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Ceské slovo Komunikace je odvozena z latinského slova
communicatio, které v prekladu znamena spojeni. Jde tedy
0 spojeni dvou nebo vice vedomi prostrednictvim sdelovani
a vymény informaci. Fungujici komunikace je podstatou
vSech kvalitnich vztahl. Pokud se v nékterém vztahu
necitime dobre, casto je za tim nefunkéni nebo nezvladnuta
komunikace. Pokud nekomunikujeme, nema nas protejsek
v jakémkoliv vztahu Sanci se dozvédeét, co si myslime a jak se
citime. Protoze kazdy mame jedinecny mozek, nikdy dva
ruzni lidé nenahlizeji na identickou situaci stejné. My mame
ale tendenci se domnivat, ze nékdo ma na neco urcity nazor
nebo se v dusledku néjaké udalosti citi néjak - projektujeme
do té situaci nasSi zivotni zkuSenost a naSe pocity.
Omezujeme nebo deformujeme tim komunikaci a pak jsme
prekvapeni, Ze se s druhou stranou nemuzeme domluvit.

Prvni zasada pro fungujici komunikaci tak je - vyhnéme
se domnénkam. Zejména v Dblizkych vztazich mame
tendenci predjimat postoje naSich protéjSkd a mit jasno, co
si mysli a jak se citi. Empatii projevujeme sugestivnimi
otazkami a druhou stranu tak manipulujeme. Namisto ,Jak
ses mel? Zda se mi, ze mozna mas nejake starosti. Chces si o
tom promluvit?” rekneme ,Co se zase stalo? Koukej mi to
Fict, vidim to na tobé, Ze je néjaky prusvih.” Nebo svou ucast
projevime neéjakym silnym hodnocenim druhého: ,vypadas
otfesne, rekni mi, co se deje.” Takto utoCime hned na
nekolik socialnich jistot druhé strany a tu tak dostavame do
stresove situace, ktera nikdy neprispeje k fungujici
komunikaci. Pro¢ mame tendenci toto vSechno delat?
Protoze prvné reagujeme na neverbalni signaly vysilané
nasim protéjSkem.



Komunikace ma vzdy nékolik slozek. Predneé je tedy treba
si uvédomit, ze verbalni komunikace - komunikace slovy
- je podle Fady =zdroju komunikace menSinova.
Popularizatofi rtznych dovednosti neverbalni komunikace
se roky opiraji o vyzkum amerického psychologa
arménského puvodu Alberta Mehrabiana, podle néjz na
verbalni komunikaci zbyva pouze 7% z veskeré
komunikace. Sam Mehrabian ale upozornoval na to, ze
tento udaj je zkreslujici a pravda bude nékde uprostred.
Kazdopadne je treba brat v potaz, ze verbalni komunikace
malokdy funguje sama o sobe, ale zpravidla je ovlivnéna
nejakou neverbalni slozkou. Do neverbalni komunikace
toho pfitom spada strasné moc: gesta, mimika, vyraz
tvare, ocni kontakt, dotyk, drzeni téla, vzhled cloveka -
vSechno, co vyjadrujeme mimo rec¢, a proto se souhrnné
vSem témto prostfedkim Fika extralingvistické - vyzkum
UCLA (University of California Los Angeles) tvrdi, ze na né
pripada az 55% komunikace. Maji takovou silu, ze slovni
sdéleni mohou zcela prevratit - napr. o néco pozadate své
dité, ono Vam sice odpovi kladné, ale udéla u toho takovy
ksicht, ze mate hned po naladé a Vy diky tomu ihned
pochopite, ze odpoved uplne kladna nebude.

Do neverbalni komunikace spadaji ale i hlasitost reci,
barva hlasu, rychlost mluvy a pauzy v mluveni, které s
reci souvisi, a proto se souhrnné oznacuji jako
paralingvistické - a vyzkumy jim pfrisuzuji az 38% z celé
komunikace. Predstavte si jednoduché sdéleni jako ,jsem
rad, Ze Té vidim" - kolik rGznych vyznamu Ize do néj skryt
pravé prostrednictvim paralingvistickych prostredkd!



Z vyse uvedenych prikladu vyplyva druha zasada funguijici
komunikace, a to, ze - verbalni a neverbalni komunikace
by vZdy mély byt v souladu. Kdyz se snazime nekomu néco
sdélit, meli bychom se ujistit, ze to, co Fikame slovy,
podporujeme svymi gesty, mimikou, postojem, ale i
vhodné zvolenou rychlosti fe€i, barvou hlasu atd. Tedy
jakmile za nami prijde kolega a fekne nam, ze s nami
potfebuje mluvit, ale my mame rozdélanou duleZitou praci
na pocitaci, mame nékolik moznosti: pokud ho nechceme
odmitnout a vstricné mu rekneme: ,povidej”, méli bychom
mu veénovat celou nasi pozornost a neverbalne to
podtrhovat pokyvanim hlavy atd. Pokud mu rekneme
.povidej’, ale pfitom se nervdézné divame na hodinky a nebo
pokracujeme pri jeho poslouchani v nasi praci, tak mu tim
vysilame komunikacnée uplneé jinou zpravu.

Ma-li komunikace veést k porozumeéni mezi jejimi
ucastniky, musi na vsech zucastnénych stranach dobre
probihat jak vysilani, tak prijem sdéleni. K tomu existuje
jednoducha, ale velmi Casto nedodrzovana zasada, zZe tyto
jevy se vzajemne oddeluji a nenarusuji. V praxi to znamena,
ze kdyz nekdo mluvi, nechavame ho domluvit, neskaceme
mu do reci a paklize reagujeme v oblasti neverbalni, pak
bychom meli ctit zasadu, ze pouze s cilem podporit nase
porozumeni sdeleni, nikoliv uz vyjadrovat nas postoj k
nemu. Tyto zasady Casto velmi profesionalné dodrzujeme v
praci nebo na néjaké jiné formalni urovni, ale naprosto je
nerespektujeme v komunikaci s nam nejblizsimi lidmi, a pak
jsme prekvapeni, kdyz oni nas také neposlouchaji nebo
nerespektuiji.



Velky - vétsi, nez by fada z nas Cekala, ma na komunikaci
vliv nase postura. Americka socialni psycholozka Amy
Cuddy v této oblasti udélala prulomovy vyzkum, ktery
prezentovala mj. ve slavném TED Talk, jenz mél rekordnich
55 miliond shlédnuti. V tomto vyzkumu prokazala, zZe jiz 2
minuty v silové pdze staci k tomu, aby nas mozek zacal
produkovat testosteron a prestal produkovat kortizol -
stresovy hormon, ktery se produkuje, kdyz jsme napf.
schouleni do sebe a shrbeni, coz jsou typické pdzy, jez
mame, kdyz jsme ve stresu a néceho se obavame. Prestoze
jini védci svymi vyzkumy nepotvrdili, ze staci opravdu jen 2
minuty, ucinnost silovych a otevrenych pdz - zejména
umoznujicich plny nadech nikdo nevyvratil. Zkuste pred
ddlezitym rozhovorem vénovat par minut tomu, jak stojite
nebo sedite a jak se v tom citite. Zkuste se narovnat, lehce
zvednout hlavu, ukotvit nohy do podlozky a mozna vas
samotné prekvapi ten rozdil - ve vasem pocitu, ale zejmeéna i
v tom, jak vas bude vnimat vas protéjSek v komunikaci.
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Co jeSté vam v komunikaci pomuUze? Vénujte pozornost
gestUm vasSich protéjsku. Néktera totiz prozradi hodné:
zkfiZzené ruce a nohy signalizuji bariéru - druha strana si
chce udrzet odstup, nebo neveri tomu, co rikate, a to i kdyz
se usmiva a souhlasné pokyvuje. Tato postura pritom neni
zamerna, a proto ma tak silnou vypovidaci schopnost.
Skutecny usmev je usmeév vasich o€i. Pokud se sméji jen
usta, neni usmeév autenticky. Zrcadleni vasi mimiky je
kladny - opét podvedomy signal - signalizuje shodu. O€ni
kontakt tézko udrzi nekdo, kdo vam Ize - a nebo je takovy
oCni kontakt az pfiliS urputny, protoze si je jeho vyznamu
osoba, ktera Ize, védoma. Cokoliv je tak na ném neprirozené
je tedy jak vztyCeny prst - pozor, néco se déje. Zvednuté
obo€i prozrazuje bud strach, prekvapeni, nebo obavu.
Prehnané prikyvovani zase nejistotu. Sevrené celisti a
jakekoliv napéti v mimice obliceje i napjaty krk jsou jasnym
signalem velkého stresu.

Rozumite neverbalnim signalim? Méli byste se tak celkoveé
dorozumet snadnegji. Sveé neverbalni komunikaci proto
venujte nalezitou pozornost.
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