Komunikace muze
byt pekny orisek

UCil nas nékdo, jak spravné komunikovat, jak pouZivat
spravna slova ve spravny cas? Vite, jak komunikovat
konstruktivné&? Znate pravidla efektivni komunikace?
Uvédomujete si, kde délate chyby? Co vas nejvic rozciluje
na komunikaci druhych? A umite si predstavit, co vSechno
by se ve vaSem Zivoté zménilo, kdybyste se stali mistry

v komunikaci?

Pracuji jako psychoterapeut s jednotlivci i pary, ktefi maji potize
vyjadrovat své myslenky a prani. Zjistila jsem, Ze se vSichni
potfebujeme naucit, jak spravné komunikovat. Ale predevsim
pochopit sami sebe, co nam brani vést smysluplné a uzitecné
rozhovory s ostatnimi.

Asi jste si pfisli hlavné pro tipy, jak s ostatnimi komunikovat,
abychom dosahli svych zdmér( a vyhnuli se konfliktdm.
Odpovédi dostanete na zaveér. Ale vérte mi, nejdriv se
potfebujeme podivat na to, co vSechno je za tim. Proc se lidé
i pFes ty nejlepsi umysly spolu nedokazou domluvit?

KDE JE ZAKOPAN PES

KOMUNIKACNI BLOKY

VNITRNI DIALOGY

NEJCASTEJSI CHYBY
V KOMUNIKACI

REKNI TO JINAK




Kde je zakopan pes

PROC SE LIDE NEDOMLUVI

Taky jste si uz stokrat Fekli, Ze tentokrat se nenechate vytocit,
Ze zustanete v klidu, Ze sebou nenechate manipulovat, Ze
budete vice naslouchat nebo Ze vyjadFite sva prani a potfeby?
A nakonec to dopadne stejné jako vidycky? Pravdépodobné si
ze svého détstvi a minulych zkuSenosti nesete zranéni, ktera
se vam pfFi komunikaci s urcitymi lidmi vraci.

 Nikdo nas neucil co, kdy a jak fikat, abychom ¢ Mnoho déti vyrlstalo v prostredi, kde rodice

vytvareli zdravé mezilidské vztahy a vyuzivali méli hlavni rozhodovaci slovo, déti museli
jazyk ve prospéch svUj i ostatnich. poslouchat. "Tomu nerozumis. Ted'si povidaji
e Zato jsme celé détstvi poslouchali, co a jak dospéli. Na to jsi moc mald." Negativni vlivma i
nemame fikat. "Takhle hodnd holka nemluvi. To opacny extrém, kdy détem nebyly vymezovany
nikde nerikej, co by si o nas pomysleli." hranice. V kontaktu s ostatnimi se pak mohou
» Rodice a ostatni nam zakazovali emoce, aby stfetavat naucené komunikacni styly.
nas "uSetfili" bolesti a zklamani nebo je e Velkyvlivmai prostfedi zamérené na
presentovali jako vyraz slabosti a zranitelnosti. hodnoceni a porovnavani druhych. "Kde je moje
"Nebrec, nemds duvod. Nebud tak smutny. Neni hodna holcicka? "Anicka uZ to ddvno uméla."
se Ceho bat. " o Pochazime také z doby, kdy nebyly tolerovany
e Velky vliv na komunikaci ma naSe sebevédomi,  chyby, byly hodnoceny a nékdy dokonce
které se utvari hlavné v détstvi. Pokud bylo nalezZité potrestany. "S pétkou mi ani domdu
dité vystavovano kritice, ponizovani, nechod. Ty jsi tak neSikovna."
zesmesnovani, manipulaci nebo umlcovani, e AV neposlednifadé narusuji komunikaci rtizné
vytvorilo si obranné mechanismy (Utok nebo traumatické udalosti a rodinna tabu, o kterych
utek), které nékdy pretrvavaji do soucasnosti. se nemluvi.

Prakticke tipy

Déti se uci napodobou a neprospésné
vzorce komunikace se predavaji

z generace na generaci. My vSichni mame
mozZnost to zménit. Kdyz se naucime, jak
efektivné komunikovat, zménime nejen
Zivot svuj, ale i vSech v naSem okoli. Aby
se zmeénil cely systém, staci zména
jednoho ¢lena.

A kde tedy zaé&it? UpIné prvnim krokem je
uvédomit si, jaké konkrétni vzorce jsem ja
osobné prevzal od rodict, uciteld a dalSich

U kaZdého vySe uvedeného bodu se zamyslete

a zkuste napsat véty a nazory, které jste prevzali
od rodicti a jinych osob. PFremyslejte, které jsou
uZitecné a které naopak skodi.

Béhem dne sledujte a zaznamenavejte si do
notesu, jak komunikujete s ostatnimi, jaké dalsi
véty Fikate a jak se u toho citite. Nasledné opét
vyhodnotte, které jsou prospésné a které ne.
VSimejte si také, které véty a slova ostatnich ve
vas vyvolavaji negativni emoce. Zaznamenejte je.
Zajima vas, proc byste to méli délat? Odpovéd je
jednoducha. Potrebujete pochopit staré ja, abyste
mohli vytvofit nové.

duleZitych osob v mém Zivoté.




a nedorozumeéni.

o Kritizovani "Pordd chodi$ pozdé. Zase sis to
po sobé neuklidil. Nic neudélds dobre."

e Srovnavani "Maminka to uméla lip. Podivej
se, co vsechno dokdzala, A cos dokazala ty?"

» PFikazovani, zakazovani "Udélej to hned.
Jdi a omluv se. Tohle nedélej. To nefikej.
Rikém ti to naposledy."

o VyhroZovani, hrozby "/estli ted' odejdes, uz
se nevracej. NeopovaZuj se. To ani nezkousej.

e Manipulace "Jestli mé mds rad, tak to pro
mé udélas. Je to tvoje povinnost se o nds
postarat.”

» Moralizovani, poucovani "To preci
nemdizZes myslet vazné. Uvédomujes si to, Ze.."

e Obvinovani "Ty za to mizes. Kviili tobé jsem
se obétovala. Zase IZes. Kam jsi to dala?"

Prakticke tipy

VSichni obcas pouZivame nevhodny zptisob
komunikace. Nékdo si to uvédomuje a mrzi ho
to, jiny to povaZuje za jediné a spravné nebo

o tom ani nepremysli. Pokud nékdo dlouho zZije
v takovém prostredi a neustale je vystavovan

podobnym utokim, muZe byt komunikace zcela
zablokovana nebo naopak agresivni. Existuji
totiz dva zakladni typy reakci - Gtok nebo uték.
VSechny uvedené bloky v komunikaci funguji na

principu komunikace rodic - dité. V dospélé
konverzaci by vSak méli byt rovnocenni partneri
a komunikovat s respektem.

Komunikacni bloky

CO NAM BRANIi KOMUNIKOVAT

UZ vite, jak vznikly komunikacni bloky. Ted se podivame, jaké
to jsou a jak zacit s jejich odbouravanim. Stejné jako vSechno
ostatni, to bude vyZadovat cas a soustavnou praci krok za
krokem. Bloky sniZuji ochotu ke komunikaci, brani
vyjadFovani potFeb, prani a emoci, zvysuiji riziko konflikta

 Interpretovani, nalepkovani "Ty jsi takovy
bordeldr. To jsi udélal schvalné. Nebud takovd
citlivka. Nejsi tak trochu paranoidni?”

e Zleh€ovani, zesmésnovani "Ty toho
nadélas. Ty ses takova babovka. Neres to.
Tvoje problémy bych chtéla mit."

o Vyslychani "Kde jsi zase byla? Proc jsi to
udélal? Kdo vsechno tam bude?"

e StéZovani si "On mi tak ublizuje. Ty tohle
resit nemusis."

e Ignorovani tématu, odsouvani "Hod'to za
hlavu, pojd'se radéji bavit o nécem jiném.
Nemysli na to. To neres."

» NevyZddané rady, nabizeni FeSeni "A proc to
neudélas takhle? Mél bys tu prdci vzit. KdyZ se
necitis ve vtahu dobre, odejdi. Zacni béhat
a bude ti lip."

o Sledujte svoji konverzaci s druhymi lidmi.

Zaznamenavejte si prubézné, které uvedené
bloky se vas nejvice tykaji. ZapiSte si i pocit, jak
jste se u toho citili.
Emoce jsou obzvlast dulezité. Cim Eastéji si
uvédomite, jaké negativni pocity zaZivate pfi
takové komunikaci, tim vétsi touhu budete mit
tento zptisob zménit sami u sebe. VZdy kdyz s
nékym mluvite, vzpomerite si, jak se v podobné
situaci citite vy.
Napiste si seznam vami nejcastéji pouZivanych
vét azkousejte je formulovat jinak, efektivné.




e Soudce nas nuti hledat chyby na sobé,
druhych i vnéjSich okolnostech. Neodpousti
a hodnoti svét jako dobry nebo Spatny.

o Obét si nepripousti, Ze sv{j Zivot maze .

sama ovlivnit. Zaméruje se na negativni
emoce a ziskava si pozornost ostatnich
pomoci naro¢nych situaci a nalad. Kritizuje
a zameéfuje se na stiznosti.

e Mucednik potlacuje své potreby, pomaha
i nad ramec svych moznosti a sil. Snazi se .
ziskat lasku a uznani sluzbou ostatnim.
Postupné citi stale vétsi nespokojenost.

e Paranoik je Uzkostny, pfehnané opatrny,
vytvari scénare, je neustale ve stfehu.

e Vidce musi mit vSe pod kontrolou, a to
nejen sebe, ale i ostatni. VyZaduje od
ostatnich, aby naplnovali jeho ocekavani.

e Mudrc nad viim racionalné premysli,
vetné vztahl. Neumi projevovat city a byva
chladny. Vyzaduje fad a vynucuje si ho.

Praktickeé tipy

Nase myslenky jsou s nami prakticky porad a
béhem dne jich prolétne tisice. ZaleZi na nas, jak
hodné pozornosti jim vénujeme a co s nimi pak
udélame. KdyZ se naucite, jak s nimi zachazet ve
svij prospéch, miZete zménit svij Zivot.

Védéli jste, Ze myslenky miZeme zménit? Jsou
totiZ spojené s naSimi emocemi. Negativni
mysSlenky nikdy neprinesou pozitivni emoce.
TakZe mame dvé hlavni cesty. Bud' zménime
myslenku nebo emoci.

Vnitrni
JAK NA SABOTERY
NejvétSim nasSim nepfitelem jsou nase vlastni myslenky. Nase
vnitFni dialogy, jak sami se sebou mluvime. VnitFni sabotéri
jsou nase myslenky, které nas chtéji ochranit pred zklamanim
nebo udrzZet v komfortni z6né, kde je to znamé a pohodiné.
Vite, Ze je nékolik hlavnich typi sabotéri?

dialogy

Slunickar chce jen pozitivni a prijemné.

Od problémd utikd, vyhyba se jim a v jeho
"svété" neexistuji. Emoce potlacuje.
Workoholik prahne po uznani. Zaméruje se
na uspéchy, vysledky a vykony. Vyhyba se
emocim, lasku podminuje Uspéchem.
Dobrodruh potrebuje stale vzruseni a noveé
vyzvy. Vrha se do novych zkuSenosti a nikdy
neciti uspokojeni.

PFiklady sebedestruktivnich myslenek
"Zase jsem to pokazila. Nikdy neudéldm nic
spravné. Kdo by se mnou vydrZel? To radsi
nezkousej, budes zklamand. Co kdyZ to nevyjde.
To je moc téZké. Na to nemds dost zkusenosti.
Pordd mdm jen smalu. Nikdo mé nemd rad.
Urcité se ztrapnim. Svét je nebezpecné misto.
VSichni mi ubliZuji. Nikdy nebudu stastny.
Nejsem dost dobry. NezaslouZim si Idsku.
Musim tvrdé drit. NemGZu nikomu vérit.....

 Sledujte svoji vnitfni konverzaci. Co délate s
myslenkami, které prichazeji? Opakuji se vam
nékteré? Rozvijite dialogy?

Poznali jste se v nékterém z vySe uvedenych
typu sabotérii? MoZna jich mate i vice. Ke
kazdému, ktery se vas tyka, si napiste
opakujici se véty, které jste béhem tydne pri
pozorovani myslenek zaznamenali.
Nasledné si logicky vysvétlete, pro€ nemusi

byt realné a pFepiste je pozitivnim zpisobem.
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Nedostatecna komunikace, kdy se vytvareji
domnénky, nesdileji se podrobnosti o svych
touhach a potfebach, nemluvi v souvislostech
a kontextu.

Strach komunikovat mUzZe mit rGzné priciny.
Napriklad strach z kritiky, odsouzeni, opusténi,

Nejcastejsi chyby

Je pfirozené délat chyby v komunikaci, ale proc jim
nepredchazet. MiZeme identifikovat nejcasté;jsi problémové
oblasti a zaméFit na né svoji védomou pozornost. Vite, kde
lidé obvykle délaji nejcastéji chyby v komunikaci? SnaZte se je

wew s

pochopit a budete moci vybrat nejvhodné;jsi strategii.

Komunikace pod vlivem emoci ve vypjatych
situacich a v rozruseni.

Rozhodovani ve stresu, pod tlakem nebo

z nedostatku informaci.

Vyhybani se konfliktu a potlacovani emoci,
které se hromadi, mohou zpUsobovat nemoci

zesmésnéni, odmitnuti. KdyZ se jim nepostavime, nebo se Casem projevi mnohokrat zesilené.

zUstavaji "Kostlivci ve skfini." e Jednostranna komunikace bez ohledu na
» Vyhybani se komunikaci ze strachu, ale i jako zajmy a potreby druhého. NezjisStujeme, jak se
zpUsob trestani nebo manipulace, skryvani druha strana citi, jaké ma pohnutky a nazory.

néceho, vyhybani se konfliktdm. » Dlouhé monology, ve kterych se druha strana
» Manipulace m{Zze byt podvédoma i naprosto

védoma a cilena. Do projevu patii napriklad lhani, e Skakani do Feci

ztraci a nedokaze je dlouho vnimat.

zatajovani informaci, vyhroZovani, vyuzivani » Nesoulad mezi verbalni a neverbalni
slabych stranek, citové vydirani, a;. komunikaci. Napf. fika, Ze to chape, ale pfitom
e Presvédcovani o svém nazoru a soustfedéni na

vymysleni argumentt bez ohledu na to, jestli se o Hadky, konflikty. V krajnim pfipadé az

naruseni a ukonceni vztahd.

se zlobi.

sluuji s nazory a potfebami druhého.

Prakticke tipy

Chyby v komunikaci vychazi pravé z nedoreSenych
blokt v minulosti a nedostatku "vzdélavani"
v komunikaci. Nékdy si ani neuvédomujeme, Ze

Sepiste si, jaké chyby délate a které se vam
nejcastéji opakuji?

Premyslejte o tom, kdy, kde a s kym se

nas zptisob komunikace nep¥inasi pozitivni zmény nejcastéji problém v komunikaci objevuje.
Zamyslete se nad tim, v jakych situacich

a s kterymi lidmi, vy sami pfispivate

k neshodam diky komunikaci. A kde se
naopak se domnivate, Ze je prekazka na
druhé strané.

v Zivoté, ale naopak nas blokuje k rozvijeni

dobrych mezilidskych vztaha.

Abychom se naucili spravné komunikovat,
nemusime jit cestou pokust a omylQ, ale miZeme
se inspirovat ostatnimi. MtiZeme jit na kurz nebo si

precist €lanky a knihy na toto téma. Zapiste si, co mUZete v komunikaci zmeénit,

Cesta pres chyby muZe byt bolestiva, proto co délat jinak. A jak jinak mlZete reagovat
doporucuji cestu vzdélavani. na druhé lidi, aniZ byste se museli branit

nebo Utocit.




e Prvnim klicem ke spravné komunikaci je vice
naslouchat a méné mluvit. Upfimny zajem
o druhého nam otevre dvere k dalsi
komunikaci.

o Aktivni naslouchani je nejucinnéjsi nastroj
komunikace. Poskytujte zpétnou vazbu, ovérfujte
si, Ze dobre rozumite. Doptavejte se.

e Druhym klicem je byt otevieny a upfimny, ale
vedomé volit slova a vyhybat se chybam
v komunikaci.

o Tretim kli¢em je pokladani otazek. Cim vic se
ptame, tim méné si vytvarime domnének.

» Pojmenujte svoje emoce. "Citim se osaméle,
kdyZ travis tolik Casu v prdci.” Zaroven uznejte
emoce druhého. "Mds pravo se zlobit".

» Nikdy nehodnotte a nekritizujte osobu jako
takovou, ale pouze popiste chovani, které se
vam nelibi. "Zlobim se, Ze jsi nevynesl odpadky, jak
Jsi mi slibil."

Prakticke tipy

JizZ mate vSechny informace, co vam brani
v komunikaci. Odhaleni vzorci komunikace,

Pokud ho preskocite a zacnete rovnou s
tréninkem, narazite na prekazky, které jste se
rozhodli obejit.

Tak jestli jste nepostupovali podle predchozich
navoddu, vratte se na zacatek. Poznejte sami
sebe i své okoli, sledujte, zaznamenavejte si a
prepisujte sva nespravna presvédceni, ktera vas
blokuji. Pak teprve skutecné pochopite a
uvérite, Ze komunikace neni nepfitel, ale nas
pomocnik.

Rekni to jinak

TRENINK DELA MISTRA

Naucte se komunikovat jinak, zdravé a efektivné. Je treba
trénovat a zkouset rtizné zpusoby, které vam individualné
budou fungovat. Nezapomeiite, Ze kaZdy jsme jiny a neni moZné

davat univerzalni navody. Zkousejte a experimentujte. Hledejte
cesty, které vam budou sedét a casem se stanou zcela pFirozené.

o Sdélujte své potreby jasné, vécné
a konkrétné. "Doslo ndm mléko, prosim, dojdi
ho béhem dneska koupit."

 PFizplisobte komunikaci osobé, se kterou
mluvite, a to zejména rychlost a hlasitost.

¢ Zvolte si vhodny €as i misto pro komunikaci.
Ujistéte se, Ze vas druha osoba vnima a ma
pro komunikaci ¢as, energii a citi se bezpecné.

+ Pripravte se na komunikaci. Ujasnéte si
myslenky, co potrebujete, co oCekavate
od druhého, co muiZete nabidnout a co
navrhujete.

* Respektujte nazor druhého, i kdyz s nim
nesouhlasite a snazte se najit cestu vyhovujici
pro oba. Vyjadfujte se, ale neodsuzuijte.

o PFiznejte chybu a omluvte se.

¢ Usilujte o blizkost, ne odtaZitost.

Nejprve trénujte nanecisto. NapiSte si narocné
situace, se kterymi se potkavate. Scénare jsou
uZite€né, ale jen pokud je budete pouzivat
spravné. Vyzkousejte si takovou naro€nou
komunikaci na papire. Jak byste mohli
reagovat jinak neZ obvykle?

AZ si budete jist&jsi, zacnéte trénovat v realité.
Nejdrive svoji novou dovednost testujte na
jednodussich situacich v béZném Zivoté. Pak
teprve se pustte i do konverzaci, které jste
odkladali. KdyZ se dostanete do uzkych,
zastavte se. Pokud mozno ji nereste hned, ale

dejte si TIME OUT, ¢as na rozmyslenou.

e DrZim pésti, at se vam komunikace dafri.




Komunikace z pohledu terapeuta
LUCIE ZICHOVA

Pro¢ vam muzu zrovna ja radit?

V ramci individualni, parové i rodinné terapie jsem
slySela desitky pribéhd, kde hrala hlavni roli pravé
komunikace. Mnoho lidi by si usetfilo starosti, kdyby
se naucili spravneé mluvit s ostatnimi. Nekdy "pouha"
zmena Vv komunikaci stacCila k vyreseni mnoha
problému. Z rdznych pripadd bylo mozné vysledovat
podobné vzorce, které se objevovaly v rdznych
obmeénach.

SoucCasné jsem si  sama prosla rozchodem
s partnerem, kde vazla komunikace. Byl to pro mé
skvély trénink plny pokusd a omyld. Cetla jsem knihy,
sledovala videa a zkousela vSe aplikovat do realnéeho
Zivota.

Tehdy jsem jesSté& nevédéla, ze s néekterymi lidmi
prosté musite jednat vic v rukavickach, jinak se s nimi
nikdy nedomluvite. Kdybych tehdy méla néjakeho
prdvodce, mohla jsem si uSetfit spoustu starosti. Vy
nemusite prochazet stejnou trnitou cestou, ale
muzete se inspirovat treba pravé touto brozurkou.

S ¢im vam mohu jes§té pomoci?

Neobycejné obycejné Zeny

Komunikace meé provazi celym pracovnim zivotem.
. , Kromeé terapie se zameéruji na podporu zacinajicich
Tel‘aple a pOI‘BdEIlStVl podnikatelek, prevenci konfliktd v rodiné a celkovou
Podpora rodinv osvétu v oblasti mezilidskych vztahd v rémci svého
. & ’ noveho projektu Kli¢ k harmonicke rodiné.
Zeny v byznyse V neposledni radé se vénuji svému osobnimu rlstu
Osobni rast a predavam ziskaneé informace i prakticke
= = zkusenosti ve Facebookove skupiné Neobycejnée
obycejné zeny - cesta k Uspéchu.

Chcete vic praxe nez teorie?

Komunikaci vnimam jako naprosty zaklad vsSech
vztahlU a ze zkusSenosti i praxe vim, jak je to mocny
nastroj. Dostali jste jednoduchy navod, ktery mizete
pravidelné pouzivat a kontrolovat, jestli se posouvate
spravnym smeérem.

Jestli se chcete komunikaci vénovat vice do hloubky,
pripravuji dlouhodoby emailovy kurz komunikace ve
vztazich. Termin planuji jako darek ke svym kulatym
narozeninam v unoru 2023. Pokud nechcete zahajeni
propasnout, zaregistrujte se k odbéru novinek na
mych webovych strankach.

A jestli potrebujete komunikaci resit hned, mizete se
objednat na individualni nebo parovou terapii.



http://www.luciezichova.cz/

