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    Olga je psycholožka a lektorka školení měkkých dovedností – pomáhá klientům s rozvojem emoční inteligence, efektivní komunikace a prezentace. Vedení kurzů se věnuje od roku 2007, v rámci vzdělávacích programů spolupracovala s více než 9000 účastníky z různých profesních oblastí. Je spoluautorkou knih Jak získat úspěch, klid a vyrovnanost v hektické současnosti (Grada, 2017) a Obchodní a manažerská prezentace (Grada, 2010). V roce 2015 získala LIGS AWARDS: Osobnost vzdělávání dospělých 2014 v kategorii „Praktická aplikace vzdělávání dospělých a andragogiky“.

    Olga před studiem psychologie a komunikace vystudovala herectví – to stále využívá pro vyšší efektivitu svých vzdělávacích programů. Její školení jsou založená na interaktivních metodách, nácviku pomocí rolových her a kamery a koučovacím přístupu, který vede k hlubšímu sebepoznání účastníka a rychlejšímu osvojení nových dovedností. Svoji odbornost dále rozšiřuje – je NLP Masterem, absolventkou intenzivního tréninku koučů Results Coaching Systems a mnoha dalších kurzů.

    Je spoluzakladatelkou projektu Mindtrix.cz, v rámci kterého společně s kolegyní Radkou Loja pomáhá klientům dosáhnout úspěchu a harmonie v životě.

  
    
      Předmluva

      Emoce, čili citové prožívání, jeho vznik, průběh a vliv na náš každodenní život, patří k problémům nejen teoretické, ale především praktické psychologie. Kniha, kterou jste si otevřeli, se emočními peripetiemi v každodenním životě v různých životních situacích zabývá. Není to zájem ledasjaký. Pisatelce jde o to, aby poskytla čtenářům vhled do jejich vlastních emocí, do jejich stavby a do toho, jak s emocemi umí zacházet, i do situací, kdy si emoce pohrávají s námi. Nezůstává však pouze zde, ale nabízí celou plejádu situací, kde emoce vstupují do života, a zároveň předkládá způsoby, jak se s nimi vypořádat. Nemá pouze ohledy a zájem na dobro pro čtenáře, ale také se snaží, pokud je to možné, myslet na zisk jeho protějšku. A to lze jen chválit. Neboť čím dál tím více se ukazuje, že lidské životy na celé Planetě jsou mnohem více provázány, než si uvědomujeme, a že při péči o sebe nemáme zapomínat na druhé. A to i z toho důvodu, že pokud pečujeme o druhé, staráme se také o sebe.

      Kniha má osm kapitol. V první se seznámíme s emocemi v komunikaci a pisatelka v ní upozorňuje, že komunikační úspěšnost je podmíněna uměním se svými emocemi zacházet.

      Hned však uvádí termín emoční únos, který se v knize často opakuje. Pokud nás emoce ovládnou, jednáme neefektivně a volíme nevhodné komunikační postupy. Zde se pak objevuje v současnosti frekventované spojování lidských duševních stavů a projevů s určitými činnostmi mozku. Emoční mozek je pak přirovnán ke koni, který je silný, ale k řízení potřebuje jezdce, racionální část mozku. Jinak se člověk chová „jako kůň!“. Potřebné je, aby byl kůň jezdcem ovládán. Od dob S. Freuda víme, že to není snadné, pokud je to vůbec možné. Na druhou stranu však lidé vymysleli řadu způsobů, jak emoce přece jen lze ovládnout. Jak to ve skutečnosti je, ponechejme lidem, kteří se daným vztahem zabývají, pro čtenáře je důležité se přiučit, jak to přece jen jde. Osobně si myslím, že ačkoli trochu neuro-psychologické osvěty se čtenáři dostane, moc mu to v dané problematice nepomůže. Kniha se totiž zabývá především sociálními situacemi, jejich podobami a možnostmi, které nám kladně i záporně přináší.

      Důležitá je část hovořící o „emočních únosech“ a možnostech jejich předcházení a krocení v průběhu celého života. Je zde řeč o předsudcích, ale také o tom, že na to, jaký má na nás vliv okolí, záleží mnohem méně na něm, nežli na našem vyladění. Tatáž zpráva totiž má na každého člověka jiný vliv, a to podle významu, pro který je člověk otevřený. My Češi jsme poměrně hodně vztahovační. Přitom je možné vztahovačnost docela dobře usměrnit. Pisatelka ukazuje cestu, jak vztahovačnost mírnit. Velmi důležitou roli zde hraje vědomí svých práv a svých schopností. První téma se objevuje v tzv. asertivitě. U nás je stále ještě zaměňována za jednání s ostrými lokty a břitkým jazykem, přičemž k jejímu pochopení je nezbytné osvojené vědomí přirozených lidských práv. To je v Západním světě samozřejmostí, zatímco u nás ještě zdaleka ne. Práva nejsou zákonem, lidská práva jsou daností patřící k lidské přirozenosti. To je sice možné zákony ochraňovat, ale lidská práva nemohou být zákony ani tvořena, ani měněna.

      Cennou připomínkou je empatie. „Chceš-li rozumět druhému, vlez si do jeho bot,“ zní pravidlo. Takto zdůrazněná empatie vystihuje nejen to, co se empatií míní, ale jak si ji lze osvojit. Důležitým tématem je vytváření hypotéz. To samo o sobě odstranit nelze, člověku se samy vnucují. Patří totiž k naší přirozenosti. Problém spíše spočívá v tom, že je neověřujeme. A to nejlépe tím, že si je necháme otestovat druhými lidmi. Nešťastný postup je rovněž ten, kdy se se svými domněnkami izolujeme a nenecháme je ověřit, což je zaručená cesta do pekel našich vztahů s lidmi. Jednou jsem byl svědkem rozhovoru několika lidí v přítomnosti našeho slavného alkohologa doc. Skály. Přítomní lidé rozvíjeli různé scénáře hypotetických možností, co by se stalo, mělo nebo mohlo stát, udělat či neudělat „kdyby“. Doc. Skála po chvíli rozhovor přerušil jasným a úsporným prohlášením: „Přátelé, ale ‚kdyby‘ neplatí! Spřádání ‚kdyby‘ nutně vede ke ztrátě soudnosti.“ Důležitá je rovněž první pomoc v náročných situacích, což je téma, se kterým jsem se v našich literárních poměrech zatím nesetkal. Autorka je nejen přináší, ale také ukazuje, jak taková první pomoc funguje. Má řadu návodů, které jsou i odjinud vyzkoušené. Zejména pak v kognitivně-behaviorálních disciplínách.

      V knize je spousta zajímavých nápadů a způsobů, co a jak s emocemi lze dělat, jak je můžeme v životě poznat a také jak je můžeme do nemalé míry ovládat. Určitě stojí za to se návodům a doporučením věnovat.

      Lidské vztahy jsou součástí lidství. Jak vztahy udržovat, je velké umění, k tomu však také patří schopnost vztahy ukončovat, nebo dokonce i odmítat. I dobře odmítat je uměním, kterému se musíme naučit, a proto tuto schopnost považuji za důležitou. Rovněž umění kompromisu je pro komunikaci, pro soužití lidí nesmírně cenné. Mistři mezilidských vztahů se právě tímto vyznačují. Předpokladů je několik a nestačí pouze ovládat příslušné slovní formulace. Pozitivní komunikace vyžaduje spoustu cvičení, mnoho změn nás samotných a otevřenost vůči lidem, protože od nich k nám přichází inspirace, oni nám pomáhají plnit naše sny a s nimi lze zažít krásné a pohodové chvíle života. Proto je vzdělávání v tomto umění tolik žádoucí a stále více a více žádané.

      Knihu, kterou jste otevřeli, považuji za velmi užitečnou a přínosnou. Patří mezi publikace, které kultivují nás i naši komunikaci, a tak i společenský život, jeho klima a jeho další rozvoj. Je zde přece tolik možností!

      Ještě však chci připomenout jedno téma, které se v publikaci, což oceňuji velice, objevuje. A tím je závist a zacházení s ní. Když jsem byl v USA, tak jsem se skutečně velmi významně setkával s pozitivním přístupem k lidem i s přejícností a schopností ocenit a veřejně uznat klady druhého. Samozřejmě že i v Americe jsou lidé bytostmi hříšnými a nedokonalými. Nicméně i na negativa a nedostatky lze nahlížet a také s nimi lze žít velmi různým způsobem. Oceňování je proto potřebné pěstovat neustále, a to i pro sebe, nejen pro druhé.

      Je dobře, že se knihy jako tato vyskytují v různých variantách. Záměr je jasný. Mají pomoci druhým, ale především nás učí, jak v různých komunikačních a mezilidských situacích pomáhat sami sobě, a také nás vedou k zajištění patřičných metod. Doporučuji čtenáři, aby aktivně vyhledával nabídky, které učí, jak zlepšit vlastní život a jak předcházet omylům a zbytečné újmě, a nakonec co dělat, když už se to stane. Někteří čtenáři preferují samostudium. Proti tomu nelze nic namítat. Z vlastní zkušenosti však vím, že učení s učiteli, samozřejmě dobrými, je mnohem efektivnější. Nejen, že vás druzí opraví a vy se pak vyhnete chybám, ale časově se jedná o jeho velikou úsporu. Doufám jen, že se umění poznávat sebe a druhé stane samozřejmým předmětem zavedeným již v mateřských školách a bude malé i velké žáky provázet nejméně po celou dobu školní docházky. Takové umění patří do celoživotního vzdělávání. Sám knihu doporučím ke koupi i pro naši vysokoškolskou knihovnu!

      Přeji vám s knihou co nejvíce poučení, zajímavých postřehů a poznání. A nakonec – lepší život se sebou i s druhými lidmi!

      Doc. PhDr. Jiří Růžička, Ph.D.

      
        V Praze dne 18. 2. 2020
      

    

  
    
      Úvod

      V rámci své lektorské praxe jsem se na svých školeních či při individuálních konzultacích setkala s více než 9000 účastníky. Zjišťuju, že klienti různé komunikační nástroje často teoreticky znají, bývá pro ně ale náročné zavést je do své praxe. A proto jsem se rozhodla napsat tuto knihu – s cílem jednoduše popsat techniky efektivní komunikace a ukázat konkrétní příklady jejich využití.

      Na cestu seberozvoje je užitečné vydat se se znalostí čtyř fází, kterými běžně při získávání nových dovedností procházíte, a pochopit, v jaké z nich se právě nacházíte.

      
        1. fáze – nevědomá nekompetence: nejsem spokojený s určitými komunikačními situacemi, nevím ale, co dělat jinak
      

      Pro lepší pochopení první fáze uvedu příklad situace: Jste vyčerpaní, v práci trávíte více času, než byste chtěli. Když za vámi přijde kolega s prosbou o pomoc, nejraději byste ho odmítli, ale nedokážete to. Jste na sebe i na kolegu naštvaní. Na sebe se zlobíte‚ že neumíte říct ne, a na kolegu, že si vůbec dovolí po vás něco chtít, když ví, kolik toho máte. V této fázi nevědomé nekompetence prožíváte určité situace, které vám nevyhovují, nevíte ale, jak je řešit jinak.

      Abyste mohli přejít do další fáze, potřebujete zpětnou vazbu a prohloubení sebepoznání. Pozorujte své komunikační návyky a sledujte, zda jsou funkční. Čtěte knihy, navštěvujte kurzy, požádejte své komunikační partnery o zpětnou vazbu.

      
        2. fáze – vědomá nekompetence znamená, že už víte, co děláte špatně
      

      Ve fázi vědomé nekompetence začnete vnímat své nefunkční myšlenkové, emoční a komunikační návyky. Pokud tedy máte potíže s odmítáním, budete například pozorovat své obavy z potenciálního konfliktu a napětí, když si představíte, že byste daného kolegu odmítli. Uvědomíte si, jak moc je pro vás důležitá harmonie ve vztazích a jak vás v situaci odmítání nenapadají vhodná slova. Tato fáze může být poměrně nepříjemná, protože odhalujete své stránky, které se vám na sobě nemusí líbit.

      
        3. fáze – vědomá kompetence: snažíte se vědomě používat prvky efektivní komunikace
      

      Ve třetí fázi vědomé kompetence už nefunkční návyk začnete měnit. Rozhodnete se například, že si odmítání vyzkoušíte u kolegy, který má na vás neoprávněné požadavky. Při odmítání se cítíte velmi nepříjemně, prožíváte stres a obavy, jaké budou následky vaší odmítavé reakce.

      Fáze vědomé kompetence je nesmírně energeticky náročná. Potřebujete se do nového chování nutit, prožíváte nepříjemné emoce a cítíte se nekomfortně. Vydržte!!! Nenechte se zviklat a odradit náročností této fáze. Jakmile vydržíte, dostanete se do fáze čtyři.

      
        4. fáze – nevědomá kompetence: zavedli jste nový funkční návyk
      

      Pomocí tréninku a opakování sklidíte ve čtvrté fázi nevědomé kompetence ovoce. Zjistíte, že si můžete dovolit druhé odmítat. V naprosté většině případů dokážete s kolegy najít řešení, aniž byste za ně dělali jejich práci. A i když se druhému vaše reakce nelíbí, netrápíte se tím. Vaše sebevědomí je silnější, máte najednou více času a cítíte větší spokojenost ve vztazích.

      K tomu, abyste se dostali do této fáze, potřebujete trénink a chuť na sobě pracovat. Pokud vytrváte, zaručuju vám, že do této fáze dospějete. A k tomu vám pomůže i tato kniha. Přeji vám nejen příjemné, ale hlavně užitečné čtení.

    

  
    
      Úvodní sebereflexe a zpětná vazba

      Vezměte si barevnou, např. modrou, pastelku a podívejte se na výroky níže. Udělejte křížek, v jaké pozici se podle vašeho mínění nacházíte. Číslo 1 znamená „úplně mě vystihuje“ a číslo 7 „vůbec mě nevystihuje“. Potom jednotlivé křížky propojte a vznikne vám had, který naznačuje, jak právě teď vnímáte své komunikační dovednosti.

      Potom si vezměte např. zelenou barvu a udělejte křížek do pozice, kde byste chtěli za nějaký čas být. Znovu křížky spojte a vytvořte dalšího hada.
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              Je pro mě těžké vidět věci z úhlu pohledu jiného člověka.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Druzí lidé se mnou manipulují.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Dokážu odmítnout pro mě obtížnou či nevýhodnou žádost.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Mé emoce negativně ovlivňují mou komunikaci.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Často si vytvářím domněnky, které se později ukážou jako nepravdivé.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              I ve stresu umím komunikovat konstruktivně.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Na kritiku reaguji popudlivě nebo se stáhnu.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Dokážu druhým říct, co mi vadí – tak, aby druhý moji zpětnou vazbu pochopil a přijal.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Moji blízcí si stěžují na to, jak s nimi komunikuji.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Mám tendenci podřídit se, i když vím, že mám pravdu.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Umím komunikovat své emoce a potřeby.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Mám dobré vztahy na pracovišti.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              Umím se s druhým dohodnout tak, abychom byli spokojení oba.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

          
            	
              I když je druhý vytočený, dokážu komunikovat konstruktivně.

            
            	
            	
            	
            	
            	
            	
            	
          

        
      

      Jestli se vaše odpovědi shodují (nemáte dva, ale jenom jednoho „hada“), jsou vaše současné dovednosti sladěné s vaším ideálem – potom tato kniha bude sloužit jako osvěžení a další inspirace. Pokud se vaši „hadi“ liší, podívejte se, v jakých bodech, a zamyslete se nad tím, co byste chtěli změnit (v jakých situacích, s jakými lidmi), abyste se posunuli blíže k ideálnímu stavu. V této knize dostanete k posílení jednotlivých oblastí praktické tipy.

      
        Požádejte alespoň tři své komunikační partnery o zpětnou vazbu. Ať vám řeknou nebo napíšou, co se jim na komunikaci s vámi líbí, jaké silné stránky na vás oceňují, ale také co by si přáli změnit. Pokud zpětné vazbě nerozumíte, doptejte se, jak ji druhý myslí, a zajímejte se o konkrétní příklady. Sledujte také, jak lehce či těžce se vám zpětná vazba přijímá. I když může být tento úkol náročný, zkuste ho – zpětná vazba je velmi důležitá – pomáhá nám odhalovat naše slepá místa.
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     Emoce v komunikaci

      
        [image: ]
      

      Abyste byli v komunikaci úspěšní, potřebujete umět pracovat se svými emocemi. Protože takový emoční únos dokáže z vaší hlavy vymazat všechny ty skvělé komunikační techniky, které v klidovém režimu dokážete v pohodě použít. Co to je emoční únos? Podívejte se nejdříve na příklady níže.

      
        Dušan je v práci nespokojený, je přetížený a neví, co dělat dříve. Přesto má ale problém s odmítáním dalších úkolů. Zatímco kolegové odcházejí přesně na konci pracovní doby, Dušan pravidelně zůstává přesčas. Rozhodne se situaci změnit – přečte si knížku o asertivitě a zúčastní se školení komunikačních dovedností. Doporučené principy se mu zdají logické a těší se, až je využije v praxi. Jenže když za Dušanem přijde jeho nadřízený s prosbou, zda by pomohl zaučit nového kolegu, pocítí Dušan stres, má stažený žaludek. Nechce se mu s úkolem souhlasit, přesto na zaučení kolegy kývne. Následně si svoji reakci vyčítá, zlobí se na sebe: „Proč jsem nedokázal odmítnout? Proč jsem hned souhlasil? Teď se tady z toho zblázním.“

        A ještě jedna situace:

        Nadřízený říká své podřízené Janě: „Jano, chci ti sdělit, že tento měsíc ti snižuju osobní ohodnocení o 500 korun kvůli tvé pracovní morálce.“

        Možné reakce Jany:

        1. „Cože? Já že mám problémy s pracovní morálkou? To se mi snad zdá. Spíš by sis měl promluvit s Petrou, ta totiž tady každého pomlouvá. No, každopádně je vlastně dobře, že vidím, jak se věci mají.“

        2. „Kvůli pracovní morálce? Ale já se opravdu snažím, Jirko. Zrovna včera jsem Tomášovi pomáhala s jeho prezentací, zapomněl na ni, tak jsem mu do ní doplňovala data. Ale jestli myslíš ty potíže s Petrou, tak za to opravdu nemůžu. Petra si na mě zasedla a šíří o mně nesmysly. Takže jestli máš pocit, že mám špatnou pracovní morálku, tak se to budu snažit nějak napravit, ale opravdu nevím jak. To by se spíše měli snažit druzí.“

        3. „Ech? Tak jo… Díky… Ahoj.“

      

      Ve výše uvedených příkladech je ukázán vliv emočního únosu na komunikaci. Pokud nás ovládnou emoce, jednáme často neefektivně a volíme nevhodné komunikační strategie. V situaci Jany jste mohli vidět reakce: protiútok, obhajování a ustrnutí. Na všechny tyto strategie a jak jim předejít se zaměříme v dalších kapitolách.

      Abychom se dokázali s druhými domluvit, přesvědčit je, odmítnout, vyjednat výhodné řešení atd., pomůže nám rozlišení funkcí dvou částí mozku – limbického systému a neokortexu. Dále si ukážeme, proč jsou tyto části pro úspěšnou komunikaci tak důležité a jak můžete tyto znalosti využít v praxi.

      1.1 Emoce a rozum

      Limbický systém (zjednodušeně emoční mozek) je evolučně starší část mozku zodpovědná za naše emoce, vzpomínky a návyky. Jeho součástí je amygdala, která pečlivě a neustále sleduje informace přicházející ze smyslových orgánů a srovnává to, co se děje teď, s našimi zkušenostmi z minula, a vyhodnocuje, jestli náhodou nenastala nějaká krizová situace. Pokud amygdala vyhodnotí, že je situace ohrožující, vyšle poplašné signály do dalších částí mozku, převezme kontrolu nad naším racionálním myšlením a jednáním a nastane emoční únos (to celé proběhne velice rychle, ve zlomku sekundy). Výsledkem jsou potom často různé nefunkční komunikační strategie. Třeba ty, které jste viděli v ukázkách:

      1. Vyhlásíte protiútok a začnete druhého napadat.

      2. Spustíte obranu, obhajujete se, případně se snažíte z komunikace stáhnout.

      3. Ustrnete a nic kloudného vás nenapadne (a vhodná slova vám přijdou na mysl, až když se emoce uklidní).

      Abyste si nemuseli pamatovat odborné názvy, využiju dále přirovnání emočního mozku ke koni – ke zvířeti, které má v sobě ohromnou sílu, a když se splaší, umí ze sedla shodit svého jezdce (neboli racionální část mozku, kterou popíšu dále).

      
        [image: ]
      

      Ukažme si splašení koně (emoční únos) ještě na jednom příkladu. Přijdete domů vyčerpaní po celém dni v práci, jediné, co si přejete, je dát si nohy na stůl a na chvilku zavřít oči. Partner vás přivítá slovy: „No konečně… To ti to trvalo. Kolikrát jsem ti říkal, že nemáš jezdit autem – ve špičce to je mnohem pomalejší, než kdybys jela tramvají. Co bude k večeři?“ Velice pravděpodobnou reakcí bude, že amygdala převezme vůdčí roli, vyvolá emoční reakci a následně se spustí (jak je popsáno výše) nefunkční komunikační strategie – protiútok, obrana nebo ustrnutí. Takže třeba začnete na partnera křičet, ironicky mu odseknete, začnete mu vyčítat jeho chování a nakonec se pohádáte. Anebo se stáhnete z boje, půjdete udělat večeři, ale vnitřně budete nespokojení a naštvaní. Jakmile se emočně uklidníte, napadne vás, že jste se mohli zachovat jinak, napadají vás mnohem lepší výroky a přístupy.

      Pro emoční únos je typické, že se v jeho důsledku zachováme nevhodně, nekonstruktivně a často našeho jednání po uklidnění litujeme. Mnoho těchto emočních reakcí se spouští automaticky, podle nahraných vzorců z dětství, a ani si je neuvědomujeme.

      1.2 Kůň a jezdec
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      V předchozím textu jsem zmínila jezdce, který řídí emočního koně. V tomto přirovnání je jezdec evolučně nejmladší část mozku neboli neokortex. Ten nám umožňuje řešit problémy, plánovat a vyhodnocovat situace. Pomáhá nám pochopit druhého člověka, naslouchat mu, argumentovat a přijít na společně výhodné řešení. Pomocí neokortexu si uvědomujeme sami sebe a dokážeme se rozhodnout, jaké chování je pro nás v dané chvíli nejvhodnější, dokážeme zastavovat a měnit své reakce – včetně reakcí v emočně nabitých situacích.

      Pokud by aktéři výše uvedených situací dokázali předejít emočnímu únosu a více využít racionálního jezdce, mohly by vypadat jejich reakce následovně.

      
        Dušan by svému nadřízenému v reakci na jeho požadavek zaučení nového kolegy třeba řekl: „Vážím si vaší důvěry, že mě vnímáte jako vhodného člověka k zaučení nového kolegy. Potřebuji s vámi probrat svoji pracovní kapacitu. Pokud je prioritní zaučení kolegy, prosím, řekněte mi, které z úkolů na projektu mohou být odevzdány později. V tuto chvíli odcházím už dva týdny každý den z práce o hodinu později.“

        Jana by mohla reagovat na informaci o snížení osobního ohodnocení následovně: „Říkáš pracovní morálku, Jirko? Jak to myslíš?“

        Nadřízený: „Poslední měsíc sleduju dodržování přestávek v celém týmu. V tvém případě se pětkrát stalo, že jsi místo půl hodiny strávila na obědě hodinu, ve dvou případech dokonce 1‚5 hodiny. Ostatní v týmu to vnímají a může to na ně působit, že je to takto v pořádku. A byl bych rád, abys také omezila pauzy na cigarety. Tento týden jsem tě dvakrát hledal v kanceláři a na pauze jsi byla vždy více než 20 minut.“

        Jana (cítí stud, ví ale, že má Jirka pravdu): „Aha… Ok… Díky za zpětnou vazbu, omlouvám se, dám si na to pozor.“

        A v případě partnera, který přichází vyčerpaný domů, by mohla komunikace vypadat třeba: „Máš asi pravdu, že by to bylo tramvají rychlejší. Jsem už ale konečně doma a jsem vyřízená, dej mi prosím 10 minut a potom můžeme probrat, co s večeří.“

      

      1.3 Efektivní komunikace aneb jezdec na koni
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      Cílem v komunikaci je, aby se emoční kůň ideálně vůbec neplašil, a když ano, tak aby stále zůstal pod kontrolou našeho racionálního jezdce. Vypínač nevhodné reakce drží právě jezdec. Ten dokáže nastavit naši komunikaci tak, aby odpovídala aktuální situaci a potřebám všech zúčastněných, funguje jako manažer emocí, zvažuje reakce před jejich uskutečněním, má schopnost zadržet pokyny k jednání vyslané amygdalou, dokáže racionálně posoudit, jaký komunikační přístup bude nejpřínosnější pro všechny zúčastněné.

      Viktor Frankl (rakouský neurolog a psychiatr, zakladatel existenciální analýzy a logoterapie) přednesl klíčovou myšlenku pro efektivní zvládání našich emocí: „Mezi podnětem a odezvou je určitý prostor. V tomto prostoru se nachází naše schopnost vybrat si reakci. V naší reakci pak spočívá náš rozvoj a naše svoboda.“

      Skvělá zpráva tedy je, že nemusíme na základě naší emoční reakce jednat okamžitě, automaticky a často nefunkčně. Když zaregistrujeme, že se kůň plaší, můžeme se následně vědomě rozhodnout, jaká akce je pro nás přínosná.

      Jak se udržet na koni a využít vhodné komunikační techniky, budeme postupně procházet v následujících kapitolách.

      
        •Pokud nás ovládnou emoce, jednáme často neefektivně a volíme nevhodné komunikační strategie: protiútok, obranu anebo ustrnutí.

        •Jestliže amygdala (součást limbického systému) vyhodnotí, že je situace ohrožující, vyšle poplašné signály do dalších částí mozku, převezme kontrolu nad naším racionálním myšlením a jednáním a nastane emoční únos.

        •Pro emoční únos je typické, že se v jeho důsledku zachováme nevhodně, nekonstruktivně a často našeho jednání po uklidnění litujeme.

        •Pro lepší zapamatování limbického systému a neokortexu budu v této knize přirovnávat limbický systém ke koni – ke zvířeti, které má v sobě ohromnou sílu, a když se splaší, umí ze sedla shodit svého jezdce = neokortex (část mozku, kde sídlí rozum).

        •Neokortex (jezdec) nám pomáhá rozhodnout se, jaké chování je pro nás v dané chvíli nejvhodnější, zastavovat a měnit naše reakce, pochopit druhého člověka, naslouchat mu a přijít na společně výhodné řešení.

        •Cílem v komunikaci je, aby se emoční kůň ideálně vůbec neplašil, a když ano, tak aby stále zůstal pod kontrolou našeho racionálního jezdce. Otěže k nevhodné reakci drží právě jezdec.

        •Důležité je uvědomit si, že máme i pod vlivem emocí volbu – komunikovat konstruktivně, či destruktivně.
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Jak předejít emočním únosům?
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V předchozí kapitole jsme se zaměřili na to, co se může v komunikaci stát, když se splaší váš emoční kůň. A v této kapitole se podíváme na to, jak komunikaci řídit z pozice racionálního jezdce, a dojet tak úspěšně do cíle.

Jsou před vámi dvě základní cesty:

1. Jedna je celoživotní, a pokud se po ní vydáte, budete v životě zažívat čím dál tím méně emočních únosů a získáte pocit kontroly a nadhledu ve všemožných komunikačních situacích.

2. Druhá cesta je o rychlé pomoci – o technikách, které můžete využít, pokud se ocitnete v komunikační krizi, váš kůň se začíná plašit a vy ho potřebujete v dané situaci rychle uklidnit.

V závěru této kapitoly se také dozvíte další techniky, které vám pomohou získat nadhled v náročných komunikačních situacích – např. vizualizace a kotvení. Nejdříve se ale podíváme na dvě základní cesty zvládání emocí v komunikaci.

2.1 Celoživotní cesta

[image: ]

Nejdříve se v této části zaměříme na celoživotní cestu pro předcházení emočním únosům.

2.1.1 Kdo vytváří naše emoce?

Přijměte zodpovědnost za své emoce. Naše emoce si totiž vytváříme my sami. Neplatí, že nás někdo naštval, vyděsil nebo nám zkazil den. Takovou moc druzí nemají. Jak to myslím? Ukážeme si to na příkladu s povídavým kolegou.


U stolu jí svůj oběd čtyři kolegové. Mirek vypráví vtipy, je nezastavitelný. Kolegyně Jana se usmívá, v klidu dojí svůj oběd, potom se se všemi rozloučí a odchází s příjemným pocitem fajn stráveného času. Kolegyně Katka jí, usmívá se lehce křečovitě, ale uvnitř zuří. Chtěla si oběd užít v klidu, a místo toho poslouchá toho žvanila. Je jí ale trapné odejít k jinému stolu. Kolega Petr Mirka pozoruje a cítí závist. Říká si v duchu: „Kde Mirek ty svoje historky bere? To snad není pravda… A jak ho obě poslouchají. To bych taky chtěl umět.“



Jak je možné, že na stejného kolegu reagují tři lidé odlišnými emocemi? Podstatou je, že naše emoce vznikají na základě toho, jak vidíme svět, jak ho interpretujeme, na základě našich zkušeností, nastavení, očekávání. A pokud si toto uvědomíme, získáváme velmi cenný nástroj, jak emoce proměnit tak, abychom my měli je, a ne ony nás.


Vybavte si, kdo vám v průběhu vašeho dětství či dospívání říkal věty typu:

•Ty jsi mě vyděsil.

•Mám kvůli tobě zkaženou náladu.

•Naštval jsi mě!

•Jsem z tebe smutný.

•Potěšil jsi mě.



Tyto a podobné věty totiž naznačují, že my jsme zdrojem emocí druhého člověka. A pokud dítě tyto věty slyší často, přijme je jako fakt. Následně uvěří, že opravdu může za emoce druhého. A když může za to, jak se druhý cítí, tak přece ostatní můžou za to, jak se cítí ono samo. A tak vznikne zrádný kruh emočního prožívání. V dospělosti je potom obviňování druhých automatické a zažité.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Empatická a asertivní komunikace.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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