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1. UVOD

Z ditvodu zajmu o psychologii a jeji filosoficky piesah jsem si vybral
téma bakalaiské prace ,,Emocni inteligence jako vnitini hlas clovéka™. Zakladnim
pfinosem této prace je vymezeni a popis emocni inteligence a pokus o jeji propojeni
s filosofii prostfednictvim ,,vnitiniho hlasu“. V neposledni fadé pak popis praktickych

aspektli emoc¢ni inteligence, testovani a moznosti rozvoje ¢i posilovani této schopnosti.

V prvni ¢asti své prace predstavuji pojem emocni inteligence. Zdlraziuji zde
postaveni emoci, jak jsou naSe emoce diilezité pro nds Zivot a co si pod slovem emoce
vlastné predstavujeme. Zde také poukazuji na to, ze se Cloveék s urCitym stupném
emocni inteligence rodi a zalezi na ném a na jeho rodicich, jak ji hodla do budoucna
rozvijet. V prvni ¢asti vas také seznamuji s rozdilem mezi 1Q, to jest rozumovou

inteligenci a EQ, emoc¢ni inteligenci.

V nasledujici ¢asti bude kratké povidani o historii emoc¢ni inteligence. Tato ¢ast
popisuje, kdy byl poprvé pouzit termin emocni inteligence a kdo jej proslavil. Zde
také predstavuji dvé nejzndméjsi teorie emocni inteligence. Prvni od amerického
psychologa Daniela Golemana, jehoz dilo Emocni inteligence se stalo bestselerem.
Druhou od psychologii Mayera a Saloveye, ktefi byli jedni z prvnich, ktefi se zacali

emocni inteligenci zabyvat na védecké urovni.

Tteti cast bakalaiské prace se zabyva dilem Sorena Kierkegaarda a ,,vnitinim
hlasem®. V této kapitole se snazim o spojeni Kierkegaardovy filosofie semocni
inteligenci, pfi¢emz ,,vnitini hlas* zde ma lohu jakéhosi spojovatele mezi nimi. Na
konci kapitoly se zabyvam Kierkegaardovou filosofii existence, jeho tfemi stadii

existence a reflexi jeho dila Filosofické drobky, aneb drobatko filosofie.

V praktické casti bakalarské prace se zabyvadm vyuzitim emocni inteligence

Vv praxi a v soukromém zivoté. Jednim z témat je, jak nam pomaha emocni inteligence



zvladat nase zdravotni problémy. Podstatnou ¢ast zde vénuji neverbalni komunikaci,
ktera je nedilnou soucasti emoc¢ni inteligence. Poslednim tématem mé prace je
rozvijeni emocni inteligence u dospélych a kratké pojednani o spolehlivosti testll na

meéfeni emocCni inteligence.



2. CO TO ZNAMENA EMOCIONALNI INTELIGENCE

Emocni inteligence ¢i emocionalni inteligence?

Emocni inteligence nebo také jinak zndma emociondlni inteligence jsou stejné
pojmy, které jsou riazné¢ piekladany do cCeského jazyka z anglick€ého origindlu
Emotional Intelligence. Mizeme se tak setkat s tituly s rozdilnymi nazvy a pfitom
vypovidaji o tom samém. Jako piiklad mohu uvést publikace od Daniela Golemana:
publikace Dietera Urbana; Emocionalni inteligence, Sance pro nekonvencni mysleni a
alternativni rozhodovdni. Rozhodl jsem se, Ze ve sv€ praci budu pouzivat termin
emoc¢ni inteligence na zékladé toho, ze je preferovany odbornou komunitou a také
proto, ze poprvé, kdyz jsem se s emocni inteligenci setkal, dand osoba pouZivala
tohoto terminu. V nékterych ¢astech textu pouziji zkratku EQ z divodu piehlednéjsiho

srovnani s jinymi druhy inteligence.
2.1. Cojsouto emoce

NezZ se pustim do vysvétlovani emocni inteligence, je diilezité si fici, co vlastné
emoce jsou a pro€ jsou pro nds tak dalezité. Mizeme se setkat s riznymi definicemi
emoci. Daniel Goleman napiiklad spojuje emoce spocity a Snimi spojenymi
myslenkami, psychickymi a fyzickymi stavy a také s radou pohnutek, které vedou
K urcitému jednani. (Goleman, 2011, str. 260) Mayer a Salovey pfichazeji S jinou
definici emoci, kterd zni: Emoce typicky vyvstavaji jako reakce na uddlost, kterd je
vnitiniho ¢i vnejsiho charakteru a ma pro jedince pozitivné ¢i negativné naladeny
vyznam. (Peter Salovey, 1990) Pokud bychom chtéli mluvit o né&jakych zakladnich
emocich, je dost t&zké uréit, které by to mély byt. Clovék je schopen slovy vyjadiit
stovky riznych emoci. Mizeme vychazet z toho, ze si rozdélime emoce do jakychsi
zakladnich skupin a kombinaci téchto skupin pak ziskdvame dal$i rizné emoce. Mezi
tyto zakladni emoce muzeme zaradit; hnév, smutek, strach, radost, lasku, prekvapeni,
hanbu, odpor. (Goleman, 2011, str. 260) Pod kazdou emoci spadaji dalsi emoce. Pod
Laskou si tak mlizeme predstavit pratelstvi, divéru, toleranci a mnoho dalsich. Po

rozdéleni emoci se kone¢né dostavame k tomu, co emoce jsou a kde se v nas vzaly.



Emoce mél piivodné ¢loveék jako obrannou reakci. Podle emoci se rozhodoval, zda ma
utéct ¢i bojovat. V soucasné dobé se emocim piipisuje jeSté jedna reakce a to tak
zvany ,,freezing, kdy clov€k ustrne a neni schopen jakékoliv reakce. Na emocich
zalezelo, jestli ¢loveék prezije ¢i ne. Emoce maji sidlo v amygdale, coz je ¢ast mozku,
amygdala funguje jako poplasny majak. Kdyz amygdala zachyti signaly strachu,
zaktivizuje telo. Spusti sekreci stresovych hormonii, mobilizuje mozkova centra pro
pohyb a aktivuje kardiovaskularni systéem, svaly a streva. (Goleman, 2011, str. 25)
Déle pak probihd sekrece noradrenalinu, ktery zvySuje ostraZitost naSich smysli,
zrychluje se puls, dychani a krevni tlak. NaSe pozornost se upina na zdroj strachu a
svaly se ptipravuji na pohotovou reakci. Toto je jen ¢ast projevi, jak nase télo reaguje
na emocionaln¢ vypjatou situaci. Pfi emocnich projevech ptejima amygdala veleni nad
vétSinou mozku. Timto se stava, ze Cloveék reaguje nepfimefené dané situaci, jak se
lidové tika ,,city prevladnou nad rozumem*. Emoce nds v minulosti ochraiiovaly pted
predatory, nyni je diilezité¢ naucit se je ovladat tak, aby jejich reakce byly pfimétené

dané situaci.
2.2. EQ vrozena, EQ ziskana:

Kazdy se rodi s rozdiln¢ velkou emoc¢ni inteligenci. Né&kteii lidé jsou od ptirody
citlivi a jini naopak své emoce pftili§ neprojevuji. Prvni znaky jsou vidét uz u miminek.
Détatka, ktera jsou spolecenskd, vydrzi 1 ve spolecnosti jinych lidi nez své matky,
rychle se ,otrkaji“ a nejsou tolik stydliva. Podle Steva Heina bychom méli ale
rozlisovat EI a EQ. EI predstavuje emocni inteligenci vrozenou, jsou to ty emocni
predpoklady, s kterymi se clovek rodi (Hein). Vychovou se vrozena EI miize ménit.
Jak jsem naznacil, pomoci péstovani emocni inteligence u malych déti miZeme
dosahnout toho, Ze se pozdéji na zaklad¢ ziskanych zkuSenosti budou 1épe orientovat
ve spole¢nosti a budou oteviendjsi a citlivéj$i k ostatnim lidem. Spatnou vychovou
vSak miiZzeme naopak zhorSit vrozeny emocni potencial. Stava se to v rodinach, kde
jsou rodice piilis upnuti na dité. Nedavaji mu zadny prostor se samostatné rozvijet,
nebo v rodinach, kde je dité tieba fyzicky ¢i psychicky tyrano a neni mu vénovana
dostate¢na laska a péce. Déti majici vysoky emocni potencial mohou i tak vyrtst

V osoby, kter¢ jsou spole¢nosti zavrhovany a nepiijiméany. EQ je tedy na rozdil od El,



kterd je vrozena, momentdlni emocni inteligenci, kterou clov€k ma. Je to vlastné
hodnota emoc¢ni inteligence, kterd byla ziskdna z zivotnich zkuSenosti plus to co mame
vrozené. EQ se tak miZe v pribchu zivota ménit, protoZze emoc¢ni inteligenci v tomto
smyslu lze trénovat a ovliviiovat tak nas zivot. Obecné muzeme fict, ze déti S vrozenou
emocni inteligenci budou lépe vychazet s ostatnimi lidmi, bude se jim dostavat vice
pozornosti a budou pravdépodobné oblibenéjsi. Ale vSe ma svuj rub i lic. Déti s prilis
rozvinutym emoc¢nim vnimanim se mohou pfi Spatné vychové stit rozmazlenymi,
budou ptehnané reagovat na kazdou vytku ¢i opomenuti ze strany rodici. Jejich emoce
je tak uplné ovladnou. Déti, které nejsou emocné inteligentni, jsou jako malé dosti
upnuté na matku, byvaji mrzuté, citi se nesvé ve spolecnosti druhych lidi. Pokud je
dité rodici (zejména matkou) spravné vedeno, je rozvijen jeho vztah K ostatnim lidem a
pokud se mu budou davat pii vychové prilezitosti jak se s vécmi vyporadat, je velmi
pravdépodobné, Ze jeho emocni strnulost povoli a zacne se citit ve spole¢nosti vice

piirozengé.
2.3. EQalQ:

Vétsina lidi se uz setkala s pojmy 1Q a EQ. Dobfie se vi, ze 1idé s vysokym IQ
jsou inteligentni. Pro méfeni 1Q se délaji tzv. vykonové testy, pfi kterych nam
psychologové IQ mohou zméfit. IQ je nasi rozumovou inteligenci. Lidé s vysokym 1Q
obycejn¢ vynikaji v teoretickych ulohach. Maji dobré zndmky ve Skoléach, protoze
soucasny skolni systém je postaven na rozvoji IQ a na trénovani rozumové inteligence
pomoci teoretickych uloh a cviceni. Oproti tomu EQ ,,emoéni inteligence” je
zkratkovité feCeno rozpoznani vlastnich emoci a emoci druhych, nasledné pak
vyhodnoceni téchto emoci a na jejich zakladé¢ pak piizplisobeni svého chovani.

Propojuje se tu nase socialni citéni, nas charakter, empatie a na§ moralni cit.

Kazdy ¢lovek se rodi s riznym IQ a EQ. Podle toho mizeme rozdé¢lit lidi:
1) s nizkym 1Q a i nizkym EQ
2) s vysokym 1Q), ale nizkym EQ,
3) s nizkym 1Q a vysokym EQ
4) s 1Q 1 EQ vysokym



Toto rozdéleni je pouze orientaéni. Samoziejmé muze nastat i situace, kdy
mén¢ emoéné zalozeny clovék bude jednat v uréitém situaénim kontextu vice

emocionalné nezZ ¢loveék s vysokou emocni inteligenci.

Zacneme se skupinou lidi, ktefi maji jak malé IQ tak malé EQ: Tito lidé mivaji
problémy uz ve Skole, kdy nejsou oblibeni jak u ucitelli pro jejich nepftili§ velikou
bystrost a zaroven nemivaji ani kamarady mezi spoluzéaky. Je to dano tim, Ze se neumi
zapojit do kolektivu. Budto se stydi, nebo naopak na sebe strhavaji nucenou
pozornost, vyruSuji a jsou neukaznéni. V dospélosti pak maji problém nalézt stale
zaméstnani a svého Zivotniho partnera, casto se pohybuji ve skupinach pochybnych
lidi. Maji vétsi sklony k alkoholismu a nasili, jejich zivot byva plny depresi, protoze

nemaji cil ani Zadnou socidlni oporu.

Lid¢é s vysokym IQ ale malym EQ: To jsou lidé¢, ktefi vétSinou vynikaji
Vv ur¢itém oboru, at’ uz jsou to genialni matematici, ¢i fyzikové. Mizeme fici, Ze jim to
,pali“. Ve skole jako déti prospivaji vétSinou s dobrymi znamkami, ale mezi spoluzaky
uz to trochu sktipe a ¢asto byvaji oznacovani jako Sprti, nebo ,,podlézavci®. Strani se
socialniho Zivota a Casto propadaji své praci. BohuZel jsem ve svém Zivoté potkal i
nékolik ucitell, ktefi byli podle mé idealnim ptikladem. Byli to neuvétitelné chytii
lidé, ale jakdkoliv komunikace v hodin€é s nimi vzdy vazla, méli problémy si udrzet
pozornost a jejich tresty byvaly neumérné velké. V dospélosti pak tito lidé mohou
zastavat 1 vysoké posty, protoze inteligencné na to maji a lidé v okoli si jich vazi pro
jejich odbornou profesionalitu. BohuZel, jsou to vétSinou puntickaisti pedanti, ktefi
nemaji socialni citéni, chtéji, aby jejich podfizeni pracovali na 100% bez ohledu na
jejich citovy stav. U téchto lidi je dobré, aby podstupovali kurzy emocni inteligence,
aby se naudili, kdyZ uz ne pfimo, vcitovat se do druhych osob. Lze se mechanicky

naucit jak reagovat na citové problémy svych podfizenych a snazit se je pochopit.

Lidé s malym 1Q a vysokym EQ: V mlédi jsou to jedni z nejoblibenéjSich lidi
Vv kolektivu ¢i ve tiid¢. ProtoZze na to nemaji rozumové, vse fesi pres vztahy a tak maji
Siroky okruh ptatel, ve kterém se navic citi dobfe. Radi rozebiraji vSechny socialni

vztahy, malokdy s nimi vazne fe¢ a je s nimi zabava, jsou velmi citlivi, ¢asto reaguji i



na sebemensi impulsy ve zméné chovani. Zaroven jsou ale tito lidé i dosti zranitelni,
protoze na sebe berou starosti jinych a nechavaji sebou citové manipulovat. Hlfe se
pak vzpamatovavaji z citovych otfesti. Nastésti jsou tu vétSinou jejich ptatelé, kteti jim
pomohou. V dospélosti tito lidé rozvijeji svtj profesionalni uspéch na Siroké socialni
siti znamych. Je pro n€ zbyte¢né sedét ve Skole a ucit se, ptijde jim to jako ztrata Casu.
Taci lidé ale Casto dosahnou i vysSiho vzdé€lani, protoze pomoci znamych propluji
vysokou skolou a ziskaji titul. Pak zastavaji mista persondlnich manaZerti nebo jinych

posti, pii kterych se mohou obklopovat lidmi.

Jako posledni dvojici mame lidi s vysokym IQ a EQ. Z pravidla jsou to v mladi
oblibené déti s dobrymi znamky a spoustou kamaradd. V dospélosti nemaji problém
studovat vysoké Skoly, protoze pln€ vyuzivaji jak svych rozumovych, tak emocnich
zkuSenosti a dokazou se vyborné piipravit na zkousky. V praci mohou pak zastavat

rizné posty, jsou vhodni na jakoukoliv funkci. Témto lidem jde prace od ruky.

MiZzeme tak fici, ze v kazdém c¢lovéku je urCity pomér emocni a rozumove
inteligence at’ uz je malo rozvinuté ¢i vice. Tyto dvé inteligence nam pak pomahaji
projit zivotem I kdyZ je ndm rozumova inteligence vrozena a nas temperament ve veétsi
mife také. Miizeme emocni inteligenci trénovat a zlepSovat tak naSe ja, jak je psano

vyse.
2.3.1. Emoce a inteligence - dva protichidné terminy:

V evropském mysleni se emoce zobrazovaly ve dvou riznych koncepcich.
Prvni koncepce mluvi o emocich jako 0 nekontrolovatelnych pferusenich mentalni
aktivity. Emoce narusuji lidské mysleni a tak musi byt kontrolovany. Nov¢&jsi verze
definice emoce zni: Emoce jsou nekontrolovatelnou reakci vnitrni povahy zapricinéné
nedostatkem vlastni efektivni kontroly. (Peter Salovey, 1990), kdyZz budeme takto
nahliZzet na emoce, tak naSe silné emoce zapfticinuji uplnou ztratu kontroly nad svym

mySlenim bez védomého timyslu.
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Druhé koncepce hovoii o emocich jako o primarni motivaéni sile. Emoce jsou
procesy, které vyvolavaji, udrzuji a usmérnuji nasi ¢innost. Emoce jsou hlavni

motivacni silou a tak stoji za to je zkoumat z hlediska jejich funkce.

Co se tyce protichtidnosti terminu emocni inteligence, mizeme fici, Ze emoce
jsou zdaleka v rozporu s inteligenci. Podobné slovni spojeni jako emocni inteligence
byla c¢asto pouzivana v oboru psychologie. Riizni psychologové zabyvajici se
inteligenci Castokrat zkoumali u osob specifické druhy inteligence, které tfadili mezi

psychologické podoblasti jako je socidlni behaviorismus a né€kdy 1 emoce.

Dale chceme urcit, jestli mizeme emocni inteligenci zafadit mezi inteligenci.
Budu vychazet z ptikladu Mayera a Saloveye, kteti fikaji, Ze inteligence je velice
rozsahly pojem. Je nutné tak oddélovat druhy inteligence, které slouzi k popisovani
vztahll a nésledku jednotlivych mentalnich schopnosti a inteligenci jako takovou, ktera
v sobé zahrnuje rozsahlou skalu vlastnosti. Vychazeji z definice inteligence, kterou
zkonstruoval psycholog David Weschler: Inteligence je soubor ¢i komplexni schopnost
jedince jednat ucelné, myslet raciondlné a efektivné se vypordadavat se svym okolim.
(Peter Salovey, 1990) Kdyz se blize podivame, zjistime, ze emoc¢ni inteligence zapada
do této definice a neni s ni tudiz v protikladu. Dal§im ptikladem toho, Ze inteligence a
emoce nejsou protichtidnymi terminy, je tzv. socidlni inteligence. Byl to smér, ktery
bychom mohli nazvat pfedchiidcem emocni inteligence. Socialni inteligenci bychom

mohli definovat jako: schopnost pochopit a ridit lidi.

E.L.Thorndike rozliSoval socialni inteligenci od ostatnich druhi inteligence a
definoval ji jako: Schopnost vnimat vnitini pocity, motivy a chovani u sebe, ale i u
Jjinych lidi. Na zakladé toho prizpusobit své jednani (Peter Salovey, 1990). Socialni
inteligence bohuzel nenasla v t¢ dob¢ u ostatnich psychologl velky ohlas. Tvrdili, Ze
muze byt zneuzita k manipulaci jinych lidi. Navic po letech vyzkumu prohlasili, ze
socialni inteligence zlstdva nedefinovana a nezméfitelnd. Timto se jeji vyzkum

zastavil.
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3. Historie a rdzné teorie emoc¢ni inteligence

3.1. Historie emoc¢ni inteligence

Historie emoc¢ni inteligence, jakoZto poymu je celkem mlada. Emocni
inteligence byla podrobena védeckému zkoumani zhruba od zacatku 90. Let. Tomu,
pro¢ nebyla diive emocim vénovdna takova pozornost, vdécime jistému trendu
v psychologii. V ni byl totiz kladen velky diraz na kognitivni prvky lidské inteligence.
Byla zde snaha pochopit emoce pomoci rozumu a vysvétlit je. Psychologie se
zaméfovala na mechanismy, jak mysl uchovava informace a jak je registruje. Nez ale
navazu na vznik tohoto pojmu, je nutné si uvédomit, ze emocemi se zabyvali
filosofové uz staleti pfed objevenim emocni inteligence. Emoce jsou zdjmem lidstva
po tisicileti, prikladem mohou byt historické pamatky s etickym obsahem. Napriklad
Chamurappiho zakonik, Deset hebrejskych prikazani ¢i vynosy cisare Asoky. V téchto
dochovanych pamatkdach jde o snahu upravit a podrobit emocni Zivot lidi. (Goleman,
2011, str. 17) Emocemi se zabyvali také znami anti¢ti myslitelé, jako byl Sokrates,
ktery polozil zaklady filosofie ¢lovéka. Nebo Aristoteles, v jehoz dile Etika
Nikomachova je napsano, ze se kazdy clovék muze rozzlobit, ale rozzlobit se na
¢lovéka tou pravou mirou a v pravy cas a ze spravného diivodu a spravnym zplisobem

to uz je véc, kterd je mnohem t&zsi.

Psychologové a jini odbornici se shoduji, Ze vibec prvni pouziti terminu
Emocionalni inteligence pouzil Hanscarl Leuner ve své knize:Praxisder Kinderpsychol
ogie und Kinderpsychiatrie vydané v roce 1966. Pouziti Emoc¢ni Inteligence v jejim
pravém smyslu bylo pak poprvé uvedeno v diserta¢ni praci Payneho: A study of
emotion: Developing emotional intelligence, self-integration, relating to fear, pain,
and desire. V roce 1990 se stala emocni inteligence zdjmem védeckého zkoumani.
Jack Mayer a Peter Salovey vydali ¢lanek o emocni inteligenci, ktery pokladame za
urcujici ve vyvoji zkoumani emocni inteligence. Vytvofili prvni formalni model a

definici. Dale pak jeji prvni relevantni empirické studie.



12

Nejveétsi zajem o emocni inteligenci nastal po vydani publikace Daniela
Tato kniha se stala bestselerem v casopise Time a ziskala tak popularitu Siroké
vefejnosti. Goleman je zaroven kritizovan za malou miru autenti¢nosti svého dila,
Vv jeho knize jde spiSe o sumarizaci doposud ziskanych poznatkli o emocni inteligenci,
nez o vlastni tvorbu. Zaroven ale uvedl emoc¢ni inteligenci do praxe, coz ho uvedlo do
pozice poradce firem a zvysilo jeho popularitu. Vytvofilo z ni tak prostfedek jak

dosahnout v zivot¢ Uspéchi.

3.2. Definice emoéni inteligence:

Miéme mnoho definic emoc¢ni inteligence, z toho mezi nejzndméjsi mizeme

zaradit:

Definujeme EI jako schopnost premyslet nad emocemi a nad tim jak posiluji
nase mysleni. Zahrnuje to schopnost presné vnimat emoce, jak zpristupnit a vytvaret
sve emoce, tak aby nam pomdahaly v mysleni. Porozumét emocim a emocnimu védomi
tak, abychom byli schopni reflektovat spravné nase emoce a zlepsovat tim nase emocni

a intelektudlni schopnost. (John D. Mayer P. S., 2004, str. 197)

Emocni inteligence se tyka schopnosti spravné rozpoznat vyznam emoci a jejich
spojitosti, tak abychom dokdzali pochopit a vyresit probléemy zalozené na emocich.
Emocni inteligence zahrnuje schopnost vnimat emoce, prizpusobovat emoce nasim
pocitium, pochopit co nam tyto emoce sdeluji a ridit je. (John D. Mayer D. R., 2000,
str. 267)

3.3. Teorie emoc¢ni inteligence

Emocni inteligence se sklada z nékolika slozek lidskych vlastnosti, které jsou
zédkladem emocni inteligence. Mezi zakladni teorie patii teorie Saloveye a Mayera,
dale pak Daniela Golemana, ktery rozsituje jejich teorii. V teorii Saloveye a Mayera se

emocni inteligence sklada ze 4 ¢asti, tuto teorii nazyvaji ,, four branch model “. Emo¢ni
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inteligence se tu tak sklada ze Ctyt Casti (odvétvi). Zatimco Goleman dopliuje jejich

verzi jesté o patou slozku.

3.3.1. Teorie Mayera a Saloveye: (the four branch

model of emotional inteligence)

Jejich Ctyf-slozkovy model emocni inteligence vymezuje Ctyii schopnosti
védomosti ¢i zkuSenosti, které souhrnné popisuji mnoho ¢asti emocni inteligence.

Blize tento model definuje emoc¢ni inteligenci jako vyvijeni svych schopnosti k:
a) presnéjSimu vnimani vlastnich emoci a emoci jinych
b) pouziti emoci, aby ndm usnadnily premysleni
¢) pochopeni emoci a jejich vyznamu
d) kontrole, zvladani emoci
Jaké jsou tyto ¢tyri schopnosti:
Vnimani emoci:

Je zédkladni a nejjednodussi schopnosti, ktera se poji S neverbalnim
vyjadfovanim a pfijimédnim emoci. Jak i védci poukézali neverbalni komunikace je
zakladem dorozumivani mezi zvifaty. Spravna schopnost presné vnimat emoce v hlase
¢i obliceji jinych lidi ndm poskytuje mnohem vétsi pochopenti jejich emoci. Na zakladé
téchto informaci, jsme pak schopni se 1épe vcitit do jejich postaveni a naladit se na
spravnou citovou vinu.. Je to schopnost rozliSovat mezi uprimnym a neuprimnym

vyjadrenim citii. (MPECHAC)
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Pouzivani emoci jako pomoc pfi mysleni:

NaSe emoce maji schopnost fidit kognitivni systém a podporovat mysleni. NaSe
mysleni bude podporovat to, CO nds emoc¢né zasdhne nebo zaujme. Strucné feceno - CO
nas bavi se nam 1 sndze uci. KdyZ mame dobré emocni citéni, pomédha nam to se
zaméiit na véci, které jsou skutecné dulezité. Emocni ndlada rytmicky meni
individudlni postoje a perspektivy od optimismu k pesimismu a podporuje rozmanité
zorné uhly a pohledy. (MPECHAC) Dale nase emoce ovliviiuji nasi tvofivost, dobra

nalada podporuje kreativni mysleni a indukéni mysleni.

Pochopeni a rozbor emoci:

Kazdd emoce je spojena sur€itou piedlohou moznych reakci a nazort
spojenych s riznymi pocity. Pocit nastvani mize napiiklad pramenit z toho, ze s nami
nebylo zachizeno férové. Projevuje se pak v riiznych negativnich c¢innostech,
naptiklad utok, pomsta nebo odplata. Pochopenim pociti a reakci, kter¢ na né
odpovidaji je jedna z nejdilezitéjSich schopnosti, kterou se Clovék miize naudit.
Jakmile se c¢lovék nau¢i rozpoznavat své emoce a reakce na né, zvysi se jeho
schopnost jak se vyporadat s emo¢né naro¢nymi situacemi a jak jim piedchazet.
DuleZita je také schopnost identifikovat své emoce, pojmenovat je a rozpoznat vztahy
mezi slovy a emocemi. Nezbytna je i schopnost porozumeni komplexnosti svych citi,

kdy se prolind vic citit a my musime rozeznat prechody mezi nimi a pojmenovat je.

(MPECHAC)

Rizeni emoci:

Emoce miizeme ¢asto fidit pomoci viile. Clovék musi pochopit, jaké informace
nam emoce piinaseji. Po jejich analyze se mizeme naucit, jak je kontrolovat. Na

zaklad¢ vile ur¢ujeme délku, jak dlouho je schopen ¢loveék zistat otevieny emo¢nim
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signalim. Je to do té doby, nez jsou pfiili§ bolestivé ¢i intenzivni. Kdyz je vsak
intenzita emoci pro ¢lovéka v piijatelnych mezich, je mozné ji regulovat a fidit své
emoce i druhych lidi. Je také mozné vyuzivat emoci pro dosazeni osobnich ¢i
socidlnich Uspéchi. Schopnost uvazené dohlizet na emoce ve vztahu k sobé a k
druhym, jako napriklad rozpoznat jak ziejmé, priznacné, vyznamné nebo primérené

jsou. (MPECHAC)

Four branch model: (Mayer, 2005-2012)
Emotional Intelligence:

1)Managing Emotions

2) Understanding Emotions

3) Facilitating Thought

4) Perceiving Emotions

3.3.2. EI ma podle Golemana 5 vzajemné se

ovliviujicich slozek:
Sebeuvédomeéni

je, kdyz dokazeme rozpoznat své city ve chvili jejich vzniku, musime si
uvédomovat své skute¢né pocity, abychom je mohli pouzit v naSem rozhodovani. Ti
lidé, ktefi presnéji védi, co citi, se sndze rozhoduji a délaji mensi chyby v dulezitych

rozhodnutich
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Zvladani emoci/sebeovladani

Pouzivat city pfiméfené dané situaci. Usmérnovat své city, naucit se, jak se
zbavovat nepiijemnych pocitl jako je sklicenost €1 podrazdénost a rozc€ileni. VyuZivat

své emoce tak, aby se pro nas staly hnaci silou pfi spliiovani vytycenych cili.

Motivace

Vyuzivame motivaci k tomu, abychom se mohli dlouhodob¢ soustiedit na
danou cCinnost. Motivace nadm pomahda, abychom ukoly, kter¢é mame, zvladali
s pohodou a bez stresu. Pomoci motivace mizeme dosahnout tak zvaného stavu
,proudéni®, pii1 kterém podavame své nejlepsi vykony. Motivace ndm poméha trénovat
sam sebe, zvySujeme na sebe naroky, u¢ime se jak odkladat odmény ¢i uspokojeni,

zvySuje nasi psychickou odolnost vii¢i netispéchiim a premaha nasi zbrklost.
Empatie

je vciténi se do pocitd druhych lidi. Pomoci empatie citime 1épe potieby
druhych lidi, dokazeme jim pomoci s jejich starostmi a 1épe se vzivame do situaci, ve
kterych se ocitaji. Empaticky ¢lovék nema nouze o ptatele, je pro né oporou, 0 Kterou

se mohou kdykoli opfit.
Uméni mezilidskych vztah

Znamena ptizpusobit své jedndni na zdklad€ vciténi se do druhych lidi, naucit
se a predvidat jak budou lidé reagovat v urCitych spolecenskych vztazich a situacich.
Dovednost pak obratné vyuzivat v pfesvédCovani ¢i vedeni lidi. Dale se pak d4 uplatnit
V tymové praci €1 v zdjmu spoluprace s ostatnimi. Tato dovednost patii mezi zékladni

u uspésnych manazert a vedoucich.
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El ve filosofii, S. Kierkegaard

Emoce nés provazeji po cely vyvoj lidstva zejména pak v etice, kde byly studovany
riaznymi filosofy. Konkrétné v moji praci to dale bude Seren Kierkegaard a jeho
filosofie ¢lovéka. Budu mit snahu piiblizit Kierkegaarduv spis k emoc¢ni inteligenci,
kdy vnitini hlas bude pojitkem mezi filosofii a emoc¢ni inteligenci. Dale se totiz dozvid
ame, ze zakladem emocni inteligence i Kierkegaardova dila je zaloZzeno na poznani

¢lovéka a jeho emoci.

4.1. Vnitrni hlas:

Ur¢it, co je vnitini hlas miize byt dosti obtizné, kazdy ndm pteci fekne ,,vzdyt
to je nas rozum co mi tika, jak to madm délat*, nebo ,,pod vlivem emoci jsem reagoval
tak a tak®. Vnitini hlas je tedy néco mezi rozumem a emocemi, néco mezi city a
mySlenim. Pfi hlub§im zamysSleni se ndm nabizi otazka, neni tedy vnitini hlas néco
duchovniho, ndboZenského? Ve své podstaté ano 1 ne, vnitini hlas je nedilnou soucasti
kazdého cloveéka. Problém je v jeho uchopeni. Objevuje se ziidkakdy a stoji jakoby
mimo nas. Mohli bychom si ho ptedstavit jako nasi kopii, kterd pozoruje nase veSkeré
jednéni. Pfitom, jak nas pozoruje, tfibi naSe jednani, vybira to, co povazuje za spravné
a co povazuje za Spatné. Tim co je Spatné a co je dobré nemyslim v zadsadé jen moralni
principy. Vnitini hlas sleduje veSkerou nasi ¢innost a zapamatuje si, v ¢em vynikame,
at’ je to cokoliv. Zaroven uchovava i nase $patné vlastnosti, proto aby nas od nich mohl
pozdéji odradit, ¢i na n€ upozornit. Jak uz jsem uvedl, podle takto vyttidéného jednani
se pak vnitfni hlas stava nasi inspiraci anebo naopak brzdou v pfipadech, kdy je to
vhodné. V urcitych situacich dochazi ke spojeni vnitiniho hlasu a naSeho ja. Tehdy se

vnitini hlas projevuje navenek a ovliviiuje naSe ¢iny a nase jednani.

4.2. Vnitini hlas ¢lovéka a Kierkegaarduav ,,okamzik“
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Kazdy clovék se n€kdy ve svém zivoté necha ovladnout svymi emocemi. Je to
stav, kdy rozum ustoupi emoci a vy jednate instinktivné a emotivné. Pokazdé, kdyz
odezni tento vybuch a ptihlasi se o slovo rozum, si ¢lovék zpétné vybavi, jak reagoval
a Castokrat se své vybuSné reakci divy a nepoznava se. Témto reakcim se da
predchéazet. Abychom ovladli vybuchy emoci, je nutné poznat sdm sebe, dokazat
analyzovat své emoce, uvédomit si je. Je opravdu diilezit¢ pochopit i nase nejhlubsi
pocity, tomuto porozuméni svych pociti psychologové fikaji metakognice , Daniel
Goleman to nazyva sebeuvédoméni. Je to vlastné stav, kdy mysl v pozorovani sebe
sama zkouma nase veSkeré zdzitky a emoce. Je to vlastné¢ néco podobného jako nas
vnitini hlas. Tento vnitini hlas je ndS§ nestranny pozorovatel, je neutrdlni ve viru
rozbouienych emoci, je tedy néco, co stoji trochu mimo nds a pozorné¢ sleduje co se
déje a jak reagujeme. Vnitini hlas je jakymsi zichrannym lanem, které nam i
Vv nejvetsim vzteku, kdy madme chut' nékoho zabit, tikd, je to vztek, co tebou ted
lomcuje, nepoddej se mu. Vnitinim hlasem tak rozumime jakousi pozornost, ktera je

nestrannd a je zaméfena na stav naSeho nitra.

Kiestané tikaji, Ze k nim promlouva bih a protoze jméno boha nezndme, mohl
bych ho pojmenovat napiiklad vnitini hlas ¢lovéka. Kdyz se na to podivame bih je
tim nestrannym pozorovatelem ,,pozornosti, ktera neposuzuje ani nehodnoti a ptitom,
jak sami vime, pro kfest’any je bith oporou je tim, co kontroluje nase nitro. Takto jsou

si pojmy ,,sebeuvédoméni* a ,,vira v boha* velmi podobné.

Jelikoz mam ke své bakalaiské praci knihu Serena Kierkegarda, ktery ve svém
dile uvadi, abychom se mohli dostat k bohu, je nejprve nutné poznat sama sebe.
Kierkegaard ve své knize Filosofické driibky aneb drobatko filosofie, zduraznuje
,okamzik* je to jakési chvile, kdy dojde ke spojeni ¢lovéka s bohem, toto spojeni
nelze naucit a je otdzkou viry. Tomuto ,,okamziku* ptedchazi spousta dalSich krokii,
které ¢lovék musi splnit, aby ho dosahl. Jde o to, Ze tento ,,okamzik® mize byt pro nas
pravé tim prozienim, kdy ve vybuchu nasich emoci nds bude pozorovat nas vnitini
hlas a bude nas uvédomovat pravé o tom, Ze to co ted’ prozivame je vztek a bude

kontrolovat nase emoce, aby nas neovladly. Tak jako prijde podle Kierkegaarda
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,»okamzik®, kdy se ¢lovek spoji s bohem a blth mu dé prozieni a stane se jeho vnitinim

hlasem, ktery je nestranny a hlida jeho nitro.

Kde se tedy nachazi vnitini hlas? Z nasi predchozi iivahy miZzeme fict, ze véftici
lidé maji vnitini hlas a je to biith. Neni to tedy naSe kopie, ale néco co stoji mimo nas a
pozoruje naSe jednani a nase chovani.

Nenechme se mylit, vnitini hlas maji i nevéfici a to takovy, ktery jsem popsal
na za¢atku. Mame ho kazdy, stoji pii nas od prvni chvile, co jsme se narodili, vyviji se
Snami a snami také zanikd. Namisto toho blih pfichazi k ¢lov€ku az s virou v
,okamziku®, kdy cloveék uveéri. VErici jisté budou oponovat, Ze biih je v kazdém z nas
uz od naseho stvofeni. Mize to byt tak, ale pfichazime na néj az s virou. Mtzeme tak
tvrdit, ze vetici maji dokonce dvoji vnitini hlas. Jeden jim od narozeni vlastni, naSe
kopie, nas nestranny pozorovatel a druhy ten, ktery ziskavaji s virou a to je bih.

V mé bakalarské praci se tak nabizi otazka, jestli véfici lidé jsou vice emocné
inteligentni nez ateisté. Jde o vliv viry na jejich chovani, pomahé vira krotit jejich
emoce a fikd jim co je spravné. Stilo by za to vyzkoumat vliv viry na emocni

inteligenci.
4.3. Emoce a nas vnitrni hlas

Emoce provazeji filosofii uz od starovéku. Uz staii myslitelé védéli, ze museji
své emoce krotit, Ze musi byt n¢jaky vnitini hlas, ktery zamezi, aby nas emoce
ovladly. Sokrates tvrdil, ze existuje jakysi daimonion, (http://sk.wikipedia.org, 2012)
byl to vnitini hlas, ktery radil co je dobré a co Spatné. Podle Sokrata to byl dar bohtli a
byl dan pouze ¢lovéku. Jak je vidét, uz tehdy se snazili emoce hlidat, védéli, ze se
emocim nemuze dat volny prichod, jinak clovéka znici. Proto at’ uz se snazili emoce
potlacit rozumem, nebo rozjimanim ¢i jinym zpisobem vzdy tu emoce byly, jsou nasi
nedilnou soucasti. Spolu s emocemi tu je vnitini hlas. Pro filosofy piedstavoval slozku,
ktera nasSeptavala ¢lovéku, co délat smi a co ne. V moderni spole¢nosti je emocné
inteligentni ten clovek, ktery nasloucha svému vnitfnimu hlasu. Vnitini hlas je
subjektivni, kazdy clov€k naslouchd svému vnitinimu hlasu, podle né¢ho pak muze

reagovat. Vnitini hlas ackoliv je subjektivni, se pfizplisobuje spolecnosti. Jak se
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spoleCnost vyvijela, ménil se i vnitini hlas. Jeho podstata ziistava stejnd, ale méni se
jeho ucel. Emoce a vnitini hlas jsou v jakémsi propojeni. A proto at’ uz filosofové
v diivéjsich dobach pouzivali vnitini hlas ve svych dilech v jakémkoliv kontextu, bylo
to dano dobou, Vv které Zili a situacemi v nichz se vyskytovali. A proto dnes najdeme
vnitini hlas pfedevSim ve spojeni pravé s terminem emocni inteligence, kterd se

zabyva vyhradné¢ emocemi.

Vyse v textu se nachazi definice emoci: Emoce typicky vyvstdvaji jako reakce
na udalost, kterd je vnitiniho ¢i vnéjSiho charakteru a ma pro jedince pozitivné ci
negativné naladeény vyznam. Cisté logicky emoce nas provazi v kazdém okamziku
naSeho Ziti, at’ uz to ddvame navenek znat ¢i ne. Tak jako nds provazi emoce je tu i nas
vnitini hlas. Zminoval jsem se o tom, Ze vnitini hlas je néco tézko definovatelného,
néco co se nachdzi mimo nas a vstupuje velmi ziidka. Je tézké urcit, kdy pfesné nas
vnitini hlas pievzal kontrolu nad nasim jednanim. Tento zasah vnitfniho hlasu se
vyskytuje Vv neocekavanych chvilich, je to jakoby vas nékdo fidil. Vnitini hlas
zapricinuje reakce, kdy vykoname néco, nad ¢im jsme predtim premysleli a méli jsme
K tomu i urCity postoj. Tudiz jsme néco citili a pouzivali emoce. Pfesto vSechno
zareagujeme necekané jinak. Zpétné€, kdyz si tuto situaci vybavujeme, Sami se divime,
co nas k tomu vedlo, pro¢ jsme to ud¢lali jinak, nez jsme planovali. NaSe mysl to
nedokaze vysvétlit a emoce jakoby v tu chvili nebyly nase vlastni. V ¢lovéku je na
chvili jakoby prazdno, nic neciti a nad ni¢im neptfemysli. Pfesto tyto reakce byvaji
piekvapujici a aspé$né. Tehdy do nas vstupuje nd$ vnitini hlas a vede naSe jednani.

Kontroluje rozum i emoce a vede nas k spravnému feseni.

Vnitini hlas se tak navenek projevuje prostfednictvim naSich reakci, kdy do nas
vstoupi a vede nas. Vnitini hlas v jeho klidové fazi, to jest, kdyZ stoji mimo nds ma
funkci jakéhosi naSeptavace. V praxi to zazil kazdy clovék - jde o tak zvané vnuknuti.
Z Cista jasna nds néco napadne. MiiZe to byt napad, jak vyftesit néjaky problém, nebo
napad jak rozjet dobry byznys. Naseptavani vnitiniho hlasu se projevuje rtizné, ale
vétsinou nas to vede k realizaci vnuknuti. Vnuknuti funguji na zakladé toho, ze vnitini
hlas jako objektivni pozorovatel zvazuje vSechny nase moznosti. Jestli na to mame

psychicky, fyzicky atd. Zde se pak dostavame k emoéni inteligenci. Clovék s vysokou
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emocni inteligenci mé vétsi Sanci ziskat vnuknuti od vnitiniho hlasu. Vnitini hlas nas
zna, vi, jaci jsme a co si mazeme dovolit. Clovék s vysokou emoéni inteligenci je
sebevédomy, umi se namotivovat, je pracovity a dava si vyssi cile. Stava se tak
vybornou pfilezitosti ziskat vnuknuti od vnitiniho hlasu. Kdyz to shrneme ¢lovek
S vysokou emoc¢ni inteligenci ma vétsi pravdépodobnost ziskat vnuknuti, které povede
ke zdarnému konci, nez ¢lovék s méné rozvinutou emocni inteligenci. Také Cetnost

vnuknuti z4avisi na tom, jak vysoce je emoc¢né€ inteligentni.

4.4. Seren Kierkegaard - filosofie existence

O Kierkegaardovi miizeme fici, Ze byl kritikem objektivismu a to zejména
Hegelova. Na kritice je pak zalozena i jeho filosofickd koncepce. Misto hleddni
jakéhosi objektivniho zékladu svéta, kdy lidé ztraceji sebe sama tim, Ze se dobrovolné
prizplsobuji a stavaji se tak soucasti masy a davu, soustiedi Kierkegaard pozornost
k existenci ¢lovéka. Musime se obratit sami k sob¢ zacit zkoumat své nitro své vnitini
prozitky a nase duSevni stavy. Skrze sebe se pak dostdvame k bohu, nase existence tak
musi byt duchovni. Jako i jini filosofové se zabyva otazkou pravdy. U Kierkegaarda
neexistuje zddnd obecna pravda, pravdu naléza kazdy ¢lovék sdm ve své existenci.
Rozdil mezi objektivni a subjektivni pravdou je v obsahu. U objektivni pravdy je
rozhodujici obsah u subjektivni pravdy jde o osvojeni obsahu. (R.Thurner, 2009, str.
49) Osvojeni obsahu je vykon existencielni, tato subjektivni pravda tak neni nikdy
uzaviena. Pravda se tak ukazuje v jakémsi nekone¢ném usilovani o poznani své
pravdy. Existence clovéka se sklada z protikladnych momentd, tyto protiklady
musime nejprve ziskat, nemame je a priory. Protiklady nachidzime sami v sobé.
Snazime se o jejich sjednocovéani a tim se zvétSuje nds vztah k sobé samému. Nas

vztah k sob& samému je tou cestou, ktera odhaluje poznani Boha.

Clovék vtom, Ze voli sim sebe, ziskava jadro své existence. Problém je
v nevédomosti ¢loveka. Nevi, za ¢im ma jit a co je jeho cilem, dokonce ani nevi, jakou
volbu by mél vykonat. Nejde o objektivni poznani sama sebe a svych schopnosti,

¢lovek se musi subjektivné rozhodnout, Ze zvoli sam sebe. Je to jeho svobodna volba,
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jeho rozhodnuti. Ale aby mohl ¢lovék fadné existovat, musi na sob& neustale pracovat.
Trebaze tedy s ohledem na byti se sebou samym neexistuje v existenci Zadny model ani
objektivni jistota, nabyva existujici v zaniceném zdpase o svou subjektivitu a niternost
cosi jako subjektivni jistotu a bezpeci. (R.Thurner, 2009, str. 53). Lze ale nalézt sam

sebe v ,,momentech nalézani®, které slouzi jako univerzalni poucky.

4.4.1. Tri stadia existence

Kierkegaard poprvé piedstavuje mySlenku tii stadii existence v dile Bud' —
anebo. Vyrazngéji se s nimi pak zabyva v dile Stadia na cesté zivotem. V této knize pak
rozliSuje existenci na tfi rizné sféry: estetickou, etickou a naboZenskou. Pomoci téchto
tii stadii existence Kierkegaard utvaii néco jako vyvoj existence, kdy nejvyssi
existenci je sféra nabozenska. Je to sféra naplnéni. Tyto tii existence se od sebe

odliSuji a jsou odd¢€leny skoky, stejné jako u stavani se sebou samym.

Stadia Kierkegaard déli na tii stadia jako d¢jiny rodu a z hlediska individualnich
déjin. Z hlediska dé&jin rodu je estetické stadium predstavovano pohanstvim. V této
dob¢ lidska existence nebyla jesté reflektovana. Takovyto zivot postrada kategorie
svobody, nerozliSuje co je dobré a co zlé, vSe k ¢lovéku ptichazi z vnéjsku. Podle
Kierkegaarda miizeme za pocatek etického stadia povazovat Sokrata, ktery se zabyval
etikou. Sokrates odhaluje niternost a ducha, pomoci kterych jsou lidem ukazany etické
principy, ¢lovék si za€ind uvédomovat svobodu a vyznam dobra a zla. Ndbozenské
stadium je predstavovano kiestanstvim. Skrze moment ,,pred Bohem * dochazi k nové
kvalifikaci ducha a niternosti. (R.Thurner, 2009, str. 63) Kdy byti se sebou a ja, které
zna jen Bih, je zdkladem bozského stadia. Pokud toho neni dosazeno, Clovék zije ve
hiichu. Skrze smrt Kristovu ale ziskava kiestanstvi jeSté dalsi kategorie, které jsou
jako vyraz smifeni. Mezi tyto kategorie patii ,, pokdni“, , odpusteni* a ,,vykoupeni*
(R.Thurner, 2009, str. 66). Kazdé ztéchto stadii je jakymsi pfedstupném k tomu

dalSimu a kli¢em, které otevira branu.
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Tti stadia existence z individudlnich dé&jin.

Mame tedy tii stadia existence estetické, etické a ndbozenské. Abychom se
mohli dostat do vyssich stadii existence, uskutec¢nujeme to skokem. Skok musi byt
svobodnou volbou a je dobré posilit urcité oblasti existence a byt tak piipraven ke
skoku.

Estetické stadium je stadium, kdy se ¢lovék chape vSech rtiznych pozitka, které
mu Zivot nabizi. Zije tedy v jakési bezprostiednosti. Sviij Zivot plni pozitky, ale porad
nad nim visi hrozba, Ze tyto pozitky jednou nebude moci vyhledat. Nejpozdéji piijde o
pozitky smrti. Takovyto Zivot postrdda i jakykoliv smysl, protoze vSe jsou jen
momenty, které se skladaji za sebe bez smyslem vnesené¢ho fadu. Takovato existence
je postiZzena vnitini prazdnotou a je zbavena smyslu.

Etické stadium se zakladd na aktu volby. Clovék voli vlastni ja, které je
paradoxni. Vlastni ja lze ziskat pouze skokem. Tim, Ze jednotlivec usiluje o své ,,ja* se
dostava K rozliseni dobra a zla. RozliSeni mezi dobrem a zlem se tak stava zakladem
etického stadia. Abychom vitbec mohli postoupit do etického stadia, je nutné, aby se
,Ja“ vymanilo s vazanosti na svét., nebot’ svét je znakem estetické formy. Volba sebe
sama musi byt eticka, ¢lovék musi sebe sama prostoupit, tim se dostava do izolace.
Znameni volby sebe sama je ve znameni litosti. S touto litosti se ohlizi zpét na dé&jiny
svého Zivota i svého rodu. Pohled zpét tak dava zivotu jakousi smysluplnost, kdy si je
védom, ze svym jednanim urcuje kontinuitu svého zivota. Zasadni problém je v tom,
Ze vimanenci etického Zivota neni mozné zruseni viny. (R.Thurner, 2009, str. 68).
Clovék nedokaze vzdy obstat narokim etiky, které se objevuji poté, co vyvstane rozdil
dobra a zla. Proto si etik neustdle pfipomind svou vinu, kterou nema jak odstranit,
protoZe zahlazeni viny, odpusténi a smifeni jsou mimo etickou oblast.

Tak jako v ptedchozim stadiu i zde se do posledniho stadia a to nabozenské
formy Zivota dostavame skokem a to skokem do viry. Vérici své nabozenské ja ziskava
prostiednictvim dvojiho pohybu, syntézou znekonecrniovani a zkonecnovani (R.Thurner,
2009, str. 68). Pohyb znekoneénovani je pohybem, ktery se vztahuje k véénému Bohu.
Zékladem néboZenské formy je litost nad svym hiichem, ktery je paradoxni. Stejn¢ tak
i Biih v ¢ase je paradoxem, ke kterému se véfici vztahuje. A protoze Buh byl na zemi

jako ,,ucitel®, jsou véfici jeho uéni. Pfi opacném pohybu zkonecnovani jednotlivec
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odhaluje, co Bith zamysli s jeho existenci. Musi své ja u€init prizracnym, oteviit se

Bohu a jeho milosti a plisobeni.

4.5. Seren Kierkegaard: Filosofické drobky, aneb

drobatko filosofie

Kierkegaard piSe své dilo pod pseudonymem Johannes Climcus. Kierkegaard
vychazi ze Sokrata. Sokrates je piikladem mudrce, ktery poznal sam sebe a podle
vztahu k sobé pak jednal i s ostatnimi lidmi. Ukazuje se zde Kierkegaardova filosofie
Cloveéka, kdy nezbytnym piedpokladem, abychom mohli rozumét ostatnim, musime
nejprve porozumét sami sob¢. Skrze sebepoznani dokonce dochazi k poznani bozstva.
Proto se zék obraci sam do sebe a zjiSt'uje, Ze je nepravdou, tuto nepravdu zjiStuje
sam. Z&k je svobodny, bohuZel tato svoboda a jeho volnost zapfidifiuje, Ze se stava
otrokem hiichu. Clovék se tak sam dobrovolné stava nepravdou. Je sobé zajatcem a to
z vlastni vile. Tim padem se také vzdaluje od Boha a od pravdy. Pokud ale ptijmeme
od boha podminku, zaéneme se vzdalovat od nepravdy. Stane se pro nas zachrancem,
protoze nas vede znepravdy do pravdy a bude pro nas i1 spasitelem, protoze nas
zbavuje od hfichu, do kterého jsme sami upadli. Neplati to pro vSechny lidi, jelikoz
podminka mize byt ddna pouze nékomu a tak se biith stava i soudcem, ktery rozhoduje
0 tom, kdo se stane pravdou. S ptijmutim pravdy dochazi ke spojeni cloveéka s bohem.
Clovék nemtize na Boha jiz zapomenout. Je jako porodni baba, po pfijmuti podminky
se obraci z nepravdy do pravdy a stava se novym ¢lovékem. Tento bozsky ptechod od
nepravdy do pravdy tak nazyvame znovuzrozenim. Bih ¢lovéka nemusi pfijmout za
ucednika. Protoze vSe vi, musi vychdzet toto rozhodnuti z jeho viile. Co to ale je za
silu, kterd donuti bozstvo se pohnout a pfijmout ucednika. Je to laska, kvuli které se
Bih pohne a jen pomoci lasky pak miize ¢lovék poznat Boha. Laska je diivodem, pro¢
se nam Biih ukdzal, ale zaroven musi byt i cilem. Skrze lasku tak pozndvame Boha,
ale tato laska se stava nestastnou, protoze ucednik chape, Ze rozdil mezi nim a Bohem
je tak veliky, Ze si nerozumi. Bih védél, Ze tato laska je neSt'astnd, ale jako milujici ji
chtél udélat stastnou. Aby se to mohl stat, musela byt laska u¢inéna rovnou. Sestoupil

tak na zem roven &lovéku v té nejnuznéjsi podobé. Clovék tak nemiluje Boha pro jeho
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divy nebo skutky. Miluje ho pro jeho lasku. Tim, ze se Buh ponizil, obétoval se ve

jménu lasky, tim ndm ukézal cestu k pravé lasce, ktera miize byt Stastna.

Abychom tohoto ale dosahli, musime nejprve poznat sebe sama. Kdyz se 1épe
pozname, zjistime, Ze jsme zmitani vasni, kterd chce v disledku znicit sama sebe. Tak
je to i srozumem. Snazi se potad pfijit na jakousi myslenku, ktera mu pofad unika.
Tato myslenka je mySlenkou co nejde myslet. Narazi tedy na néco neznamého.
Reknéme, Ze to nezndme je Biih. Na toto neznamé tedy narazi rozum v paradoxalni
va$ni, snazi se tak poznat néco co rozumem poznat nelze. Clovék musi pochopit, Ze se
Bohu nepodoba. Za tento rozdil si mize Clovék sam, ¢lovek je totiz ve hiichu, proto se
bohu nepodoba. Clovék je ve hiichu navic vlastni vinou. Tak, abychom poznali Boha,
musi padnout nas rozum. A ono je to tak v poradku, protoze V paradoxu rozum sam
chce. Dalsim dulezitym prvkem pro poznani boha je vasen. Vasen vychazi z lasky,
ktera ma zaklad v sebelasce. Paradoxn¢ nakonec zanika rozum i vasen. Sebelaska ale
muZe opét vykli¢it a s ni 1 rozum ve vasni. Pro tuto novou vasen ma pak Kierkegaard

nové jméno a to je vira.

Paradox tim, Ze se stfetl srozumem a vaSni ddva pochopeni nezbytnosti
paradoxu. Paradox tak davd podminku a tato podminka je onou $t’astnou vasni, kterou
nazyvame vira. Zak ziskava podminku v okamziku. Podminka je v&¢na, a proto je
okamzik dulezity, aby zak zjistil, Ze podminku nema od vécnosti. Podminku déva Biih,
jako jediny a vécny. A proto ucednik, ktery podminku pfijme, je Sbohem vzdy
soucasny. Pro ¢lovéka, ktery boha vid¢l, ale nepfijal od n&j podminku, stdva se pouze
historickou udélosti, byl pro ngj jen néjaka osoba stejna ¢i jesté nuzngjsi, nez jini. Za
to ti co podminku pfijali, a uvéfili, se spojili s Bohem. Tak ucednik stejné ¢i pozdéjsi
generace mad vzdy stejné podminky. Viru totiz lze pfiyjmout jen v okamziku, kdy
pfijmeme podminku a ten je vécny. Kazdy z nis musi poznat sdm sebe, aby mohl
uvetit a je jedno, v jakém Case se mu to povede. Ziskava podminku od Boha, ktery je
vécny a tak se stava vzdy ucednikem z ,prvni ruky“. Prvni generace ucednikii ma
jediné poslani a to ptedat zpravu od Boha dalS§im generacim, ale podminku uz musi

ziskat kazdy sam.
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5. Praktické uplatnéni emocni inteligence

5.1. EQ a nase zdravi

Jak se uz kazdy ve svém zivoté urCité piesveédcil, city hraji velkou roli v tom,
jak se citime. Kdyz jsme nemocni, byvame citové velmi kifehci, protoze poCit
spokojenosti, ktery citime, kdyz jsme zdravi, prameni ziluze nasi nezranitelnosti.

(Goleman, 2011, str. 154)

Jakéakoliv nemoc tuto iluzi ni¢i,citime se zranitelni, bezmocni a slabi. Takto
nemoci naruSuji naS psychicky stav, ktery je velmi dilezity pro naSe zdravi.
Neddvnymi vyzkumy bylo dokdzano, Ze imunitni systém je spojen s centralni
nervovou soustavou, to znamend, Ze¢ mysl, emoce a télo pracuji spolecné a ne
oddélené. Navic pro spravné fungovani imunitnich reakci jsou nutné tzv. chemické
mediatory (latky, jejichz prostfednictvim komunikuji buniky v téle) a zajistuji tak
spravnych chod téla reagovat na cizi viry ¢i bakterie. Centrum téchto mediatort je
v nervovych centrech, v kterych probiha zéroven i regulace emoci. Mizeme tak fict, Ze
emoce ovliviiuji autonomni nervovy system, ktery v téle reguluje vsechno, od hladiny
inzulinu v krvi az po vysku krevniho tlaku (Goleman, 2011, str. 156). Pokud jsou lidé
nemocni, ¢i maji pfed vaznou operaci, je nutné respektovat jejich rozhodnuti a v§imat
si jejich emoci. Dilezité je, aby byli klidni a tak je nutnd podpora jak ze strany
ptibuznych, tak hlavné ze strany doktorti. Je podstatné, aby doktofi soucitili se svymi
pacienty a snazili se je psychicky podpofit. Je védecky dokézano, Ze lidé ptipraveni na
operaci, ktefi byli v klidu a méli oporu ve svém doktorovi, prochdzeli operacemi
mnohem snéze a 1 hojici proces byl rychlejsi nez u lidi, kteti byli pod vlivem Spatnych
emoci, strachu a uzkosti. Strach a uzkost totiz zvySuji krevni tlak, pii operaci tak
dochazi k mnohem vétSimu krvaceni a dochéazi tak ke komplikacim b&hem operace.
Negativni emoce nezhorSuji jen pribeh operace, ale dlouhodobé stavy chronické
uzkosti, napéti ¢i neptatelstvi mohou zptisobit vazna onemocnéni. Z védeckych studii
je dokazano, ze lidé pod tlakem dlouhodobych nemoci castéji trpi nékterymi
chorobami, jako jsou astma, artritida, boleni hlavy, zalude¢ni viedy a srdecni
onemocnéni. Dalsi emoci, kterd je pro nase zdravi Skodliva je vztek, ktery poskozuje

zejména srdce. U osob, které jsou vznétlivé, je ¢asto zvySeny krevni tlak a mnozstvi
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cholesterolu v krvi. Daniel Goleman ve své knize uvadi studii, ktera byla provedena na
Jalové univerzité. Vyzkum zahrnoval 929 osob po prvni infarktu, ti ktefi byli oznaceni
jako vznétlivi, méli ttikrat vySSi pravdépodobnost, Ze zemiou nez u lidi
vyrovnangjSich. Sem tam se roz¢ilit ale neni pro zdravi az tak Skodlivé, nejhorsi to je
ve stadiu, kdy uz se vztek a negativni city stanou soucasti nasi povahy. Emoc¢ni
inteligence nas uci, jak si uvédomovat pocatecni hnév, z ¢eho vychézi a jak se s nim
vyporadat. Je dobré si poznamenavat své cynické a nenavistivé myslenky hned jak si
jich vS§imneme, kdyZ jsou vSak mySlenky neodbytné, je nutné je zlikvidovat tim Ze si
pomyslim ¢i feknu ,,Piestan®. Musime pak nahradit zlomyslné a cynické predstavy
rozumnymi argumenty, pozastavit se a podivat se na situaci, ktera nas rozciluje 1
Z jinych uhld. Vcitit se do situace, kterd nas tak roz€iluje a do lidi o kterych si
myslime, Zze za to mtzou. Tak se empatie stava nejucinnéjsi formou, jak se vyrovnat se

vztekem a zufivymi mySlenkami.
5.1.1. Stres a nase zdravi:

NaSe rychla moderni doba je spojena hlavné s jednim pojmem a tim je stres.
Stres je reakci téla na zatézovou situaci at’ uz psychickou ¢i fyzickou. Pivodné byl
stres, mizeme také fikat uzkost ¢i napéti, obrannou reakci. Pomahal nam, abychom se
pfipravili na nebezpeci. Pii této zatézi jsou do téla vyplavovany hormony, které
pomahaji télu se vyrovnat se stresovou situaci. BohuZel v dne$nim svété na nas naléha
tlak stresu mnohem castéji, at uz na zakladé pesimistickych mys$lenek, nebo
V narocnych zivotnich situacich. Kwvili Cetnosti stresujicich okamzikl je naSe télo
vystavovano vysoké uzkosti ¢i napéti, které pii stresu pocitujeme. T¢lo v neustalém
stresu je vice nachylné K riznym onemocnénim. Je dokazano, ze pii vysokém stresu se
snizuje obranyschopnost a je narusen imunitni systém. Castymi pfiznaky jsou stievni
potize. Kazdy urcité¢ znd, Ze kdyz je nervozni pred zkouskou, ¢i néjakou dilezitou
schiizkou, nuti ho to dojit si na toaletu. Toto je pouze kratkodoba reakce, kdy se télo
pfipravuje a Clov€k je nervozni. Pokud stres trva del$i dobu, Zaludecni problémy se
mohou zhorSovat a dochazi pak k zacpam ¢i prijmim, mohou se tvorit viedy c¢i

krvaceni. Mezi dals$i ptiznaky muzeme zafadit oslabeni imunitniho systému proti
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virovym onemocnénim pod vlivem stresu. Clovek po silnych stresovych okamzicich je

nachylnéjsi k napadeni virem chiipky ¢i virem herpes

Stres a takeé deprese jsou zpusobeny zlymi emocemi. Pod ndporem téchto
Skodlivych emoci nase télo snaze onemocnéni, trpime bolestmi at’ uz fyzickymi tak
psychickymi. Nejefektivnéjsi zbrani jak bojovat proti témto Skodlivym emocim jsou
pozitivni emoce. Proto je velmi dilezité naucit se rizné relaxaéni techniky jak se
uvolnit a zacit myslet pozitivné. Optimismus ma presné¢ opacné ucinky nez
pesimistické emoce. Je dokazano, Ze optimisticti lidé se 1€¢i po vaznych operacich
mnohem rychleji. Lécebny proces je rychlejsi u lidi optimistickych nez u téch, ktefi ve
své uzdraveni nevéii a utapi se v pocitu bezmoci, tito lidé jsou ovlivnéni a pohlceni
nemoci. Dal$i podstatnou slozku, kterd ovliviiuje naSe zdravi je socidlni zivot. Lidé
osamoceni, bez ptatel, uzavieni od spolecnosti, kteti se nemohou podé€lit o své vnitini
pocity, nemaji podporu ani komu se svétit. Propadaji depresim mnohem castéji, nez
lidé obklopeni prateli, na které se mohou spolehnout. Je velmi dllezité mit pratele,
ktefi nam poskytnou rady, Gtéchu a pomoc. NaS Zivot je pak veselejsi a tim padem i

zdravejsi

5.2. Neverbalni komunikace a rec¢ téla:

Spole¢né s verbalnim projevem emoci se poji i neverbalni projev. Jde 0 postoje,
gesta a jiné formy vyjadfovani, které se poji k pfisluSnym emocim. Mezi témito
V tieti kapitole vysvétluji, ze naS vnitini hlas dokaze v urcitych situacich prevzit
kontrolu nad nasim télem a nad naSi mysli. Stejné jako je vnitini hlas pozorovatelem
naSich emoci, nasSeho mysleni, naseho jednani, pozoruje také naSi neverbalni
komunikaci a fe¢ téla. Pfi neverbalni komunikaci ojedinéle dochéazi k ptipadim, kdy
vnitini hlas zasahuje do na$i neverbalni komunikace. Dostdvame se tak do stfetu.
Dochazi k tomu, ze n¢kdy se naSe gesto, které ma byt mysleno naprosto konkrétné se
zvrhne v jakysi nejasny gestikulaéni prvek, ktery nic nevyjadiuje. Vnitini hlas dokaze

ovladnout i nasi mimiku. Pfedstavime to na ptikladé¢, kdy se snazime usmat na néjakou
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ptitazlivou zenu ¢i muze. Upfené se na ni/n€j podivame a snazime se vykouzlit ten
nejkrasnéjsi usmeév, co umime. V jistych ptipadech miize dojit k tomu, Ze vnitini hlas
vyciti, Ze ackoliv je ta osoba navenek velmi atraktivni, nemusi tomu tak byt uvnitf.
Jako obranou reakci na$ usmév, ktery mél okouzlit tuto osobu, zméni v ustrnulou
grimasu. V této kapitole se tedy budeme zabyvat vnitinim hlasem a neverbalni

komunikaci.

Ted zde uvedu nékolik ptikladi pomocnych kritérii, kterd miiZeme pouZzivat pii
urovani a interpretovani télesnych projevii. Zakladnim prvkem pii pozorovani
neverbalniho projevu ¢lovéka je zpusob jak energicky ptisobi na okoli. Z toho mizeme
vyvodit prvni disledky. Pokud vidime, Zze jsou jeho pohyby rychlé, razantni, jeho
gestikulace je zivd a dokaze se déle soustfedit na jednu cinnost, tak muizeme
predpokladat, ze tento je ¢loveék emocéné dobie naladén a plny energie. Také mizeme
pozorovat Cloveéka, pomalého se Spatnym soustiedénim, ktery nevydrzi dlouho ve

vykonu.

Dalsim pomocnym kritériem muize byt také pozorovani aktivity, to jest nasazeni
psychickych a fyzickych sil, které nasazuje pro vypotradani se S néjakou cCinnosti,
situaci atd. Opakem pak je pasivita, ktera ale nutné nemusi byt Spatna, t€lo potiebuje

oddech, jinak by to mohlo nést nasledky na zdravi a pasivita ho udrzuje pted zranénim.

Mezi dals$i kritérium pak mtizeme zatadit otevirani se ¢i uzavirani pred novymi
podnéty, S tim pak souvisi pfiblizovéani se a oddalovani. Coz mtizeme pochopit jak ve
form¢ fyzické tak emocionalni. Fyzicka ptitomnost jako kontakt s ostatnimi lidmi je
velmi energetickym prvkem. Rlznd vzdéalenost v nds miiZze vyvolat rizné pocity.
Tteba pocity strachu, kdyZ je n¢kdo, koho nemame radi, blizko a pocit slasti, kdyz je
n¢kdo milovany na blizku. Emocionélni ptiblizeni je pak v tom, jak se chceme prave
Vv probihajicim d¢ji angazovat Ci jestli se od néj chceme distancovat. Pomoci
pozorovani pohybu druhych lidi pak mizeme zjistovat, jak moc jsou jejich reakce
spontanni nebo kontrolované. V této oblasti se prave Casto zapojuje vnitini hlas, jako

indikator osobnosti, které se nam libi ¢i naopak. V jistych okamzicich vzajemného
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sblizeni vnitini hlas funguje jako podvédoma poplasna siréna, zabranuje nam tak

sblizit se s nespravnymi osobami.

Dulezitou slozkou v neverbalni komunikaci a navic uzce souvisejici s emocemi
je kontakt &i bez kontaktu se svymi vnitinimi proZitky. Clovék v kontaktu je, kdyz
vyuziva svych emoci, bez kontaktu je pak, kdyz ¢lovEék nic neciti. K témto staviim pak
dochazi tfeba pii vyhoifeni (burnout). Jak uz jsem se zminoval, vnitini hlas dava
vnuknuti a funguje 1épe, kdyz je Clovék emocné vyspély. To plati také pii tomto
kontaktu s vnitinimi prozitky. U ¢lovéka, které¢ho postihl syndrom vyhoteni, dochazi

k oslabeni jeho vnitiniho hlasu a tim se omezuje i jeho projev.

Nasledujicim kritériem, jak pozname ¢lovéka je podle extenze ¢i redukce
pohybu. Extenzivni ¢loveék vykracuje vzptimené, vrchni ¢ast téla ma nafouklou a déla
velka gesta rukama a dlouhé kroky. Extenzita se nemusi projevovat jen v jeho

fyzickych projevech, mize mit velké auto, barak atd. redukce je pak toho opakem.

Poslednim kritériem je pozorovani. Jak Casto se objevuji ur€ité projevy u
Cloveéka. Jde tak o Castost a ojedin€lost. Podle téchto projevii miizeme urcit, jestli je ten
clovék v poradku. Tyto faktory byvaji Casto socidlnim znakem, napiiklad clovék,

kterého vidime Casto jezdit na kole, nas piekvapi, kdyZ jezdit prestane.

Zakladnim projevem neverbdlni komunikace je postoj, uz z postoje lze vycist
velmi mnoho o daném ¢lovéku. Z postoje se na prvni pohled dovidame v jaké fyzické
kondici Cloveék je. Pozname to pomoci vzptimeného postoje, kdy stojime na celych
nohéch, nase patef je narovnana a nase koncetiny piisobi uvolnéné. Takovyto ¢lovek je

vétsinou 1 v dobré psychické kondici a neboji se vyzev a je si saim sebou jisty.

Postoje si mizeme rozdélit na Zenské a muzské, podle postoje v zasadé hned
uréujeme pohlavi, at’ uz podle té€lesnych znakd tak podle toho, co je v dané kultuie

typicky Zenské pro muze a co pro Zeny.

Z rozlozeni vahy na chodidlech a nédsledného postoje mizeme také urcit, jaka je
povaha ¢lovéka. Clovék, ktery ma vahu vice v predni ¢asti chodidel, je tedy naklonén

kupiedu ma vétsinou aktivni reakce vpied, rad se zapojuje do rtiznych ¢innosti, muze



31

také ale byt vice utoény. Clovék s vahou na patach je pak spise opatrny, jeho télo je
pfipraveno ustoupit o krok zpét. Nejstabiln¢jSim c¢lovékem je osoba s vahou

rovnomeérné€ rozloZenou na chodidlech. VéEtSinou to svédéi 1 o jeho psychické stabilité.

Od postoje je to uz jen kousek k chiizi. Podle rychlosti chize mizeme urcit,
jestli mé& Clovék v sob& néjaké vnitini napéti. Ti, co chodi rychle, jsou vétSinou
energiCti, maji néjaky cil, ke kterému sméiuji, vnitini pnuti je nabada k rychlejSimu
pohybu. Chiize téchto lidi je pfima SpiCkami dopfedu. Zatimco pomalejsi lidé jsou
takovi ,,vychutnavaci* pokud tedy neni jejich pomald chiize zplisobena zdravotnimi
potizemi. Jsou to lidé, kteti radi bloumaji, pozoruji okoli, maji vnitini klid. Kdyz se

tito lidé prochazi, jejich nohy byvaji vyto¢ené bud’'to do stran nebo dovniti.

Z chiize se trosku ,,uzemnime* a vysvétlime si, co znamenaji rtizné posedy na
zidli. Zacal bych tim, jak se kdo na zidli posadi. Bud'to si mize opatrné¢ sednout coz, je
znakem napéti, €i jisté nervozity, télo je pfipraveno k pohybu. Druhy zplsob je svaleni
se do zidle, coz byva znakem unavy, anebo nezdvotilého chovani ,,pubertaki®. Jak uz
to bylo u predchozich neverbalnich znaki, odliSujeme tedy posedy Zenské a muzské.
Mezi typickymi muzskymi posedy je, kdyZ se muz posadi na zidli a Siroce roztahne
nohy. Vystavuje tak jakoby své pohlavni organy, tim dokazuje svou dominanci a
sebevédomi, ze nema co skryvat. Pro Zenu tento posed neni viibec typicky, posed zen
je vétsinou méné do prostoru nez muzd. Typickym posedem pro Zenu pak je bud’to
nohy pfes sebe, nebo nohy vedle sebe posed na pual zidle. Pokud chce byt Zena
vyzyvava, nakloni se K okraji zidle a ukaze nohy v prodlouzené linii, zaroven prohne

zéda, aby upoutala pozornost svymi nadry.

Pfi nervozité je také dobie znamy posed, kdy jsou nohy zaklinéné za nohy od
zidle. Tento posed nam dava pocit stability, protoze nohy zaklinéné v zidli davaji
moznost uvolnit se vrchni Casti téla, nartsta tim pocit pohodli a pohody. Pokud je ndm
rozhovor s nékym na zidli nepfijemny je mozné pouzit nohu pichozenou pies druhou
jako bariéru (muzi), ktera vytyCuje nas osobni prostor a zaroven vymezuje hranice
kontaktu. Zeny misto nohy poloZené na koleno pouzivaji, vétsinou n&jakych jinych

nastrojli, jak si uhlidat svou zénu - byvaji to povétSinou desky, ¢i kniha v kling.
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Jasnym znakem zajimavého rozhovoru pii sezeni je pak naklonéni se kuptedu, clovek

tak davé najevo, ze ma o informace zajem, chce byt blize ke zdroji informaci.

Od posedu tak prechazime k nasim hornim koncetinam a to jsou ruce. Ruce
maji v sob¢ na jednom centimetru tisice nervovych zakonceni. Jsou tak schopny velmi
jemné motoriky, pomoci rukou jdou tak sdélit ta nejjemnéjSi emociondlni hnuti.
Pomoci rukou mtizeme vyjadrit své city jako lasku, podporu druhému clovéku, citit
jeho vnitini pnuti, vyjadfit soucit S jeho utrpenim. Pomoci rukou ale ukazujeme i
chlad, odstup ¢i dokazujeme svou silu a prevahu. VétSina fyzickych kontaktd se
provadi nejcastéji pomoci rukou. Ruce mnohdy zachycuji prozivani druhé osoby,
stavaji se tak informatorem o jejich stavu. Ruce plni 1 dal$i funkce, jsou vyznamnym
pfedavatelem signalizaci. Signaly mohou plnit rizné povely jako tieba odmitnuti ¢i
navazani kontakti, to jak jsme uzavieni ¢i otevieni k podnétiim, nebo ptiprava na boj a
obranu. S rukama jsou pak zejména spojovana gesta. Pomoci gest ¢i posunkli néco
sd¢lujeme namisto feci. Gesta jsou také pfirozenym doprovodem fteci, pouzivame je
v mnoha piipadech bezdécné&, aniZ bychom si to uvédomovali. Gesta také souvisi se
stimulaci pfedstav, pomahaji pfi vyjadfovani a pfi vybavovani si z paméti. Gesta
pouzivame, kdyZ chceme néco zdlraznit pii mluveni. MiiZe jit i1 o tzv. zvukova gesta,
kdy je slovni diraz doprovazen jesté bouchnutim do tabule nebo jinym zvukovym
gestem. Pak tu mame gesta symbolickd, jako je podani ruky. Nesmime pak
opomenout na gesta, kterymi vyjadiujeme, ze mame nékoho radi, mize to byt objeti,
nebo intenzivnéj$i a intimngj$i znak a to je drZeni se za ruce. Ruce chrani na$i intimni
z6nu, pomoci rukou zaloZenych na prsou se branime a udrzujeme si odstup, ruce v bok
naznacuji, Ze jsme ptipraveni okamzité jednat. S timto se poji i obranné reakce, kdy
str¢ime hlavu mezi ramena a piikryjeme si hlavu. Tyto a dal$i reakce koname
reflexivné, je to nas obranny systém. V posledni fad¢ pak rukama vyjadiujeme pocit
radosti — kdy zvedame ruce ve vitézném gestu. Ustaranosti, kdyZ si mneme ruce, ¢i
smutku, kdyZ stréime hlavu do dlani, zvy$i se tak naSe intimita a pocit bezpeci.
Zejména v gestech miZzeme pozorovat aktivitu naseho vnitiniho hlasu. Jsou to drobné
zmény V pohybu rukama, které nas vnitini hlas dokaze zpiisobit. Tento nepatrny pohyb

pak ma podstatnou tlohu v neverbalni komunikaci. My si to totiZ ani neuvédomujeme,
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ale druhd strana to vnima a reaguje pak na to. Vnitini hlas tak pfimo ovliviluje nasi

neverbalni komunikaci.
5.2.1. Mimika

Mimické svalstvo mizeme zafadit mezi samostatny organ socialniho kontaktu,
proto jsem mu vénoval zvlastni podkapitolu. Pomoci mimického svalstva jsme schopni
poznavat druhé lidi a diky mimickym svalim vyjadfujeme své vnitini pozitky.
Mimické svaly jsou tak jakym si priichodem do naseho vnitiniho svéta, da se z nich
vycCist mnoho informaci o stavu ¢lovéka. Diky této Citelnosti prozitkd z mimickych
sval je pfirozené, ze se divame druhému clovéku do obliceje, kdyZ snim
komunikujeme. Z vlastni zkuSenosti pak kazdy zna, jak je nepfijemné mluvit
s ¢lovékem, ktery zachovava tzv.,,pokerface* ¢i naopak s ¢lovékem, ktery predvadi
neustale né¢jaké grimasy. U téchto lidi je patrné, Zze mize jit o n¢jakou vnitini poruchu.
Jak uz jsme si fekli, socialni kontakt je vzdy spojovan s napétim. Jednim z nejlepSich
zplsobd, jak napéti uvolnit je ismév a smich. Usmév také miZe zastavat roli pii
navazovani kontaktll. Kazda ¢ast obliCeje ma specifické znaky vyjadfovani emoci,

proto budu popisovat jednotlivé ¢asti obliceje a znaky k nim ptislusné.

Zacénu s obo¢im a Celem. Svrasténé Celo mize byt spolu s nakréenym obocim
smérem k sob& znakem agresivity. Zaroven pak je charakteristické svrasténi cela pfi
znamkach zoufalosti, jeho vn&j$i konce oboCi smétuji smérem dold. Naptiklad pii
placi se naSe mimické svaly mezi obo¢im stahuji, dochézi tak k tomu, Ze se nase oboci
jakoby lame a jde bud’ obéma konci dold, nebo nahoru, pfitom se nam posouva celo

vice dolu.

Dal$im organem bude nos. Pomoci nosu ziskavame z okoli mnozstvi dalezitych
podnéti. Jednim z nich je zachycovani pachti a viini, podle nichz si vybirame svého i
sexualniho partnera. Vomeronasalni orgédn zachyti viini, kterd je ndm ,,sympatickd* a
spusti tak slozity hormondlni proces, pifi kterém se jedinec otevira sexudlnim
impulzim. Klasickym znakem je ohrnuti nosu, je to gesto, které¢ délame, kdyZz se nam

néco nelibi, nebo kdyz nam néco ,,smrdi“. Rikd se, Ze kdo si $Sahd na nos tak lze.
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Nemusi to tak byt, mize mu to délat dobie, protoze nos je citlivy a dochazi k jeho

svrbéni, nebo si prosté rad ¢icha k rukam.

Dalsi diilezitou souéasti oblideje jsou Uista. Usta jsou na§im prvnim poznavacim
organem. Déti hledaji usty potravu a zajist'uji si tim preziti. Poté, co déti povyrostou,
jsou pro n¢ Usta porad velmi dilezita. Déti strkaji rizné predméty do Ust a zjist'uji,
jestli je to jedlé nebo ne, zarovei si tak stimuluji rist zubt. Usty pak miZeme
vyjadfovat rlizné emocionalni stavy jako napiiklad udiv, kdy ndm povoli ¢elist a naSe
usta jsou pooteviena. Dalsi ztfady miize byt ustarané¢ oddechnuti, kdy se usta
pooteviou a vyrazi z nich proud vzduchu. KdyZ jsou usta naopak zaviena, ukazuje se
neochota reagovat na podnéty z okoli. Usty se da také velmi dobie vyjadfit nalada,
kdyZ jsou nase ,.koutky* povytazené vzhlru znac¢i to ismév, ,.koutky* smérem doli
pak ukazuji Spatnou naladu, zamraceni. Jazyk jako Cast dutiny Gstni je také dilezitym
indikatorem emoci. Pouzivame ho zejména tehdy, kdyz jde o pfijemné udalosti, kdyz

si chceme néco vychutnat ¢i vzbudit v n€kom lehké erotické pnuti.

Nejvyznamnéjsi ¢asti oblieje jsou pro nas o¢i. O¢ima piijimame nejvice udaji,
podle kterych pak poznavame nas svét. Setkdni o¢i dvou lidi je intenzivnim proZzitkem.
Lid¢, kteti se divaji druhému do oci, vétSinou dévaji najevo aktivni zijem. To, Ze
n¢kdo prerusi o¢ni kontakt, nemusi nutné¢ znamenat, Ze o nas nestoji, nebo Ze se ndm
nechce vénovat. Je spousta faktord, které ovliviiuji silu pohledu. Mize to byt inava,
nebo kdyz se potiebujeme soustiedit na danou véc, reflexivné uhybame pohledem,
abychom se mohli 1épe soustiedit, 1épe si vybavovat véci. Také uhneme pohledem,
pokud je nékomu nas pohled nepiijemny a pro druhou osobu piili§ intenzivni. VétSina
lidi si jako prvniho v§ima4, jak dokaze druhy ¢loveék udrzet ocni kontakt. Bezd¢k si pak
v§imame dalSich signalt, jako je rozsiteni ¢i zazeni zornicek, S jakou intenzitou se na
nas Cloveék diva, strnulosti pohledu nebo celkové zivosti, S kterou nas druhy clovek
pozoruje, ¢i s ndmi komunikuje. Podle zuZeni a rozSiteni zornic¢ek nam piipadaji rlizni
lidé vice otevieni a druzi zase naopak. Lidé s rozSifenymi zornickami nam ptipadaji
vice spolecensti a otevieni. Podle rozsifenych zorni¢ek pozname spolehlivé, jestli nas
nékdo miluje. Lidé se zuzenymi zorni¢kami pusobi vice odméieng, jako by byli

negativn¢ naladéni jednat s ostatnimi lidmi. Pohyby o¢i mlizeme pak rozlisit na tfi
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zakladni a to pohyb o&i vzhiiru, o¢i koukajici zpiima a pohled o&i dolti. Clovék ma oéi
vzhtru, kdyZz si potfebuje vybavit néco zpaméti, néco co mame ulozeno jako
vizualizaci; podtrhnuty fadek v knizce etc. Pohled oCi pfimo nam pomaha soustiedit
svlyj sluch na danou véc, osobu, aktivuje se tak 1épe auditivni sloZka. Pohled dolti nam

pomaha pti vybavovani kinetickych prozitku.

Vnitini hlas se projevuje i zde, mimika doprovazi gesta a jak jsem vySe zminil
vnitini hlas, nds mliZze ovlivitiovat, aniz bychom to zaregistrovali. Pfi dobré neverbalni
komunikaci naopak vnitini hlas bude zasahovat mén¢. NaSe gesta odpovidaji naSemu

vnitinimu hlasu a on jako dohlizitel, tak nema proc zasahovat.
5.3. Soukromy zivot a vztahy

Kazdy z nés to urcité uz slySel nebo zazil na vlastni klizi, ne nadarmo se tika, ze
muZi jsou z Marsu a Zeny z VenuSe. Kolikrat muzi projevi nedostatek emoci nad tim,
co zeng piripadd uplné tchvatné a ma z toho emocionalni vzruSeni. Vam se to tieba
také mutize libit, ale muzi jako obecné neprojevuji tolik emoci a nadSeni nad
obycejnymi vécmi. Oproti tomu Zeny, ty jsou z pravidla o poznani citlivéjsi, sami jste
zazili n€kdy az hysterické projevy Zen v néjakych situacich. Takovychto rozdilu
najdeme mnoho, nas vSak zajima jak pomoci emoc¢ni inteligence upevnit a zlepSit nase
vztahy a nas§ soukromy zivot. Americky psycholog Robert Sterndberg hovoii o tzv.
., vztahové inteligenci* (Andreas, 2005, str. 47), kdy pro $tastny a laskyplny vztah je

dilezité rozvijet nejen emocni inteligenci, ale i schopnost milovat.

Zékladem uspéSného partnerského vztahu je tedy uméni milovat. Miluje ten,
ktery vztah proziva vasnivé, zaroven musi byt schopen diveérné blizkosti a pfijmout na

sebe ochotné a dobrovolné zavazek, ktery zdravy vztah vyZzaduje.

Kazdy vztah se setkdva s obtizemi, které se musi feSit a pravé v takovychto
chvilich se d4 vyuzit emoc¢ni inteligence. Emocni inteligence nam pomdhd, jak resit
tyto obtize tak, aby nedochdzelo k hadkam a neshodam. Americka psycholozka Judith
Wallersteinova se zabyvala prave probléemy, které je mozné resit pomoci emocni

inteligence. (Andreas, 2005, str. 48) Zjistila, Ze pomoci uréitych emocéné
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inteligen¢nich situaci, kterymi se pak budeme fidit ve vztahu, mizeme doséhnout
partnerského $tésti a pomtizou ndm piekonat nevyhnutelné Zivotni obtize. Je to vlastné
navod, ¢eho by se mélo ve vztahu dosdhnout, aby dobfe fungoval. Mezi tyto cile patii
napiiklad mit spolecnou fec, spole¢né planovat, nenudit se a dokdzat se vzajemné
pobavit a rozesmat. Nezbytnou soucasti pak je poskytovani ochrany a bezpeci rodiny,
nemén¢ dillezity je 1 dobry sexudlni vztah, ktery bude uspokojovat oba partnery. Kdyz
zakladame vazny vztah, je dulezitd divéra. Ktomu se pak vaze minulost obou
partnerd, kterou je nutné uzavfit a planovat budoucnost. Dal§Sim aspektem pak je
piijmuti rodicovské role se vSi odpovédnosti, zaroven ale nezanedbavat svého
partnera. V kazdém vztahu je nutné, aby se mluvilo oteviené, proto je dilezité vytvofit
Si prostor pro feSeni sporti. A nakonec samoziejm¢ vzajemna podpora pii zvladani

zivotnich krizi a jejich uspés$né zvladnuti.

Jak jsem na zaCatku této kapitoly uvadél, Zeny a muzi malokdy reaguji
podobné. To samé plati 1 ve vztazich. Pocatky vztahli byvaji u Zen 1 muza bouilive,
Zeny jsou citoveé vyspélejsi tak prozZivaji svou zamilovanost velmi vyrazné a nadsené.
Muzi v pocatcich vztahu ale také nezahdli, jsou romanti¢ti a okouzlujici. Co se vztahi
tyCe, Castéji se rozchazi zeny s muzi. Je to dano jejich citlivosti. Pokud vztah jejich
city neuspokojuje, je lepsi ho ukoncit. Jestli je par spolu uz delsi dobu, je dobry vztah
podle zeny zalozen na silné divéfe, ¢im je vztah divérnéjsi, tim byva zena ve vztahu
Stastnéjs$i. Muzi potiebuji ve vztahu vice vasnivosti, chapou také, ze jejich vztah musi
byt zaloZen na intimité¢ a divéte, ale pokud jejich vztah postrada ,,Smrnc*, dochazi
k omrzeni a jeho partnerka ho tak za¢ne nudit. Dalsi nezbytnou soucasti zdravého a
trvalého vztahu je pldnovani. Vztahy zalozené pouze na citovém poutu bez néjaké
budouci perspektivy jsou mnohem méné¢ stabilni a zarovenn dochdzi k postupnému
otupovani vasni a citil, tyto vztahy tak byvaji z pravidla krat$i. Planovani ve vztazich
totiz ddva mozZnosti pro co spolu byt, mit spole¢né cile. V tomto ohledu ndm mitize byt
napomocna praveé emocni inteligence. Partnefi mohou tak pfijit s rozumnym navrhem
co o¢ekavaji od spolecné budoucnosti, zjistit co je jejich spolecnym cilem, jaké jsou

jejich pozadavky do budoucnosti, timto ziskava vztah na stabilité a perspektive.
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5.4. Pracovni zivot a vysledky, vyty¢ené cile:

Emocni inteligence se v posledni dob¢ uplatiiuje stale vice v oblasti pracovnich
vztahll. Pouziva se ve vysokych manazerskych postech, také se vyuziva pro zlepSeni
vztahli na pracovisti. Tento specielni druh emocni inteligence, ktery se zabyva
uspésnosti v kariérnim postupu a vztahy na pracovisti se nazyva emoc¢ni management.
Pomoci emoéniho managementu mizeme zlep$it svou komunikaci mezi lidmi na
pracovisti, lépe kontrolovat své emoce, vést lidi k lepSim vysledkiim. U vysokych
manazerd, ktefi maji dobrou emocni inteligenci, mizeme zaznamenat mnohem lepsi
vysledky oproti ostatnim manazerim. Pro dobfe fungujici spolec¢nost je nutnym
zdkladem, aby ji vedl emocné inteligentni ¢lov€k. Pomoci emocni inteligence
manazefti vytvareji se svymi spolupracovniky dobry tym. Takovyto $éf je schopny je
motivovat a nadchnout pro praci a zakonité tim zveda produktivitu zaméstnancu.
Emocni inteligence je tak zakladnim faktorem uspéSnych manazeri. Pomoci emocni

inteligence se také nauci, jak jednat s konkurenty ptatelsky a pozitivné.

Nezbytnou vlastnosti, kterou emocni inteligence rozviji je sebeovladani.
DokaZeme si predstavit, ze v nastalé krizi, ¢i vyhrocené situaci na pracovisti nesmi
manazer ztratit hlavu a jednat raciondlné¢ a uvédoméle. Sebeovladani ndm tak, ale
pomdha v pfijimani novych napadl, pfizpisobeni se zménam C¢i ziskani novych

informaci.

Ten, kdo chce dosdhnout postu uspésného manazera, musi préci délat s radosti.
Optimismus je totiz ,,nakazlivy” a prace S nim jde 1épe od ruky. Optimismus pak
pfendsi i na své podfizené, jde tak o spojeni pfijemného s uziteCnym. ManaZzer, ktery

chce pouze vydélavat penize, nikdy nebude tak oblibeny ani uspésny.

Manazer, ktery chce byt uspéSny, musi sam sebe umét namotivovat a zaroven i
své podiizené. Bez motivace se prace zpomaluje, protoZe motivace je motorem, ktery
nas zene dopfedu a umozfuje ndm dosahnout vytyCenych cili. Asi nejdilezitéjsi
schopnost uspésného manazera je vést. Aby mohl Gspésné vést sviij tym, musi

manazer nejen vSe dobfe napldnovat, ale projevit nadSeni pro dany plan a presvédcit o
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tom i ostatni, Ze to, co délaji, je dobré a ze to bude mit viditelné vysledky. Manazer

musi vefit tomu, co déla a své praci, aby to mohl pienaset 1 na své podiizené.

Podle Golemana pak je dilezité zvladnout uméni kritiky. Je velmi dilezité
naucit se kritizovat své podtizené, ale jesté dulezitéjsi je délat to spravne. Pod tlakem
kritiky, ktera je casto pfili§ hruba a nekonkrétni, se lidé neciti v praci dobie. Jsou
stresovani a podavaji horsi vykony. Casto dochazi k tomu, e maji podiizeni ze svych

$éfli panicky strach a v jejich pfitomnosti se Spatné sousttedi.

Goleman vysvétluje jak kritizovat, aby to nemélo negativni vliv na vaSeho
podiizeného. Tuto metodu nazyvé pozitivni kritika. Pozitivni kritika, aby byla ispésna,

obsahuje 4 zdkladni postupy: (Goleman, 2011, str. 145)

Bud'te konkrétni: Soustfed’te se na konkrétni problémy. Nahlas vyjadiete svij

nazor, co kdo udélal dobfe, co bylo Spatné a rovnou navrhnéte feseni jak to zménit.

Nabidnéte feSeni: Kritika musi ukazat cestu k feSeni problému. Jinak vyvolava

v tom, komu je urcena, jen frustraci, ztratu motivace a pracovni moralky.

Kritizujte z o¢i do oc¢i: Méla by se sdélovat soukromé, nejlépe tak pusobi a
Clovek, kterému byla vytka uréena, mize na vzniklou situaci reagovat nebo ji

vysvétlit.

Bud'te citlivi: Snazme se byt empaticti, musime si uvédomit, jaké na n¢j budou
mit vase slova dopad. Pii Spatné empatii mize zpétnad vazba plsobit zranujicim

zpusobem.
5.5. Rozvoj EQ u dospélych:

Rozvoj emocni inteligence zejména ve firmach je v posledni dobé velikym
trendem. Kazdy spravny manaZer na vysokém postu, by m¢l byt emocné¢ inteligentni.
Existuji kurzy, které se zabyvaji vyukou emoc¢ni inteligence. Kurzy nas maji naucit jak
jednat emoc¢né inteligentné. V této chvili je to ovSem trochu zradné, protoze jak jsem
uz napsal vysSe, kazdy jsme jinak temperamentni a to do znacné miry ovliviiuje, jak

emotivné¢ osoba reaguje. Aby Slo o zazité a trvalé zmény, je nutné ucit emocni
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inteligenci déti. Jejich mozek se na rozdil od dospélého teprve vyviji a tak ho lze
spravné formovat. Pro dospélé tak plati potfekadlo ,,star¢ho psa novym kouskiim
nenaucis®. V zasad¢ to také ale nemusi byt pravda. Emoc¢ni inteligence se vyviji po
cely zivot a to na zékladé zazitka. Kdyz se nau¢ime spravné spojovat situace a emoce
K nim odpovidajici, dokazou i dospéli lidé na né¢ mechanicky reagovat. Dospéli 1idé se
tak uéi fesit riizné situace a k nim odpovidajici emoce. Séf manazer mize byt Gplny
necita, ale pomoci vyuky emocni inteligence se nauci spravné reagovat. Napiiklad ma
zaméstnance, kterému umftel jeho partner. V praci dochazi k zhorSeni jeho vykonu, je
Vv depresich a nic ho nebavi. ManaZer, ktery by neprosel kurzem emocni inteligence a
byl by od ptirody necitlivy a zahledény jen na vykon, by mohl tohoto pracovnika
osklivé slovné napadnout, ¢i mu dokonce pohrozit vyhozenim, jen na zaklad¢ toho, ze
nepracuje jak ma, bez jakéhokoliv hlubSiho porozuméni. Manazer, ktery prosel
kurzem emocni inteligence, i kdyZ je od ptirody necitlivy, chape, jak je dilezité
projevit emoce a pochopeni nad podiizenym pracovnikem. Proto, 1 kdyZ by to nem¢l
zapotiebi, ukdze nauceny projev pochopeni a nabidne svému podfizenému napiiklad

dovolenou. Takto funguje vyuka emoc¢ni inteligence u dospélych.
5.6. Testy uvédoméni a jejich spolehlivost

Testy emoc¢ni inteligence byly vybrany z publikace Roberta Wooda a Harryho
Tolleyie, Testy emocni inteligence. Kdy testovany subjekt postoupil testy z péti slozek,
které predstavuji emocni inteligenci. Pijde o test sebeovladani, sebeuvédoméni,
motivace, empatie a socidlnich dovednosti. Na konci testovani se dovime, ktera
z téchto slozek dominuje u daného subjektu, zda je emocné inteligentni a jaké slozky

by mél posilovat a cilevédomé rozvijet.

Vysledky subjektu v testu emocni inteligence:

Celkové vysledky | Emoc¢né Nejméné emocné Stiedné emocné
testll nejinteligentnéjsi inteligentni inteligentni

Souclty 91 10 25
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Souhrn:

Z vyplnénych testi muzeme vidéet, Ze schopnost subjektu se ovladat je znac¢na.
Dokaze si odepfit potéseni, kdyz vi, ze si jej nemtize dovolit. Subjekt je odolny proti
emoc¢nim zatézim, dokadze udrzet své emoce pod kontrolou. Tento ¢loveék bude jednat
asertivn¢ a nebude propadat zachvatim vzteku a agresivity. Pouze v testu 2 se objevily
piipady, které mizeme povazovat za emoc¢né malo inteligentni. Vypovida to o tom, ze
a¢ ma subjekt notnou davku sebeovladani, jsou situace, v kterych muze jednat

impulzivné.

U sebeuvédoméni ma subjekt stale dosti silnou strdnku emocni inteligence, ale
Jiz ne tak vyraznou, jako u sebeovladani. V tomto ptipadé¢ se mize zamyslet, co
vSechno by mohl udé¢lat jinak. Dilezité je, aby dobfe pozoroval sam sebe, jaké jsou
jeho reakce na zmény, jestli se chovad autenticky. TaktéZ by bylo vhodné, aby

naslouchal druhym, mize mu to velmi pomoci V jeho sebeuvédoméni.

| v ptipadé motivace se ukazuje, Ze emocni inteligence subjektu je velmi
vysoka. Je pravdépodobné, ze dokdze vyvinutou velké mnoZstvi energie k dosazeni
svého cile. Jde si sam za svym cilem, dokdze se pro danou véc nadchnout a délat ji

S chuti.

U empatie nemizeme nasemu subjektu opét téméi nic vytknout. Tento ¢lovek je
citlivy, dokaze se ponofit do problému ostatnich. Rad se zdrZzuje ve spolecnosti.
Dokaze naslouchat druhym, ocenuje jejich nadzory a zohlednuje jejich potieby. Tento
clovek se nemuze jevit jako sebestfedny, ma talent rozpoznat role v socialni skupiné a

vi jak s ni splynout.

Ani v socialnich dovednostech nema subjekt pfili§ slabych stranek. Mtizeme ho
nazvat pratelskym, rad navazuje nové kontakty. Je vnimdn jako otevieny, rad se
Slidmi pod€li o nové informace. Je také tymovym hrd€em a neocenitelnym
spolupracovnik, ktery se dobfe citi v kolektivu. Z tabulky ale mizeme zahlédnout, Ze
nasemu subjektu socidlni kontakt neptinasi vzdy potéSeni a n€kdy se musi pfemdhat,

aby se s lidmi rozumné domluvil.
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Z celkového souhrnu na$ subjekt mizeme povazovat za vysoce emocné
inteligentni. V procentuelnim  zastoupeni  odpovédi, které  byly emocné
nejinteligentné;jsi, zastupuji 72% nejméné pak zhruba 8% a sttedné zbyvajicich 20%.
Tyto testy jsou pouze orientacni, kazdy ¢lovek reaguje jinak v riiznych situacich, které
mu zivot postavi do cesty. V souvislosti s rozvinutou emocni inteligenci mizeme
predpokladat, Ze jeho vnitini hlas je velmi aktivni. Casta vnuknuti u tohoto jedince
nebudou vyjimkou 1 vneverbalni komunikaci mu bude wvnitfni hlas dobrym
priavodcem. Vnitini hlas u tohoto subjektu zastupuje nezbytnou roli inicidtora novych
napadiu. Bude u n¢j pravdépodobné velmi silny, mizeme tak fict, ze bude cCasto

piebirat kontrolu nad fyzickymi tkony.

5.7. Jsou testy EQ spolehlivé a co méfi:

Testy EQ slouzi spiSe jako orienta¢ni. Podle nich muze ¢lovek zjistit
v jakych strankach emocni inteligence je slaby. Muze se pak na tyto nedostatky
zaméfit a naucit se, jak na nich pracovat, aby jeho emocni inteligence vzrostla. Tyto
testy jsou také zavislé na aktualni nalad¢ cloveka, ktery je vykonava. Pokud je ¢lovek

unaveny, nemocny ¢i ma néjaké problémy, zobrazi se to potom ve vysledcich testi.

Testy emocni inteligence méfi, jak se zachovame v urcitych situacich.
Jsou ndm tak v testech predlozeny riizné obrazky, ¢i popsané emocné vypjaté situace.
Poté mame na vybér razné odpovédi, jak bychom v danych situaci reagovali, nebo jak
na nas obrazek zapusobil. Podle naSich odpovédi se pak urcuje mira nasi emociondlni
inteligence. Testy tak méfi miru nasi emociondlnosti, kterou se pak dozviddme ve

vysledcich testu.
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6. Zaver

Emocni inteligence je pojmem 20. stoleti, jeji podstatu vSak miliZeme najit
v né¢kterych filosofickych konceptech. Zde vznikl pokus o mySlenkové propojeni
emoc¢ni inteligence s vnitinim hlasem c¢lovéka v kontextu jednoho dila Sorena
Kierkegaarda. Tento ukol nebyl snadny a pro vyCerpani tématu by vyzadoval jesté
podrobng;jsi znalosti o Kierkegaardovych dilech a také o kontextu doby, coz presahuje
hranice bakalaiské prace. Proto podstata prace je zaméfena na emoc¢ni inteligenci jako
takovou, jak z teoretické, tak i z jeji praktické stranky. V mé praci se snazim spojit
emocni inteligenci s Kierkegaardovou filosofii pomoci vnitinich struktur emocni
inteligence. Jak emocni inteligence, tak filosofie Kierkegaarda vychdzi z ¢lovéka.
Clovék je pro emoéni inteligenci i Kierkegaarda Gstiednim motivem. Jak v emoéni
inteligenci, tak ve filosofii Kierkegaarda, se ¢lovék musi cvicit, aby se posunul
kuptedu za dosazenim néjakého cile. Emoc¢ni inteligence chce vychovat clovéka, ktery
bude vykonnou soucasti spolecnosti a jednotlivcem, ktery je v oblibé, uspésny,
pracovity a spoleCensky. TaktéZ ho uci jak vytrvat a dosdhnout cile. Jmenované
vlastnosti objevujeme 1 ve filosofii Kierkegaarda. Jen trénovanim sebe sama se ¢lovek
dostava vysSe na cesté pies tii stadia existence, aby dosahl spojeni s Bohem. Ob¢ tyto
discipliny tak stavi do stfedu ¢lovéka a jeho vnitini pohnutky, pocity a udi, jak je
trénovat k dosazeni cile. Spojnikem mezi témito disciplinami je pak vnitini hlas. Je
nestrannym pomocnikem jak pro filosofy nebo psychology, €i jiné myslitele. Myslim,

ze bychom ho mohli vidét za kazdym z velkych napada, kteti tito lidé kdy méli.
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7. Summary

The aim of this thesis is to bind the Emotional intelligence with the
Kierkegaard’s philosophy, besides the voice within takes place as an intermediator
between the Emotional intelligence and the Kierkegaard’s philosophy. My bachelor’s
work is divided into four parts. The first part presents the Emotional intelligence and
shows differences between 1Q and EQ. The second part gives us a brief review of a
history of the Emotional intelligence and contains the most known theories of
Emotional intelligence. In the third philosophic part, we can find reflection of the
Kierkegaard's book Filosofické drobky and more about his philosophy of existence,
also there is an explanation of the meaning of the voice within. The last part shows the
Emotional intelligence and it’s practical purpose. The Emotional intelligence has wide
range of practical use; it can help us cope with the stress or teach us how to relax
properly and improve our private and social life. The last part also includes nonverbal

communication, which is closely connected to the Emotional intelligence.
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Sebeovladani
Emocné Nejméné Stfedné
nejinteligentné;jsi emocne inteligentni | emoc¢né inteligentni
Test 1 5 0 1
Test 2 3 2 1
Test 3 6 0 0
Test4 4 0 2
Soucty 18 2 4
Sebeuvédoméni
Emocné Nejméné Stredné
nejinteligentné;jsi emocne inteligentni | emoc¢né inteligentni
Test 1 3 1 2
Test 2 5 1 0
Test 3 2 1 3
Test4 3 0 3
Test5 5 0 1
Test 6 4 0 2
Soucty 22 3 11
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Motivace
Emocné Nejméné Stfedné
nejinteligentné;jsi emocne inteligentni | emoc¢né inteligentni
Test 1 5 1 0
Test 2 5 0 1
Test 3 6 0 0
Test4 2 0 3
Soucty 18 1 4
Empatie
Emocné Nejméné Stfedné
nejinteligentnéjsi emocné inteligentni | emocné inteligentni
Test 1 5 0 1
Test 2 5 0 1
Test 3 5 1 0
Test4 6 0 0
Soucty 21 1 2
Socialni dovednosti
Emocné Nejméné Stiedné

nejinteligentné;si

emocné inteligentni

emocné inteligentni

Test 1

4
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Test 2 4
Test 3 4
Soucty 12
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