nésilie so zbratiami. Napriek v§etkému medidlnemu pokrytiu,
priznaniam celebrit a rozsireniu aplikacif virtudlnej terapie
zostavaju zdpasy suvisiace s dusevnym zdravim stéle velmi
stigmatizované. Aj v stiCasnosti je tabu poZiadat o pomoc pri
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zvladani emdcii, predovsetkym v prici. Pokial ide o to, ako sa
citite vo svojom vntitri, ste v podstate odkdzan{ sami na seba.

Tu prichddzam na scénu ja.

Moji klienti st r6zni: mam typy zo starej Skoly, ktori veria,
Ze city je najlepSie nechat doma (akoby to bolo v Iudskych
silich). Mam okolo seba nabudenych perfekcionistov s kvap-
kou narcizmu - lebo vo svete technoldgii musite verit v nieco,
Co zatial nevidi nikto iny. A mam aj ctiziadostivych mladych
s citlivym srdcom, ktori si nie st isti, ako zvladat svoje emécie
v pracovnom prostredi. Vidim aj tych, ktori musia pracovat
s rbznymi typmi osobnosti a maja pocit, Ze sa im musia vy-
rovnat alebo sa pred nimi osvedcit - len aby sa napokon citili
vyCerpani, nedoceneni alebo tplne vynechani z povestného
exkluzivneho klubu.

Preco ludia zapasia s emocionalnymi problémami?

Existuji rézne dovody, preco sa cloveku nemusi darit v emocio-
nélnej oblasti. Niektoré sa dajui ovplyvnit a niektoré nie, preto
je velmi doélezité venovat pozornost svojmu emociondlnemu
stavu, ktory ovplyviiuje vase vztahy s rodinou, priatelmi a ko-
legami v praci. Ako pri mnohych veciach, aj tu plati, Ze v po-
znani je sila - a vediet, ¢o moze byt pri¢inou vasho trapenia, je
prvy krok k tomu, aby ste sa citili lepsie (viac sa tomu budeme
venovat v kapitole 5).

SPOLOCNOST, V KTOREJ SA POHYBUJETE

Emociondlne zdravie vedie k zdravym vztahom a zdravé vzta-
hy vedu k dobrému emocionilnemu zdraviu. Starostlivé, pod-
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s

porujtce vztahy st klu¢ovym faktorom pre vase emociondl-
ne zdravie a napliiajii potrebu Iudského spojenia, zatial ¢o
nezdravé, toxické vztahy len dalej udrziavaju skodlivy cyklus.
Vase prvé vztahy boli predlohou, na ktorej ste postavili svoj Zi-
vot - formovali vis v dobrom aj zlom. Ak si myslite, Ze to, aky
mate vztah k svojmu $éfovi, nema ni¢ spolo¢né s tym, aky ste
mali vztah k svojim rodi¢om, ked ste vyrastali, znova sa zamys-
lite. Ked ste boli mali, mali ste k dispozicii minimum moznosti
a nastrojov. Nemohli ste si vybrat, kde budete byvat, kam bu-
dete chodit do skoly, alebo kto budu vasi rodinni prislusnici.
Takze ste robili to najlepsie, o ste mohli, s obmedzenym su-
borom néstrojov a zdrojov, ktoré ste mali k dispozicii. Casto to
znamenalo postavit si emociondlne mury a vyhybat sa veciam,
ktoré vam pripadali nebezpe¢né. Zrucnost vyrovnat sa so Zivot-
nymi poziadavkami sa u¢i ako kazda ind. Niektorf ludia mali to
Stastie, Ze sa v detstve naudili zdklady v stabilnom a starostli-
vom domove. Ini nie az tak velmi.

V kazdom pripade vas vase rané skdsenosti a vztahy ovplyv-
nuji dodnes - pozitivne aj negativne - a zohravaju tlohu vo
vasom celkovom emocionilnom zdravi a v tom, ako vychadza-
te s ostatnymi.

GENY

Niektori Iudia majui geneticku predispoziciu k uréitym dusev-
nym vzorcom, ktoré ovplyviiuja ich celkovii pohodu. Pokial
ide o velmi diskutovanui otazku prirody a vychovy, verim, ze
obe nis ovplyviiuju v rdznej miere, v zavislosti od jednotlivca
ajeho zivotnych okolnosti. Vo v§eobecnosti sa vSak priklanam
k ndzoru, Ze priroda nabije zbraii a vychova stladi spuist, o zna-
men4, Ze nade predispozicie ovplyviiujui urcité prostredia alebo
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situdcie. VSetky podmienky, ak ich spravne pochopime, sa v§ak
daju zvlddnut, zmiernit a ¢asto aj zmenit a vylielit.

V ZAJATi STRESU

Zavazné 7ivotné udalosti, ako napriklad smrt blizkej osoby, roz-
vod, strata zamestnania alebo akdkolvek trauma, mézu spdso-
bit vyrazny stres, ktory ovplyvni vaSe emociondlne zdravie. Aj
malé straty alebo zmeny v Zivote, ak ich ignorujete, mézu dra-
maticky ovplyvnit to, ako sa kazdy deri emociondlne prejavu-
jete. Pocity vyhorenia, syndrém podvodnika, izkost, depresia
a emociondlne utrpenie dosiahli historicky najvyssiu trover.
Tazko sa mi viak hladaju $tatistiky, ktoré by presne odréazali
tuto kolektivnu frustriciu. Z prieskumu institatu McKinsey
Health Institute z roku 2022 vyplyva, Ze v priemere kazdy $tvr-
ty zamestnanec pocituje priznaky vyhorenia, a to celosvetovo,
nielen v Spojenych $tatoch. V roku 2020 Narodné centrum pre
zdravotnd Statistiku (NCHS) uviedlo, Ze 40 % Americanov trpi
priznakmi tzkosti a depresie. Domnievam sa, Ze obe Statisti-
ky st Zalostne malo reprezentativne - a pandémia tomu ne-
pomohla. Okrem globdlnej neistoty, straty zamestnania, boja
o zdravie a Zivot, ktory trval tri roky, priniesla aj nové hybrid-
né pracovné prostredie, ktoré stiera hranicu medzi pracovnym
a sukromnym zZivotom. To vSetko moze viest k eSte vicSiemu
stresu a vyhoreniu.

FYZICKE ZDRAVIE

Je vSeobecne dokdzané, Ze existuje silna stvislost medzi fyzic-
kym a emociondlnym zdravim. Spojenie mysle a tela je skuto¢-
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né a ti, ktori ho ignoruj, si velmi $kodia. Doktor Bessel van der
Kolk priniesol vo svojej knihe Telo si pamdtd prelomové teérie
o vzijomnom pdsobeni tela a mysle, pokial ide o traumu. Je
to obojstrannd zileZitost. Tak ako mdZu emocionéalne ocho-
renia negativne ovplyvnit vase fyzické telo, chronické fyzické
ochorenia alebo bolest méZzu negativne ovplyvnit emociondlne
zdravie. Podobne aj nezdravy Zivotny $tyl (z14 strava, nedosta-
tok pohybu, zneuzivanie navykovych litok a nedostatok span-
ku) méze spdsobit velké skody vasim emdciam.

KULTURNE A SPOLOCENSKE OCAKAVANIA

Pozitivny obraz o sebe a zdrava sebatcta st kluc¢ovymi zloz-
kami emociondlneho zdravia. S prichodom socidlnych médii
vSak utrpeli - pretoZe porovnavanie nasho sikromného sve-
ta s dokonale upravenou online vykladnou skrifiou ostatnych
naristlo do extrémnych rozmerov. Sociologické faktory, ako
je systémovy rasizmus a majetkova nerovnost, ako aj dlhodo-
bo zauzivané stigmy tykajtice sa socidlno-ekonomického statu-
su, neurodivergencie a komunity LGBTQ+, st stdle pritomné
avelmi problematické. Na tomto probléme ma obrovsky podiel
pretrvavajuci nerovny systém zdravotnej starostlivosti, v kto-
rom lie¢bu vyhladdva menej marginalizovanych ludi z roznych
doévodov, ako st naklady, obmedzeny pristup ¢i stigma. Napri-
klad 25 % Afroameri¢anov vyhlada sluzby dusevného zdravia,
ked ich potrebuje, v porovnani so 40 % bielych Ameri¢anov.
Pokial ide o emociondlne zdravie, uviazli sme v Hlave 22 - ak
chceme vytvorit zdravsiu spolo¢nost, potrebujeme zdravych
jednotlivcov. Nezdrava spolo¢nost vSak velmi staZuje moznost
byt zdravym jednotlivcom. Ako hovori psycholdg a spisovatel
Viktor Frankl: ,Nenormdlna reakcia na nenormdlne okolnosti
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je normalnym spravanim.‘ Caka nds tu este vela prace, preto
mame pred sebou velmi dlhu cestu.

Aj ked tieto faktory mézu mat na kazdého ¢loveka iny vplyv
v zavislosti od Zivotnych okolnosti, kazdy ¢lovek zapasi s rov-
nakym tabu, ked pride re¢ na dusevné a emocionalne zdravie.
Je dolezité bojovat proti stigme a umoznit, aby sa tieto problé-
my zacali riesit skor, nez ¢lovek za¢ne stracat pevnui p6du pod
nohami. V opa¢nom pripade mo6zu skryté emocionalne trape-
nia sabotovat fyzické zdravie a $tastie. Zial, na kazdého ¢love-
ka, ktory pod vplyvom stresu zuri, pripada dalsich desat, ktori
trpia potichu. St zvd¢sa paralyzovani pochybnostami o sebe,
ochroment tizkostou alebo jednoducho vseobecne nespokojni
so zivotom. Je as to zmenit.

Ako vyzera emocionalne zdatny clovek?

Ked som rozvijala svoju myslienku o zmene vnimania dusev-
ného zdravia, aby to viac pripominalo fyzicka zdatnost, zacala
som pouzivat termin emociondlna zdatnost. V§imla som si, Ze
tento termin rezonuje u tych, ktori sa citia byt vi¢Sinou zdravi,
ale stédle chcu zlepsit svoje dusevné zdravie. Rozhodla som sa
teda preskimat, ako vyzerd emociondlne zdatny ¢lovek v re-
dlnom Zivote. Vedela som, Ze podobne ako pri fyzickej zdat-
nosti, ani t4 emociondlna nebude len absenciou portich. Byt
emociondlne fit by malo zahfiiat schopnost vytvéarat a udrzia-
vat zmysluplné a uspokojujtce vztahy s rodinou, priatelmi, ro-
mantickymi partnermi, kolegami a so sebou samym. Zaroven
to zahffa aj pocit spokojnosti so Zivotom ako takym a s tym,
kam smerujete.

Zaujimalo ma, aké nastroje ¢lovek potrebuje, aby sa tam do-
stal. Aké vlastnosti umoziiuju prezivat emociondlne fit Zivot?
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Aby som nasla odpoved na tieto otdzky, podnikla som kom-
plexny vyskum, ktory sa nazyva interpretativna fenomenolo-
gickd analyza - o je len komplikovany spdsob, ako povedat, Ze
som viedla rozhovory so stovkou psycholégov a podnikatelov.
PoloZila som im stibor otdzok, aby som zistila, ako v ich o¢iach
vyzera a ako sa citi emociondlne zdravy ¢lovek. Chcela som
pomenovat vlastnosti, ktoré vyjadrujii emocionalne zdravie.
Terapeutom som poloZila niekol'ko otdzok, napriklad: ,Ked ste
s niekym na sedeni, ako viete, Ze je emociondlne zdravy? Ako
to vyzera, ked sa ¢lovek z menej emociondlne zdravého stane
emociondlne zdrav§im? Aké zmeny pozorujete? Ako meriate
svoje vlastné emocionalne zdravie? Ludom z podnikatelského
prostredia som polozila iny stibor otdzok, ako napriklad: ,Co
vam dava pocit, Ze sa v praci emocionalne zdravym spésobom
zapdjate do medziludskych vztahov? Ako vyzera a ako sa citi
emocionalne zdravy vedtci? Cim to je, Ze s niektorymi kolega-
mi sa pracuje prijemnejsie? A Co ti kolegovia, s ktorymi sa vim
nepracuje dobre?*

Udaje som zbierala priblizne rok. Ked som si prechddzala
odpovede a snazila sa v rozhovoroch néjst témy a vzorce, obja-
vili sa kIt¢ové pojmy. Ako rozmazany obraz, ktory sa postupne
zaostruje, som rozpoznala sedem spolo¢nych ¢ft emociondlne
zdravych Iudi. Nazvala som ich sedem vlastnosti emocionélnej
zdatnosti. Takto sa tychto sedem ¢ft sformovalo:

1. Mnohi terapeuti, s ktorymi som viedla rozhovory, uva-
dzali, Ze je dolezité tolerovat nepohodlie. Povedali mi,
Ze emocionalne zdravi klienti sa dokdzu zmierit s urci-
tou mierou neistoty, pretoze rast je takmer nemozny,
ak ¢lovek nemd schopnost znasat isté nepohodlie. Ttito
vlastnost potvrdili aj podnikatelia. Vybudovanie firmy od
nuly je takmer marne usilie, ktoré je na ceste k tispechu
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sprevidzané odmietnutim a neistotou. Schopnost znésat
vzostupy a pady v Zivote aj podnikani je preto nevyhnut-
nd. Tento jednoduchy (a predsa zna¢ne naro¢ny) postup,
ako sa citit pohodlnejsie aj v nepohodli, je UVEDOME-
LOST. Ttto vlastnost som zaradila na prvé miesto, pre-
toZe rozvijanie ostatnych vlastnosti si vyzaduje schopnost
znasat urcité nepohodlie.

2. Oba tabory oznacili obranné reakcie za prekazku emoci-
ondlneho zdravia. Terapeuti poznamenali, Ze ich klienti
k nim ¢asto neprichadzaji preto, Ze sa chcil zmenit, ale
preto, Ze dufaju, Ze im terapeut povie, ako zmenit vsetkych
okolo nich. Chct si zachovat svoje obranné mechanizmy
anadalej robit to, ¢o robia, no zaroven sa pri tom citit lep-
$ie. Znakom emociondlneho zdravia vsak je, ked'si ¢lovek
zatne uvedomovat: ,Ach, to ja sa musim zmenit. Musim
byt ochotny prevziat zodpovednost za to, ako sa prejavu-
jem, ak chcem, aby sa zmenili aj veci okolo mna.“ Podni-
katelia si cenili tych, ktori kladli vela otazok a tprimne
chceli vediet, ¢o m6Zu urobit, aby boli vo svojej praci lep-
8i a efektivnejsie podporovali ostatnych. Prave prevzatie
zodpovednosti za seba samého ziskalo vysoké hodnote-
nie. Tento akt snahy o rast namiesto defenzivy je ZVEDA-
VOST. Kazdy je niekedy defenzivny, ale ak chcete upred-
nostnit rast pred pohodlim, musite sa naucit byt zvedavi
a klast otazky.

3. Je tazké nieCo zmenit, kym o tom nemdte ani ponatia,
ale ludia sa velmi snazia, aby o sebe nevedeli. Mnohi te-
rapeuti, s ktorymi som viedla rozhovory, spominali, Ze
pokrok vidia vtedy, ked si klienti za¢nti priznavat svoje
frustricie a st otvorenejsi vidiet tie Casti seba samych,
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ktorym sa predtym vyhybali. Podnikatelia zasa vykres-
lovali roznorodé obrazy toho, ako si ti najhorsi lidri vo-
bec neuvedomuju, aky vplyv maji na ludi okolo seba.
Na druhej strane si v§ak zdravi lidri medzi nimi verili
a stali si za tym, ¢o do timu prinésali. Toto je SEBAUVE-
DOMENIE - schopnost pochopit svoje osobnostné Crty,
spustace, predsudky, silné stranky, trapenia, tendencie
a vlastnosti, ktoré vds tvoria.

.V mojom vyskume sa ¢asto objavovali slova ako gurdz

avytrvalost. Terapeuti videli emociondlne zdravych Iudi
ako tych, ktori dokdzu pokracovat dalej aj napriek ne-
uspechom a zlyhaniam, ale nerobia to bezmyslienkovi-
te. Ich zdravi klienti boli ti, ktor{ dokazali prezZit niec¢o
tazké, ocenit tito skiisenost v tom, Ze sa z nej poudili
(namiesto toho, aby ju len prezili), a vdaka tomu rést.
Podnikatelia hovorili o tom, Ze je doleZité, aby lider do-
kazal vytrvat a nevzdat sa bez ohladu na to, kolkokrit
padol na kolena. Spominali schopnost zvladnut netispe-
chy a nezrtitit sa pod ich tarchou. Toto je ODOLNOST
a ide o schopnost odrazit sa vpred, rast a ucit sa zo svo-
jich netspechov, sklamani, zlyhani a tazkych skisenosti.

5. Terapeuti aj podnikatelia sa zhodli na tom, Ze na to, aby

38

sme boli emocionalne zdravi a mali kvalitné vztahy, je
dolezité starostlivé nastavenie mysle a schopnost pra-
videlne sa vzivat do situdcie inych. Terapeuti spominali,
Ze ich emocionalne zdravi klienti sti ochotni a schopni
dovolit si citit to, ¢o citia inf ludia okolo nich. Terapeuti
aj podnikatelia videli potrebu sebavedomo sa pohybovat
v prostredi, kde zohravaju tilohu emécie - ¢i uz doma
alebo v prici. Schopnost vyjst ludom v tstrety tam, kde
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sy, a skutoéne pochopit ich emdcie a zaujimat sa o ne,
je rozhodujuca pre ludské spojenie. Toto je EMPATIA.

. Obe skupiny zdo6razniovali dolezitost efektivneho zdie-
lania nidpadov a myslienok s ostatnymi. Terapeuti opi-
sovali svojich emociondlne zdravych klientov ako ludi,
ktori dokazu identifikovat, o citia a ¢o potrebujd. Na-
sledne vedia tieto pocity a potreby aj ti¢inne komuniko-
vat (namiesto toho, aby o¢akdvali, Ze im Iudia bud ¢itat
myslienky). Podnikatelia spominali délezitost schop-
nosti jasne stanovit o¢akdvania a ciele, a zdroven byt
skvelym motivatorom. Hovorili tieZ o tom, aké dolezité
je dobre davat - a prijimat! - spitnti vizbu. Vetci hovo-
rili o dobrej KOMUNIKACIL. Pre emociondlne zdravie je
nevyhnutné vyjadrit svoje potreby a o¢akavania slovami.

. Posledn4 vlastnost ma prekvapila, kym som si neuve-
domila, aka je ocividna. Terapeuti oznacovali niekoho
za emociondlne zdravého, ak sa dokazal zaoberat neja-
kou myslienkou bez toho, aby sa k nej prili§ pripttal.
Ich zdravi klienti neboli rigidni, ich myslenie nebolo pri-
velmi ¢iernobiele a dokazali uvazovat o réznych vysled-
koch. Podnikatelia videli emociondlne zdravie v Iludoch,
ktori vedeli brainstormovat, spolupracovat a pontikali
vela priestoru na kreativitu. MoZno to na prvy pohlad
nie je zrejmé, ale oba tabory hovoria to isté: je dolezi-
té vediet sa hrat. HRAVOST mozno nie je slovo, ktoré
ludom napadne, ked premyslaji o emociondlnom zdra-
vi. V kone¢nom dosledku je vSak velka Cast terapie pra-
ve o uceni ludi, ako sa hrat - odstratiovat obmedzenia
a mysliet vo velkom. Schopnost ,vediet sa dobre hrat
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s ostatnymi* je lekcia, ktorti by sme sa mali naucit v ma-
terskej skole, ale pre mnohych dospelych to méze byt
problém.

Po naértnuti tychto siedmich vlastnosti som potrebovala
zistit, ¢i obstoja v skiske Casu a v redlnych podmienkach.
V priebehu rokov som ich obhajovala pred stovkami spolo¢-
nosti a na konferenciach. V redlnom ¢ase som zbierala spit-
nu vidzbu od Iudi z celého sveta a so svojimi individudlnymi
klientmi som sa snazila urdit, ktoré z nich si vyzaduju naj-
viacsiu podporu. Potom som vypracovala plan, ako ich tréno-
vat. Postupom ¢asu som dospela k zdveru, Ze tychto sedem
vlastnosti skuto¢ne obstoji. Podobne ako fyzicka zdatnost,
ktord zahffia pojmy aerdbna vytrvalost, sila a flexibilita, aj
tychto sedem vlastnosti slizi ako zdklad toho, ¢o znamena
byt zdravy po emociondlnej stranke. A tak, ako sa pri kon-
di¢nom tréningu precvi¢uji rozne Casti tela a vyzaduje sa
spravna strava a spankové navyky na zlepsenie celkového
fyzického zdravia, kazda z tychto vlastnosti nadvizuje na
ostatné a zleps$uje celkové emociondlne zdravie.

Tychto sedem emociondlnych vlastnosti funguje v tan-
deme, aby ste boli silnejsi ako celok: ked zvysite svoju
schopnost znasat nepohodlie (uvedomelost), budete lepsie
schopni znizit svoju obranyschopnost (zvedavost) a naucit
sanieCo o sebe (sebauvedomenie). Toto poznanie vas vybavi
na zvlddanie tazkych Zivotnych chvil (odolnost), ¢o véds z4-
roven pripravi na prejavenie podpory (empatia) a vyjadrenie
spojenia s ostatnymi (komunikécia). Takéto spojenie s ludmi
vam umozni mysliet vo velkom a byt kreativny (hravost), ¢o
vytvori prostredie, v ktorom budete nadalej posilfiovat kaz-
dua dal$iu vlastnost.
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Co emocionalna zdatnost nie je

Vredlnom Zivote aj na internete sa vela hovori o tom, ako vyze-
rd emocionalne zdravie. Nieco z toho diva zmysel, ale poviem
vam na rovinu: mnohé z toho st iba populdrne psychologické
frazy. Tak ako pri kazdom dobrom fitnes programe za¢nime
zhrnutim pravd a mytov. Tu je niekol'ko veci, ktorymi emocio-
ndlna zdatnost nie je:

EMOCIONALNA ZDATNOST NIE JE RYCHLYM RIESENIM

Ameri¢ania maju radi rychle rieSenia, ale tak ako vim jeden klik
alebo kusok brokolice nezabezpe(i fyzickd kondiciu, ani emoci-
onalnu zdatnost neziskate zo dria na deri. Je to beh na dlh trat.

Mozno by ste si zelali, aby zvladnutie vasich emdcif bolo také
jednoduché ako dorucenie jedla prostrednictvom aplikcie. Pre-
dovsetkym sa musite zbavit myslenia, Ze vSetko sa malo napra-
vit uz véera. Vi§ emocionalny Zivot je komplikovany a mali by
ste sa prestat snazit nijst jednoduché rieSenia na komplikované
problémy. Vyzaduje si to cvik a pracu, ale verte mi, funguje to.
Ako dospeli niekedy zabtidame, Ze ak budeme cvicit nieco, v com
nie sme dobri, ¢asom sa v tom zlep$ime - chce to len vytrvalost
a odhodlanie. A ked budete na sebe pracovat, veci okolo vis sa
zmenia. Ked budete zdravsi, vo vaSom Zivote sa zaént1 objavovat
zdravsi ludia.

EMOCIONALNA ZDATNOST NIE JE ,STAROSTLIVOST O SEBA*

Vicsina Iudi povazuje pricu na sebe za nieco frivolné - nie-
¢o, ¢o by bolo pekné mat, ale nie za nevyhnutné. Starostlivost
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o seba je nejasny, trochu spiritudlne znejuci termin, ¢asto vy-
hradeny pre privilegovanych ludi s mnozstvom volného casu.
Pracujici ludia v§ak musia jednoducho pracovat, aby dosiahli
to, ¢o chcu. Nikto, kto sa pokusi o nasledujtice emocionalne
cvicenia, ich v§ak nebude vnimat ako frivolné. Tieto cvicenia
st ovela viac nez len deni v kipeloch, domici relax s maraté-
nom seridlu na Netflixe alebo medita¢né Gstranie, aby ste nasli
sami seba. Samozrejme, je dblezité dat si pauzu, ale emocio-
nalna kondicia si vyZzaduje pracu a prax. UrCite ju nedosiahne-
te len popoludnajsim popijanim kokteilov. Tieto tréningy su
pekelne naro¢né a prinasaju dramatické, avsak redlne vyhody.
Namiesto pojmu ,starostlivosti o seba“ na to myslite skor ako
na ,udrzbu seba samého*

EMOCIONALNA ZDATNOST NIE JE TOXICKA POZITIVITA

Uz sa vim niekedy stalo, Ze ste sa s niekym podelili o naroénd
situdciu a on vam povedal, Ze je to tak ,najlepsie*? Ze by ste
mali ,mat hlavu hore® alebo ,zvladnut to s tsmevom*? Daj-
te si pozor na toxickil pozitivitu. Tento relativne novy termin
oznacuje presvedcCenie, Ze by ste sa mali vidy pozerat na svetld
stranku a zostat pozitivni - bez ohladu na okolnosti - a ziro-
ven potldcat negativnejsie emdcie. Frazy typu ,vSetko sa deje
z nejakého doévodu“ alebo ,,na vSetkom sa da najst nie¢o dobré*®
ignorujd druht polovicu pravdy, Ze Zivot obsahuje aj utrpenie.
Vzdy bude. Je ddlezité, aby sme normélnu ludsku bolest nepa-
tologizovali ani nezatracovali. Emocionalna zdatnost zahtna
celu skdlu Tudskych emocii, z ktorych vsetky maju vo vasom
Zivote svoje miesto. A ked uz hovorime o celej skile emdcii...
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Emocny tréning.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



