
  
    
      
    
  


  
    [image: JOTA - knihy, e-knihy, audioknihy]


    [image: Titul knihy]

  


  
    Dealing with Feeling


    Copyright © Marc Brackett, 2025


    Translation © Alena Švomová, 2026


    © Nakladatelství JOTA, s. r. o., 2026


    ISBN epub: 978-80-7689-895-0


    ISBN mobi: 978-80-7689-896-7

  


  
    Každému, kdo touží po hlubších vztazích, větším úspěchu atrvalé pohodě

  


  
    Úvod


    Dovednost, která vám změní život amusíteseji naučit


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


    – Viktor E. Frankl, Člověk hledá smysl


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


    Chci, abyste si lupu podrželi uoka asledovali skrz ni svůj život– celý, minulost ipřítomnost.


    Podívejte se na všechno, co se vám kdy stalo, na každý zážitek, apak se soustřeďte na emoce, které jste cítili– vztek, smutek, stres, nejistotu nebo jakýkoli zdalších pocitů, které čas od času míváme všichni. Podívejte se ina příjemné emoce, jako je radost, potěšení, spokojenost, láska, hrdost anaděje.


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


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


    Co jste udělali pak? Jak jste zareagovali?


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


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


    Opět nezkoumejte jen nepříjemné emoce. Podívejte se lupou na to, jak jste se poprvé zamilovali, nebo jak vás vpráci povýšili avy jste se nemohli dočkat, až to oslavíte. Nebo jak jste skoncovali sfastfoodem azačali jíst zdravě, nebo jak vás někdo pochválil, že jste byli milí. Jak jste si poradili stěmito pocity?


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


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


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


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


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


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


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


    Což jednoduše není pravda.


    Takové je poselství této knihy: je vnaší moci porozumět svým emocím arozhodovat otom, jak na ně zareagujeme, aexistují ktomu přístupy, dovednosti astrategie, které se dají naučit akteré si musíme osvojit. Když se je naučíme apoté je budeme používat, získáme kontrolu nad svým životem abudeme mít větší šance na úspěch– doma, ve škole, vpráci ivšude jinde.


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


    Můžeme se ale rozhodnout, jak na tyto pocity reagovat– co řekneme, co uděláme aco si pomyslíme. Jak snimi naložíme. Atato rozhodnutí nám zásadně změní život.


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


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


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


    Jsem zakládajícím ředitelem Centra pro emoční inteligenci naYale aprofesorem tamního Centra dětské psychologie. Jako psycholog avědec tuto problematiku zkoumám atyto dovednosti vyučuji už desítky let.


    Teprve příchod pandemie COVID-19 mi ale otevřel oči vtom smyslu, abych si všiml hlubokých, často nepovšimnutých pravd očlověku, které se voblasti mého zkoumání skrývaly. Když jsme přešli do lockdownu, zavládla panika, nejistota astrach. Začal jsem dostávat stovky e-mailů od rodičů, škol ifirem zcelého světa. Obraceli se na mě ve snaze pomoci dětem idospělým, kteří obtížně zvládali extrémní emoce, jež prožívali.


    To ve mně vzbudilo zájem zkoumat, co ví průměrný člověk otom, jak řídit své pocity– co se otom naučil, jak aod koho. Sledoval jsem tisíce lidí znejrůznějších prostředí– ana co jsem přišel? Otom, jak regulovat vlastní emoční reakce, se toho většina znás mnoho nenaučila. Dospělí, sekterými jsem mluvil, neměli ani odpovídající slovní zásobu na to, aby dokázali své pocity dost přesně popsat. Avěděl jsem, že bez toho nebudou schopni poznat, co cítí, ani si stím poradit. Méně než deset procent lidí zmého výzkumu uvedlo, že se dovednostem zvládání emocí učili doma během dospívání. Ještě méně jich uvedlo, že tyto dovednosti získávali ve škole nebo jinde.


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


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


    Začneme prvními kroky celého procesu– úpravou přístupu arozvíjením emočního uvědomění. Jako další se naučíme, jak deaktivovat intenzivní, nežádoucí pocity anajít si mentální prostor potřebný ktomu, abychom mohli ozpůsobu reakce uvažovat ještě předtím, než zareagujeme. Poté se budeme postupně věnovat různým strategiím adovednostem, jež nám umožní reagovat na emoce klidně amoudře.


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


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


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


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


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


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


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


    Tenkrát vnoci jsem vposteli uvažoval otom, jak jsem ošklivě vypěnil. Uvědomil jsem si, že moje tchyně měla pravdu– já opravdu jsem ředitelem centra pro emoční inteligenci, apokud se na lepší zvládání emocí nezmůžu já, vco asi mohou doufat všichni ostatní?


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


    Vtomto duchu nabízím také vám šanci zvládat to lépe, azpůsob, jak to uskutečnit.

  


  
    PRVNÍ ČÁST


    KDE JSME TEĎ?

  


  
    1.


    Představte si svět


    Vize bez činu je jen sen. Čin bez vize je jen mrhání časem. Vizespojenásčinem může změnit svět.


    – Nelson Mandela


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


    Jen do toho, představte si to.


    Žádný spěch, dám vám ještě minutu.


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


    Přesto můžeme snít amožná, že se ze snu stane cíl, atento cíl se pak může změnit ve skutečnost. Stává se to.


    Kdyby ktomu došlo, mohlo by to vypadat takhle.


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


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


    Cítíte, že jste se ocitli vobtížné pozici. Na jednu stranu jste vždycky byli vzorným zaměstnancem, který dostává skvělou zpětnou vazbu askvělá hodnocení od nadřízených. Víte, že jste cenný pracovník, ato pro vás hodně znamená. Takové postavení nechcete dávat vsázku.


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


    Nejste jediní, kdo si tak připadá– už jste si se všemi kolegy navzájem pověděli různé historky onapjatých výměnách názorů snovou šéfkou. Pomalu se ztoho stává situace „my proti ní“. To je velmi nezdravá záležitost.


    Avy máte dilema: Cítíte, že jako dobrý zaměstnanec se musíte pokusit zbořit zeď, která tu začala vyrůstat, anastartovat linku spolupráce akomunikace. Na druhou stranu se obáváte, že když vhovoru nadnesete tohle téma, bude to vypadat, že jí otevřeně vzdorujete ašéfová vám to bude mít za zlé, dokonce se vám možná pomstí.


    Mohli byste zvolit cestu nejmenšího odporu– kterou si volí ivšichni vaši spolupracovníci– aneříct nic. To by vám ale nepřipadalo správné.


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


    Aco vtom e-mailu napíšete? Nemůžete situaci natírat na růžovo ani budit dojem, že se chcete vlichotit. Vlastně se toho trošku bojíte, ale tím se nemůžete nechat zastavit. Je třeba jasně vyjádřit, oco vám jde. Musíte předpokládat, že iona jedná vdobré víře. Nejvíc ze všeho potřebujete, aby to vyznělo optimisticky ajako výraz ochoty spolupracovat.


    Možná něco takového:


    Milá Janet,


    je to už šest měsíců, co jste knám nastoupila jako generální ředitelka, avím, že teď nám to trochu drhne. Chci přijít na to, jak sVámi lépe spolupracovat, aproto píšu tuhle zprávu. Moc by se mi líbilo, kdybychom se spolu mohli sejít aVy byste mi řekla, jak toto období prožíváte. Společně bychom našli způsoby, jak zařídit, aby to do budoucna fungovalo lépe. Doufám, že si uvědomujete, že my všichni chceme být vpráci úspěšní akúspěchu pomoci celé společnosti. Všichni chceme udělat maximum pro to, abyste maximum mohla udělat iVy.


    Spozdravem


    Mike.


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


    Zdravím, Miku, dostala jsem Vaši zprávu aoceňuji, co jste mi napsal. Dohodněme se, kdy se můžeme sejít apopovídat si otom. Těším se na setkání.


    Srdečně


    Janet


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


    Je to nuda? Možná.


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


    Je to něco vážnějšího? Možná.


    Proto se otom špatně mluví: je tu tolik možná.


    Atak neřeknete nic. Naučíte se žít stím pocitem obav aúzkosti, který na vás teď doléhá každý den cestou zkanceláře domů. Protože ityhle pocity vám připadají lepší než to, co by mohlo nastoupit místo nich, kdybyste někdy řekli, jak se opravdu cítíte.


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


    Je těžké ztoho každý den odejít avědět, co na vás čeká.


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


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


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


    Večer co večer si uvečeře povídají onudných věcech nebo si nepovídají vůbec. Romantický večer berou jako povinnost. Sex tím samozřejmě trpí. Přiněm se pocity skrývají těžko.


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


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


    Vy takhle nedopadnete.


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


    Ke zraněným citům, slzám avzteku? Ktomu, že připustíte, že musíte oba na něčem pracovat? To je jedna možnost.


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


    Tam ujídelního stolu budete společně čelit děsivému okamžiku pravdy. Cítíte to vkostech. Mohlo by ztoho vzejít něco naprosto nečekaného, něco, co vám změní život, anikoli příjemným způsobem. Známe všechny ty odpovídající metafory– sněhová koule, která se valí zkopce, nabaluje na sebe sníh, nabírá na rychlosti azískává strašlivý spád; nebo volná nitka, za kterou zatáhnete apak už se jen díváte, jak se vám před očima rozpadá celý kus oblečení.


    Ačkoli víte tohle všechno ito, jak hrozný osud možná riskujete, najdete vsobě emoční odvahu pronést ta nebezpečná, ale nutná slova:


    „Miláčku, musíme si promluvit.“


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


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


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


    „Čau,“ řeknete, „všechno vpořádku?“


    Pokrčí rameny. Ale tak, že to hodně vypovídá.


    Tohle je při podobných interakcích většinou bod zvratu. Pro rodiče může být snadné si říct: Tak, zeptal jsem se kluka, co má za problém, anechce mi to říct. Nejspíš jde oněco, co si chce vyřešit sám, tak na tom nebudu trvat anebudu zněj nic páčit. Radši budu jen sledovat situaci. Aza určitých okolností je to emočně inteligentní askutečně citlivý způsob, jak reagovat. Za určitých okolností může imírné popíchnutí od rodiče působit jako sekýrování.


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


    Pokud jde odítě– vmládí jsme byli všichni takoví. Rodiče bývají vtakových momentech bezradní. Vysvětlovat, co se děje, jazykem, kterému máma nebo táta rozumí, může být hotové mučení. Bude lepší nechat to být.


    Navzdory tomu všemu to být nenecháte.


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


    „Ujede mi autobus.“


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


    „Tati, nic se neděje. Všechno je vpohodě.“


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


    „Nic.“


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


    „Normálka, jako vždycky.“


    „Skamarády všechnofajn?“


    „Jo.“


    „Vbasketu všechno vklidu?“


    „Jo.“


    „Spřítelkyní vycházíte dobře?“


    „Tati, ona je vpohodě.“


    „Ajak vypadají známky?“


    „Dobrý.“


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


    „Co chemie?“


    „Pořád stejně.“


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


    „Pořád ti dělá problémy?“


    „Tati, on se tak chová ke všem.“


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


    „Dobře, ale já nejsem otec všech, ale tvůj. Atvůj problém je můj problém. Takže co stím uděláme?“


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


    „Řekni mi, ví otom učitel?“


    „Ne.“


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


    „Ne! Já nejsem mimino. Zvládnu to.“


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


    „Můžeme si otom popovídat později?“


    „Popovídejme si otom teď,“ prohlásíte.


    Vtuto chvíli existuje slušná šance, že společně přijdete na pár možností, jak problém styranem řešit. Aco víc, dali jste jasně najevo, že je vpořádku mluvit onepříjemných pocitech– vtomto případě dokonce opocitech studu. Dali jste dítěti na vědomí, že vám na něm záleží, že na zvládání obtížných situací je možné najít užitečné strategie aže při jejich hledání je chytré využít pomoc.


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


    Malý kluk přijde jednoho všedního rána do své třídy ve školce azamíří rovnou kNáladometru.


    Je to čtvercová nástěnka rozdělená na čtyři kvadranty. Jeden je zelený, jeden žlutý, jeden červený ajeden modrý. Zelená označuje náladu, která je příjemná aklidná;žlutá je příjemná, ale světší dávkou energie; červená má také energii, ale je nepříjemná; modrá znamená náladu utlumenou anepříjemnou.


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


    Celá nástěnka je plná obrázků.


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