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Predmluva

Emoce, ¢ili citové prozivani, jeho vznik, pribéh a vliv na nas kazdo-
denni zivot, patfi k problémim nejen teoretické, ale predevsim prak-
tické psychologie. Kniha, kterou jste si otevieli, se emo¢nimi peripetie-
mi v kazdodennim zivoté v riznych Zivotnich situacich zabyva. Neni
to zdjem ledasjaky. Pisatelce jde o to, aby poskytla ¢tenaftim vhled
do jejich vlastnich emoci, do jejich stavby a do toho, jak s emocemi
umi zachazet, i do situaci, kdy si emoce pohravaji s nami. Nezustava
vSak pouze zde, ale nabizi celou plejadu situaci, kde emoce vstupuji
do Zivota, a zaroven predklada zpiisoby, jak se s nimi vyporadat. Nema
pouze ohledy a zdjem na dobro pro Ctenare, ale také se snazi, pokud je
to mozné, myslet na zisk jeho protéjsku. A to lze jen chvalit. Nebot ¢im
dal tim vice se ukazuje, ze lidské Zivoty na celé Planeté jsou mnohem
vice provazany, nez si uvédomujeme, a ze pfi péci o sebe nemame za-
pominat na druhé. A to iz toho déivodu, Ze pokud pecujeme o druhé,
starame se také o sebe.

Kniha md osm kapitol. V prvni se seznamime s emocemi v ko-
munikaci a pisatelka v ni upozornuje, Ze komunikaéni tspé$nost je
podminéna uménim se svymi emocemi zachazet.

Hned v$ak uvadi termin emoc¢ni inos, ktery se v knize casto
opakuje. Pokud nds emoce ovladnou, jedname neefektivné a volime
nevhodné komunikacni postupy. Zde se pak objevuje v soucasnosti
frekventované spojovani lidskych dusevnich stavt a projevu s urdity-
mi ¢innostmi mozku. Emo¢ni mozek je pak pfirovnan ke koni, ktery
je silny, ale k fizeni pottebuje jezdce, raciondlni ¢ast mozku. Jinak se



clovek chova ,,jako kun!“ Potfebné je, aby byl kin jezdcem ovladan.
Od dob S. Freuda vime, ze to neni snadné, pokud je to vitbec mozné.
Na druhou stranu v$ak lidé vymysleli fadu zptisobt, jak emoce prece
jen lze ovladnout. Jak to ve skute¢nosti je, ponechejme lidem, kteti
se danym vztahem zabyvaji, pro ¢tenare je dilezité se priucit, jak to
prece jen jde. Osobné si myslim, Ze ackoli trochu neuro-psychologické
osvéty se ¢tenari dostane, moc mu to v dané problematice nepomtize.
Kniha se totiz zabyva predevsim socialnimi situacemi, jejich podoba-
mi a moznostmi, které nam kladné i zaporné prinasi.

Dulezita je ¢ast hovotici o ,emoc¢nich inosech® a moznostech
jejich predchazeni a kroceni v pribéhu celého Zivota. Je zde fec o pred-
sudcich, ale také o tom, Ze na to, jaky ma na nas vliv okoli, zalezi
mnohem méné na ném, nezli na naSem vyladéni. Tataz zprava totiz
ma na kazdého clovéka jiny vliv, a to podle vyznamu, pro ktery je
&ovék otevieny. My Cesi jsme pomérné hodné vztahovaéni. Ptitom
je mozné vztahovacnost docela dobfe usmérnit. Pisatelka ukazuje
cestu, jak vztahovac¢nost mirnit. Velmi dtlezitou roli zde hraje védomi
svych prav a svych schopnosti. Prvni téma se objevuje v tzv. asertivité.
U nas je stale jesté zaménovana za jednani s ostrymi lokty a britkym
jazykem, pri¢emz k jejimu pochopeni je nezbytné osvojené védomi
ptirozenych lidskych prav. To je v Zapadnim svété samoziejmosti, za-
timco u nas jesté zdaleka ne. Prava nejsou zakonem, lidskd prava jsou
danosti patfici k lidské prirozenosti. To je sice mozné zakony ochra-
novat, ale lidska prava nemohou byt zdkony ani tvofena, ani ménéna.

Cennou pripominkou je empatie. ,,Chces-li rozumét druhému,
vlez si do jeho bot,“ zni pravidlo. Takto zdiraznéna empatie vystihuje
nejen to, co se empatii mini, ale jak si jilze osvojit. Dtilezitym tématem
je vytvareni hypotéz. To samo o sobé odstranit nelze, ¢lovéku se samy
vnucuji. Patfi totiz k nasi prirozenosti. Problém spise spociva v tom, Ze
je neovérujeme. A to nejlépe tim, Ze si je nechame otestovat druhymi
lidmi. Nestastny postup je rovnéz ten, kdy se se svymi domnénkami
izolujeme a nenechame je ovéfit, coz je zarucena cesta do pekel na-
$ich vztaht s lidmi. Jednou jsem byl svédkem rozhovoru nékolika lidi
v pritomnosti naseho slavného alkohologa doc. Skaly. Ptitomni lidé



rozvijeli riizné scénare hypotetickych moznosti, co by se stalo, mélo
nebo mobhlo stat, udélat ¢i neudélat ,,kdyby* Doc. Skala po chvili roz-
hovor prerusil jasnym a uspornym prohldsenim: , Pratelé, ale ,kdyby*
neplati! Spradani ,kdyby nutné vede ke ztraté soudnosti.“ Dulezita
je rovnéz prvni pomoc v naroc¢nych situacich, coz je téma, se kterym
jsem se v nasich literarnich pomérech zatim nesetkal. Autorka je nejen
prinasi, ale také ukazuje, jak takova prvni pomoc funguje. Md radu
navodd, které jsou i odjinud vyzkousené. Zejména pak v kognitivné-
-behavioralnich disciplinach.

V knize je spousta zajimavych ndpadu a zptisob, co a jak s emo-
cemi lze délat, jak je miizeme v zZivoté poznat a také jak je mizeme
do nemalé miry ovladat. Urcité stoji za to se navodiim a doporucenim
vénovat.

Lidské vztahy jsou soucasti lidstvi. Jak vztahy udrzovat, je velké
uméni, k tomu vsak také patfi schopnost vztahy ukoncovat, nebo
dokonce i odmitat. I dobfe odmitat je uménim, kterému se musime
naucit, a proto tuto schopnost povazuji za dilezitou. Rovnéz ume-
ni kompromisu je pro komunikaci, pro souziti lidi nesmirné cenné.
Mistfi mezilidskych vztahi se pravé timto vyznacuji. Predpokladi je
nékolik a nesta¢i pouze ovladat ptislugné slovni formulace. Pozitivni
komunikace vyZaduje spoustu cvi¢eni, mnoho zmén nas samotnych
a otevrenost vici lidem, protoze od nich k ndm prichdzi inspirace,
oni nam pomahaji plnit nase sny a s nimi lze zazit krasné a pohodové
chvile Zivota. Proto je vzdélavani v tomto uméni tolik Zadouci a stale
vice a vice zadané.

Knihu, kterou jste otevreli, povazuji za velmi uzitecnou a pfinos-
nou. Patfi mezi publikace, které kultivuji nds i nasi komunikaci, a tak
i spolecensky zivot, jeho klima a jeho dalsi rozvoj. Je zde prece tolik
moznosti!

Jesté vsak chci pfipomenout jedno téma, které se v publikaci, coz
ocenuji velice, objevuje. A tim je zavist a zachdzeni s ni. Kdyz jsem
byl v USA, tak jsem se skute¢né velmi vyznamné setkéval s pozitiv-
nim pristupem k lidem i s prejicnosti a schopnosti ocenit a vefejné
uznat klady druhého. Samoziejmeé Ze i v Americe jsou lidé bytostmi



hfi$nymi a nedokonalymi. Nicméné i na negativa a nedostatky Ize
nahlizet a také s nimi lze zit velmi riznym zptisobem. Ocenovani je
proto potfebné péstovat neustale, a to i pro sebe, nejen pro druhé.

Je dobre, ze se knihy jako tato vyskytuji v riznych variantach.
Zamér je jasny. Maji pomoci druhym, ale predev$im nas uci, jak
v riznych komunikac¢nich a mezilidskych situacich pomahat sami
sobé, a také nas vedou k zajidténi patfi¢nych metod. Doporucuji ¢te-
nari, aby aktivné vyhledaval nabidky, které uci, jak zlepsit vlastni Zivot
ajak predchazet omyltim a zbyte¢né ujmé, a nakonec co délat, kdyz uz
se to stane. Néktefi ¢tenafi preferuji samostudium. Proti tomu nelze
nic namitat. Z vlastni zku$enosti vSak vim, Ze uceni s uciteli, samo-
zfejmé dobrymi, je mnohem efektivnéjsi. Nejen, Ze vas druzi opravi
a vy se pak vyhnete chybam, ale ¢asové se jedna o jeho velikou usporu.
Doufam jen, Ze se uméni poznavat sebe a druhé stane samoziejmym
pfedmétem zavedenym jiz v matefskych $kolach a bude malé i velké
zaky provazet nejméné po celou dobu skolni dochazky. Takové umeéni
patfi do celozivotniho vzdélavani. Sdm knihu doporu¢im ke koupi
i pro nasi vysokoskolskou knihovnu!

Pfeji vam s knihou co nejvice pouceni, zajimavych postteht a po-

v/ v

znani. A nakonec - lepsi zivot se sebou i s druhymi lidmi!

Doc. PhDr. Jiti Ruzi¢ka, Ph.D.
V Praze dne 18. 2. 2020



Uvod

V ramci své lektorské praxe jsem se na svych skolenich ¢i pti indivi-
dudlnich konzultacich setkala s vice nez 9000 tcastniky. Zjistuju, Ze
klienti riizné komunikac¢ni nastroje ¢asto teoreticky znaji, byva pro né
ale ndro¢né zavést je do své praxe. A proto jsem se rozhodla napsat
tuto knihu - s cilem jednoduse popsat techniky efektivni komunikace
a ukazat konkrétni priklady jejich vyuziti.

Na cestu seberozvoje je uzite¢né vydat se se znalosti ¢tyf fazi, kte-
rymi bézné pri ziskavani novych dovednosti prochézite, a pochopit,
v jaké z nich se pravé nachazite.

1. faze - nevédoma nekompetence: nejsem spokojeny s urcitymi
komunika¢nimi situacemi, nevim ale, co délat jinak

Pro lep$i pochopeni prvni faze uvedu priklad situace: Jste vycerpani,
Vv préci travite vice ¢asu, nez byste chtéli. Kdyz za vami prijde kolega
s prosbou o pomoc, nejradéji byste ho odmitli, ale nedokazete to. Jste
na sebe i na kolegu nastvani. Na sebe se zlobite, Zze neumite fict ne,
a na kolegu, Ze si viibec dovoli po vas néco chtit, kdyz vi, kolik toho
méte. V této fazi nevédomé nekompetence prozivate urcité situace,
které vam nevyhovuji, nevite ale, jak je fesit jinak.

Abyste mohli prejit do dalsi faze, potfebujete zpétnou vazbu a pro-
hloubeni sebepoznani. Pozorujte své komunika¢ni navyky a sleduijte,
zda jsou funkéni. Ctéte knihy, navitévujte kurzy, pozddejte své komu-
nika¢ni partnery o zpétnou vazbu.



