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MOTTO

»Abychom mohli efektivné komunikovat, musime si wwédomit, Ze kazdy
z nds vnimd svét jinak, a na zdkladé tohoto pozndni se musime pfi

komunikaci s ostatnimi #idit.”

ANTHONY ROBBINS



VENOVANI

Tuto knihu vénuji v§em lidem, ktef{ usiluji o rozvoj svych
komunika¢nich dovednosti a jsou ochotni nachdzet nové moznosti
Gspésnéjsi a zdravéjsi komunikace se svymi blizkymi, détmi,

vrstevniky i spolupracovniky nebo klienty.



PODEKOVANI

Chtéla bych podékovat své rodiné za bohatou inspiraci, svému muzi
za pomoc, podporu a prostor pro psani, a svému synu Honzikovi za
trpélivost. Nakonec bych chtéla podékovat vydavateli za vydini mé
knihy.



UvoD

Mili ¢eendfi.

Zijeme v dnesni uspéchané dobé, kdy se nedostédva ¢asu na osobni
sdileni z o¢i do o¢i a klidnou komunikaci a kdy destruktivni hidky
pfevysuji nad témi konstruktivnimi. Ve zrychleném tempu doby
technologii je snadné ztratit kontake se svymi vlastnimi potfebami a
emocemi. Sprivné zvolend komunikace ndim maze pomoci oteviit

cestu ke svému nitru a vyjadfit své pocity a potteby.

Pokud jste sdhli pravé po této knize, ziejmé byste radi zlepsili své
stdvajici komunika¢ni dovednosti anebo rozsifili své obzory a svij
celkovy rozhled. Tato kniha je urcena vSem, ktefi usiluji o rozvoj
vlastnich komunika¢nich dovednosti, nebot komunikace je nas
kazdodenni chléb, at¢ uz se jedni okomunikaci v kontakeu
sautoritami, srodi¢i v naSich domicnostech, sklienty a se
spolupracovniky v zaméstnini, s vrstevniky, s vlastnimi partnery ¢i
s (dospivajicimi) détmi. Komunikace je slozitd disciplina, ptestoze se
bez ni zidny ¢lovék neobejde — pokud pravé neztroskotal na pustém

OStrove.

Jaké mohou byt dobré divody, pro¢ investovat Cas a energii do
vlastniho  osobniho  rozvoje v oblasti  zlepSovani stdvajicich

komunikacnich dovednosti? Lze ocekdvat tyto ptinosy:



o Lepsi sebeprosazeni ve vztahu sautoritami bez ostychu a
vihani,

o Predejiti nepifjemnym konfliktim a hadkim, které ubiraji
silu,

e Dosazeni vlastni zmény mluvéiho abreakei skrze pouziti
vhodné komunika¢ni metody,

o ZlepSeni schopnosti vyjidfit své potlacované pocity a
nenaplnéné potteby,

e Vyssi pravdépodobnost de-eskalace probléma namisto jejich
eskalace,

e Schopnost poskytnout konstruktivni zpétnou vazbu bez
naruseni dobrych vztaha,

e Schopnost udélit laskavé odmitnuti bez pocitt viny,

e Uvédoméni si zdludnosti manipulativniho chovéni, vydirini a
podsouvani,

o Uspé§néj§i vlastni seberealizace,

e ZlepSeni komunikace s détmi a z toho vyplyva i harmonizace
vzijemného vztahu s nimi,

e Ana zivér ,Kolik zna§ komunikac¢nich metod - tolikrdt jsi

¢lovékem.“

Pokud jste se v nééem z vySe uvedeného zhlédli, je tato kniha
uréena pravé vam. Tato kniha si klade za cil sezndmit Ctendte
s rozliénymi existujicimi metodami komunikace. Jak patrné jiz ctendf

tusi, existuji zdravé zpasoby komunikace, ale rovnéz ty nezdravé.

Co je obsahem této knihy? V prvni kapitole se vénuji teoretickému

popisu komunikace. Rozebirim, co je to komunikace, co je to



verbilni a neverbilni komunikace, co je to rozhovor a jaké jsou

moznosti komunikace.

Ve druhé kapitole pak seznamuji Ctendfe se zdravymi formami
komunikace. Vysvétlime si, jaké se nabizeji moznosti komunikace
nendsilnym a empatickym zpasobem. Uvedeme si Ctyfi mozné
konstrukty jé-vyroku, ijaky je rozdil mezi ji-vyrokem v Sir§im a
uz§im smyslu. Pro introverty ¢i nesmélé ¢tendie bude moznd zajimavé
zjisténi, jak si usnadnit zapoceti komunikace, nejste-li tolik obratni
v navazovani fec¢i. Objasnime si, pro¢ je vhodné mluvciho
parafrizovat a jaky to md dopad. Mimo jiné si povime, pro¢ je dulezité
naslouchat a objasnime si metody zndmé jako pasivni a aktivni
naslouchdni. Doctete se, jaké rozeznivime druhy asertivity. Dozvite
se, jaky je rozdil mezi destruktivni a konstruktivni kritikou. Dile si
povime, jakymi riznymi zpusoby lze konstruktivné kritizovat a
mnoho dal§tho. Na mnozstvi praktickych piiklada a ukdzkovych
dialogti si ukdzeme, jak lze laskavé odmitnout a jak se naopak
zachovat, kdyz nis odmitne nékdo druhy; jak umét dit negativni
zpétnou vazbu a naopak jak dokdzat pfijmout kritiku, jak rozpoznat

a zvladat manipulaci anebo jak pracovat se vztekem.

Kromé popisu zdravych styld komunikace pfindsi kniha ve tfeti
kapitole seznidmeni s vy¢tem zdvadnych stylt komunikace. Jedna se
napiiklad o arogantni komunikaci. Na ptikladech si ukdzeme, kdo je
v agresivni komunikaci agresor a kdo obét¢ a pro¢ je zdravé se
vyvarovat toxickym vztahtim. Sezndmime se s ptiklady mikroagrese

v komunikaci. Ukdzeme si, jakou podobu muize mit alibisticka a silova



komunikace. Vysvétlime si, jaky je rozdil mezi egoistickou a
altruistickou manipulaci. UkizZeme si, jak se projevuje soupefeni a
rivalita v komunikaci. Objasnime si, pro¢ neni vysméch v podobé
sarkasmu, ironie ani cynismu vhodnym zptsobem komunikace.
Mimo jiné se zminime i o pfeziraném fenoménu nazvaném

komunikaéni sum.

V posledni ¢tvrté kapitole kniha nabizi praktické ukdzky uziti
uvedenych komunika¢nich metod. Je velice zajimavé, jak lze

jednotlivé komunikaéni metody navzijem kombinovat.

Véfim, ze se vim moje kniha isamotny ptehled komunikac¢nich

metod bude libit.

V Praze, duben 2024

Jana Sintikovad Michalicovd



KAPITOLA 1: O KOMUNIKACI

Komunikace
Neverbilni komunikace
Rozhovor

O moznostech komunikace
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KOMUNIKACE

,Genialita v komunikaci je schopnost byt zcela upfimny a soucasné

ohledupln)?.“

JOHN POWELL

Jak pravi vySe wuvedeny citidt, genialita v komunikaci
pfedstavuje konstruktivné sestavenou fe¢ vcetné kritiky, coz

zejména u kritiky vyzniva az paradoxné.

Co je to komunikace?

Slovo komunikace (z lat. ,communicare®, spolecné sdilet, ¢init néco
spolecnym) je vyjadteni pro sdilent, spojent, interakci mezi vysilacem
a pfijimacem. Mezilidski komunikace je vyména informaci mezi

mluvéim a poslucha¢em a maze byt jednosmérna ¢i obousmérni.

Z obrazku nize vidime, ze mtize dochizet ke stfiddni roli mezi

mluvéim a posluchac¢em:

sdéleni

=

e

MLUV POSLUCHAC

POSLUCHAC sdéleni MLUV

=

e
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Sdéleni je soubor slov a mimoslovnich signali, pomoci kterych se
dorozumivime. Muze se jednat i o mlceni, které predstavuje pouze
vysilini mimoslovnich signéla, protoze jak by fekl Sigmund Freud,
pokud nemluvime usty, mluvime svymi konecky prsta. Mimoslovni
signaly zahrnuji fe¢ téla (napf. drzeni téla a bezpe¢nd zdna), gesta
(napf. vztyceny ukazovicek a hrozeni pésti), mimiku (napf. mraceni,
povytazeni obo¢i, tidiv nebo tismév) a hlas (napf. sila hlasu, ton a
rychlost fe¢i). Doposud jsme se zabyvali sdélovanim zprivy, ale
neméné dulezity je i piijem sdéleni, ktery bychom mohli rozdélit na
slySeni zprévy, ¢ili fyziologickou schopnost zachytit sluchem zvuky,
a naslouchdni, ¢ili porozuméni sdéleni a interpretaci, coz probihd na
psychické drovni. To, co je na komunikaci pozoruhodné kromé toho,
ze se vzdy jednd o subjektivni vypovéd, je také to, ze komunikace je

vypovédi mluvciho o sobé samém.

Komunikace neni pouze o jedné jediné vété, kterou stézi dime
dohromady po vzoru néjaké dobré metody. Ba dokonce jsou situace,
kdy se jako rodi¢e zmiizeme jen na ttrzky vét: ,Ne, nesmis! nebo jen
na jednoslovny zépor ,Ne“. Sice existuje asertivni ,Ne* a takové ,Ne*
je celd véta, jak se fika. Ale velmi zdlezi, s kym privé komunikujeme.
Napiiklad vici ditéti je vhodnéjsi pouzit namisto jednoslovného ,, Ne*
radéji laskavé odmitnuti celou vétou. Pro¢? Protoze tak dité lépe
pochopi tcel, divody a dasledky nasich pozadavka. Vudi ditéti je
zdravé volit zpravidla laskavou a empatickou komunikaci. Jiny pfistup
je vhodny pro jednani s extrovertné zalozenym clovékem a jiny zase
pro vyjednavini s introvertné ladénym ¢lovékem, jinak se zachovime

k ¢lovéku, ktery nds obtézuje. Dochazime k zivéru, ze jednotlivé
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situace vyzaduji odlisny piistup. Uspésni komunikace by se méla
flexibilné pfizptisobovat vzniklé situaci, adekvitné reagovat na
podnéty, smiflivym ténem se snazit urovnat vznikajici neshody.
Spravné vedeny rozhovor je sestaven z mnoha vét (ne pouze z jedné
véty) a mé ve své struktufe néjaky tivod, zépletku, krizi, rozuzleni

a zavér. Demonstrujme si to na piikladu nize.

Piiklad: Predstavme si nyni ptiklad ze zaméstnaneckého prostredi.
Pani recepéni, kterd ma malé déti, by si rida vyménila svou sluzbu,
kterd je naplinovdna na $tédry den, se svou kolegyni, kterd je
bezdétnd. Rozebereme si telefonickou komunikaci z pozice prvni

recepcni:

UVvOD: ,Ahoj, Kamilo, jak se mds? (Odpovéd: ,Dékuji, jde
to...%)

ZAPLETKA: ,Potfebovala bych s tebou vyménit sménu, na gtédr)f
den bych chiéla byt doma s détmi..“ (Odpovéd: ,Ale jd bych taky
chtéla byt doma na gtédr)f den.. . )

(Vzddme to? Ne, pokracujme dile...)

KRIZE: , TakZe si se mnou sménu nevymeénis?“ (Odpovéd: ,No,

nechci. . )

(zda se, ze je rozhovor u konce? Ne, pokracujme dile...

Nevzdivime se, nepropaddme frustraci a nekoné¢ime.)
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ROZUZLENL: ,Jd vim, Ze se ti nechce, ale kdyZ si vezmes mou
sménu na Stédry den, jd si na opldtku vezmu tvou sménu na

Silvestra. Chdpes? (Odpovéd: , To je prima ndpad!“)

ZAVER: ,,Déleuji ti moc! [Jsi super. Nezapomenu (i [0
(Odpovéd: ,Rddo se stalo.%)

Vysvétleni: Z ukizky rozhovoru vyse vidime, ze nase komunikace
mi néjaky formilni dvod, zapletku, slozitou krizi, necekané
rozuzleni neboli katarzi a smiflivy z4dvér. Tato Aristotelovskd péti-
bodovi kompozice pochizi z antického dramatu, odkud se rozsifila
i do dalsich oblasti. Ve skute¢nosti maze byt podobny rozhovor jesté
kosatéjsi, co se tyCe ndrocnosti a slozitosti v oblasti hledani
kompromisu pfijatelného obéma stranami. Co muze byt dvodni
slovo? Jednd se vlastné o nezdvazné tlachini, spolecenské frize typu
JJak se mds?, ,Mds se dobie?* nebo ,Jé ty mds pékné nové trickol
Napiiklad v ukizce vyse je to pozdrav. Ale muze to byt také popis
toho, co privé vtuto chvili vidime, kdyz za¢indme rozhovor,
napfiklad: SPromin, Ze té rusim...“, ,Zdd se mi, Ze Jsi nevjale)f zamlkl}f?“
anebo ,Mohu s tebou mluvit* Nezavisle na tom, zda ndm posluchac
odpovid4 nebo toho neni schopen, protoze je vtazen do svych emoci,
pokracujeme v feci dile. Pfichdzi na fadu zipletka, kdy vyjidiime to
hlavni, o¢ ndm jde. Napiiklad véta z ukazky vyse zni: , Potfebovala bych
s tebou vyménit sménu...“ Nebo na jiném misté by to mohlo byt
vyjadfeni jiné potieby: ,Chtéla bych jit ven na prochizku Anebo
v piipadé, Ze pfijemce zprivy neodpovidd, zeptime se: ,Stalo se fi

néco? Obvykle nyni nastévd krize, kdy se pfiplete do cesty néjaky
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problém, napftiklad v podobé neochoty posluchace vyhovét nasi
prosbé nebo néjaké jeho tripeni jako napiiklad obtizné emoce.
V ukdzce vyse je to neochota vyménit si sménu s kolegyni, kdy
pfichdzi na fadu odmitnuti ,Ne, nechci* nebo ,Ne, to nejde’ Proto
bud'te pfipraveni, ze neptjde vzdy komunikace hladce a jednoduse
tak, jak byste si rddi pfedstavovali. Mnohdy bude nutné fesit nejeden
problém, odmitnuti, nesouhlas a hledat kompromis. Napftiklad
v ukdzce vySe je to neochota pifjemce sdéleni vyhovét zddosti
kolegyné. Pti dobfe vedené komunikaci se dobereme nésledujiciho
rozuzleni, které predstavuje kyzené feseni. V ukdzce vyse je to
dohoda s kolegyni na oboustranné pfijatelném kompromisu, kdy
souhlasi s vyménou smén. V zivéru obvykle dékujeme, lou¢ime se
nebo vyjadfujeme potéseni ze setkdni a spoluprice. Je to takova hezka

pozitivni tecka na zivér.
Védéli jste, ze...?

Je tieba rozlisit automatickou komunikaci od védomé komunikace?
Automatickou komunikaci se nemusime nijak uéit, Casto se jednd
o véty zasunuté do podvédomi, které jsme sami slySeli a mime je
ulozeny v sobé jako nahrivku, a jsou rychle vyvolatelné. Naproti
tomu védomd komunikace znameni, ze vim, co ifkim, sjakym
zimérem a jakym ténem. Védomd komunikace je zejména o uméni
sebereflexe a introspekce mluvétho, coz zahrnuje schopnost premyslet

0 sobé a svém jedndni a moznost poucit se z néj.
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Pfi komunikaci je dtlezité, CO chci sdélit, KOMU to chci sdélit
a FORMA, kterou sdéleni podivim. Verbilni obsah zprivy a
nonverbdlni forma sdéleni by mély byt v souladu. Pokud tyto dvé
¢asti komunikace nejsou v souladu, néco tu nehraje, a obvykle nastava
problém v podobé nedivéry a disharmonie mezi mluvéim a
poslucha¢em. Manipulativni komunikaci mazeme odhalit pravé diky
tomu, ze obsah a forma se rozchizi, ¢ili obsah sdéleni mi ik néco

jiného, nez mimoslovni signily.
Diilezity je také kontext sdéleni.

Kontext méni povahu jednoho dil¢tho sdéleni. RozliSujeme vnéjsi
kontext, jako napt. prostfedi a ¢as, a vnitini kontext, jako napf. minulé
zku$enosti, zdravotni stav ¢i ndlada, temperament a v neposledni fadé
nizory ¢lovéka. Na zdkladé predchozich $patnych ¢ dobrych
zkusenosti se miize ménit kontext sdéleni. Jinak fe¢eno, pokud mime
s nékym $patnou zkuSenost, posléze i dobfe minénd sdéleni ¢i rady
budeme chipat negativné. Na ptikladu s détmi mizeme ukazat, ze
pokud je dité neustéle kritizovino, bude jiz za kazdym vasim i dobfe
minénym vyrokem hledat kritiku, i kdyz bylo pravé pochvileno. Vice
versa, pokud dité neustile podporujete, jedno kritické prefeknuti na
dité nezapiisobi negativné, protoze bude oc¢ekivat ocenéni a pozitivni
pfistup. Nebo pokud dité je mléenlivé, a na posmésky se jednou
ohradji, kontext, ve kterém bude dité vnimano, je stile jako ,ml¢enlivé‘

a submisivni. Kontext smétuje nase budouci oc¢ekivini.

Jste schopni sebereflexe? V niroénych a emocné vypjatych

konverzacich je pro nis dulezitd sebereflexe. Jako ucastnik
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komunikace sleduji a vim, jak na tom je moje nitro, vim, co se se

mnou privé ted déje — je to podobné, jako bychom sledovali blikajici

kontrolky na palubni desce. Znim své hranice, které nechci

v komunikaci prekro¢it, tedy ovladam se, abych nevybuchl, neroz¢ilil

se a nejednal zkratkovité v podobé pravé jiz zminénych reaktivnich

automatismu.

Jaké rozlisujeme komunikaéni typy?

Existuje hned nékolik komunika¢nich typu. Jste zvédavi a chcete

zjistit, jaky typ kdo je?

1.

EXPRESIVNI typ umi jednat s lidmi, mluvi rychle a pfilis,
byvd mnohdy v komunikaci hruby, byvé ¢asto vaddi typ.
ANALYTICKY typ je systematicky, premyslivy, peclivy,
zaméfuje se na tikoly namisto na vztahy.

PRATELSKY typ je otevieny, ptitelsky, tymovy hrag,
v komunikaci pouzivd emoce.

RIDICI typ byvd vadéi osobnost, ambicidzni, soutézivy,
necitlivy k druhym, kriticky, ma rid moc a silu.

Tak zvany POKER FACE je typicky bez vyrazu ve tvifi,
nereaguje, divd se mimo vis a budi dojem, ze neposloucha.
MANIPULATOR svou obét dostane pfesné tam, kam sim
potfebuje.

MLUVKA vis zavali ptivalem slov, emoci a gest, ve kterych
se ztracite.

OZVENA s vimi vzdy souhlasi. Viibec nevite, jak zjistit, co si
doopravdy mysli.
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Jaké existuji druhy komunikace?
Lze rozlisit nésledujici druhy komunikace:

e Prvnim druhem je verbdlni komunikace, kterd se uskute¢nuje
verbdlné ¢ili slovy, a to osobné, telefonicky nebo
videohovorem ¢i jinak.

e Druhym druhem je neverbdlni komunikace, kterd probihd
mimoslovni fe¢i téla, napiiklad gesty, mimikou, hapticky ¢i
prezentaci.

e Dile rozliSujeme vnitfni komunikaci, kterd je realizovina
uvniti jednotky, napf. uvnitt podniku, a vnéjsi komunikaci,
kterd byvé ve vztahu s vnéj$im prostiedim, napiiklad se svétem
nebo s cizi firmou.

e Formilni komunikace je neosobni debata naptiklad o pocasi
a jinych neosobnich tématech. Neformdlni komunikace je
rozprava o sobé samych a osvych pocitech, myslenkich,
nizorech apod.

e Pfimi komunikace je charakteristickd ,expozici, lidové
feceno ,vybali to na néj’. Zprostfedkovanid komunikace je
nepiiméd komunikace zprostiedkovana telefonicky, emailem ¢i
dopisem apod.

e Skupinovi a masovd komunikace, kdy minimum je tridda,
probihd doma, jako porada vzaméstnini nebo skrze
masmédia.

e Pisemnd komunikace je realizovina pomoci textu pres

emaily, zprivy a jiné texty.
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e Vizuilni komunikace se uskutecfiuje pouzitim obrizki,

tabulek ¢i grafti nebo tteba pfi prezentaci.
Co muze byt vyusténim komunikace?
Komunikace muize vytstit v nékterou z nisledujicich moznosti:

SOUHLAS (konsensus) — ucastnici komunikace se jednomyslné
shodnou, maji stejny nizor.

VYJASNOVANT - nisleduje vyiikévini a objastiovani, rozmyslen,
zvazovani.

KOMPROMIS - vysledné feseni obsahuje malé astupky na vsech
ztiCastnénych stranich.

KONFLIKT - v tomto ptipadé je vhodné pozidat nékoho ttetiho,
facilititora ¢i medidtora, ktery tcastniky komunikace rozsoudi.
HADKA - v tomto piipadé pfevlddaji negativni emoce.
ROZCHOD - vtomto stadiu jiz nechceme pokracovat

v komunikaci, kon¢ime vzijemny vztah.

Jaké jsou principy efektivni komunikace?

Piiklad: lustrujeme si nésledujici body na ptikladu rodi¢a syna, ktery
si nerad uklizi svij pokojik.
e Vyjadfovat se pozitivné a nikoli negativné:
Negativni vyrok: ,Uf, tady je hrozny neporidek.“
Pozitivni vyrok: ,Chtélo by to tu uklidit.“
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e Negeneralizovat (nezobecfiovat), zaobirat se jednim jedinym
konkrétnim piipadem v situaci ,tady a ted“, tedy nezabihat do
minulosti:

Generalizace: , Ty nikdy nic neuklidis.«
Konkrétni situace: ,, Ted'sis neuklidil
e Mluvit o sobé a svych pocitech ¢i ndzorech:
Mélbychy: " Clovék by nemél mit doma nepofddele.“
Vyjadteni o sobé: ,Mné osobné tento nepotidek vadi*
e Nehodnotit, nesoudit, nesrovnavat tiastniky komunikace.
Hodnoceni: , [si velky nepofddnik.*
Odsouzeni: ,[si pfiserny.”
Srovnavani: ,[si horsi nez tvoje sestra.”
¢ Namisto TY-vyroki pouzivat JA-vyroky.
Ty-vyrok: , Ty jsi neporddnik!
Ja-vyrok: , Podle mého ndzoru by to tu chtélo uklidit*

e Byt sim ochoten pouzivat sebereflexi, seberegulaci, zvladat své
emoce a empaticky reagovat.

e Regulovat ton a silu hlasu - t6n by nemél byt arogantni, jizlivy
¢i vysmésny. Co se tyce sily hlasu, neméli bychom v béznych

situacich ani Septat ani kficet.
Shrnuti:

e Komunikace je sdélovani verbilnich i neverbilnich informaci
mezi mluvéim a posluchacem.

e Rozhovor je sestaven zmnoha vét, md néjaky UvoD,
ZAPLETKU, slozitou KRIZI, ROZUZLEN{ a ZAVER.
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Pti komunikaci je dalezité, CO chci sdélit, KOMU to chci
sdélit a FORMA sdéleni.

Neopomenutelny je KONTEXT vyroku, ktery mnohdy méni
cely vyznam daného sdéleni.

Dokazete byt vrozhovoru vytrvali v situaci, kdy o néco
dulezitého jde?

Vite, jaky jste komunikaéni typ?
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NEVERBALNI KOMUNIKACE

»Ten, kdo md oci, aby vidél, a usi, aby slysel, se miiZe presvédcit, Ze Zddny
smrtelnik nedokdZe nic utajit. Jestlize jeho rty mlci, hovofi svymi konecky

prstit: jeho skryté mysvlenky z ného prosakuji ven kaéd)fm porem.

SIGMUND FREUD

Sigmund Freud vcititu vySe mluvi o efektu neverbélni
komunikace a emo¢niho pfenosu, ktery mezi lidmi funguje a je
nezadrzitelny, takze Zidny ¢lovék nemiize skryt v tajnosti své

emoce a myslenky, ackoliv pravé mléi.
Co je to neverbalni komunikace?

Muzeme se setkat s terminy neverbdlni komunikace, nonverbilni
komunikace, neslovni komunikace, mimoslovni komunikace nebo
mimojazykovd komunikace. Neverbilni komunikace je oznaceni
takové komunikace, kterd probihd bez pouzivini slov nebo jako
neslovni doprovod verbdlni komunikace. Neverbilni komunikace je
star$i formou komunikace nez fe¢ a v pfipadé nutnosti fe¢ nahrazuje,
naptiklad navstévnik cizi zemé se domluvi ,rukama nohama‘. Nynf si

jednotlivé metody neverbélni komunikace vice rozebereme.
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Vizika (z lat. ,visus’, pohled, zrak)

Jednd se ofe¢ oci neboli komunikaci prostfednictvim o¢niho
kontaktu. Pohledem navazuje autor zprivy kontakt s pifjemcem
sdéleni. Vizika se zaméfuje na zkoumdini pfitomnosti ¢i absence
o¢niho kontaktu, vzijemného pohledu, délky pohledu, ale ina

pohyby o¢i, vicek a obo¢i, klopeni o¢i, kuleni o¢i a podobné.
Haptika (z fec. ,haptein’, dotykat se)

Jednd se o kontakt hmatem. Termin do sociilni psychologie zavedl
lingvista William Austin. Je to sdéleni bezprostfednim télesnym
kontaktem s druhym ¢lovékem, napt. podinim ruky, plicnutim si,
poplicinim po ramenou nebo nabidnuti rimé. S tim tzce souvisi
termin ,osobni prostor, coz je zéna kolem kazdého clovéka, jejiz
naru$eni muze byt poklidino za snahu o jeji ovlddnuti a zpusobit
nejistotu nebo agresi. Je doporucovino udrzovani odstupu piiblizné
jednoho metru. Do osobniho prostoru si poustime pfevizné jen

rodinné piislusniky a blizké pratele.
Mimika (z fec. ,mimeomai‘, napodobovat, pfedstavovat)

Mimika je védomé vyjadiovini se vyrazem tvife, zptsobené stahy
obli¢ejovych svali, kterym mazou byt vyjidieny riizné emoce, jako

smutek, $tésti, tdiv, strach, odpor a podobné.
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Gestikulace (z lat. ,gerere’, jednat, konat)

Gestikulace je komunikace zaloZeni na pouzivini gest. Jednd se
o posunky, pohyby téla, zejména o pohyby rukou. Gesta jsou starsi

formou komunikace nez fec.
Proxemika (z lat. ,proximus’, nejbliiéi)

Spocivé ve vyjidieni vztahu mezi lidmi prostfednictvim vzdélenosti,
kterou k sobé komunikujici subjekty zaujimaji. Jednd se o vzdalenosti
horizontdlni, ale také vertikilni. RozliSujeme zénu vefejnou,

spolecenskou, osobni a intimni.
Pantomimika (z fec. ,pantomimus’, divadelni ptedstaveni)

Jedna se o celkovy obraz fyzického postoje, drzeni téla 1 jeho pohybu,
a mimiky, vyjadfujici v pantomimé déj. Déli se na posturologii a

kineziku.
Posturologie, posturika (z angl. ,posture’, drzeni téla)

Je to zpusob komunikace fyzickym postojem, polohou a drzenim téla
jako napfiklad natocenim téla, odvricenim, odklonénim hlavy,

nakroc¢enim.
Kinezika (z fec. ,kinemé‘, pohyb, nebo ,kineim‘, pohybovati)

Jedni se o fe¢ pohybu téla.
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Shrnuti:

e Nonverbilni komunikace zahrnuje metody, kterymi jsou
paralingvistika, pantomimika, proxemika, haptika,
posturologie, kinezika, gestika, mimika, fe¢ o¢i a nasich
pohledu.

e Uvédomujete si, jakym zplisobem nonverbilné se svym
okolim komunikujete?

e Dokizete udrzet o¢ni kontake pfi komunikaci?

e Gestikulujete hojné nebo sttidmé?

e Udrzujete si sviij osobni prostor?

A

R A~
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ROZHOVOR

, Tanec je jako rozhovor mezi dvéma lidmi. Povidejte si se mnou.”

STEVEN ROGERS

Jak pravi vySe uvedeny citdt, nenuceny a zdravy rozhovor mezi
dvéma spfiznénymi dusemi je skute¢né jako tanec, kdy se
pravidelné stfidaji oba dcastnici, bez znimek manipulace &

dominance.
Co je to rozhovor?

Rozhovor je komunika¢ni metoda slouzici k ziskdvani informaci,

poznatka a ptsobeni na druhé lidi slovnim vyjadfenim.
Jakou muize mit rozhovor podobu?

Rozhovor miize mit formu konverzace, dialogu, interview, osobniho

pohovoru nebo skupinového rozhovoru.
Co je to konverzace?

Konverzace je rozhovor mezi dvéma osobami, kterd muze probihat

jednak z o¢i do odi, ale také prostiednictvim elektronickych medii.
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Co je to dialog?

Dialog (z fec. ,dialegomai’, rozvazovat, rozmlouvat) je rozhovor dvou
nebo ivice osob, ktery maze vyustit nalezenim spole¢ného
stanoviska. Dialog se muze vyskytovat v literirnim dile a nabyvat tak
formu fiktivni, psanou, a tedy uvedenou v divadle nebo v rominu.
V dialogu se mluv¢i viceméné stridaji v fedi, role jsou vyrovnané a
partnefi v komunikaci jsou rovnocenni. Dialogy byvaji spontinni na
rozdil od monologu (z fec. ,monos, jeden), které byvaji doptedu
pfipravené, s vyjimkou improvizovanych monologii. Monolog
v rozhovoru miize vyznivat povysené, mluvéi je dominantni, nedavi
prostor protistrané a jeho fe¢ se muze jevit jako kdzani ¢i udileni rad.

Slangové se monolog nazyvé ,ordlni masturbace".
Co je to interview?

Interview (z franc. ,entrevue’, zangl. ,inter' a ,view’, vhled) je
rozhovor vedeny ptedev§im v zurnalistice s cilem ziskat potiebné

informace. Interview je také publicisticky zénr.
Co je to osobni pohovor?

Osobni pohovor je rozhovor, na zikladé kterého hodnoti a vybird
zaméstnavatel uchazece o zaméstnini v daném podniku, firmé &

organizaci.
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Co je to skupinovy rozhovor?

Skupinovy rozhovor probihd jako rozhovor ve skupiné o Sesti az
deseti lidech, ktefi diskutuji nad uritym tématem a jsou fizeni

moderitorem.

Piiklad 1: Pfedstavme si nésledujici rozhovor mezi dvéma spoluziky

Petrem a Liborem:
Petr: ,Ahoj Pavlel (UVOD)
Libor: ,,Ahoj. (UVOD)
Petr: ,Proé jsi dnes nebyl ve skole? (ZAPLETKA)

Libor: ,Ale, byl jsem ulékate... Aco nového ve skole?
(ZAPLETKA)

Petr: ,Hm, vlastné nic moc - zkouselo se a psali jsme test...
(ZAPLETKA)

Libor: ,Dds mi opsat zdpisky?* (KRIZE)

Petr: ,Ach jo, ale mné se nechce...“ (KRIZE)

Libor: ,Prosim, dds mi opsat dnesni zdpisky?* (KRIZE)
Petr: ,Ale tak jo, pro¢ ne. Piijdes k ndm?> (ROZUZLENi)

Libor: ,Jasné! Opisu si to od tebe a pak si miiZzeme néco zahrdt!“
(ROZUZLENI)
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Petr: ,Prima, tak plati* (ZAVER)
Libor: ,Jasné.“ (ZAVER)

Vysvétleni: Piiklad prostého rozhovoru vySe neobsahuje zidné
specidlni komunika¢ni metody, ale je ukdzkou, jak se komunikace

muze sklidat z dvodu, zépletky, krize, rozuzleni a zivéru.

Jak vyzvat nebo pobidnout dlastnika komunikace k hovoru?
Nisledujici véty se hodi pro komunikaci s dospélym partnerem nebo
i pro rozhovor s ditétem. Obzvlasté v piipadé, pokud se dité doposud
nesvéfovalo nebo je introvertné zaméfené, je vhodné jej k rozhovoru

pobidnout tfeba nisledujicimi vétami:
Rekni mi to viechno, prosim.”
,Mohu se zeptat, co bylo dal?>
»Zajimd mne tviij ndzor, hm?“
,2Rozumim..“
,Chdpu...“
,Co bys udélal v této situaci ty?”
»A jale sito pfedstavuje§ ty?“
Jak bys to chtél mit ty?

»Chtél bych se dozvédét vic, jestli mohu.
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Vysvétleni: Ve vyse uvedenych vétich se snazime vyhnout pfimému
rozkazu a radéji volime vhodné formulované otizky, které neatakuji
piimo posluchace, ale laskavé jej vybizeji ke sdileni. Je nutné odlisit
empaticky rozhovor od piikrého vyslechu, ktery je pfimy, tvrdy a

neempaticky a od dal$i komunikace spiSe odrazuje.

Diéle lze 1castnika hovoru podpofit v dalsim sdileni
podp
parafrizovinim (opakovdnim nékterych slov ¢&i celych

souslovi):

Piiklad 2: Pfedstavme si rozhovor mezi synem Tomisem a jeho

matkou:
Tomas: ,Zapomnél jsem doma domdci iikol..

Matka: ,, Zapomnél jsi domaci iikol, aha, chdapu - a co bylo

potom ve skole?

Tomas: ,No, omluvil jsem se a mdm ho prinést pristé.

Piiklad 3: Predstavme si jiny rozhovor mezi synem Romanem a jeho

otcem:

Roman: ,Tati, omlowvdm se, dnes jsem dostal ve skole

pozndmbku.. .
Otec: ,Aha, pozndmbku? A co jsi délal?

Roman: ,Roz¢ilil mé spoluzdk, tak jsem ho musel prastit.. .
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Otec: ,Musel jsi ho v oné situaci prastit, rozumim. A co

bylo dil?>

Cviceni:

Zkuste doma mezi sebou vést volny rozhovor na jakékoli libovolné

téma.

Shrnuti:

e Rozhovor umoziiuje zcela volné plynuti komunikace mezi
tcastniky - mluvéim a posluchacem.

e Muize se vyskytovat dominance anebo submisivita mezi
tcastniky rozhovoru.

e Muze obsahovat i podsouvani nebo manipulaci.

®
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O MOZNOSTECH KOMUNIKACE

,Je dobré rozlisovat,

kdo si zaslouzi vysvétlent,
kdo odpovéd’ a

kdo viibec nic.

NEZNAMY AUTOR

Komunikace je proces sdélovdni verbilnich ineverbélnich
informaci od mluvéiho k posluchaéi. Ovsem tento proces neni jen
o vlastnim verbalnim ¢ neverbdlnim projevu, o mluvenych slovech
nebo o vlastni mimoslovni prezentaci, nybrz také o schopnosti
naslouchdni a sdileni. Je uméni a soucasné dar byt vdéénym a

pozornym posluchacem.

Tedy mizZeme komunikovat a pfitom mléet. Totiz pokud
tcastnik hovoru mldi, stile sdéluje neverbalni informace. Vzdy je
dulezité vnimat mluvéiho, jeho mimiku a gestikulaci. Zejména
v ptipadé jiz zminovaného mléeni, nebotf timto zpusobem lze

komunikovat:

e svilj nezdjem,
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e jindy lze uvazovat o pasivité v podobé podrazenosti a
submisivity,

e naopak v nékterych piipadech muze jit dokonce o pasivni
agresi,

e ale také se muze jednat o tichou la¢nici pozornost,

e a vnékterych piipadech poslucha¢ zcela zimérné pouzil

metodu pasivniho naslouchini.

Lze fici, ze zpisob komunikace by mél byt podfizovan vzniklé
situaci. Je mnoho zplsobd, jakymi je mozno mezi sebou
komunikovat. Zikladni tfi druhy komunikace jsou pasivni
komunikace, agresivni komunikace a asertivni komunikace. Lze
shrnout, ze mezi agresivni a pasivni komunikaci se nabizi ono tfeti
feseni v podobé pfiméfené asertivni komunikace s cilem vlastniho
sebeprosazeni nebo sebeobrany. Jaky zptsob komunikace je zvolen,

zélezi pouze na kazdém z nis.

Nékdy se vyplati uplatnit svou svobodnou volbu nefikat nic,
vyjadfujeme-li tim svilj nezdjem. Napiiklad kdyz prochizime kolem
kamelota, a nemdme zdjem o noviny. Kdyz nim pouli¢ni prodejce
néco vnucuje, a my se nechceme zbyte¢né zdrzovat, jelikoz nemime
zijem o nabizené zbozi. Rovnéz v situaci, kdy se s ndmi pokousi
navézat kontakt podivny ¢lovék, se kterym se nechceme dévat do feci
a chceme byt co nejdfive z jeho dosahu. Jsme pouze lhostejni a nechce
se ndm reagovat na nevhodné podnéty, které se védomé rozhodneme
ignorovat. V téchto piipadech je zcela na misté nefikat nic, protoze

jinak bychom se zapletli do hovoru, coz jsme na pocitku nechtéli.
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V tomto ptipadé se nejednd o onu ,zrafiujici pasivitu’, kterou bychom
sami sobé skodili, nybrz o pasivitu, kterd je zcela v souladu s nimi a
s nasim nitrem, kterd je ndm ku prospéchu. Je ale také jind pasivita,
takovd, kterou ublizujeme sami sobé, kdy se stavime do role obéti.
Jednd se o druhy ptipad, ktery zahrnuje podtizenost a submisi. Kdy
pfichdzime o pocit vlastni hrdosti a sebetictu jen proto, ze jsme se
neozvali a nezastali sami sebe. Tteba v situacich, kdy na nds nékdo
doléha, ponizuje nds, vyuzivd nds ¢i manipuluje, kiivdi nim, ba
dokonce nds urdzi a my se ani slavkem nepostavime na odpor. Toto
jsou piipady, kdy je zdrivo se ozvat, jednak kvili svému vlastnimu
dobrému vnitinimu pocitu, ale také z diavodu sebeobrany, nebot
nefeSeny problém byvi casto eskalovin. Volba vhodného zpusobu
komunikace v takovych pfipadech je jen na nds samotnych.
Optimélni pro obé zacastnéné strany byvd nenisilny zpisob

komunikace.
»To, co dovolis, je to, co bude pokracovat.*
OSHO

Avsak je znim také tfeti druh pasivity, takzvana pasivni agrese, kdy
mlé¢ime a miame doma tieba ,tichou domaicnost’. Tento stav neni
piijemny nikomu ze zdcastnénych ani nim samotnym. Pasivni agrese
nepatif mezi efektivné vedenou komunikaci, ale je to jen jiny projev
nésili a nepratelstvi. étvrt}’rm druhem pasivity je zcela spontinni
la¢nici pozornost, kterou je vyjidfeno naslouchdni a sdileni.
A poslednim patym druhem pasivity je uplatnéni metody zvané

pasivni naslouchini, pfi které jsme empaticti, vlidni a otevfeni vici
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mluvéimu, a které je vhodné zejména v blizkych vztazich at uz

s vlastnimi détmi, rodinami ¢i se svymi priteli.

wPokud se vyhnete konfliktu za iicelem udrZeni miru, zaZehnete vdlku

uvnitf svého nitra”
CHERYL RICHARDSON

Nékdy si mizeme dovolit byt zdravé asertivni ¢&i pribojni. Lze
fict pfimo, co chceme, napifklad malé déti umi byt asertivni
v naprosto ptirozené a nevinné formé. Nebo jindy, kdyz na nés nékdo
vytvati nitlak nebo kdyz nis nékdo pfimo ohrozuje, potom se asi
nepustime do empatické a laskavé rozpravy, ale pouzijeme
komunikaci ke své sebeobrané. V krajnich piipadech je na misté
sebeobrana. Zilezi na okolnostech a také na tom, ¢eho chceme
doséhnout, zdali usilujeme o vztah anebo o svou vlastni obranu

v nepfijemné situaci.

Mime moznost volit nendsilné metody komunikace, které nim
pomidhaji prosazovat sebe a sviij nizor v diskuzi tak, abychom nebyli
pasivni, ale ozvali se s cilem vyjednivat, domluvit se, dohodnout se
s protistranou v partnerském duchu nebo udinit kompromis.
V takovém ptipadé je vhodné zminit dilezitost empatie a laskavosti,

ktera komunikaci zjemnuje a hledd cesticku od ¢lovéka k ¢lovéku.

Kdyz si z vids nékdo déld legraci, nemusite byt pasivni, ale ani
nemusite reagovat asertivhé, mizete mu zcela nevinné nastavit
zrcadlo a udélat si z néj legraci také. Takova legrace je do jisté miry

akceptovatelnd, avsak zélezi na podténu zprivy, ktery zpravidla vzdy
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vyjde najevo - nesmi se tedy jednat ani o mstu, rovnéz ani o cynismus,
sarkasmus, ironii nebo ¢erny humor, nebot tento druh humoru byvé
dosti Gtocny, preziravy a povysujici se. Uskali je v tom, ze ne kazdy
mi stejny vkus, co se tyce vtipu. A protoze se takovd legrace muze
nékdy zvrtnout, je na misté si rozmyslet, ¢eho chceme v komunikaci
dosihnout, a zda neni namisté zvolit radéji jiné a vhodnéjsi zpusoby

nenasilné komunikace.

Jindy ndm ale na vztazich zilezi. A to je privé ta situace, kdy se
zamyslime nad tim, jak komunikovat co nejlépe, efektivné, ale ptesto
empaticky a laskavé. Je to v rozlicnych situacich s détmi ale také
v partnerskych vztazich. Nékdy, zejména v zaméstnini, se setkdvime
pouze s chladnou komunikaci bez ndznaku emoci ¢i pfitelstvi. Je na
vés, zda vim vyhovuje chladnd komunikace v zaméstnéni, nebo byste
radi néco zménili, protoze vim jde nejen o svou prestiz, o prosazeni
sebe a svého ndzoru, ale také o vytvofeni ¢i udrzeni dobrych vztahi
mezi kolegy na pracovisti. Je to situace, kdy byste rddi vnesli do svého
profesniho Zivota trochu empatie. Vztahy jsou pfece to, o co nim jde
predevsim. Jsme lidé zijici v socidlni spole¢nosti. Potfebujeme jeden
druhého. Nebo také v rodinném prostiedi v $ir$im smyslu slova, kdy
se nemusime mit vylozené v lisce, ale z néjakych vyssich principt
chceme zachovat komunikaci a vztahy na dobré drovni.
A v neposledni fadé je to také mezi prateli, na kterych nim zilezi, a
které nechceme ztratit, potfebujeme se domluvit, a proto ptipadné
spory chceme fesit laskavou domluvou. V ptitelstvi oceniujeme vielou

komunikaci a potrpime si také na humoru. Co oviem mezi priteli
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nesndsime, jsou pomluvy a lzi. Mezi pfiteli si cenime pravdy a

upfimnosti i hloubky vztahu.

Shrnuti:

Otdzkou je vhodnost uziti pasivni komunikace, kdy jeji
opodstatnéni  zdlezi na konkrétni situaci. Je-li vim
komunikace nepiijemna a pfitom jedna-li se o cizi osoby, lze
je ignorovat, je-li to na misté. Jde-li zejména o ¢leny rodiny,
kolegy v zaméstndni, spoluziky ve skole ¢i ptitele, se kterymi
se pravidelné stykdme, je vhodné si vyjasnit navzijem hranice
a vzijemné vztahy. Pasivita zde neni tedy na misté jako
optimalni feseni.

Dokézete rozlisit pasivni komunikaci, kdy je clovék v roli
obéti, pasivni naslouchini, kdy je ¢lovék otevien sdileni, a
pasivni agresi, kdy jde o pasivné-agresivni komunikaci?
Dokdzete byt asertivni, je-li to potfeba?

Znite své hranice a dokédzete si je héjit?

"Mezi podnétem a reakci
existuje prostor,

ve kterém je nase
svoboda a sila zvolit si,
jak budeme reagovat."

— Viktor Frankl
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KAPITOLA 2: METODY ZDRAVE VEDENE
KOMUNIKACE

TY-vyrok
JA-vyrok
Nenisilnd komunikace podle Marshalla Rosenberga
CO-vyrok podporujici flow
Ano, ale
Ano a
Pét pilift komunikace
Papouskovani
Parafrizovani
Zrcadleni v komunikaci

Odtuseni

Pritakavani
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