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Emocni inteligence

je Siroce pouZzivana fraze, kterou piivodné vytvoril Daniel
Goldman. Jako pohybova praxe definujeme emocni inteligenci
(EI) jako néco vic nez jen schopnost ztélesnovat a vyjadrovat
emoce. To jsou sice dvé diilezité dovednosti, ale jen ¢ast toho, co
znamend byt emoc¢né inteligentni.

Je dllezité, abychom si uvédomili, Ze silné emoce nejsou spojeny
pouze se srdcem. Silné pocity Casto prozivame v bfiSe, ustech,
zadni Casti téla nebo ve stievech.

Jinymi slovy, vSechny oblasti naseho téla jsou schopny citit a
vyjadfovat emoce.

EI je proces celozivotniho uceni. V kazdé fazi zivota uplatiujeme
jiné dovednosti a ziskavame nové, které diive nemusely byt
potiebné, ale diky Zivotnim zkuSenostem se staly nezbytnymi.
Neexistuje nic takového jako dokonale trvald emoc¢ni rovnovaha.
To, co zazivame, jsou obdobi rovnovahy mezi epizodami trapent,
ztraty nebo zmatku. Zasadni otdzkou se stava: jak rychle miZeme
do svého systému vnést uvédoméni, ndpravu a vyrovnanost?

Jako taneCnici, u¢ime se byt schopni rozpoznat a pracovat s celym
spektrem emoci, od té€ch nejzdkladnéjsich a nejjednodussich, pres
slozit€jSi az po expanzivni a transcendentni.
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Primdrni: Primarni emoce jsou neuvazené, instinktivni impulsy a
reakce na nase zkuSenosti. Patii mezi né zakladni emoce, jako je
strach, hnév, smutek, radost, znechuceni a prekvapeni. Tyto silné
emoce se aktivuji v nejstarSich ¢astech mozku, které jsou pevné
zakodovany pro preZziti a nejsme schopni je regulovat. Primarni
emoce byvaji silné a reaktivni - dobrym prikladem je reakce boj/
uték/zmrazeni.

Komplex: Komplexni emoce jsou jemné smésice emociondlnich
toni a textur. Mohou také pochézet ze slozitéjSich retézcu
prozivani. Komplexni emoce mohou zahrnovat protichtidné
pocity, naptiklad pocit vzruseni/vyCerpani nebo pritazlivosti/désu.
Kombinaci je nekone¢né mnoho. Nase dny jsou zabarveny a
utvareny pocity, jako je ocekdvani, stud, vina, soutézivost, pycha,
laska, pohrdani, zarlivost, klam, udiv a zklamani.

Transcendentni: Transcendentni emoce, jako je soucit, odvaha,
velkorysost, trpélivost, dlistojnost, klid, laska, altruismus,
harmonie, blazenost, oddanost a ucta, Cas- to vznikaji spontanné,
kdyz prekroCime uzké hranice svého ega. Lidé je Casto popisuji
jako okamziky milosti. Diky zt€lesnéné praxi a vSimavosti si
muzeme védomé vybudovat spolehlivé cesty k t¢émto expanzivnim
emoc¢nim stavum.

Prvky emocni inteligence (EI)

1. Schopnost ztélesnovat emoce
2. Schopnost vyjadfovat emoce
3. Schopnost byt svédkem emoci druhych lidi
4. Schopnost praktikovat zadrzovéani
5

Schopnost byt emociondlné autenticky



6. Uvédoméni si emocnich navyki, které podporuji stavy ega.
7. Emoc¢ni odolnost
8. Schopnost integrovat emocionalni zazitky

9. Schopnost tolerovat a prijmout svou zranitelnost, nejistotu a
pocity nejistoty.

10. Schopnost predstavit si nové moznosti a volby

11. Schopnost rozpoznat vnitfniho kritika a pracovat s nim
12.Schopnost emoCné se naladit na druhé.

13. Schopnost prijimat emocionalni projevy a sdéleni druhého.

14. Ochota a schopnost napravit vztahy po rozchodu nebo
konfliktu.

15.Schopnost rozliSovat mezi:
e Pocit a pribéh

e Minulost a soucasnost

e Tyaja

e Zamér a dopad



Zakladni slozZky emoc¢ni inteligence

1. Schopnost ztélesiiovat emoce: Jak zlstat v pfitomnosti, kdyZ
prozivame pocity, v€etné toho, jak pocity vnimat, dychat s
nimi, vstoupit do pocitového stavu somaticky nebo sledovat
emoce ve fyzickém pohybu.

2. Schopnost vyjadiovat emoce: Zikladnim stavebnim
kamenem autenticity a intimity je moznost vyjadrit a sde€lit
emoce a pocitové stavy navenek:

e Re¢ téla - pouzivani tvarfi, gest a pohybii k vyjadient
toho, jak se citim.

e Slovni vyjadreni - vyjadreni toho, co citim

e Umélecka/kreativni artikulace - nechavam své emoce
plynout do psani, malovani, zpévu, kolaze a dalSich
uméleckych forem.

3. Schopnost byt svédkem: Schopnost byt svédkem druhych,
byt pfitomen a udrZovat si citlivy, naladény prostor, v némz lze
komunikovat s emocemi druhych je pro dospélého Cloveka ve
sveteé zasadni.

Ucime se byt zbéhli ve svédectvi. Rozvijeni veledllezité
funkce svédka nam dava prostor k tomu, abychom byli méné
reaktivni, méli rozSifenou perspektivu a mohli se moudre
rozhodovat. Pomdha ndm odpoutat se od navyklych vzorci
ega, které mohou prebirat pocity a upevnovat je v
ochranarském stylu charakteru.



4.

Schopnost praktikovat zadrZovani: To znamend, Ze mame
dostatek vnitiniho prostoru a zdroji, abychom mohli tolerovat
sv€ pocity, aniZ bychom nutné museli jednat podle nich.

To se 1181 od potlacovani. Praxe zadrzovéni sniZuje nasi
reaktivitu a posiluje nasi emocionalni potenci, ktera je
nezbytna pro projeveni tuzeb srdce v tomto sveété. Praxe
zadrzovani znamena naucit se jednoduse a prostorove byt sami
se sebou, aniz bychom se uzavirali, oddélovali, potlaCovali
nebo jednali.

Schopnost byt emocionalné autenticky: Je to schopnost
upfimné vyjadrit, jak se citime, a to tak, ze za své pocity
prebirame zodpovédnost, misto abychom je ,shazovali" nebo
prenaseli na druhé.

Uvédomeéni si emoc¢nich navykii, které podporuji stavy ega:
To je schopnost vidét ego jako mechanismus zvladani, ktery se
objevuje, aby nds chranil, kdyz se citime zranitelni nebo
destabilizovani. VSichni mame predvidatelné znaky ega, které
jsou pohdnény urcitymi emocemi, napriklad: byt bazlivy a
prijemny v ptitomnosti strachu nebo na druhém konci spektra
agresivne utocit, kdyz citime strach.

Casto je toto chovan{ natolik navyklé a nevédomé, Ze je tieba
let pohybové prace, abychom méli dostateCné silné a zdrojové
ja, které dokaze snést zranitelnost zivota bez ochrannych
vrstev. Mit povédomi o té€chto vzorcich ega, zachytit je v akci a
prohlédnout je na tane¢nim parketu, je dileZitou soucasti EI.

Emoc¢ni odolnost: To znamend, Ze jsme v emocnim
rozpolozeni proménlivi, nejsme fixovani nebo zablokovanti,
dokazeme se citit dotykani a ovliviiovani emocemi druhych.



Odolnost také znamen4 urCitou emocionalni srdecnost -
schopnost proZivat silné pocity a neutikat pred nimi nebo se
jim jinak vyhybat. Je to také nase schopnost zotavit se nebo
odrazit se od silného emocniho zazitku.

8. Schopnost integrovat emocionalni zazitky: KdyZ prozivime
silny nebo novy zdzitek, musi se cely nas télesny a dusevni
systém rekalibrovat. Prostrednictvim ztélesnéné praxe se
ucCime, jak se zklidnit, dat svému prozitku smysl a jit dal se
silnéjSim a moudrejSim pocitem sebe sama, misto abychom to
"jen prezili".

9. Schopnost tolerovat a prijimat nasi zranitelnost a pocity
nejistoty: Jak se dostat od tolerovani emoci k ocenovani
moznosti, které prinasi zranitelnost a nevédomost?

10. Schopnost piedstavit si nové moznosti a volby: To je
schopnost nejen sledovat a ztélesnovat momentdlni pocity, ale také
predvidat, co se stane, kdyZz budeme slepé nasledovat obtizny
pocit aZ do konce, aniz bychom si to uvédomovali.

Témér vSechny nové volby zahrnuji urCitou miru rizika. Kdyz se s
touto zranitelnosti 1épe vyrovname, mame mensi potfebu se branit.
Mame vétsi pristup ke svému neokortexu, ¢asti mozku, ktera
dokaZe vidét riizné perspektivy, kreativné fesit problémy a
predstavovat si novou budoucnost.

To vyZaduje uvédoméni si vznikajici emoce. Jak ji mizeme
ztélesnit, zpomalit, zadrZet nebo vyjadrit, kdyz je to potreba, a
svobodné se rozhodnout? Néktefi tomu fikaji moudrost.

11. Schopnost pracovat s vnitinim Kkritikem (superego): Je to
poznani, Ze sebekritika je obzvlasté obtiznou formou sebekontroly



a ochrany prostfednictvim sebenendvisti.

Pohybova praxe je iZasn¢ paradoxni: méa tendenci vnitfniho
kritika zvySovat, ale zaroven ma nejvétsi potencial ho v tanci
zjemnit a rozpustit. Nase zranitelnost, zranéni, ktera potfebuji
uzdravit, a stary stud budou tézko pristupné, dokud tento hlas
neuvidime, neuslySime a neprohloubime.

12. Schopnost emoc¢né se naladit na druhé: Schopnost fyzického
naladéni 1 nalad€ni na pocity.

Musime byt schopni vidét, vnimat a reagovat na fyzicky a
emocionalni stav druhého Clovéka, byt empaticti (citit, co citi).
VSichni lidé jsou k tomu neurologicky uzplisobeni, ale obtiZe nebo
traumata z minulosti mohou tuto funkci omezit nebo uzavrit.
Pohybova praxe Open Floor nabizi mnoho riznych zptlisobu, jak
znovu otevrit a zlepSit nasi schopnost zrcadlit pohyb a emocni ton
nékoho jiného. Je to jeden z nejzdkladnéjSich krokii na cesté k
intimité s druhym Clovékem.

13. Schopnost prijimat emocionalni projevy a sdéleni druhého.
Jak se naucit byt s emocemi druhého ¢loveka, aniz bychom je
sluCovali, odklonili nebo promitali?

Céstecné to spocivd v dobrych dovednostech naladéni a &dste¢n v
prosté velkorysosti prijmout to, co druhy vyjadfuje, aniZ bychom
to snizovali nebo se sami destabilizovali. To je nezbytna
dovednost, pokud chceme mit divérné, dlouhodobé a odolné
vztahy.

14. Schopnost a ochota napravit vztahy po preruseni nebo
potizich: Vztahy jsou zdkladem naseho lidského Zivota a tato EI
zahrnuje téméf vSechny ostatni vySe uvedené. Je nevyhnutelné, Ze
se neshodneme, védome Ci nevédomé si navzijem ubliZime /
naStveme se / znepiijemnime, né¢jakym zplisobem nebudeme
respektovat potfeby ¢i hranice nékoho jiného.



Zde rozvijime a modelujeme schopnost a ochotu udélat to, co je
pro mnohé z nés neptijemné: primo resit konflikt nebo
nedorozuméni obratnym zptisobem. PfindSime dobré imysly,
zveédavost, ochotu fikat pravdu, naslouchat a nechat se zmeénit. To
vSe ve sluzbé zralejSimu a diivéryhodnéjSimu vztahu.

15. Schopnost emocné rozliSovat nasledujicimi ¢tyrmi
zpuasoby:

e Mezi pocity, které citim, a pribéhy, které si o téchto pocitech
vypravim.

e Mezi pritomnosti, emociondlni reakci na néco v pritomném
okamziku, a emocemi a pocity, které pochazeji z minulosti.

e Mezi ndmi - naucit se, ze kazdy ¢lovek ma svou vlastni
emocionalni realitu. Védét, co citime a jaké pocity patfi
druhému, je pokrocil4, ale nezbytna praxe. U¢ime se byt
komunikativni, ale vnimavi, mit zdravé hranice, ale byt
flexibilni.

e Mezi zamérem vaseho emocionélniho vyjadreni a
pravdépodobnosti, Ze dopad tohoto vyjadieni na nékoho
jiného muze byt zcela jiny, nez jste zamysleli. Opét plati, ze
dva lidé = dv¢ stejné platné skuteCnosti.

Préace s EI na taneCnim parketu nés uci ztélesnovat vSechny
tyto dovednosti - ne nutn€ dokonale nebo za vSech okolnosti
- ale jsou to dovednosti, ke kterym miizeme mit pfistup.

Prostfednictvim pohybu a praxe si doslova péstujeme nové
nervové drahy v naSem télesném/dusevnim systému. I kdyz se na
chvili zapomeneme a emocné se vyvedeme z miry, miiZeme se
rychle napravit a byt pfitomni. MiZeme se obratit na svou



schopnost ménit emocCni stavy, vyvolat své spolehlivé, ztélesnéné
cesty k soucitu, velkorysosti, trpélivosti, klidu, lasce.

Propojujeme tato témata v taneCnich hodinach vzijemnym
potkavanim se a sdilenim spolecného tance.

Na tanecnim parketu mizeme privitat vSechny ¢ésti sebe sama.
Regulovat emoce diky fyzickym vjemlm a pohybtim.
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