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Ovladate umeéni

Je alfou a omegou naSich vztah(, piresto nas nikdo neuci, jak se
dorozumét, byt asertivni nebo Fesit konﬂlkl:y Ai pﬂlﬁ Easto
se tak zamotavame do nauEeny& frazi, polc
sebeklamu. Poradime vﬁm, 1ak
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lovo komunikace pochézi z latin- Jakou chybu tedy délame v komunikaci nej- |
ského communicatio, coz znamena  ¢astdji? O chybdch, které v komunikaci déla-

spojeni. Jde o jednu z nejdilezitéy- me, by §la napsat pomérné vyzivna kniha. Je
sich lidskych schopnosti, protoze jich opravdu hodné,” fika Petra Lachnittova, ﬁ
as tnost e na k zaklad: Skolv ikace (s ak " )
o nae spﬂm nost je n l.!\t:l.l'nllnll-ui(l .-!'.I.i.l-\] wlatelka Skoly komunikace (skolakomu- | / VLADNOUT

zaloZena. Presnéji fe¢eno - usilujeme stéle nikace.cz). ,Kdyz se zamyslim, s ¢im se ¢asto KONELIKT
o rychlejsi a efektivnéjsi komunikaci, pii- setkdavam, tak podle mé lidé neuméji fikat ne. |
cemz nam podstata - tedy spojeni mezi lid- ~ Misto toho, aby fekli ne, tak se vymlouvaii, -~ Mame pro vas
mi = nékdy unika. coZ je Casto zavede do slepé ulicky. Nebo vy-

hovi, ale jsou vnitimé nespokojeni a nastvani.” né.\'ﬁd

Podle ni nas k takovému jednani vede podvé- K nedorozuménim dochézi

domy strach. Obava, Ze nebudeme oblibeni, ! Jak v osobnich, tak pracovnich

nikdo nés nebude mit rad. ,Mozna, 7e se to ~ vztazich a idedlni .

obéas stane, ale to je v pofadku. Nemuseji nas pristupovat k hledani rE‘E'Eim
s respektem a bez emoci.

Snadno se napise, ale tézko se

realizuje. Jak tedy na to?

N

mit vSichni radi nebo si 0 nis myslet, Ze jsme
hodni,” dopliuje. S timto pak 1izce souvisi
dalsi chyba, a to, Ze neumime fict, co potiebu-
jeme a co cheeme, nebo necheeme. Tento zpli- | L
sob komunikace opét vede k nespokojenosti
a nékdy i ke konfliktiim.

2.
Emoce jsou dlleZité ':
Dalsi éastou komunikaéni chybou je popirini s
emoci druhého, napiiklad slovy, jako jsou
wuklidni se, vzdyt se nic nedéje” nebo ,nebred”,
Na takovou reakei ¢asto lidé reaguji Giplné
obréacené. ,Jako by nis chtéli piesvédéit, 7e to 4
s témi svymi emocemi mysli vizné. Mnohem :
prinosnéjéi je emoce drubhého uznat. Nemu- |
sim souhlasit s tim, jak a kdy élovék projevuje
sve emoce, ale mizu dat najevo, Ze to tak
miuize mit. To vétSinou vede ke zklidnéni situ-
ace,” doporucuje Petra Lachnittova. Toleranci
a laskavost k druhym nasSe spole¢nost potfe- | 6.
buje vice nez dalsi moderni komunikaéni pro-
stiedky, chtélo by se Fici. Ve svété, kde se skoro |
kazdy snazi prosadit svoje ego, nam nékdy
muze pripadat, Ze kazdy mluvi rid sim o so- | A
bé, ale uz je trochu obtiznéjsi najit loveka, -'
ktery ndm skuteéné nasloucha. Cas a soustie-
déna pozornost jsou pFitom to nejeenndjsi, _
co druhému miizeme dat. Nékdy ndm oviem | 8.
miuize pripadat obtizné druhému naslouchat. |
Cheeme mluvit o sobé, nemame na aktivni
naslouchani ¢as, trpélivost nebo naturel. Da
se 1 tato dovednost naudit? ,Lidé vétSinou moe | 9.
nenaslouchaji. Na druhou stranu, ne kazda
situace je vhodna k naslouchani. Existuje jesté
takovi nadstavba naslouchini, a to je aktiv-
ni naslouchani. Kdyz aktivné nasloucham,
tak navic dobte vim, jak, kdy a proé reaguiji.
A to je jeste tézsi,” vysvétluje majitelka Skoly
komunikace a pFipomind, Ze jak aktivni na-

10.

B
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»2KdyzZ oci
rikaji néco
jiného
nez jazyk,
zkuSeny
Clovek se
spoléha
predevsim
na jazyk
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Ralph Waldo Emerson,
americky filozof
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douchani, tak naslouchani je obtizné, protoze
jde 0 pomémé energeticky narocnou zilezi-
tost. Vyzaduje sebekazen, velké soustiedént

a zajem o druhého. Dokonee, i kdyZ to dobie
umime, tak ne vzdy jsme v rozpolozeni, kdy
jsme toho schopni. Dobrd zpriva je, Ze oboje
Ize naudit,” dopliuje.

Pozor na kritiku

Jako Cesi mame jesté jedno komunikaéni
specifikum - problém s kritikou. A to na obou
strandch. ,Kritizujeme dost, ale ne tipIné
dobfe. Z druhé strany, kdyz jsme kritizovini,
tak s tim neumime pracovat. Také se hodné
zaméfujeme na to, co je Spatné. A kdyz je
néco spravné, bereme to jako samoziejmost.
Komunikace a mysleni jsou potom dost ne-
vyvizené." Podle Petry Lachnittové je s tim
spojena i potieba viechno a vSechny hodnotit.
Toto nastaveni je dano v¥chovou a systémem
vzdélavani, kterym jsme prosli, Stdle nas
nékdo subjektivné posuzoval, tak to délame
taky. ,Kdyz hodnotime, nebo dokonee odsu-
zujeme nékoho jiného, stavime se do role spe-
cialisty na jeho Zivot, a to ¢asto na zikladé jen
nékolika mélo informaci. Opakem hodnoceni
v tomto slova smyslu je respekt. Pozor, neni
to nutné souhlas,” upozoriuje. Nékdy lidé
skutecné potfebuji , jenom® vyslechnout, aniz
bychom je nebo jejich pitbéh hodnotili.

Gesta mohou klamat

Stejné diilezita jako verbélni komunikace je

ta neverbalni. Diky ni dokéZeme odhalit, zda
Jsou slova v souladu s chovinim, a profici tak
uméji s velkou spolehlivosti odhadnout, kdyz
nékdo lze. ,Hodné lidi chee neverbalni komu-
nikaci porozumét, aby méli navreh nad ostat-
nimi. To ale neni zraly postoj. Ze umime &st

v fedi téla, ndm miize pomdhat, ale neméli by-
chom to zneuzivat,” vysvétluje expertka. Casto
se setkavd s tim, Ze si nékdo v piiruéee o never-
balni komunikaci predte, co znamend to které
gesto. Tak to ale nefunguje. Dokonce i riizné
zdroje se ve vykladu lisi. Podle odbornice je
tieba na neverbélni komunikaci nahliZet jako
na komplex jednani. Méate-li néjaky pocit, mii-
zete si ho ovérit konkrétnimi signdly. Usuzovat
z Jednotlivosti vede k chybnym zavérim.

Asertivni chovani se da naucit
Pii komunakaci ndm jde vétSinou o to se
s druhymi domluvit. Jednou z diilezitych ko-

od S

munikacnich dovednosti je proto asertivita.
Pokud jste asertivni, dokédZete totiz vyjadiit
svoje myslenky, aniz byste narusovali préva
ostatnich. Metodu asertivniho tréninku, tedy
zdravého sebeprosazovani, vymyslel americky
psycholog Andrew Salter a nasla si spoustu
piiznived hlavné v generacich vychovivanych
stylem ,protoze jsem to fekl", .protoze to
chee tatinek” a .ale nevymyslej si pofad néco®,
Jde se tedy nauéit byt asertivni? ,Asertivita
vyzaduje urcité studium. K néjakym doved-
nostem se muze ¢lovék propracovat zkuse-
nostmi, ale jde vétsinou pouze o malou &st,”
fika odbornice. Asertivni komunikace je
totiz komplexni dovednost. ,Dalo by se fici,
Zze 1 zivotni postoj. Studovat miizeme z knih
nebo miizeme navstivit kurz, coz povaZuji

za nejefektivnéjsi. Na kvalitnim kurzu by
téma mélo byt predloZeno jako celek a élovek
by si mél mit moZnost situace vyzkouSet na-
necisto. Ale ani pouhé absolvovani kurzu ne-
staci, je potfeba poznatky aplikovat do praxe.
Zalezi, kde je vase startovni ¢dra. Podle toho
se bude odvijet doba piepisovani starych
neasertivnich vzoret jednani. Urdité se to ale
vyplati. Zadny flovék se diky pouZivani aser-
tivity neciti hiif, ba pravé naopak.

Mit se o ¢em bavit

Toho, Ze je na nasi komunikaci co zlepSovat
a 7e nase konverzace jsou ¢asto povrehni

a neprobirame béhem nich témata, ktera
jsou v dlouhodobém horizontu v Zivoté
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diilezitd, si v§iml i Vitek Novotny (smyslupl-
nerozhovory.cz), ,Mél jsem pocit, Ze vétSina
rozhovori se todi poiad okolo toho samého:
sportu, prace, Skoly, cestovini a podobné

a ze ve skute¢nosti moe neznam lidi kolem
sebe. Mél jsem dojem, Ze kolem sebe mame
Casto bariéry, které bychom i chtéli zbofit,
ale nikdo moc nevédél, jak na to.“ Proto pied
Ctyimi lety v Brné zaloZil projekt Smysluplné
rozhovory, ktery ma propojit oteviené lidi,
kteri se radi bavi a prfemysleji o hlubgich té-
matech. Jeho vizi bylo podpofit nés ve smys-
luplnéjsich konverzacich a rozvijeni hlubsich
vztahti. Ukézalo se, Ze objevil diru nejen

v komunikaci, ale i v tom, co spousté lidi
chybélo. Jeho projekt si brzy nasel fanousky
i v ostatnich ¢eskych méstech, ,V dnesni
dobé nam sice stile piibyva komunikaénich
prostredkil, ale nasledkem toho si méné
poviddme z o¢i do oéi,” vysvétluje Vitek
Novotny. Diivodi tohoto jevu vidi hned né-
kolik. Jednim z nich je podle néj uspéchana
spole¢nost. ,Na hlubsi rozhovory je potieba
vénovat druhému dostatek ¢asu a pozornos-
ti, coz jsou komodity, o které se pretahuje
spousta externich faktori. Komunikace se
¢im dal vice stiava prostfedkem k tomu vyfe-
Sit praktické véci, a nezbyva prostor povidat
st do hloubky,” fikd. Dalsim diivodem miize
byt podle néj i to, Ze se bojime pred druhy-
mi oteviit, protoze méme strach z nepfijeti
anebo z toho ,,co si 0 nés feknou ostatni®,

A v neposledni fadé mame i jiz zmifované
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druhémiPneni aplaé
shadna disciplina. Kdy?

naucite, vase

" fungovat
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rezervy v naslouchéni. Nasi ochoté svéfovat
se neprospiva podle odbornika ani fakt, ze
casto misto empatie dostivame nevyZadané
rady, coZ v nis vytvoii blok k tomu, pokra-
dovat v upfimném rozhovoru. Introverti
prekvapivé maji k tomuto typu rozhovoru
bliZe. Jak se ovem jako introvert naudit byt
oteviené)Si? Je to o malych kriiéeich, Treba
na otdzku Jak se mas? odpovédét, jak se
skuteéné mam misto standardniho dobre.
«Nemusite hned mluvit o nejnitérnéjsich
vécech, ale postupné se snazte rozdifovat
své hranice toho, o ¢em komunikujete se
svymi blizkymi. Uvidite, Ze vam to udéli
dobre." Ne nadarmo se totiz fika sdilena
radost, dvojndsobna radost, sdilené trape-
ni, poloviéni trapen.

Vice se ptat a naslouchat

Pri vylepSovini komunikace se svymi nej-
blizsimi je klicovy upfimny zijem o druhé-
ho. ,Nesmi to byt tak, Ze si cheete jakoby
splnit svoji povinnost,” doporucuje Vitek
Novotny. Dile radi zacit zkusit vice sdilet
veci ze sveho Zivota, ptit se a naslouchat.
Vhodné je také nehodnotit, nedivat nevyz4-
dané rady a dat druhému prostor, af fekne,
co chee. DiileZitou souéisti je trpélivost.
»+Pokud s nékym komunikujete uréitym
zptisobem mnoho let, nezménd se to jednim
rozhovorem jako méavnutim kouzelného
proutku. Dejte tomu ¢as a vytrvejte, bude to
stat za to,” doplnuje.

] -r".'_‘ir-'fa Ly -

POVIME SI TO
KAZDY PO SVEM

V hluboké historii lidstva

méli Eeny i muzi své role

dost odli$né, a to utvirelo
urcite komunikacni principy,
ktere miZeme vysledovat

aZ do soucasnostl. Podle
majitelky Skoly komunikace
Petry Lachnittové je bez
ohledu na pohlavi komunikace
obou vidy oviivnéna kulturou,
vychovou, povahou, vzdélinim
a ZFivotnimi zkusenostmi. Jsme
podle ni takovym originalnim
koktejlem a pohlavi je sice
vyznamnou ingredienci, ale
jen jednou z mnoha. Kdyz
podie ni tedy pfipustime, e
jde o urcité generalizavani,

da se fici, e zeny obecné

vice miuvi a jsou empatitéjsi
neZ mui. Pokud Zeny néco
tizi, potrebuji o tom miuvi,
sdilet, to jim pomaha. Muzi
jsou vice zaméfeni na Feseni

a nejsou tolik empatiéti.

Ve vzijemné komunikaci pak
podie odbornice na komunikaci
Zeny spiS olekavaji, Ze je

mu vyslechne. Nepotrebuiji
nutné jeho rady. Muii zase
moc nerozuméji enskému
naznagovani, oceni spide jasnou
a primou komunikaci.

—— ZAUJME VAS ——

T e

EMPATICKA
a ASERTIVNI

Nauéte se zvladat obtiiné situace
v komunikaci a zjistéte, jak posilit
empatii, dokdzat byt asertivni a pra-
covat se vztekem. Tyto dovednosti
ocenite nejen doma pfi komuni-
kadi s partnery, détmi, rodidi, ale
také v prici, kdyZ se potiebujete
dohodnout se svymi kolegy, $éfem &
podfizenymi. Na pomoc si vezméte
knihu Empatickd a asertivni komuni-
kace od Olgy Lostikové.
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