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O autorce

MgA. Alena Spackové

Vystudovala Divadelni fakultu AMU v Praze, obor herectvi,
absolvovala pétileté studium umélecké aspirantury v oboru tech-
nika mluveného projevu. Po ukondeni umélecké praxe sélistky
Hudebniho divadla v Karliné pracuje od za¢dtku devadesdtych let
jako odbornd asistentka na Husitské teologické fakulté¢ UK, kde
u¢i kulturu mluveného projevu a komunikaéni dovednosti. Jako
lektorka rétoriky pusobi i na jinych Skoldch (Vyssi odbornd $kola

herecka v Praze, Filmov4 akademie Miroslava Ondfi¢ka v Pisku,
VSEM v Praze, VSE v Praze, Univerzita Pardubice).

Jako lektorka kurztt moderni rétoriky (obchodni nebo osobni prezentace, spolecen-
ské vystupovdni, telefonovdni, neverbdlni komunikace, dialogickd komunikace) trénuje
v komunika¢nich dovednostech i skupiny a jednotlivce ze soukromych spole¢nosti a stdt-
nich instituci. V odbornych konzultacich vzdy vychdzi z individudlnich dispozic Géastnika
a dairaz klade na praktické uplatnéni jednotlivych komunika¢nich technik.

Je autorkou publikace Moderni rétorika (3. vydani v roce 2009), piileZitostné prezentuje
svou préci v Ceském rozhlase a televizi.

Rétoriku chdpe jako ndstroj mezilidského porozuméni.






Uvodni pozdrav

Mily étendfil

Ptivlastek ,,mily“ jsem v osloveni zvolila schvalné. Bud jste Uméni dialogu oteviel zimérné,
protoze jste uz pii cetbé Moderni rétoriky nasel pro svij Zivot inspiraci a t&ite se na nasi
dalsi spoluprici — pak jsme opravdu dobrymi zndmymi a jak jinak bych vds méla oslovit?
Nebo listujete publikaci o rozhovoru ndhodné — pak jste mi rovnéz mily, protoze jste mi
dal prilezitost vtéhnout vds do diskuse o néstrojich, technikdch a strategiich rétoriky: védy
a uméni o piesvéd¢ovani (nebo jinak: interdisciplindrniho oboru, jenz lidem pomdhd vzé-
jemné se obohatit).

Neskryvdm, ze své pisemné rozpravy s vimi ladim zna¢né prakticky. To ovSem nezname-
nd, ze ze svych klientt ,,vyrdbim* loutky bezmyslenkovité aplikujici doporuc¢ované techniky
nebo jedince se skrytym manipulativnim cilem ,bez ohledu na zdjmy druhého ziskat pro
sebe co nejvic”. Kazdé své doporudeni vidy zdiivodnim a upozornim na moznosti vyuziti
i na rizika v pfipadé jeho zneuziti. Véfim, Ze si vzpomindte na pojmy ,vnitfni a vnéjsi
technika® v mluveném projevu; jedna druhou doplnuje a spole¢né jsou tou nejspolehlivejsi
cestou, jak udinit z komunika¢ni situace piijemny zdzitek pro vsechny.

Pro koho sepisuji své zkusenosti z mluvni praxe? Ne pro ty, ktefi chtéji z mluvniho
jedndni ziskat jen sviij prospéch — ti to udélaji tak jako tak. Rétorickd doporudeni v jejich
piipadé¢ za nic nemohou, jsou jimi jen zneuzita. Md kniha neni uréena ani pro ty, ktefi
vinou své sebestfednosti neberou ohled na své komunikaéni partnery, doporuceni rétoriky
zavrhuji jako ndvody k pokrytectvi a ddvaji volny prichod svym emocim, a to i tehdy,
jsou-li za vysledek jedndni zodpovédni (placeni).

Pro koho je tu vlastné rétorika?

1) Pomdha tém, ktefi se chtéji dorozumét, maji ¢estné imysly i touhu najit s komuni-
ka¢nimi partnery spolecnou fe¢, a piesto se jim to nedafi. Aniz si to totiz uvédomuyji,
proces vzdjemného obohacovani narusuji svymi pfedsudky a nevyhodnymi komunikac-
nimi stereotypy (zlozvyky). Mnohdy je pro né radostnym prekvapenim, kdyz aplikace
konkrétni rady z vnéjsi techniky (napt. ,svého partnera oslovujte®) zpétné ovlivni jejich
techniku vnitin{ (schopnost vidét v partnerovi nikoli klienta, ale konkrétniho ¢lové-
ka) a dovoli jim blizniho sndz pochopit. Nebo jiny piiklad propojeni vnéjsi a vnitini
techniky: stejné jako plati ,,mdm-li respekt k partnerovi, aktivné mu nasloucham a tim
ziskdm i jeho respekt”, tak funguje ,dokdzu-li aktivné naslouchat, davam najevo respekt
k partnerovi a i on si mé bude vdzit“. Druhou variantu (s vyhodou pro véechny) védomé
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vyuzijete v situacich, které jsou emocné vypjaté nebo jinak mimorddné. (Kolikrdt jste
byl svédkem rozhovoru, kdy si Gcastnici nenaslouchali, pfestoze k sobé za normdlnich
okolnosti chovali tctu?) Predchozi myslenku dokldddm svou pedagogickou zkusenosti
se studenty teologické fakulty, kdy vétsiné z nich pfi mluvni praxi opravdu neslo o nisil-
nou manipulaci, a pfesto k ni jejich vinou ¢asto dochdzelo, a to pouze z nedostatku
empatie a neznalosti komunikac¢nich zdkonitosti.

2) Rétorika je tu také pro ty, ktefi se musi (a to je vétsina z nds) dohodnout i s reprezen-
tanty skupiny zhruba deseti pojmenovanych konfliktnich typi lidské spolecnosti. Neni
pfece mozné vyhnout se komunikaci a interakci s témito lidmi. (Napf. jdeme-li proti
sobé po ulici a vy mé nechcete pozdravit, pak radéji vejdete do prichodu protéjsiho
domu, zactete se do novin, vrhnete se kolem krku vdim nezndmé kolem prochdzejici
osobé atp. — vase akce ov§em jasné prozrazuje vase skute¢né imysly.) V konfliktnich
nebo konfliktem hrozicich komunika¢nich situacich (napf. v autobuse si s vdmi chce
vedle sedici pasazér povidat, zatimco vy s nim ne) se i komunika¢né nadany jednajici
¢lovék zpravidla neobejde bez znalosti manipulativnich strategii a i vy (jestlize nechcete
vyzvu pfijmout a vnitiné prozivat svou slabost ¢i zneuzitelnost) zvolite nékterou z nich.
Napt.:

a) vlidné odmitnete (potiebujete kus odvahy, protoze riskujete dojem nezdvofilosti);
b) diskvalifikujete partnera (chranite se napt. stalou zménou témat, rozporuplnosti svych
vypovédi, Spatné konkretizujete metafory, jste v konverzaci pasivné rezistentni);
¢) pouzijete symptom misto interakce (predstirdte ospalost, neznalost jazyka, Ctete
knihu).
Asi nemusim zdiiraziovat, ze nejpoctivejsi je prvni varianta, s tim, Ze maZete svou aser-
tivnf reakci vi¢i nezndmému Clovéku ,osladit” trochou omluvné submisivity.
Védomé osvojeni komunika¢nich dovednosti vdim v takovych a podobnych ptipa-
dech pomiize puisobit vstiicné a zdroven se v komunikacnf situaci rychleji zorientujete.
To vdm pak dovoli brénit se proti védomym i nezdmérnym tzv. pfesilovym hrdm.

3) Rétorika je nenahraditelnou oporou i tém, pro néz je pravidelnd komunikace soucdst
jejich profese a za vysledek komunika¢ni situace nesou zodpovédnost. Pfitom to nejsou
jen manazefi, obchodnici a politici, ale i uéitelé, 1ékafi, ufednici a pracovnici ostatnich
pomahajicich profesi. Prévé skutecnost, ze prozivaji podobné komunika¢ni situace opa-
kovang, jejich jedndni mnohdy poznamendva. Pasobi rutinné, jakoby bez dostate¢ného
zdjmu o partnera v rozhovoru (a to i v pfipadé, kdy tomu tak neni). Védomim kont-
rolovand komunikace, kdy se ¢dsti mozkové kapacity vénuji zptsobu, a nikoli obsahu
sdéleni, jim dovoli zdravy odstup od problematiky. Tim posili své tviir¢i komunikaéni
schopnosti a vylou¢i profesni komunikaéni deformaci. Dobry vysledek jedndni jim pak
zvedne sebevédomi a dodd pozitivni energii, tolik potfebnou pro dalsi rozhovory.
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Neni dulezité, do které ze tif uvedenych skupin se zafadite. Vyvédzené spojeni pravidel vngj-
§f techniky s kvalitou vnitfni techniky osobnosti vim poskytne svobodu zvysujici kultu-
ru mluveného projevu a i ta nejvSednéj$i komunikaéni situace pro vés bude pfijemnym
zézitkem.

Ve svych doporucenich vychdzim ze dvou zdkladnich pfedpokladii:

1) Vite bezpecné, co cheete sdélit.
* Jste znalcem ve svém oboru, své ndzory jste opfel o ovéfené zkusSenosti ¢i znalosti
a ziskané informace dokdzete vécné vyhodnotit.

2) Sledujete uslechtily cil.
* Midm na mysli komunikaci jako vyjddieni tcastenstvi s druhymi lidmi.
* Prévé proto, ze kazdd komunikace je manipulace s mysli tcastniki, spoléhdm na vase
mordlni kvality a véfim, Ze své presvédcovaci dovednosti vyuzivdte vidy jen ve pro-
spéch véech zacastnénych.

Etapy v osvojovéni fe¢nického femesla nékdy pfirovndvim k vyuce matematiky. V poctech
se nejprve naudite séitat, pak odd¢itat, nésleduje ndsobeni a po ném déleni. V fe¢nictvi vim
dobry ucitel nejprve priblizi zdkonitosti monologického projevu, pak rozkryje principy roz-
hovoru a teprve potom nésleduji specifickd vyjedndvani a konfliktni komunikaéni situace.
Jestlize jsme se v Moderni rétorice soustiedili na pomyslné ,,s¢itdni“ (prezentaéni dovednosti
v monologické promluvé), ve druhém dilu — Uméni dialogu — si pfipomeneme moznosti
a tskali dialogického jedndni.

V obchodnich spole¢nostech se setkdvam s velice rozsifenym ne$varem. Vedeni nechdvd
proskolit své obchodni zdstupce v fizeni prodejniho rozhovoru a s neuvéfitelnou samo-
ziejmosti politd s jejich dostate¢nymi prezenta¢nimi dovednostmi. V praxi pak casto
dochdzi k netspéchu v dialogu jen proto, Ze obchodni zdstupce nedokdze stru¢né, vystizné
a s respektem k zdjmu klienta vyjadfit své myslenky. Zaméstnavatel je pfitom pfesvédcen,
ze chyba spocivd v nevybavenosti argumentaénimi technikami rozhovoru!

A jesté maly dodatek. Vsiml jste si, Ze mluvim o ,femesle“? Hned vdm vysvétlim proc.
Reckd rétorika se od pocitku vénuje pragmatickym (tedy dbajicim uzite¢nosti, odpovidaji-
cim a f{dicim se pfedev$im praxi) aspektiim feci. Komunikaci se zabyvd jiz Platéntv dialog
Kratylos. Podle ného je fe¢ ¢innost. Jestlize se jinym ¢innostem mohu vyudit jako femeslu,
pak dovednosti kultivované a smysluplné se vyjadiovat se mohu naudit velice podobné.
Dobfe pronesend promluva nebo cilené vedeny rozhovor je Géelné jedndni slovem, je to
prace, sluzba, zbozi — jak chcete. A co kdyz néktery z vasich partnerti pozna, Ze aplikujete
fe¢nickd doporuceni?

1) Pravdépodobné k tomu nedojde, kdyz osvojenou vnéjsi techniku doplnite dostate¢né
silnym ndbojem techniky vnitini.
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2) I kdyby se tak stalo, pokud pouzitd pravidla nezneuZijete proti svému partnerovi, pak
vam bude vdécny, Ze se snazite domluvit se s nim kultivované a ze poctivé hleddte nej-
schudnéjsi feseni pro vsechny. Nékdy miizete svou snahu o emoéni zvlddnuti situace
i priznat. Napt. ptistihnete-li se pfi roz¢ileni, muzete ventilovat své vzruseni prostym
omluvnym vysvétlenim: Promirite, kficim, ten problém mé skutecné zajimd.

Na zdklad¢ vlastnich zkusSenosti jsem pfesvédcena, ze dovednost dorozumét se s lidmi si
miiZete osvojit stejné jako dovednost péstovat kvétiny. Jako se nékdo naudi o kvétiny peco-
vat, jiny je dovede mnozit a tfeti $lechtit, tak i vSechna v knize uvedend doporuéeni zori-
entuji Ctendfe rétorikou nedotéené, mluvni praktiky je inspiruji a talentovanym mluvéim
usnadni cestu za uménim pronést vérohodné pravé slovo v pravou chvili.

Respektuji samoziejmé, ze kazdy jsme jiny. Bohuzel vds nezndm osobné, abych dokdzala
vystihnout, co prévé vdm nejvic vyhovuje ¢i jaké doporuceni pro vés pti zdokonalovan{
komunika¢nich dovednosti znamend nejvétsi oporu (jak to praktikuji ve svych kurzech).
Protoze vam ale chci byt co nejvice ndpomocnd, zvolila jsem u kazdého z témat tfi zakladni
»proudy pomoci, abyste se mohl inspirovat podle své momentdlni nebo trvalé dispozice:

1) vysvétleni;
2) procvicent;
3) zobecnéni.

Nenf{ 7zddnd hanba, kdyZ si uloZite do paméti konkrétni formulace a tak si usnadnite pristi
rozhovory. Potés$i mé, kdyZ uvedené kategorie nabizenych technik, fe¢nickych typt a postu-
pu propojite se svou kazdodenni mluvni praxi a aplikujete svd vlastni feSeni. A nejvétsi
radost mi udéldte, kdyz se vim po precteni vech doporuceni a ndsledném tréninku vse
propoji v jednu jedinou pozitivni komunikaéni strategii, aniz jeji priubé¢h budete neustdle
fidit. Kontrola probéhne jen okrajem vasi zimérné pozornosti. Pak se pfiblizite naSemu
spole¢nému cili: v rozhovorech s druhymi lidmi se sblizovat a vzdjemné obohacovat.

PS.

1&im se, Ze mé sezndmite se svym nabledem oprenym o viastni komunikacni zkusenosti a vzd-
)y 2y

Jjemné se obohatime aspori elektronicky.
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v 7 Y A
Vizené tendrky,

jak jste si v8imly, cely ,,rozhovor o rozhovoru® vedu s muzskym komunika¢nim partnerem.
Tém z vis, keeré tato skute¢nost zaskocila, ovSem musim vysvétlit: neni to ndhoda a urcité
jsem nds Zeny nechtéla pomyslné ,odstr¢it“. Sama dobfe vim, Ze spolec¢enské nespraved!-
nosti ve vztahu ,,pani—ddmy* si uzivime kazdodenné dost.

Co mé tedy vedlo k oslovovéni jednoho ¢tendie?

1) Ziv4 ptedstava, %e hovoiim s jednim ze svych skuteénych klientii, mi pomah4 presvéd-
¢ivéji formulovat myslenky. A protoze mymi klienty jsou pfedev$im muzi, byla volba
jasna.

2) Mezi ndmi dévcaty — vy piece mnohd v knize uvedend doporudeni ani ovéfovat nemusi-
te, protoze je mdme (na rozdil od zpravidla komunika¢né méné disponovanych muzii)
diky rozvinuté empatii ddvno pod kuzi!

3) Na rozdil od nds, muzi potiebuji vedeni. Kdybych tedy hovofila se ¢tendikou, ¢tendre
by ani nemuselo napadnout, Ze tak skvéld kniha s mnoha uZite¢nymi radami je urcena
i jim.

Spravné jste, milé ¢tendiky, odhadly, Ze u diivodu ¢. 2 a 3 jsem si dovolila mirnou nadséz-
ku. Zato vém smrtelné vizné pieji hezké poctent. Psala jsem SAMOZREJME i pro vis.






1. Vlastni ja a komunikace

, Clovék nenalezne ve svété svobodu, pokud ji nenalezne v sobé;
i kdyby panovaly ty nejlepsi zdkony, i kdyby mél sebevétsi moc
0 svété a o lidech rozhodovat. A nikdo ho neobdai vznesenosts,
pokud se v jeho dusi nezrodi, a nikdo ho nevyvize z pout,
kdyz se nesvede vyprostit z téch, jez si sdm nasadil.
Ivan Klima
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Vedem’ rozhovoru je ndro¢néj$i nez promluva pred posluchadi. Soustiedite se na obsah
svého sdéleni, vnimdte partnerovy neverbdlni signdly a navic mu mnohem dastéji nez
v sélovém vystoupeni naslouchdte a reagujete na jeho podnéty. Rovnéz vnéjsi podminky
komunikaéni situace byvaji proménlivéjsi.

Mite-li jako fe¢nik dlouhodobé pusobit sympaticky, fundované a spolehlivé, musite
zéroven s tréninkem vnéjsi techniky neustdle védomé rozvijet svou techniku vnitini. To
znamend naslouchat svym vlastnim myslenkdm, pocitim, intuici, zkritka nesmite ztratit
kontakt se svym vnitinim svétem. Péstujete si tak emoc¢ni inteligenci, kterd je pro mezilid-
skou vzdjemnost dulezitéjsi nez inteligenéni kvocient. Nerozumite-li sdim sobé¢, tézko poro-
zumite socidlnim vztahim, které udrzujete. A rétorika, neboli véda a uméni jak presvédcit
druhé (v antice byvala souddsti filozofie), se zabyvd mezilidskymi vztahy. Materidlem ji je
zivot spole¢nosti viibec. Komunikace znamend mimo jiné i vzdjemnou tcast. Dokédzete-li
svou snahu o spole¢né obohacovdni s druhymi ddt najevo, pak vytvétite vhodné prostiedi
pro dorozuméni. Chcete-li lidi kolem sebe presvédéit, musite pusobit rozhodné a jisté. To
se vim podari, budete-li si véfit. A véfit si budete v ptipadé, vyzndte-li se sdm v sobé. Proto
jsem jako prvni téma naseho rozhovoru zvolila osobnost mluvciho.

1.1 Ja - ¢lovék

»Byjt tim, im jsme, a stdt se tim, ¢im se stdt miZeme — to je teprve smysl Zivota.
Robert Louis Stevenson

Harmonicky vyvazend osobnost je devizou kazdého dobrého fe¢nika. Jakou pfedstavu ve
vas vyvold slovo ,,0sobnost“? Nahlédnete-li do ucebnic psychologie, najdete tam pro tento
pojem riznd vyjédieni. K zdkladnim definicim patii rozdéleni osobnosti na tii vrstvy:

a) Id — sklddd se ze zdkladnich biologickych impulzd, napt. jist, vylucovat, spat.

b) Ego — prostfednik mezi pozadavky id, vnéjsi reality a superega. Jak trefné popisuje Vladi-
mir Smejkal ve své publikaci z roku 1989 Abeceda spolecenského chovini: ,Predstava v nasi
mysli ;to jsem ja' je jednou z nejdilezitéjsich predstav v nasem védomi. Je v pozadi véeho,
co podnikdme, co chceme, co fikdme, co si myslime. Je automaticky pfitomna a ptsobi
pfi jedndni s druhymi lidmi. Zahrnuje to, co o sobé vime, co si 0 sobé myslime, i to, co si
o nds mysli a fikaji druzi, co je od nds o¢ekdvano, za koho jsme poklddani apod. Zahrnuje
i to, co pozadujeme sami od sebe, k ¢emu se chceme pfinutit, o co ndm jde, na co chce-
me zapomenout. Nase pfedstava je zprvu ddna tradici a vychovou, pozdéji piejimdnim
cizich vzort a posléze vlastnimi ambicemi a prosazovdnim vlastni osobnosti. Déle se zde
uplatnuji vnéjsi faktory — hodnoceni a pozadavky kladené na nds okolni spole¢nosti. Tyto
pruseciky mezilidskych vztaht nds v kazdém okamziku Zivota formuji.*
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¢) Superego — zvnitinénd reprezentace hodnot a moralky spole¢nosti. U dobfe integrované
osobnosti si ego udrzuje pevnou, ale pruznou kontrolu.

Francouzsky socidlni psycholog Gabriel Tarde (vysvétloval stdlost a pienos socidlnich forem)
tvrdil, e ,,osobnost je individudlni jednota ¢lovéka®. Popfemyslejte o tom, ¢im v$im je tato
jednota ¢lovéka tvofena. Inspirac vim mize byt popis Karla Balcara z Uvodu do studia
psychologie osobnosti: ,Jde o celé soubory predstav, z4jmu, myslenek z4zitka, oéekdvani, cila,
hodnot, postoji, motivi, vnitfnich i vnéjsich konfliked, strategif a taktik, potfeb, obsaht
podvédomi, sebepojeti, strest, tisni, zatézi, dédicnych vliva, dasledka vychovy, zivotnich
cili, aspiraci, vlastnosti, dispozic...“

Behavioristé jsou presvéddeni, Ze: ,,...osobnost je fada oblibenych jedndni. Veskeré jed-
ndni je urcovino fyzickym a socidlnim prostfedim. Nelze do néj zafadit vliv dédi¢nosti.”

Podle psychoanalytiki1 je osobnost tvofena podvédomym vzpomindnim na to, jak jsme
chépali svét jako déti.

Biolog Gordon Allport vidél osobnost jako jednotu danych gend.

At uz si pfedstavite osobnost jakkoli — napt. jako celistvy soubor do sebe zapadajicich
individudlnich rysa (na zptasob détské sklddacky puzzle) —, v jednom se urdité shodneme:
kazdy ¢lovék je osobnosti, protoze kazdy z nds md konkrétné vyvazeny intelekt, citovost,
mravn{ smysl, volni a fyzickou silu, coz tvoii kvalitu osobnosti. Mozn4 jste si pfipomnél
pojem kalokagathia, jim? staii Rekové méli na mysli spojent fyzické krdsy téla s uslechti-
losti duse. Také vnimdte, Ze osobnost ¢lovéka md vice dimenzi? Pfedpokldddm, Ze kromé
télesné schrdnky (jite jednou tydné ryby a tfikrdt tydné si ptilhodiny zacvicite) a psychic-
kych dispozic (mdte svou oblibenou pisen a Ctete jesté néco jiného nez bulvédrni ¢asopisy —
nebo pravé jenom bulvdrni ¢asopisy?) védomé rozvijite i sviij duchovni Zivot — dopiejete si
medita¢ni zastaveni a pfemyslite o svém posldni na svété. Nebo vds vic oslovuje osobnost
jako skladba kvalifikace (co ¢lovék umi), motivace (co ¢lovék chee) a temperamentu (jak
se ¢lovek projevuje)?

Chcete-li byt druhym lidem uzite¢ny, pak se soustiedte na slova harmonicky vyvdzend.
Nenf rozhodujici, jakym vzorcem se budete fidit, zdsadni je opravdu pojmenovat (ne se jen
domnivat), co se ve vds skryvd, co je pro vis typické. Abyste opravdu porozumél sim sobé,
slozte k sob¢ nejen zjevné strdnky své osobnosti, ale i ty, které lezi skryty hluboko uvnitf.
Podstatné pro dorozuméni s druhymi lidmi je vécné posouzeni jednotlivych stavebnich
prvka osobnosti a upfimnd snaha posilovat ty, které mezilidskému spojeni prospivaji; na-
opak je vhodné po dobu trvdni komunika¢ni situace oslabovat ty, které vzdjemnou tcast
znepfijemnuji. Pfi pozndvéni sebe sama komunikujete sim se sebou, odkryvdte svou vlastni
osobnost — jednd se tedy o komunikaci intrapersondlni (nékdy zvanou intrapsychickou).
Ovétujte predevsim vlastnosti jako takt, vstiicnost, zdjem pomdhat, odolnost vidi stresu,
schopnost zvlddat osobni konflikty...

Spravné se ptdte, pro¢ mdte vlastné poznat sim sebe. Budete-li zndt davody, spis se na
sebepozndvdni poctivé zaméfite.
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Jak vés tedy sebepozndni vybavi pro mezilidskou komunikaci:

a) diky analyze svych dispozic lépe odhadnete své chovani v komunika¢ni situaci (vite-li, Ze
se pod ¢asovym tlakem snadno dopustite chyby, neudéldte ve stresové situaci definitivni
rozhodnuti, ale odlozite je na pozdé¢jsi termin);

b) sebekontrola vés vede k pfiméfenému sebeovlddani (pokud je vasim partnerem v rozho-
voru starsi ¢lovek a vy se zndte jako extrovertni sangvinik, potlacite svou touhu mluvit
piekotné a odpustite si sarkasmy);

¢) pfesnéji odhadnete svého partnera (napf. nepromitite do svych predstav o ném mylné
ptedpoklady nebo volite tc¢innéjsi argumenty) a predejdete konflikttim;

d) sndz stanovite perspektivu rozhovoru a cile (odhadnete své momentdlni vyjedndvaci
moznosti).

A jak na sebepozndni v praxi? V&fim, Ze se mou nabidkou inspirujete.

1.2 Metody sebepoznani

»Klicem k pozitivnim zméndm je byt sami se sebou spokojeni a brdt se takovi, jaci jsme.
Louise L. Hay

Pozorovani sebe sama

Kdyz jsme spolu v Moderni rétorice probirali vzhled a diléi prvky feci téla, doporudila jsem
vdm ze soucitu s vasimi posluchadi, abyste se na sebe podival do zrcadla. Toto vnéjsi pozo-
rovani nevylucuji ani ted, jen se misto v zrcadle pozorujte na fotografiich nebo videozé-
znamech a posuzujte adekvdtnost svych reakei v dané situaci (pro¢ jsem se tvdfil tak nepfi-
stupné, kdyz se jednalo o preddvdni vanoc¢nich ddrki, pro¢ jsem v piipitku na rozlouc¢enou
s kolegou odchdzejicim do dichodu pfipomnél nasi ddvnou roztrzku), abyste si s ¢asovym
odstupem porovnal self image s vanimanou image.

Také muiZete porovndvat své reakce na stejny podnét s reakcemi svych spolupracovniki
¢i rodinnych piislusnikd (zatimco vés$ protéjsek si nedorozuméni kviili cenovee na zbozi
u pokladny supermarketu s prodavackou vysvétlil, vy jste se s toutéz pokladni ze stejné
priciny pohddal a urazil jste i jejiho generdlniho feditele).

Pro zaddtek tedy uvedte své charakterové vlastnosti napomahajici mezilidské komunika-
ci a miru dovednosti domluvit se s druhymi:

¢ ve vztahu k sobé samému (skromnost, zdravé sebevédomi);
* zdsadni vlastnosti charakteru (ustdlenost, vyrovnanost, zésadovost);
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* ve vztahu ke spolecnosti (soucit, obétavost, angazovanost, Stédrost);
* ve vztahu k préci (pracovitost, peclivost, svédomitost, poctivost, spolehlivost, tvofivost);
* mordlni vlastnosti (Cest, state¢nost, pravdomluvnost, laskavost).

Budte k sobé poctivy a ke kladnym vlastnostem pfipiste i ty, kterymi rovnéz disponujete,
a pritom mezilidské vzdjemnosti spi$ brani. Z takového seznamu pak snadno odvodite tikol
pro svij piisti osobnostni rozvoj.

Nebo si zahrajte se svymi my$lenkami pomoci ndsledujicich nevinnych otdzek, jak nidm
je nabizi autofi ttettho dilu Aplikované socidlni psychologie:

a) K jaké pohddkové postavé (piipadné literdrni postavé, osobnosti politického Zivota)
bych se pfirovnal?

b) Kdybych byl zvifetem (ptipadné ptikem, kvétinou, budovou, kusem ndbytku, ovoce,
vodnim tokem, stromem, pocasim, mésicem v roce, kusem obleceni, §perkem, pracovnim
ndstrojem, hudebnim néstrojem, uméleckym dilem, grafickym symbolem, potravinou,
dopravnim prostfedkem, knihou, finanénim obnosem, svétadilem), byl bych nejspis...?

Asi nemusim zduraznovat, ze podstatné je zdivodnéni odpovédi. Dopfejte si intraperso-
ndln{ diskusi:

a) Co podstatného o mné tato metafora vypovida?

b) Co dalsiho se za touto metaforou skryvé, co neni na prvni pohled patrné?

¢) Vyjadtuje tato metafora muj aktudlni stav, nebo fikd, co je pro mé charakteristické dlou-
hodobé?

d) Co z této vypovédi mi je pijemné a co nikoli?

e) V ¢em bych chtél byt jiny?

f) Co mohu udélat pro to, abych se zménil?

Dalsi moznosti, jak pozorovat sebe sama, je metoda volnych asociaci. V case, kdy odpo-
¢ivdte, si v piedstavé promitejte obrazy ze svého Zivota. Nejednd se pfitom o rekapitulaci
uddlosti uplynulého dne. Obrazy na sebe ani nemuseji navazovat, jejich propojovédni neu-
smérfiujte, nechte je volné plynout a tfeba i splynout v obraz jiny. Casto tento postup uvol-
ni napéti z vasi mysli a inspiruje ji k tviiréim ndpadim, podobné jako se nékdy inspirujete
zézitky ze snu.

Vnimani sebe sama

Zdénlivé metoda totoznd s pfedchozim pozorovdnim. V ¢em tkvi rozdil? Cvi¢enim vnimi-
ni trénujete tzv. vnitiné hmatovou pameét. Je to schopnost pamatovat si psychofyzické stavy
téla. M4 dvé hlavni ¢dsti — svalovou a pocitovou. Tak jako si vase svalovd pamét dokdze
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osvojit a opakovat novy pohybovy prvek (kotrmelec), tak si diky emociondlni paméti
dokédzete pamatovat a znovu zivé vyvolat prozitky. Jak svou vnitfné hmatovou pamét pro-
budite? Tim, Ze své télo pfivedete do stavu uvolnéni. Treba nésledujici meditaci.

PohodIné, neformalné se usadte v poloze vam nejpiijemnéjsi, v niz budete schopen setrvat béhem
cviceni. K védomému uvolnéni a koncentraci se povedete zatim jen vsedu, s trupem pohodIné
opfenym.

Zaviete oci. Uvolnéte svaly v obli¢eji, obzvlast o¢ni victka a celo. Pak zvolna a postupné zkou-

mejte zbytecné svalové napéti v téle a snazte se ho uvolnit. VSimejte si bfisnich svald, loktd, ramen,
Sije.
Klidné sedte asi pét minut a sledujte své myslenky a pocity. Uvédomuijte si prostor, v némz jste,
vnimejte i sv{j vnitini prostor. Zklidnéte sv(j dechovy rytmus tim, ze budete vnimat své vydechy
a nadechy. Nedejte se ni¢im vyrusit! Neprovadite Zadna cilena dechova cviceni, jenom zkousite
poznat vlastni dispozice, stav téla i mysli. Uvédomte si jednotu téla a dechu, sledujte tok svych
myslenek, starosti vytésnéte pfipominkou néceho prijemného, viimejte si, jak spolu s dechem
proudi do téla vesmirna energie.

Soustredte svou pozornost do stiedu hrudniku. Citite ten jemny proud dechu? Slysite klidné
arovnomérné udery srdce?

Pozorujte své myslenky, jak pfichdzeji a odchézeji. Nehodnotte je ani neovliviiujte, jste v pozici
neutralniho pozorovatele a sou¢asné i sam sebou. Silné zaZijete pocit:,Jsem TADY a TED - nic mé
nerusi, nic mi nevadi, jsem tu JA - CLOVEK!”

Casto si myslime, Ze se dobfe zndme, ale podivime-li se do sebe hloubéji, brzy se ukdze, ze
mnohé o sobé¢ jesté nevime. Moznd budete piekvapen, kolik péknych a pozitivnich vlast-
nosti v sob¢ objevite: soucit, pochopenti, ldsku, pokoru, trpélivost a kdzeri, upfimnost, cile-
védomost, spokojenost, radost i hlubokou vnitfni blazenost. Kdyz si je uvédomite, mohou
vdm pomoci ve vaSem duchovnim rozvoji i ve vasich vztazich k ostatnim.

Mnohdy nds vsak zasko¢i nase negativni strdnky. Brani ndm v duchovnim rozvoji
a vytvéieji nesoulad v nds i v nasem okoli. Poctivé se tedy vyzkousejte: nejste v zajeti stra-
chu, Zddostivosti, ctizddosti, z4visti, Zérlivosti, nesndSenlivosti, prchlivosti, jeSitnosti? Netr-
pite komplexy? Umite odpoustér? Casto si tyto povahové rysy v sobé ani neuvédomujeme
nebo si myslime, Ze jsme je uz ptekonali. Pfece se v§ak mohou z hlubin kdykoliv vynofit.
Odpocivaji v podvédomi jako seminka a éekaji jen na piiznivé podminky, aby mohly vykli-
¢it. Podvédomi uschovd vsechno — to pékné a radostné, ale i vechny potladené problémy,
rozporuplné a agresivni pocity, obavy, smutek, nadéje i prdni. Kdyz se v meditaci ponofite
hluboko do sebe, muzete si tato seminka lezici v podvédomi uvédomit. Pozndnim a analy-
zou pficin a souvislosti je pak dokdZete uvolnit a s kone¢nou platnosti odstranit.

Mysl se podobd mohutné fece. Reku nemiizete natrvalo zadrzet nebo zastavit. Vystavite-li
hréz bez odtokového kandlu, bude se voda hromadit a jednoho dne dojde ke katastrofé.
Hrdz se prolomi a zemi postihnou ni¢ivé zdplavy. Ovldddte-li mysl prilis silné a zcela potla-
Cujete své prani a city, v podvédomi se vytvdii napéti. Kdyz tlak dostoupi vrcholu, nastane
vybuch.
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