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NeZ zacnhes

Mozna to znas. Vysvétlujes§ néco deset minut, snazi§ se byt jasny

a klidny, a druhy si nakonec odnese plné néco jiného. Nebo reknes
jednu nevinnou vétu a za pal minuty se hadate o né¢em, o ¢em jsi
vibec mluvit nechtél.

Neni to tim, Ze bys neumél mluvit. A vétSinou ani tim, Ze by ten
druhy neumeél poslouchat. Slova prosté cestou od jednoho ¢loveéka
k druhému méni tvar. Projdou jeho tinavou, jeho obavami, jeho
zkuSenostmi a tim, jakym toénem jsi je zrovna rekl. Na druhé strané
pak dorazi néco, co jsi vibbec neposilal.

Tahle kniha neni ucebnice psychologie. Je to prakticky pravodce tim,
jak rikat véci tak, aby mély $anci doletét. Zadné poucky na
zapamatovani, ale situace, které znas z kuchyné, z prace i z telefonu
s mamou. A hlavné véty, které mtzes pouzit hned zitra.

Jak s knihou pracovat

Kazda kapitola zacina scénkou. Hraji v ni Aileesha a AiDeeran, dva
lidé, kteri se maji radi, a presto se porad miji. Ne proto, Ze by jeden
z nich byl ten $patny. Chyby dé€laji oba, stejné jako my vSichni.

Pak se podivame, co se ve scénce vlastné stalo, rozebereme princip
a ukazeme si dvojice vét Ne takhle / Zkus to takhle. Na konci
kapitoly prijde pretoceni: stejna situace, stejni lidé, jen jina slova.

A najednou to dopadne uplné jinak.

Kapitolu uzavira mini tikol na par dni a shrnuti V kostce. Ukoly
nejsou povinné, ale pravé v nich se z prectené rady stava zvyk.



Nejde o to mluvit dokonale. Jde o to mluvit tak, aby
druhy ¢lovék mél Sanci té slyset.

Seznam se

Aileesha AiDeeran

Sledujnéas
Instagram @aileesha.official, @aideeran.official
TikTok @aileesha.aideeran



Kapitola 1

Mluvit neznamena
byt slysen

Proc¢ dorazinéco jiného, nez co jsme poslali




Utery, pll sedmé vecer. Aileesha zabouchne dvefe, hodi tasku na zidli a zuje
si boty. AiDeeran sedi na gauci s telefonem.

Q Aileesha

Tak jsem to dneska zase cely den tahla sama.

AiDeeran e

(nezvedne oci) Ja jsem taky pracoval, jestli ti to uniklo.

e Aileesha

Ja nerikam, Ze jsi nepracoval.

AiDeeran e

Tak co teda rikas?

e Aileesha

Nic. Zapomen na to.

Odejde do kuchyné. AiDeeran kouka do telefonu, ale uz nic necte.
Oba maji pocit, Ze ten druhy zacal.

Co se viastné stalo?
Cofekla »Tahla jsem to cely den sama:*

Co myslela »Jsem vycerpand a potrebuju, aby mé nékdo
chvili litoval*

Coslysel »1y nic nedélas:



Ani jeden z nich netekl nic zlého. A presto za tricet vtefin sedi kazdy
v jiné mistnosti. Slova nedoputovala tam, kam je Aileesha poslala.
Cestou se z prosby stala vycitka a z vycitky Gtok, na ktery se dalo jen
branit.

TFi vrstvy kazdé véty
Kazda véta, kterou rekneme, ma ve skutecnosti tri podoby:

» Co rikam: doslovna slova, ktera vyslovim.
e Co tim myslim: co chci, aby druhy pochopil, citil nebo udélal.
e Co druhy slysi: jak si to prelozi podle své nalady, tnavy

a zkuSenosti.

Mezi prvni a druhou vrstvou byva mensi mezera, nez si myslime.
Mezi druhou a treti byva propast. My presné vime, co jsme mysleli.
Druhy clovék ale nema pristup do nasi hlavy. Ma jen nasSe slova, nas
tén a svou vlastni naladu.

Proé¢ se slova cestou méni

Mozek druhého clovéka nezpracovava nase slova v klidu

a s odstupem. Nejdriv si v rychlosti odpovi na otazku: ,Je tohle
utok?“ Az kdyz vyhodnoti, Ze neni, zaéne doopravdy poslouchat
obsah.

Proto stejna véta muize jednou projit hladce a jindy vyvolat hadku.
Zélezi na tom, jaky mél ten druhy den, co mezi vami probéhlo v¢era
a jestli v tvé vété zaslechl obviniovani. Aileesha chtéla pochopeni.
AiDeeran ale po celém dni v praci slySel jen ,ty jsi zase nic neudélal”
a zacal se branit.



Odpovédnost za to, co druhy slysi, nemdame celou. Ale
mame velky vliv na to, jak snadné nebo tézké to pro
néj bude.

Rekni, co doopravdy potFebujes
Nejcastéjsi dtvod, pro¢ nas druzi neslysi, je jednoduchy: nefikame
to, co potrebujeme, ale to, co nas Stve. Aileesha nepotrebovala, aby
AiDeeran priznal, Ze pracoval méne. Potrebovala pét minut

pozornosti a trochu soucitu. JenZe to nerekla. Rekla stiznost
a doufala, Ze si ji AiDeeran prelozi spravné.

x Ne takhle
»Zase jsem to v§echno musela udélat sama.*

v Zkusto takhle
~Jsem dneska tplné vyrizena. Pomohl bys mi s veceri?“

x Ne takhle
»1y si vibec nevsimnes, kolik toho délam:*

v Zkusto takhle

PG

»Potésilo by mé, kdybys obcas rekl, Ze si toho v§imas!

x Ne takhle
»No jasné, zase pozdé:

v Zkusto takhle

NIV

»Cekala jsem té v Sest a zacala jsem se bat. Pris§té mi prosim

eY

napis:



Ve vSech pripadech rikdme pravdu. Jen ji posilame v podobé, ktera
ma Sanci doletét.

44 Zkusme to znovu

Stejné Utery. Stejné dvere, stejnd taska na zidli.

e Aileesha

Mam za sebou $ileny den. Potfebuju se ti na pét
minut vypovidat. MzZes?

AiDeeran e

(odlozi telefon) Jasné. Co se délo?

A jeSté jednou, protoze to jde opravit i z druhé strany:

e Aileesha

Tak jsem to dneska zase cely den tahla sama.

AiDeeran e

(zvedne o¢i) ZniS tplné vyzdimane. Co se stalo?

° Aileesha

(vydechne) Ani nevis.

Nezalezi na tom, kdo ,zacal". Rozhovor miiZe zachranit kterykoli
z nich.



p Mini Gkol
Po tfi dny si v§imej vét, po kterych se rozhovor pokazil. Vecer
si ujedné z nich zkus napsat vSechny tfi vrstvy: co jsi fekl, co
jsi myslel a co mohl ten druhy slyset.

Vkostce

1. Druhy ¢lovék nema pristup do tvé hlavy, ma jen tvoje slova
a svou naladu.

2. Mozek si nejdriv ovéri, jestli nejde o titok. Az pak posloucha.

3. Rikej, co potrebujes, ne co té stve.




Kapitola 2

Prvni véta rozhoduje

Jak jedina véta prepne druhého do obrany,
nebo do naslouchant




Nedéle dopoledne. Aileesha si ¢te na balkoné. AiDeeran vyjde ven s vaznym

vyrazem.
AiDeeran e

Musime si promluvit.

e Aileesha

(zavre knihu) O ¢em? Co se stalo?

AiDeeran e

Nic hrozného. Jde o pristi vikend.

o Aileesha

Tak pro¢ to fikas takhle? Uplné se mi stahl Zaludek.

AiDeeran e

Proboha, ja se jen chtél na néco zeptat. S tebou se
fakt neda mluvit.

O vikendu se nakonec nedomluvili. Celé dopoledne 7esili, kdo koho

vylekal.
Co se vilastné stalo?
Coiekl »Musime si promluvit.*
Co myslel »Potrebuju s tebou naplanovat vikend:

Coslysela »Néco je Spatné. Mozna se se mnou rozchazi*



Prvni véta je jako vstupni dvere do rozhovoru. Pokud za nimi druhy
tusi nebezpedi, nevejde dal. Ziistane stat ve dvertich a bude se branit,
i kdyby to, co chces rict potom, bylo plné neskodné.

AiDeeran nemél nic zlého v tmyslu. Jenze véta ,Musime si
promluvit“ nese v sobé poplach. Aileesha béhem dvou vterin prosla
v hlavé v§echny mozné katastrofy a kdyz zjistila, Ze o nic nejde, byla
uz rozhozena a podrazdéna.

Véty, které spousti poplach
e ,Musime si promluvit! Zni jako zacatek rozchodu nebo vypovédi.

o Ty vidycky...“ / ,Ty nikdy...“ Z jedné situace déla rozsudek nad
celym clovékem.

* ,Nechci té kritizovat, ale...“ VSichni vime, co prijde po ,ale“
» ,Bez urazky, ale...“ TotézZ, jen zdvorileji zabalené.
» ,Proc jsi zase...?“ Slovo ,zase“ obvinuje diiv, nez padne otazka.

* ,Mizu se té na néco zeptat?“ Bez dalSiho kontextu ptisobi jako
vyslech.

Rekni rovnou, o co jde

Nejjednodussi pravidlo prvni véty: dej druhému hned na zaéatku
védét, o ¢em bude r'eé a jak vazné to je. Mozek se uklidni, protoZe
nemusi hadat.

x Ne takhle
»Musime si promluvit*

v Zkusto takhle
»Chci s tebou vecer naplanovat vikend, nic vazného



