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Uvod

Jedna vetaq,
dve Upine jiné reakce

Nez se pustime do jednotlivych slov, pojdme se podivat na jednu
obycejnou situaci. Tu znas. Tu zna kazdy.



® Uvod Slovem do pekla

Predstav si, zZe prijde$ pozdé. Ne dramaticky, jen o patnact minut. Ujel ti
autobus, v praci se protahla porada, telefon ti umrel v kapse. Otevres
dvere a dva lidé se te€ zeptaji na totéz.

kazdyden  Dva lidé, jedna informace

Prvni »Proc jdes zase pozdeé?*

Druhy ,Co se stalo, Ze jdes pozdé?*

Oba chteji védét aplné stejnou veéc: diivod, proc jsi neprisel /neprisla v€as. Informace, kterou
hledaji, je identicka. A presto se v tobé po kazdé z téch vét stane néco tplné jiného.

Pfi prvni vété se ti v hlavé rozsviti mala vystrazna kontrolka. Slovo ,zase" pripomina
vSechny predchozi prohresky. Slovo , proc* zni jako vyzva k obhajobé. Jesté nez
stihne§ odpovédeét, tvoje hlava uz sklada argumenty: Nebylo to moje vina. Minule

jsem prisel /prisla vcas. A ty jsi snad nikdy neprisel pozdé?

Pri druhé vété kontrolka ztstane zhasnuta. Ma§ chut normalné vysvétlit, co se stalo.
Mozna se i omluvis, protozZe té nikdo netla¢i do kouta, ze kterého by ses
musel/a branit.

Casto neni problém v tom, CO chceme fict.
Problém je vtom, JAKOU reakci nase véta
automaticky vyvola.

Pro€ na prvni véteé tolik zalezi

Rozhovor je trochu jako cesta, na kterou se vydavas s druhym ¢lovékem. Prvni véta
urcuje smer. Kdyz za¢ne§ obvinénim, druhy se zac¢ne branit. KdyZ se za¢ne branit, ty
pritlacis. A za pét minut se hadate o néco, co s ptivodnim problémem skoro
nesouvisi.

Americky psycholog John Gottman, ktery desitky let zkoumal pary v laboratori,
dosel k pozoruhodnému zjisténi: zptisob, jakym rozhovor béhem prvnich minut
zacne, dokaze s vysokou presnosti predpovédét, jak skonci. Ostry, obvinujici
zacCatek, kterému rika harsh start-up, vede témér vzdy ke stejné ostrému konci. Plati
to ve vztazich, ale stejny mechanismus uvidi$ na poradé, u rodinného obéda

i v komentarich pod prispévkem na socialni siti.

Design Infinity 5



® Uvod Slovem do pekla

Proc¢ to tak funguje

Kdyz néco zni jako Gtok, mozek to vyhodnoti podobné jako ohroZeni. Pozornost se zGzi, roste
napéti a my prepneme do rezimu ,branit se, nebo Gtocit". V takovém stavu se $patné nasloucha,
Spatné premysli a velmi snadno se fekne néco, ¢eho pak litujeme. Dobra formulace tedy neni
kosmetika. Je to zptsob, jak druhého nechat v rezimu, ve kterém je schopny s tebou normalné

mluvit.

Co tahle kniha neni

Neni to sbirka manipulativnich trikd, jak lidi ,prelstit®, aby udélali, co chces. Takoveé
formulky vétsinou funguji jednou a pak se obrati proti tobé, protoze lidé faleSnost
poznaji driv, nez si myslime.

Nejde ani o to mluvit jako z prirucky pro terapeuty. Nikdo nechce doma poslouchat
vétu ,Vnimam, Ze v mné tvoje jednani vyvolava frustraci Cilem je mluvit pfirozené¢,
jen o kousek presnéji.

Cilem je Fict totéz presnéji, klidnéji a tak, aby rozhovor
mohl pokracovat.

Porad smi$ byt naStvany/a. Porad smi§ nesouhlasit, stéZovat si, chtit zménu. Jde jen
o to, aby tvoje zprava dorazila k druhému v podobé, kterou je schopny slyset.
Protoze i ta nejopravnéné;jsi vytka je k nicemu, kdyz se od druhého odrazi jako od
zdi.

Jak s e-bookem pracovat

Kazda kapitola se zaméruje na jeden princip, jedno slovo nebo jeden typ véty, ktery
spolehlive rozpaluje rozhovory. Najdes v ni:

e Situace z béZného Zivota, ze vztahti i z prace, na kterych uvidis, jak rychle se da

rozhovor rozbit.

e Rubriku Rekni to jinak, kde vedle sebe stoji ptivodni a preformulovana véta.
U obou zjistiS, co druhy ve skutecnosti slysi a jak nejspis zareaguje.

e Rychlé priklady k inspiraci, které si mazes rovnou vyzkousSet.

e Kratké cviceni na konci kapitoly, diky kterému se ti nové formulace dostanou
do hlavy a hlavné do pusy.

Na konci ¢eka prakticka ¢ast s triceti vétami na karti¢kach, mini test a na aplny

zavér tahak na jednu stranku A4, ktery si maze$ vytisknout nebo ulozit do telefonu.
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® Uvod Slovem do pekla

Mala poznamka k jazyku
Cestina nas nuti volit rod. V prikladech se proto st¥idaji Zeny i muzi, partnerky i partnefi,
kolegyné i kolegové. VSechno, co tu najdes, plati stejné pro kazdého. Hadat se umime vsichni.

Kdy slova nestaci

Lep$i formulace dokaZou zménit hodné. Nevyresi ale vSechno. Pokud je ve vztahu
nebo na pracovisti pritomné ponizovani, zastrasovani, kontrola nebo nasili, problém
neni ve tvych vétach a nemusis ho resit hledanim dokonalé formulace. V takové
situaci patfi na prvni misto tvoje bezpeci a podpora zvenci: blizky ¢loveék, odbornik

nebo specializovana poradna.

A ted uz pojdme na to. Zaéneme otazkou, ktera vlastné neni otazka.
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Kapitola 6

Pfestan ¢ist druhému
myslenky

Umime si domyslet, co si druhy mysli, co citi a proc to udelal. Jen
se v tom docela Casto pleteme.

~Chces tam jit? Klidné Fekni, jak to
mas.”

Hlavni myslenka

Domnénka ukoncuje otazku jesté predtim, nez ji polozis.

32



@ 6 - Prestan €ist drunému myslenky Slovem do pekla
Lidsky mozek nesnasi prazdna mista. Kdyz nevime, pro¢ se nékdo zachoval urcitym

zpusobem, okamzité si doplnime vysvétleni. A v napjaté situaci to vysvétleni byva to

nejhorsi mozné.

Kolega neodpovi na e-mail: urcité ho Stvu. Partner je u vecCere zamlkly: zase ma néco

proti mné. Kamaradka zrusila schtizku: asi se se mnou nechce vidat. Za par vterin mame

hotovy ptibéh. A pak podle toho pribéhu zacneme jednat, jako by byl pravdivy.

V psychologii se tomu rika ¢éteni myslenek a patii mezi nej¢astéjsi myslenkové pasti.
Problém neni v tom, Ze si véci domyslime. To déla kazdy. Problém nastava, kdyz svou
domnénku vyslovime jako hotovou pravdu.

Vvevztohu  Pozvénka na oslavu

Kristyna ¢te zpravu od kamaradky: v sobotu slavi narozeniny. Jeji partner Ondrej si pri tom

povzdechne.

Kristyna  Tobé se tam prosté nechce.”

ondfrej »10 jsem nereklL.”

Kristyna »Nemusel jsi. Vidim to na tobé. Nikdy nechces jit za mymi kamarady.”

ondfej »vVzdychl jsem, protoze mé boli zada. Ale jestli to tak vidis, tak tam fakt nejdu.”

Ondrej si povzdechl, protoze ho bolela zada. Kristyna si to vylozila po svém a vyslovila to jako fakt.
Ondrej se ohradil, Kristyna pritlacila (a pridala ,nikdy“). A nakonec se z jeji obavy stala skutecnost:
Ondrej opravdu nejde.

Tohle je zakernost ¢teni myslenek. Kdyz druhému reknes, co si mysli, da§ mu jen dvé
moznosti. Bud souhlasi s tvym vykladem, nebo se musi branit. A v obou pripadech uz
nemuze rict, jak to ma doopravdy.

Rekni to jinak

~Tobé se tam prosté nechce.”

Co druhy slysi

Uz vim, co si mysliS. Nema cenu mi nic
vysvétlovat.

Jak nejspis zareaguje

Obrana nebo rezignace: ,Kdyz to vis, tak proc se
ptas?“

~Chces tam jit? Klidné Fekni, jak to
mas. Najdeme Feseni.”

Co druhy slysi

Zajima ji m{j nazor. MiZu rict pravdu a nebude
Z toho problém.

Jak nejspis zareaguje

Uprimnost: ,,Boli mé zada, ale na chvili bych Sel.*
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@ 6 - Prestan €ist drunému myslenky

Rekni to jinak

Slovem do pekla

~Evidentné vas ten projekt
nezajima.”

Co druhy slysi

Séf si o mné udélal $patny obrazek a nechce slyset
vysvétleni.

Jak nejspis zareaguje

Stazeni, pocit krivdy. PriSté bude zticha jesté vic.

.

~Na poradé jsi byl dnes hodné zticha.
Jak ten projekt vnimas ty?"

Co druhy slysi

Zajima ho muj pohled. Mizu fict, co si myslim.
Jak nejspis zareaguje

Otevreni: ,Uprimné, mam pochybnosti o terminu.
Necht€l jsem to rikat pred vSemi.‘

Fakt, pfibéh a otazka

Nejuzite¢néjsi dovednost z celé kapitoly je umét oddélit tfi véci, které se nam v hlavé

slévaji dohromady:

e Fakt je to, co by vidéla i kamera. ,Na poradé jsi nic nerekl ,Povzdechl sis.

»Neodpovédéla jsi na zpravu.*

e Pribéh je to, co si k tomu domyslis ty. ,Nezajima té to. ,Nechce se ti* ,Zlobis se

na me.

e Otazka je zplisob, jak zjistit, jestli je tvdj pribéh pravdivy.

KdyzZ chces mluvit o nécem, co té znepokojuje, zkus pouzit tuhle trojici: , VSimla jsem

si, Ze [ fakt]. Napadlo mé, ze [muj pribeh]. Je to tak?“ Svlij vyklad tim neschovavas, jen ho

priznavas jako svij, ne jako pravdu o druhém.
Domnénka - otazka

x Tobé se tam prosté nechce.

X Evidentné té to nezajima.

x Udélal jsi to schvalné.

X Zlobis se na mé, vid?

x Ty mi neveris.

X Séfova mé nesnasi.
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Chces tam jit?

Mam pocit, Ze té to moc nezaujalo. Je to tak?
Co té vedlo k tomu, Ze jsi to udélal takhle?
Plisobi§ dneska trochu zamlkle. Déje se néco?

Mam dojem, Ze o tom pochybujes. Co ti na
tom nesedi?

Muzeme se podivat, co by na mé praci chtéla
vidét jinak?
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@ 6 - Prestan €ist drunému myslenky Slovem do pekla

Pro¢ to tak funguje

Mozek si domysli rychle a automaticky, protoze to kdysi zvySovalo Sanci na preziti. Kdo v Susténi
travy ,vidél“ predatora, prezil spi$ nez ten, kdo ¢ekal na diikazy. Proto ma nas vniti'ni vypravec
sklon k ¢ernym scénarm. Neber to jako chybu. Ber to jako upozornéni, Ze tv{ij prvni vyklad je jen
jedna z mozZnosti, a Casto ta nejtemn¢jsi.

Pozor na ,,schvalné”

Véta ,Udélal jsi to schvalné” je jedna z nejtézsich obvinéni, jaké mutzes vyslovit. Pripisuje druhému
zly tmysl. A i kdyz se opravdu zachoval Spatné, mysl ublizit za tim byva malokdy. VétSinou jde
0 nepozornost, spéch, tnavu nebo jiny pohled na véc. Obvinéni ze zlého tmyslu pritom spolehlive

ukonci jakoukoli ochotu néco napravit.

Vyzkousej si

A7 té pristé néco rozhodi, vezmi si papir a rozdél ho na dva sloupce: Co se stalo a Co si o tom
myslim. Do levého pi$ jen fakta, do pravého vSechno ostatni. Pak se podivej na pravy sloupec
a zeptej se: Kolik z toho vim jisté?

Ve zkratce

— Domyslime si vSichni. Problém je vyslovit domnénku jako fakt.

— Oddél fakt, svuj pribéh a otdzku: ,V§imla jsem si.. Napadlo mé... Je to tak?”

— Obvinéni ze zIEho Umyslu spolehlivé zabije ochotu cokoli napravit.
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