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Komunikace s jinymi dospélymi
Komunikacni situace

S jakymi zakladnimi komunikacnimi situacemi se mlizeme setkat:

1. Komunikujeme o nasi volbé vzdélavani a vychovy s pribuznymi, kamarady, sousedy..., ktefi
zastavaji jiné hodnoty a potrebuji nam to sdélovat.

2. Komunikujeme jako rodi¢ se Skolou (instituci).

3. Komunikujeme jako ucitel s rodicem.

4, Komunikujeme jako ucitel se svymi kolegy (nadfizenymi).

5. Komunikujeme jako rodic s jinymi rodici, kdyz potfebujeme resSit néco, co se tyka naseho
ditéte.

6. Komunikujeme v komunité lidi, se kterymi tvorime néjaky klub pro déti. Nebo
komunikujeme v tymu. Podstatné je, ze jsme vSichni na stejné trovni.

Komunikacni situace mlzeme rozliSovat podle toho, co je cilem, zda predat informace,
predstavit novou metodu vyucovani, resit néjaky nesoulad az konflikt. Samozrejmé, ale plati,
Ze vCasna informace mdze zamezit konfliktu a je moc fajn, pokud budeme nad komunikaci
premyslet z Sirsiho kontextu. Zaroven je fajn mit na zfeteli, Ze komunikace neni jednoducha
disciplina a je potfeba mit realna ocekavani.

VSechny nasledujici principy nebo pohledy Ize zohlednit ve vySe uvedenych situacich.

Zakladni predpoklad ,,Uspésné komunikace"

Zakladnim predpokladem dobré komunikace je, Ze se vSichni zi¢astnéni budou citit bezpecné
KdyZ se bude kdokoli citit v ohroZeni, pak amygdala zavira pristup k mysleni, a tedy i ke
komunikaci. Narocné na zajisténi idealnich podminek je to, Ze pro kazdého z nas je ohrozuijici
situaci néco jiného. PFistup k tomu tedy musi byt individualni. Pro nékoho to mlize byt ,jen
to", Ze se neciti dobre, kdyz by mél mluvit pred vice lidmi. Kazdy z nds ma néjaké téma nebo
citlivé misto, a je mu neprijemné, kdyz se o ném miuvi.

Kdo s kym mluvi?
KdyZ chceme
porozumét

tomu, jak mohou

0 § KM MLVE?

rlizna nedorozumeni,

tak

je potfeba vnimat, kdo . = sdejenis r——

s kym mluvi. Kdyz se e jsem ji
podivame na obrazek,

tak

vidime, ze mimo 2

osob,

které spolu reainé

mluvi

do toho vstupuiji jesté

nase predstavy



a domnénky.

KdyZz mluvi ten muz, tak
zpravidla z pozice, Ze ho
né&jak vnima ta zena (,Kdo
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si myslim, Ze ja jsem" — Jak si myslim, Ze mé vidi ostatni. Modra barva.). Tuto predstavu
hodné ovliviiuje nase sebehodnota, ale viibec to neznamena, ze nas takhle vidi nase okoli.
Muz mluvi k predstavé Zeny (,Kdo si mysli on, Ze jsem ja." RzZova barva.). Zena zas mluvi z
pozice ,Kdo si myslim, ze jsem ja." (Jak mé asi ostatni vidi. Zelena barva.) k muzi ,Kdo si
mysli ona, ze jsem ja." (Zluta barva).

Podstatné je si z téhle predstavy odnést to, Ze nikomu do hlavy nevidime a Ze je potfeba se
doptavat.

KdyzZ se sejdou typy

Dalsim ddvodem, pro¢ mohou vznikat nedorozuméni, je typologie. Pro zjednoduseni se
podivame jenom na 3 aspekty, které nam ale udélaji hezky obrazek k tomu, proc je
komunikace ve vétsi skupiné komplikovana.

Prvni, na co se podivame je introverze versus extraverze. Introverti na nas ve spolecnosti
budou pdsobit svoji extravertni slozkou, ve které se neciti UpIné jisti, proto by radéji volili
formu komunikace pres e-mail nebo rozhovor mezi ¢tyrma ocima. Naopak extroverti budou
radi, z2 mohou komunikovat s lidmi a pohybovat se v té energii. Kdyz budou chtit néco
vyresit, tak Vam pravdépodobné zavolaji. Kdyz spolu introvert s extrovertem pripravuiji tfeba
néjakou slavnost ve Skole. Tak introvert predklada ,findlni napady/navrhy", které predtim
promyslel. Extrovert premysli nahlas a v podstaté rika néjaké mozné varianty (a to vcéetné
Casu schilizky). Introvert pak mdZe extrovertovy napady brat jako findlni, a naopak extrovert
introvertovy navrhy jako néjaké moznosti, které se casem upresni.

Néktefi lidé vnimaji otazky (problémy, program) v celé Sifi. Berou v potaz, co vSechno je
potieba vyresit, z jakého Uhlu se mlzeme na problém jesté podivat, jak se vyvine situace,
kdyz bude pokracovat stejné, jako dosud... Jini lidé se zaméfi na jednu otazku (kategorii) a
feSi  ji do nejmensich detaild. PFfi komunikaci téchto dvou typd, miZe dochazet k
nedorozuméni, kdy ten, kdo je zaméreny na detaily, neciti, ze jsme té oblasti (jidlo, program,
...) vénovali dostatek pozornosti. Ten, kdo vnima celek, naopak mlize mit pocit, ze kdyz se
budeme soustredit na jednu oblast, tak nam utece vSechno ostatni a nebude to fungovat.
Kdyz se vratime k rolim v tymu, o kterych jsme mluvili ve druhé lekci, tak vime, ze vzdycky
budeme potfebovat nékoho, kdo vidi celek a nékoho, kdo se dokaze zamérit na detail, ale ta

knmiinilkara mi7e Wit anravdil nArafna

DYJ SE SETDOU TYPY

Dalsi nesoulad, ke kterému
mdZe dochazet je, kdyz spolu
mluvi lidé, ktefi potrebuji
fakta, dikazy, tabulky a délaji
racionalni rozhodnuti s lidmi,
ktefi se potfebuji rozhodovat




na zakladé pribéhd a jsou pro
né ddlezité harmonické
vztahy.

Kdyz propojime oba obrazky,
tak nam dochazi, ze ve
skupiné 10 lidi, se objevi velmi
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K[] H |'|:. ]].M ] [ Lﬂ ? pravdépodobné vSechno

a vznika pomérné velky
chaos a spousta
prileZitosti, kde mlze dojit
k nedorozumeéni,

i prestoze se setkali lidé

s dobrym Umyslem. Pokud
pracujete dlouhodobé

s néjakym tymem, tak je
fajn se nad tim zamyslet
a pracovat s tim, Ze kazdy

jsme jiny.

Kolik jim je let? v jaké jsou Zivotni fazi?

Kdyz komunikujeme ve vékové nesourodé skuping, tak miizeme jesté premyslet nad tim, jak
se méni komunikace lidi v zavislosti na véku, resp. néjaké vyvojové fazi.

Teoreticky je komunikace nejjednodussi s malymi détmi, kde oni zpravidla jen projevuji svoje
fyziologické potreby. Slozit€jsi to zazina byt v puberté, kdy téla téch déti jsou pod velkym
vlivem hormond, vSechno se prestavuje a oni jsou hodné citlivi, zejména na jakékoli
hodnoceni.

V obdobi dospivani, kdy se hormony trosku uklidni, tak mdzeme vnimat ,radikaln&jsi* nazory.
Véci jsou bud’ ¢erné nebo bilé, dobre nebo Spatné, a obtizné se jim vnimaji néjaké jemnéjsi
nuance. Teprve s vétsim mnozstvim zkusenosti, mlzeme mit vice rliznych pohledd a obrousit
hrany radikalnich nazord.

Pokud se budeme pohybovat v prostiedi komunitni nebo svobodné skoly, tak pravdépodobné
déti mohou néjakym zplsobem zasahovat organizace a domlouvani pravidel, akci a podobné,
takze mize byt pfinosné se zamyslet i nad tim, jak to maji ony.

KdyZz se posuneme dal, tak jinak budou otazky vzdélavani vnimat bezdétni, rodice malych
déti, rodice velkych déti. Specialné bych rada zminila rodice malych déti, kdy je celkem
pravdépodobné, ze zazivaji néjakou fyzickou Unavu, ale také konfrontaci ditéte a vzpominek
na své détstvi. My se mlzeme jako rodiCe prostrednictvim interakce s détmi dotykat néjakych
nasich emocnich vzpominek a objevuji se néktera nase zranéni. Pokud budeme komunikovat

s (unavenymi) rodici, tak se velmi jednoduse mdZze stat, ze narazime na néjaké citlivé misto.
Napriklad kdyz pfijde do Skoly tatinek, ktery bude resit Spatné napsanou pisemku syna, tak



se do té situace mize zaroven promitat to, Ze on sam kdysi napsat Spatné pisemku a nikdo
se ho nezastal.

V tomto misté lehce zabrousim do psychologie. Nebudu se ale presné zabyvat teoriemi toho,
co je ego a co je stin, a jak to definuje Freud a jak Jung. Jde mi spiSe o tu praktickou
predstavu, ktera nam pomdze pfi komunikaci. Budu vychazet spiSe z toho, jak o tom mluvi
Jung.

V détstvi a dospivani volime strategie, které podporuje nase okoli (pfipadné zvolime néjakou
opozi¢ni strategii) a spolu s vrozenym nastavenim se utvari nase osobnost nase ja. Naopak
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jiné chovani podporované neni (akénost — pokus/omyl, zvidavé otazky, prosazovani se
hlasité). Hlavni Ukol déti tkvi v tom, Ze chté&ji prezit, zaridit, aby dospéli naplrovaly jejich
potfeby, coz mlze byt tak, Ze se prizplsobi néjakym podminkam nebo je naopak na sebe
budou upozornovat.

V zavislosti na tom, jak se utvarelo v détstvi nase ego, tak jsme si vytvareli i néjaké
komunikacni strategie, které pro nas byly vyhodné. Napf. Budu Ihat, nebo mluvit pravdu.
Micet nebo mluvit. Ocenovat nahlas svoje Uspéchy a silné stranky, nebo ne. Jestli bylo
vyhodnéjsi spolupracovat (tfeba s brachou proti rodicim) nebo naopak jet sam na sebe. Po
tficitce (ale nékdy mnohem pozdé&ji) miizeme prichazet na to, Ze ne vSechny nase strategie a
vzorce, jsou pro nas vyhodné. Napriklad jsme se v détstvi mohli naucit, Zze je potreba vSem
vyhovét a spinit Ukol a pozdéji zjiStujeme, Ze je dobré se naucit i fict ne a odmitat ,,nabidky",
které pro nas nejsou prijemné.

Mozna jste si i ve svém okoli vSimli, Zze néktefi lidé se cykli a délaji porad dokola stejné chyby.
Pak ale mlze pfijit néjaka krize, ktera ndm da Sanci objevit ty strategie, které byly
potlaCované a jsou v tom stinu. a nasledné je integrovat do sebe.

Kdyz se spolu potkavaji dospéli lidé, tak mlzou byt v rlizném stadiu toho, jak znaji svoje
zranéni, traumata, stin, coz je néco, co se nachazi v nasem podvédomi a mdze to tam
vytvaret néjaka ta citliva mista, do kterych se mlize nékdo jiny trefit pfi komunikaci.

DUleZité je si ale na tom to misté uvédomit, Ze komunikujeme s jinymi dospélymi, cozZ je
zasadni rozdil oproti komunikaci s détmi, kde musime ustat jejich emoce a prozivani. Naopak
dospéli lidé jsou zodpovédni za svoji komunikaci i chovani a mohou se naucit pracovat se
svymi zranénimi i komunikovat efektivnéji.

Hranice

Dalsim ddleZitym tématem v komunikaci jsou hranice. My mlzeme mit hranice nastavené
moc volné, coz ma zpravidla tu pficinu, Ze nejsme UpIné napojeni na to, co citime a dale, ze
nevime, co chceme.

V pfipadé, Ze mame hranice nastavené pevné, tak mize dojit ke konfliktu, kdyZ se s nékym
potkavame, ale konflikt probéhne a oba komunikacni partnefi védi, kde je jejich izemi. Pokud
jeden z dvojice ma volné hranice a druhy je naopak hodné dominantni, tak mdZe dochazet k
tomu, Ze tlaci toho ¢lovéka s volnymi hranicemi do situaci, které mu nejsou pfijemné, a
protoze nedostane jasny signal ,stop", tak pokracuje dal.



Co pro nas znamena nastavovani si hranic? Ddlezité je znat sam sebe a védét, co chci a co
nechci. Kdyz vim, co nechci, tak mé nikdo jiny nepresvédéi o tom, abych chtél néco, co mi
neni prijemné. Je dobré pritom brat na zretel své automatické programy. Napriklad kdyz vim
ze
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mame sklony, fikat na vSechno ano, a plnit tak ocekavani ostatnich. Nebo kdyz o sobé vim,
Ze v pripadé, ze na mé nékdo tlaci, tak reaguji velmi emotivné a nechavam se zahltit
emocemi. U toho je velmi ddlezité, jak vnimame svoje pocity. Jestli citime, Ze nam v tom je
dobre, nebo neni dobre. DalsSim bodem je to, Ze stojim pevné nohama na zemi, coz pro mé
znamena, ze znam svoje hodnoty. Hodnoty jsou jako koreny, a kdyz mi nékdo nabizi néco, s
¢im nesouznim, tak je to pro mé jednoduché rozhodovani. Opét mé nemize dotlacit tam,
kde byt nechci. Dalsi bod je velmi narocny zejména pro typy lidi, které chtéji mit harmonické
vztahy. Nechtéji se dostavat do konfliktu, nebo byt v prostredi, kde se konflikt odehrava, v
atmosfére nesouladu nebo nedorozuméni. Je potreba se védomé naucit, Ze konflikt neni nic
Spatného, pomaha nam totiz vymezovat si hranice.

Je mnohem prijemnéjSi komunikovat s lidmi, ktefi znaji svoje hranice, protoze kdyz je
napriklad o néco pdzam, tak védi, jestli ano nebo ne a ja se nemusim ptat dal a zjiStovat, co
je pro né jesté prijemné a co uz ne.

Pravdépodobné jste se ale setkali s lidmi, jejich strategii je posouvat hranice druhych lidi tak,
aby diky tomu ziskali néjaké vyhody pro sebe. Pokud nékdo chce vyuZzivat néci energii, tak
(védomé i nevédomé) hleda lidi, ktefi maji hranice volné.

Kdyz se chci znat sam sebe a védét co chci, tak musim zaroven trénovat rozhodovani. Tady
se opét mizeme vratit k pocitdim, které nam mdzou napovédét.

Poslednim bodem, ktery
by mohl byt i prvnim, je

To se maze projert NASTAVENT ST HRANIC

napriklad situacich, kdy

. Znat sami sebe — Mim, co chei, a ca neche.”
bl;l_du . . 2. Wim o svich automaticych programech,
ucitelka a nekdo po me %, Wnimsem nt*!ml:ly.
bude 4. Stndim nohama pevnd ra zemi, zndm swaje hodnaty.

, ;. , 5. Nebajim = kanfikiu.
chtit praci nad ramec . Trénui rezhodovin,
pracovni doby 7, Zndm =vol hodnotu,

(povinnosti),




pak je velmi praktické védét,
jakou hodnotu ma vas cas.
MUze pomahat premyslet nad
tim, co vSechno musim
udélat, abych mohla pracovat
navic (da si hlidat déti,
dopravit nékam sebe nebo je,
pripravit si véci,... ). Takovou
hodnotu, jakou si date,
takovou mate, tu vam neda
nikdo jiny.

Jak pozname manipulaci?

Nejlepsi zplsob, jak vnimat manipulaci, je zkusit se na citit na svoje télo a zjistit, jestli
nam je prijemné, nebo neprijemné. Jestli citime néjaky tlak. Pokud vas vase intuice
upozorni na to, ze komunikace s nékym je néjaka zvlastni a necitite se pfitom dobre,
tak je urcité dobry napad, prozkoumat to. Mlzeme se podivat na to, jak pozname
manipulaci v komunikaci podle néjakych konkrétnich typd vét.

Dopredu chci upozornit na to, Ze ta manipulace ze strany druhého ¢lovéka nemusi byt
védoma. Mize to byt néjaka strategie, kterou jsi ten Clovék osvojil v détstvi. Okoukal
ji, kdyZ byl maly a zjistil, ze je pro né&j vyhodna, a proto ji pouziva i v dospélosti.
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Pfipomindm Ze, to neni Zadna polehcujici okolnost, protoZze mezi sebou komunikuji
dospéli lidé, a kazdy z nas pozna, jestli chceme Zit ze svoji energie, nebo z energie
nékoho jiného.

Prvni priklad je az takovy bajkovsky — lichoceni. MlzZeme si predstavit, ze v roli
ucitele budete slychat, jak svou praci délate moc dobre, déti to velmi bavi, a tak
byste mohli jesté deélat néco dalSiho, napfiklad né&jaky odpoledni krouzek, nebo
sobotni vylet.

DalSim zplsobem manipulace je vzbuzovani pocitu viny. Ve Skolnim prostredi
prijde rodi¢ do Skoly, a bude povidat o tom, Ze kdyz nebudete pocitat vic obtiznych
prikladd z matematiky, tak Tonik neudéld prfijimacky, a to a to bude vaSe vina,
pfipadné mu tim zkazite Zivot.

Pak se mdZeme podivat na dva body najednou: tlak na rychla rozhodnuti a
vybirani si nevhodné chvile. Urcité jste nékdy zazili, kdyz vam nékdo zavola a chce
néjaké rychlé rozhodnuti, vy nemate dostatek informaci a jste pod néjakym tlakem,
Ze vcera bylo pozdé. Mlzeme si predstavit né&jaky priklad, kdy vam nékdo zavola, zZe
vlak ma vyluku. Vy jedete zitra na vylet a rovnou vam nabidne, Ze feSenim mdze byt
objednat autobus, ale vy pozdéji zjistite, Ze to vyslo dvakrat drdz nez cesta viakem.

Také mUZzeme poznat, Ze s nami né&jaky Clovék manipuluje, kdyzZ v podstaté
predstira, Ze je bezradny, anebo v néjaké zoufalé situaci. Kdyz se vratime k tomu
prikladu s matematikou, kdy by po vas nékdo chtél, abyste pomohli néjakému ditéti



naucit se latku. Tak mdze tuto prosbu komunikovat tim zpdsobem, Ze tomu viibec
nerozumi, nevi napriklad, jak stahnout néjakou aplikaci na trénovani pocitani na
pocitaci nebo na telefonu, a ze s tim potfebuje pomoct (udélat to za ného).

Dalsi zplsob komunikace miZe vychazet z toho, Ze ten Clovék si velmi dobie
pamatuje, kde jste, co fekli, a pfipomeneme vam to s tim, Ze jste mu to uz slibili.
Napriklad, Ze budete doucovat jeho dité z matematiky, a je Uplné jedno, Ze v tuhle
chvili na to nemate prostor ¢as. On na vas bude stejné tlacit, protoze jste to uz
nékdy rekly.

Kdyz se podivame na dalsi bod — Dava priklady o ispésném chovani, taktak v
tomto pripadé je to mysleno tak, Ze budeme pravdépodobné v situaci, ktera neni
UpIné idedlni, nebo zpravidla po nas ten ¢lovék bude chtit néco, co neni Upiné v
poradku. Mozna to bude i nelegalni, nebo to bude prekracovat néjaké hranice. v tu
chvili mizeme slySet véty typu: MUj kamarad to udélal presné takhle, a je mu to
fungovalo. Nebo: Udélej to takhle, to nikdo nebude kontrolovat, to je v pohodé. Ze
Skolniho prostiedi se to miZe tykat tfeba né&jakych vyletd, nebo organizace v
komunitni Skole, kdy u spousty véci musime délat néjaké kompromisy, aby to bylo
realné. Nékdy nas mohou rodice nebo treba nékdo jiny tlacit to do situaci ktera uz
jeho jsou na hrané.

Pokud nezaberou jemnéjSi zplsoby manipulace, mize ten clovék pristoupit k
néjakému  vyhrozovani, coz mlze vypadat tfeba nasledujicim zplsobem: Ja si
nemyslim, Zze vSechno mate UpIné podle pravidel. Mozna by se na to mohla prijit
podivat to néjaka
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kontrola. Nebo: KdyZ toho nebudete délat ted’ a timto zplsobem, tak ja bych si mohl
promluvit s panem feditelem.

Kazda komunikace s ¢lovékem, ktery manipuluje, vycerpava. Uplné nejjednodussi
zplsob, jak se naucit nepodléhat néjakému tlaku, je pouzivat ,vyckavaci strategie",
tzn. Ze si vezmete Cas na rozmyslenou, nebudete odpovidat hned, i kdyby to bylo
zavolam ti za Ctvrt hodiny, kdyz budete mit pocit, Ze to hodné spécha. Davate si ten
prostor, rozmyslet si to, a zaroven se i za méfit na svoji intuici, nebo emocni pamét,,
ktera vas povede k tomu, jestli to rozhodnuti bude spravné, nebo jestli bude pro vas
nevyhodné.

Nenasilna komunikace

Viybrala jsem pro nas kurz metody nenasilné komunikace, ktera ma za cil abychom
byli v komunikaci Uspé&sni, coz mdzeme UpIné v bézné feci popsat: abychom se
domluvili. Dlvod, pro€ jsem zvolila pravé Nenasilnou komunikaci a dale Vychovu bez
porazenych, je proto Ze to jsou knihy, které vznikaly jiz v Sedesatych letech 20. stoleti
v Americe maji maji tedy za sebou dlouhou tradici. U novéjsich knih se setkavam s
tim, Ze vychazeji z téchto plvodnich metodik.

Autorem Nasilné komunikace je Marshall B. Rosenberg. Pro mé je nejzasadnéjsi



princip 4P: pozorovani, pocity, potreby a prosba. Tento princip budeme
pouzivat, jak sami na sebe, tak i na naseho komunikacniho partnera. Kdyz se
podivame, jak to mUZeme poutZit.

Nejprve bychom méli pozorovat celou situaci, coz uz nas vede k tomu, Ze situaci
budeme umét popsat. Potom si budeme vSimat svych vlastnich pocitd, toho, co se
déje v nasem téle. Na zakladé toho

jsme schopni prijit na to, co jsou

N [ NA'SHNJ: KU MU NIKA( E naSe potreby a formulovat n§£2§83

smérovat k okoli.

UpIné stejné se pak zaméfime na
Clovéka, se kterym

* Pozorovani g . s oy
komunikujeme. Nejdfiv muzeme
= premyslet nad tim, jak by popsal
tu situaci. Potom mlzeme zkusit
* Prosbha

vnimat, jak se asi citi, co mdze
potrebovat. a na zakladé toho se
ho mlzeme zeptat tak, aby on
mohl vyjadrit néjakou svoji
prosbu.

Nenasilnd komunikace nas vede

k soucitu s lidmi, se kterymi

komunikujeme. Tak abychom
premysleli nad tim, proc¢

komunikuji zrovna tfeba timto nepfijemnym zplsobem, zkouseli hledat pri¢inu a nalezli
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v sobé laskavost, se kterou k lidem pristoupime a budeme komunikovat nenasilnym
zplsobem. Ja si myslim, Ze je ddlezité pfitom nezapomina na svoje hranice a ochranit
se pred komunikaci, ktera bude zbytecné zranujici, neprijemna nebo manipulativni.

Respektujici komunikace

KdyZ budeme mluvit o respektujici komunikaci v duchu knihy Respektovat a byt
respektovan, tak si mlZzeme popsat néjaké dllezité body, které pfi komunikaci
vyuzijeme.

Nejprve mlizeme vénovat prostor emocim a ptat se: Jak se citis? Jak se mas?
Pak se mlizeme zeptat na popis toho problému: Mizes mi popsat, co se déje?
Je dllezité vést vSechny, ktefi komunikuji k tomu, aby zdstavali v pFitomnosti.

Nékdo mlze mit sklon fesit vSechna prikofi z minulosti, nebo projektovat, co by se
mohlo stat v budoucnosti.



Budeme se zajimat o pohled toho druhého: Jak to vidiS ty? Tady ale miZeme byt
citlivi. Kdyz uvidime, ze ten Clovék je bezradny, neorientuje se v té situaci, tak mu asi
moc nepomUze, kdyz ho jesté budeme zatéZovat otazkou na jeho nazor.

V pfipadé Ze feSime slozité&jsi situaci ktera vypada beznadéjné je dllezité vymyslet
néjaké konkrétni snadné kroky, které povedou alespon k malé zméné.

Tak jak jsem o tom psala vySe, kdyZ my nejsme radi, Ze na nas nékdo tlaci, tak my
sami mUzeme poskytovat tomu, s kym komunikujeme, dostatek ¢asu a prostoru:
M0zes si to rozmyslet. Neni potfeba mi to Fict v tuhle chvili. Proto, aby se nam tato
komunikace dafrila je dobré vytvofit si slovnik vét, které pro nas budou pfirozené.

Komunikacni bariéry

Komunikacni bariéry vnimam jako situace (nebo pouzivani nékterych vét), které
zplsobuiji to, Ze se aktivuje nase amygdala, vyhodnoti to jako ohrozeni, a my se tim
padem budeme stavét na opacnou stranu bariéry.

Prvnim prikladem komunikacni bariér mohou byt prikazy a pokyny. Ve Skolnim
prostredi by to mohlo vypadat tak, Ze by pfiSel rodi¢ do Skoly a Fikal: Ja si myslim, ze
byste méli délat tohle a tohle. Nebo opacné kdy pani ucitelka bude zadavat pokyny o
tom, co maji rodice, napriklad cvicit se svymi détmi néjakou konkrétni latku, a nebude
tam prostor pro hledani si svého vlastniho pristupu.

Komunikacni bariéra, kterou miizeme shrnout slovy vyhrozovani, urazky,
obvinovani, mizeme diky néjakym spolecenskym konvencim v komunikaci
dospélych pozorovat v néjaké jemnéjsi varianté. Ale urcité mizZzeme zazit, ze nékdo
mluvi o tom,
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Ze kdyz nebudeme délat to a to, tak, Ze se ozve nasemu nadfizenému nebo néjakému
Ufadu nebo tfeba naSe dité nepojede na néjaky sSkolni vylet. Urdzku si mdzeme
predstavit, kdyz nékdo bude mluvit o tom, Ze nejsme kompetentni vzdélavat svoje
déti. O obvifovani uz jsme mluvili napfiklad v té souvislosti, Zze kdyz nebudeme néco
délat dostatecné dobre, tak ty déti skonci Spatné.

Pripadé ze se setkdme s nékym, kdo je zaméfeny na oznacovani chyb, tak ten
Clovék pravdépodobné prijde do néjakého prostredi a okamzité zacne upozornovat na
to, co je Spatné. Nebo jakmile z té akce odejde, tak hned prvnimu clovéku budou
vypravét o tom, jaké chyby délate v té vasi Skole nebo u vas doma.

Na tomhle misté bych rada zminila i tu taktiku, Ze nejprve véechny pochvalime a
pak jim nasypeme popel na hlavu, m{ze byt stejné nepfijemna jako jenom
samotné kritizovani. Urcité je potfeba hledat v tom balanc a celkové tu zpétnou vazbu
formulovat tak aby byla zamérena do budoucna a v podstaté pozitivni.



Podobné se vystavi bariéry i kdyz budeme pouzivat ironii, zakazy a varovani.
Napriklad: v zadném pripadé nemUzete jet na vylet, protoz by déti zameskaly
probirani nové latky. Nebo: v Zadném pfipadé se nemizete ucit projektové, protoze
pritom se déti nic nenaudi.

Podobné na tom je poucovani a moralizovani.

Nalepkovani u dospélych, mlze byt trosku jiné nez u déti, protoZze pravdépodobné
nefekneme: Ty jsi hloupy a podobné. Ale mlze byt skryté v tom, Ze budeme fikat: Ty
vzdycky néco..., ty nikdy... U dospélych nebude dochazet k tomu, ze si to fixuji, ale
mUze dochazet k tomu, Ze se dotkneme néjakého toho zranéni.

Hodné zajimava véc mi prijde odmitani odpovédnosti pii komunikaci. Mizeme si
situaci, kdy chtéji vyloucit né&jaké dité ze Skoly: My jsme ho vyloucili, protoze
nedodrzoval pravidla nebo protoze mame takové predpisy. Prijimani odpovédnosti by
vypadalo: ja jsem jako reditel rozhodl, Ze ho vyloucime, protoze ... Nebo: Musim
znamkovat, protoze se to u nas ve Skole tak déla. Misto: Zvolila jsem si, Ze pracuji na
statni Skole a tim padem i to, Ze budu znadmkovat. Idedlni zplsob, kdyz
komunikujeme, tak si uvédomujeme, Ze to co délame, je nase volba. i prestoze se
mdze stavat, Ze jsme v situaci, kdy volime mezi rliznymi rlizné Spatny variantami jen
néjakou o chlup lepsi. Tenhle zplsob komunikace je dilezity zejména pro to, Ze nas
pfi ném budou slySet déti. Mlzeme byt vzorem podobngé, jako nas mohou déti
napodobovat u nastavovani hranic.

Ja-sdéleni

Ja-sdéleni je formulovani vét odliSné nez u tzv. Ty-sdéleni.

Ty-sdéleni: Nic jste se neudili. Ty jsi poztracel vSechny véci.

Vy-sdéleni: Vy jste nikdy nepfisel na tfidni schlizky. Neprojevil jste zajem. Nezaplatil
prispévek vcas.
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Tenhle typ komunikace je podvédomé vnimany jako ohroZeni a vystavuje tedy bariéru
hned na zacatku komunikace. Potfebujeme se branit nebo Utocit anebo jsme
paralyzovani a nejsme schopni zadného rozhovoru ani reakce.

KdyZ pouziju Ja-sdéleni, tzn. popisu tu situaci, zminim svoje pocity a uvedu ten
ucinek, jaky tato situace m3, tak i presto, ze mdj komunikacni partner nezna a
nepouzivam tyto komunikacni dovednosti, tak diky nenasilné komunikaci alespon
hned na zacatku nevystavime a bariéru a nevytvorime pocit ohrozeni.

Zaroven my si mtizeme komunikaci druhého Clovéka prelozit do konkrétni véty podle
ja-sdéleni. Co by ten Clovék rekl, kdyby umél pouzivat tyhle komunikacni techniky. To
znamena, Zze mizeme premyslet nad tim, jak bych popsal situaci, jak by se asi citil a
jaky by vnimal Ze to ma disledek. v tom smyslu, Ze jeho zamérem je Fict mi néco
takového, ale moc mi to nejde.



Kdyz dam priklad:

Cést déti neddva pozor v matematice. (popis) Jsem z toho nervdzni. Bojim se, Ze nebudou
Uspésni u prijimacek. (Gc¢inek)

Takhle by mohla komunikovat néjaka pani ucitelka ve statni Skole nebo mlze jeji
projev vypadat takto: Vibec se neudi, nedavaji pozor, nic z nich nebude. Jsou to
lajdaci.

Dalsi priklad:
Kluci se béhem dne nezapojuji do spolecného programu. (popis) Neni mi v tom dobre
(pocity), a vnimam, ze to ovliviiuje nadSeni mensich déti do programu. (Ucinek)

Zase je tam jednoduchy popis néjakou nehodnotim, jestli ti kluci jsou Spatny neni s
nimi zadna rec.

Treti priklad:

Tonda ma dlouhé vlasy. (popis) Je mi to neprijemné, protoze se bojim (pocity), Ze si nas
budou vsimat cizi lidé. (Gcinek).

Takhle by mohlo vypadat jak ja-sdéleni od babicky, ktera nesouhlasi s tim, Ze kluci
nemaji ostfihané vlasy nakratko a vidi v tom problém. Pravdépodobné pouzije spis
vétu: Ty ses neostfihal, mas to moc dlouhé, ja s tebou nikam neptjdu. To je priklad
néjaké bézné komunikace, kdy ale my mizeme byt svédky, jak takovymto zplisobem
komunikuji dospéli s nasimi détmi, a to nas mlze vést né&jaké konfrontaci.

Formulace (3 ¢asti): popis situace — pocity — ucinek
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Co vyjadifujeme pomoci ja-sdéleni

« Pomoci ja-sdéleni mizeme vyjadrit:

« Co potrebujeme. Napriklad: Ja potiebuji ¢as na praci.

« Co oekavame a tady to mdze byt tfeba: Ocekavame, Ze déti budou vénovat hodinu
denné néjakém sportu.

- Jak véci vnimame. To nas to vede k tomu, abychom popsali, jak vidime tu danou

situaci. Coz mlze byt: Ja vidim, jak tady déti litaji venku cely den. + S ¢im jsme

pocitali. Priklad: Ja jsem pocital s tim, Ze se moje dité nauc¢i béhem prvnich 5 let

dochdazky anglicky tak, Ze budeme moct cestovat a ono se to v pohodé domluvi.

« V ramci ja sdéleni popisujeme, jak se citime a proc. Napriklad: J& mam strach,

obavy, ja jsem nervozni, zklamany..., protoze ... a vysvétlim ten dlvod. - Dale



mdlzeme popisovat, jaka reakce probiha v nasem téle. Citim, v sobé napéti. Citim, ze

se mi chvéji ruce. Citim sucho v krku.

« A pak také mdzeme vyjadfrit, co potfebujeme fesit, co je ten klicovy moment, ktery
potrebuju néjak vyresit.

Hledame win-win reseni

KdyZz budeme hledat reSeni, tak idedlni situace je se vSichni zicastnéni vyjadri podle
téch 4P, to znamena Ze popisi tu situaci, vyjadri, co citi a co by potrebovali, zkusi
néjakym zplsobem formulovat tu svoji prosbu.

Ale v tomhle pfipadé mlze jit o n&jakou situaci, ktera by se mohla stat néjaké
komunitni Skole nebo svobodné skole.

Tonda v 10 letech neumi Cist. Trapi mé to a mam strach, ze se nenaudi vSechno, co
potfebuje.  Potfeboval bych vidét néjaky progres. Mohli bychom zkusit vymyslet, jak
motivovat déti vic ke cteni.

Déti si u nas mdZou vybirat, co chtéji délat. Je mi nepfijemné je do néceho tlacit. Chtél bych
co nejvic podporovat jejich vnitfni motivaci. Nemdzeme se zamyslet nad tim, jak ubrat svoje
pozadavky.

Ja jsem schvalné vybrala takovyto typ komunikace, kdy by tim win-win feSeni mohlo
byt to, Ze upravime prostredi tak, aby vice motivovalo déti ke cteni.

Druhym bodem pfi hledani win-win feseni, ze vymyslime rizné varianty. Uplné stejné
jako u klasického brainstormingu napady nehodnotime, pouze zapisujeme.

Teprve v nasledujici ¢asti porovnavame moznosti, mluvime o vyhodach a nevyhodach.
Dllezité je uvédomit si, Ze nehleddm kompromis, ale konsensus. Hledame tedy
néjaké nové tvorivé reSeni. Je samozfejmé, Ze ne vzdycky se najde Uplné idedlni
reseni, které bude vyhovovat vSem, ale je dobré k tomu smérovat.
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Jak ochranit sami sebe

Smyslem této lekce je primarné nachazet pochopeni, proc lidé komunikuji rlznym
zplsobem. Vychazime z toho, Ze lidé pfichazi do téch rozhovorl dobrymi amysly, ale
mdze dochazet k néjakym nedorozuménim.

Ale je dobré si uvédomit, ze existuji lidé, se kterymi to UpIné nejde. MlZzeme u nich
mluvit jako toxickych lidech, v tom smyslu, Ze to jsou energeticti upifi. Kdyz s nimi
travime Cas, tak nas to hodné vycerpava. Mdzu to byt lidé, ktefi radi pomlouvaji, nebo
néco zavidi ostatnim lidem. Také to mdzou byt lidé, ktefi jsou pesimistiCti a neustale
mluvi o Cernych scénafich. Hodné nas budou vycerpavat lidé, kteri maji néjaké
postranni Umysly a chté&ji s nami manipulovat. Zaroven také lidé, ktefi komunikuji v



tom smyslu, Ze se jim déje néco, za co oni nem{zou, tj. komunikuji s nami z pozice
obéti. Pomérné naroCné je komunikovat s lidmi, ktefi byvaji velmi za zahlceni
emocemi.

Urcité bych chtéla zminit, Ze kazdému z nas se nékdy stane, ze jsme negativni,
mluvime o jinych lidech, jsme zahlceni emocemi a mame pocit, Ze se nam vibec nic
nedari. To samozrejmé neznamena, Ze jsme energeticti upifi. Tam spiS jde o to, kdyz
ti lidé takovymto zplisobem komunikuji pravidelné (v podstaté neustale).

Pfi komunikaci také narazim na néjaké myslenky, nebo presvédceni, které mohly
vzniknout, kdyz jsme byli déti a feSili jsme né&jaké konflikty nebo nedorozuméni a
mdzou ndm bézet v hlave?

Musim se se vSsemi domluvit.
Pravda bude nékde uprostred.
Kazdy na tom nese svou vinu.
Musime si pomahat.

Podivej se, jak je smutny.
Nastaveni si svych hranic.

Nékdo jiny zase mlize mit strategie, které
spocivaji v tom, Ze musim vSechny presvédcit, aby
pro mé tohle udélali. Nebo musim ostatnim
ukazat, Ze oni za to mlZou, Ze ja se mam Spatné.
Proto je pro nas dilezité naucit se nastavit si
hranice a ochranit sam sebe.

Pokud pracujete v alternativnim a komunitnim
Skolstvi, tak je moc fajn pokud mate tu moznost
celou tu skupinu lidi néjakym zptisobem proskolit

o tom typu komunikace, ale urcité je dllezité si
uvédomit, Ze to neni vSespasné. Mlze se tam
objevit ¢lovék, u kterého bude tenhle zplisob
komunikace mimo jeho rozliSovaci schopnost,

protoZe jeho strategie je napriklad zafidit vSechno
tak, abych ziskala vyhody pro sebe.
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Neverbalni komunikace

DalSim tématem je neverbdlni komunikace. My jsme se vénovali neverbalni
komunikace v prvni chci, kdyZz jsme zkoumali vyrazy tvare, které jsou typické pro
rlzné emoce, a ty ukoly sméfovali k tomu, abychom si vSimali, rozdild v mimice lidi.
Mezi neverbalni komunikaci patfi gesta, postoje, nebo treba i ton hlasu.

Také jsme mluvili o tom, ze i kdyZ mame pocit, Ze nam to rozeznavani emoci a vyrazu
moc nejde, tak nase télo na to reaguje néjakym zplsobem diky podvédomi.



Ja bych v této lekci rada zminila americkou socialni psycholozku Amy Cuddy, ktera se
vénuje zkoumani toho, jak fec téla ovliviiuje vnimani moci u ostatnich a zjistila ze
opravdu velmi. Napriklad pri volbach se ukazuje, Ze volime na zakladé toho, ze ti lidé
vyjadfuiji, Ze jsou mocni.

Amy Cuddy béhem svych pokus( zjistovala hladinu testosteronu a kortizolu. Protoze
se ukazuje, ze ti, ktefi vyzaruji, Ze jsou mocni, maji vysokou hladinu testosteronu, ale
zaroven nizkou hladinu stresové hormonu. Mzeme je vnimat jako silné, ale rozvazné.
Nikoli jako dominantni, ale nervozni lidé.

Vsimala si, jak vypadaiji rlizné pozice sily. Mezi tyto pozice patfi vSechny ty, které
zaujimaji v prostoru hodné mista — rozmachla gesta pazemi, sezeni na zidli s nohama
na stole, ruce v bok, vzprimeny postoj s roznozenymi nohami, které stoji pevné na
zemi, pripadné zapreni se rukama do stolu.

Pozice, které vyjadruji bezmoc zas vypadaji tak, ze chceme zabrat co nejméné
mista, mame schoulena ramena, prekrizené nohy.

Mimo toho Ze Amy Cuddy pozorovala, Ze v ,pozicich moci® na nas plsobi silng, tak
zjistila, ze mdZeme tyto pozice nacviovat a bude to mit vliv na to, jak budeme
vnimani okolim. Tzn. ze kdyz za zavienymi dvermi budeme trénovat rozmachla gesta,
sedét v kresle s nohama nahore, tak uz po dvou minutach se zacne zvySovat hladina
testosteronu a snizovat hladina kortizolu, a tim padem my budeme pdsobit siln&ji.

My mdZeme trochu negativné vnimat slova silny, mocny, ale spiSe jde o to, ze
vyjadfujeme svoiji stabilitu, jistotu a nastavujeme své hranice.

Coz nam miZe pomoci, kdyZz budeme v praktickych situacich potfebovat jako rodic¢
komunikovat s néjakym aparatem, nebo kdyz budeme z pozice ucitele reSit néjaky
konflikt mezi détmi nebo mezi rodici. Mze to byt i v pfipade, kdy chceme navrhnout
rodi¢dm, ze zavedeme ve vyuce né&jaké nové metody, kdyZ citime, Ze by to mohl byt
problém, protoZe je to néco, ¢eho se mohu apriori obavat.

Urcité tuhle mlzeme tuhle techniku nacviCovat spolu s détmi. MozZna jste se i setkali s

programy, kde se déti uci asertivni chovani, aby byli schopni pak odmitnout treba
néjaké potencialné nebezpecné chovani.
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