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Předmluva

Emoce, čili citové prožívání, jeho vznik, průběh a vliv na náš každo-
denní život, patří k problémům nejen teoretické, ale především prak-
tické psychologie. Kniha, kterou jste si otevřeli, se emočními peripe tie-
mi 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 za-
pomínat 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 ko-
munikaci 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 určitý-
mi činnostmi mozku. Emoční mozek je pak přirovnán ke koni, který 
je silný, ale k řízení potřebuje jezdce, racionální část mozku. Jinak se 
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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 podoba-
mi 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 před-
sudcích, 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, za-
tímco u nás ještě zdaleka ne. Práva nejsou zákonem, lidská práva jsou 
daností patřící k lidské přirozenosti. To je sice možné zákony ochra-
ňovat, 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 na-
šich vztahů s lidmi. Jednou jsem byl svědkem rozhovoru několika lidí 
v přítomnosti našeho slavného alkohologa doc. Skály. Přítomní lidé 
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rozvíjeli různé scénáře hypotetických možností, co by se stalo, mělo 
nebo mohlo stát, udělat či neudělat „kdyby“. Doc. Skála po chvíli roz-
hovor 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 emo-
cemi 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 umě-
ní 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 přínos-
nou. 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 pozitiv-
ním přístupem k lidem i s přejícností a schopností ocenit a veřejně 
uznat klady druhého. Samozřejmě že i v Americe jsou lidé bytostmi 
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 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 čte-
náři, 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, samo-
zřejmě 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 po-
znání. 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 indivi-
duálních 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, kte-
rými 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 pro-
hloubení sebepoznání. Pozorujte své komunikační návyky a sledujte, 
zda jsou funkční. Čtěte knihy, navštěvujte kurzy, požádejte své komu-
nikační partnery o zpětnou vazbu.



18 Empatická a asertivní komunikace

2.  fáze – vědomá nekompetence znamená, že už víte, co děláte 
 špatně
Ve fázi vědomé nekompetence začnete vnímat své nefunkční myš-
lenkové, 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 nepříjem-
ně, prožíváte stres a obavy, jaké budou následky vaší odmítavé reakce.
Fáze vědomé kompetence je nesmírně energeticky náročná. Potřebu-
jete 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 kom-
petence 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 do-
spějete. 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 nevysti-
huje“. 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.

1 2 3 4 5 6 7

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.
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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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