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|r'jich reči, vyrazu ob|ičeje, postoje i gest. odvo.ollt to od toho, Že
rrljaky7 vnější podnět Vyvolal určitou Vzpomín|u. u Dr běhu života
\(} nahromadí mnoho Vzpomínek. Zvláštní vyzna\ mají ty, které
vlniknou V prťrběhu prvních pěti až šesti let Života '

2.7.7 Rťtzné stavy ega a jejich využiti
pro prŮbojnost

Berne pozorovaI t i rŮzné stavy ega,tedy 
"Y!:stnip' o já,,, a vyvl-

llul jejich teoretick17 model. Rozlišuje mezi rodičovs1,om, oospěIyim
a dětskym egem' Ve chvíli, kdy 5e nacházíte V e9u dhct" , proŽrváte
a reagujete skutečně jako pětiIeté dítě. Pokud se dqoujobné 

situ_
ace, jakou jste proŽili jiŽ v této rané době, dostane\e jako dospěl1i,
potom znovu proŽíváte a pociťujete p vodní situaqi, v situaci, kde
se napríklad dostanete pod vnější tlak, m Žete'oo']o' velice rychle
zase sklouznout do dětského ega a ztratit tak sílr-, . drjvěryhod-
n ost.

Rodič
V rodičovském egu 5e nachází soubor nahráve.k 

]ntjsích událostí,
které člověk v dětství p evzal od rodičťr nebo jin c\'.utorit. V ro_
dičovském egu jsou tedy zako eněny normy, 

.hod\oty, pravidla,
zpťrsoby chování, p íkazy a zákazy. Rodič se dále d\i ná'ďva stavy,
a to na:

O kritického rodiče a
o pečujícího rodiče.

Kritické rodičovské ego zkou má, jest!i se ostatní Iidqchovají podle
uloŽen ch norem.

Trí stmvy *se
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Cílevědomá, z hlediska jazykového i obsahového p esná komu_nikace je základním p edpokladem p!'o to, 
"by 

se člověk dokázalprosadit' V této kapítole osvětlíme pravidla a pr běh komunikacea Vy jako čtená i budete vedeni k .il"né ;p|ikaci určit ch komuni_kačních metod tak, abyste uměli uspěšně a pr bojně jednat.

2'7 Co vám nabÍzí transakční anat za
Transakční ana lyza (Tn1 je teorie osobnosti, která slouŽí pro vysvět_lení lidského chová ní, analyzuchování vlastního a cizíhO, l také jeto metoda pro dosaŽení vědomé změny prožívánía chování.TA vyvinuli v šedesátyich letech dvacátého století američtí psy-chologové Eric Berne a Thomas Harris. Dnes se pou Žíváv nejr zněj_ších oblastech' nap íklad pri terapiích, trénincích čí p i koučování.

*** - rozpoznaÍ-vlastní postoje, pocity a vzorce chování,- rozvíjet alternaÍivní, efektivnější vzorce chování.

Pr bojnější Pokud se.chcete stát prribojnějšími' potom vám TA ukáže několikdíkyTA cest' Nejd ív" ov.r'o''iu]l''"'"i" .r,.uri ,"a r""ril ,il"a"u vysvětlit.V17ch od is ko tra nsa kčn í an aly, z:y tvo i la p.a." n" u ro.Íl, ru rn" Wilde-ra Penfielda a Thomase Ha.rise. Ti.p edpokládali, Že složitá nebo
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situaci z miÁulosti 
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vánímozku auto io 
,-ono,o modelu tunslj! mozek jako nahrávací p ístroj,
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mozku jako p ehrávate neoaiovídá dnešnÍmu li")" 
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Peanxjící n*ď$e PeČující rodičovské ego utěšuje, pomáhá a je laskavé.
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Díté
l.rk je označován součet nahrávek všech vnitrních proŽitkťr, reakcí smuČm{

tlítěte na to, co vidí, slyší a cítí. obsahem dětského ega je pocit vmitnr"tíc'n

llezrÍlocnosti, strach u a závislosti na ostatních, ale i pozitivní věci, pn*Žfrtk*

;.'o' napríklad zvědavost, radost, kreativita a chuť pouštět se do

,rnnrodruŽství' Dětské ego se dělí na tri další stavy:

. sVobodné d ítě,

. rebelující d ítě,

o prizp rsobené dítě.

Svobodné dětské ego nech ává sv m pocitŮrm nekontrolovatelně

voloY pr běh, je tedy citlivé a veselé'

ffieheÍux$íe í

ďEt*

Typické znaky kritického
rodičovského ega

VyuŽití pro vaši pr bojnost

chudáček, 
'je treba ..." , ,,mělo by se...,')

Volba slov: hodnotící, moraliz ující,
pohrdavá; určující soudy, p íkazy, pokyny
(napr. formulace jako ,,zlobivy, hloup ,

nestydaty, líny, nesmyslny, nerád, hlupák,

Když komunikujete z toho stavu, máte
silné autoritativní vyzarování, coŽ
ale u vašeho protějšku mrjže vyvolat
averzi, nelibost a antipatie. KdyŽ sv1im
autoritativním chováním (často ještě
chráněn1im hierarchick1imi strukturami)
prosazujete svoji v li, dosáhli jste
v dané situaci domnělého vítězství,
ale váš protějšek není presvědčen
prostrednictvím podstatného obsahu.
V tomto prípadě jste uplatnovali
moc. Prosadili jste svoji v li proti v li
protistrany.

Závěr: Nezískáte si sv j protějšek jako
partnera, ale jako podrízeného a moŽná
dokonce jako ,,tajného protivníka,,, kter1i
vám nrožná někdy v budoucnu všechno
vrátí.

Ton: poroučiv1Í, kárav1i, pov1išen1i,
mora lizující, nad azeny, blahosklon n ,

kritick1i, obvinujíc í, Žádající

Vyraz: svraštělé čelo, zvednuté obočí,
ironick1i usměv, rozhorčen1i, hodnotící
nebo nesouhlasn1Í pohled

Postoj: strnul1i, nucen , ukázněn ,

prehnaně správnyi, distancovan ,

poVZnesen1i, a roga ntn í

Gesta: ruce prekríŽené na prsou nebo
ruce V bok, zdviŽen ukazováček,
obvinující pohyby prstem, někomu hrozit,
odmítat

VyuŽití pro vaši pr bojnost
iypicke znaky'uobodného dět'kéh

Hravym, kreativním a uvolněnym

postojem jistě mriŽete u mnoha lidí získat

prémiové body Za sympatii. Ale stačí tato

role k tomu, abyste ostatní presvědčili?

Závěr: MťrŽete si snadno naběhnout'

Vystavujete se nebezpe čí, Že vás nebudou

brát váŽně.

Volba slov: vyraz pocitťr a prání,

,up.'l.tiva, !!o11ulace 
jllo,;ljá bych rád,

p chci, 
'kuělé, 

škodu, 
'u 

í*']

ron, citliv1i, vysok1i plačtiv1 hlas, hněvav ,

veselY, nadšen

Y Ý r az'. zvědav1i, rozči l en , p ekva peny,

tíesoucí se rty, slzy

po'toj, hrav , nejist , poraŽeneck , voln 
'

uvolněn}i, prirozeny

cesta: spontánní, procítěná, bezradná,

r zrušená, neklidná; zdvihání ruky pro

oyjádu

Typické znaky pečujícího
rodičovského ega

Využití pro vaši pr bojnost

Volba slov: nápomocná, podporující
(napríklad formulace jako ,,ďrah1i, ty jsi
ale chudáček, jak tě mrjŽu podporit;,)

V tomto prípadě zaujímáte klasick postoj
zachránce. Tato role vám proprijčuje veli-
kost a pocit, Že děláte něco dobrého. Co
se ale Stane, kdyŽ si budete hrát porád na
zachránce? Podporujete doopravdy, nebo
protějšek jen podporujete v jeho slabší roli?
Promítáte do svého partnera ,,stabost,,
a podporujete ji.

Zamyslete se nad touto rolía ujistěte se,
jestli protějšku tímto zprisobem komuni-
kace skutečně i dlouhodobě pom Žete.
Pokud z tohoto stavu ega komunikujete
proto, abyste prosadili svoji v li, stane se
následující: Apelujete na lásku sv1ich blíz-
k ch. Nep esvědčujívaše argumenty, ale
váš apel na soucit ostatních, to muŽe b1it
vnímáno i jako vydírání.
Závěr: Nezískáte si svrjj protějšek jako part-
nera, ale jako slabou oběť nebo jako ,,taj-
ného protivníka", ktery se nenechá vydíiat.

Ton: utěšující, klidn , silně emocionální

V' raz: otev ené nakloněné drženítěla,
otevrené oči

Postoj: otevren , srdečn1i

Gesta: někomu prikyvovat, kyivat hlavou

Rebelující dětské ego je odv áŽné, vzpurné a umíněné'

VyuŽití pro vaši prťrbojnost
iynicke znakY t.b

V tomto stavu ega nejste príliš

kooperativní. Sami zaujímáte vťrči svému

okoii neprátelsk postoj. Budete vnímáni

spíše jako osoba nepríjemná.

Vaše prťrbojnost je velmi malá.

Z tohoto stavu ega jednáte naprosto

kontraproduktivně.
Závěr:
Dosáhnete spíše opak toho, co chcete,

protoŽe váš protějšek vám ani nerozumí,

ani ve vás nevidí partnera.

volba slov: vyrazpocitťr prání, ironická

ion' citov1i, nahněvan , hlasit1i, nadšen1i

yraz: obrací se zády, pláč

postoj: vzdorovit , napjat , neprátelsk1i

6esta: spontánní, odtažitá, vzdorovitě se

9dtahují, zamračen vyraz

ffiíijffi
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$}rír6:msmfu*g'}{* P izprjsobené
dít* nemají pťrvod

dětské ego se pod lzuje pravidl m a normám, které
v něm samém.

2.1 '2 Jaky vliv má váš postoi ke světu na to'

!ak- se dokážete prosadit

V transakční ana lyze proti sobě stojí čtyri pohledy na svět' KaŽdy

1lohled je součástí vztahového rámce, kterym člověk hodnotí sám

.,eb , druhé a svět . Lzeto popsat jako ,,Zdbarvení" brylí, skrze které

vn ímá me.
V následujícím textu nastíníme čtyri pohledy na svět:

eqrra g:*hfi*cěy

na sw*t

ffi*sp*$ DospěI1

Dospělé ego se rozhoduje po té, co nasbírá a vyhodnotí informace
z rodičovského ega, dětského ega a momentální reality. Na rozdíl
od rodičovského a dětského ega se tedy informace pouze ,,fl na-
hrávají", dle také zkoumaj í a zpracovávají' DospěIé ego má tedy na
starosti rozumem ízené zpťrsoby chování'

1. +l_ Já jsem víc neŽ ty'
Lidé s tímto pohledem na svět se upínají na

ní), jsou arogantní, povznesení' p ehnaní'

rostliví. Vzhledem ke svému sebevědomí se

pro vedoucí ukoly'
Alejsouzranitelní,svalujírádivinuna

potomzaobětacítísebytpronásledovaní.
dičovského e9a.

sebe (omezují ostat_

i nápomocní a sta-

zdají b)it predurčeni

druhé, pokládají se
Komunikují spíš z ro-

ffi*a$tmd*w;*srr

2. -t+ Ty jsi víc neŽ já'
Lidé s tímto pohledem na svět se Velice silně ztotoŽnujís jinymi

lidmi (omezují sami sebe) a trpí pochybnostmi o sobě sam1ich'

Svoji ener9ii nasazují k tomu, aby získali od ostatních pomoc

a náklonnost, místo áuv efektivně vyuŽili vlastní síly a schopnos_

ti. Komunikujíspíše z dětského ega'

3. _t- Já nestoj ím za nic a ty taky ne'

U těchto lidí panuje základní postoj, Že nic nemá smysl (,,To

všechno p ece stejně nemá smy'l.")' Pripadají si zbyteční, ztrá'

cejí se často v davu (,,My jsme p ece jen malí páni.")' Na tento

prístup narazíte mezi vedoucími pracovníky jen z ídka. Takoví

lidé komunikují sp íše z dětského ega'

4. +l+ Já za něco stojím a ty také'

Lidé s tímto postojem jsou konstruktivní a lidští, mají realistická

očekávání a na základě svého sebevědomí se hodíjako vedoucí

pracovníci.Komunikujíspíšezdospěléhoega.

Typické znaky p izprisobeného
dětského ega

VyuŽití pro vaši prribojnost

Volba slov: vyjádrení souhlasu (formulace
jako ,,v porádku, to je pravda")

V tomto postoji nejste príliš pr bojní.
Podrizujete se. Je pro vás d ležité
vyhovět a budete dělat pokud moŽno to,
co se od vás očekává. Někdy jste trochu
kam vítr, tar"rr plášť, a občas budete mít
potíŽe vyhovět všem.
Závěr: Jste málo prribojní, nebo dokonce
vrjbec. Váš protějšek vás vnímá spíše jako
šachovou figurku.

Ton: pokorn

Yyraz: sklopené oči, tresoucí se rty

Postoj: nejist , poraženeck1i

Gesta: odtaŽitá

Typické znaky dospělého ega Využití pro vaši pr bojnost

Volba slov: oIázky, informace, spojitosti,
názory (napr. ,,jak, co, kdy, kde, kolik,
pravděpodobně, myslím si, domnívám se,
myslíte si, domníváte se")

Když komunikujete z tohoto stavu ega,
máte dobré šance prosadit si nejen
svoji vrjli, ale zároven sv j protějšek
presvědčit. Nejednáte nerozváŽně z určité
role, ale promyšleně, prezkoumáváte
svoje jednání i okolí. Protějšek zapojíte
jako partnera do hovoru tím, že pokládáte
otázky, podněcujete k zamyšlení. Pritom
vám nejde jen o vlastnívrjli, ale o to,
vydat se tou nejlepší cestou, najít nejlepší
rešení.
Závěr: Váš protějšek vás bude chápat jako
partnera a bude vás akceptovat.

Ton: věcn1i (ale nikoli neosobní, neutrální)

Vyraz: pozorny, zaujaty, bděl

Postoj: oční kontakt s partnerem; obličej
i celé tělo otočené k partnerovi, otevren
vešker1im informacím a dojmrim

Gesta: znamení porozumění, otočen1i na
partnera, zkracovan í tělesné vzdálenosti

ffi
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4.

Jak pohled na svět nejtépe podpo í Vaše umění
prosadit se7
1. +l-Jájsem víc neŽty. Stímto pohledem na svět mťržete od svého

okolí očekávat dvě reakce:
Reakce číslo 1: Váš komunikační partner si pripadá s laby, a moŽ-
ná dokonce méněcenny, prinejmenším méněcennější než vy.
V takovém prípadě jste ho zastrašili. Do té míry jste se krátko_
době prosadili. Pokud ale ten druh, nehraje vaši hru, nebo uŽ
ji nehraje, dostaví se reakce číslo 2: V*lš protějšek si pripa dá, Že
ho neberete váŽně, a je rozzlobeny.V takovém p ípadě na vás
bude dokonce nevraŽit. Do cesty vám budou kladeny prekáŽky.
Prosadit se nebude snadné.

2. -/+ Já jsem míri neŽty. Tohle je špatnyi vyich ozí základ pro pr _

bojnost. ProtoŽe ani vy sami ve svoji sílu nevěríte.

3. -l- Já nestoj ím za nic a ty taky ne. S tímto negativn ím základ-
ním postojem jsou vaše naděje, Že se prosadíte, malé. Nevě íte
ve svojt stji sílu ani v sílu Iidí ve svém okolí' Budou vám odebíránaVe )VUJl 5llu anl V sllu !lol Ve svem okolí' Budou vám odebírána
rozhodnutí. Prosadí se ostatní, protoŽe ani vaše zájmy nestojí

Následující schéma a tabulka stručně vysvětlují čtyri roviny Vy-

1,id ren í:

Věcn obsah:
To, o čem informuji

Vztahová rovina:
Vztah k druhému člověku.

Ten si většinou také
dobre uvědomujeme.

ff'{ s.##,Vf #+ry *"* S f &.C;f"*,*ro pfu"+S Cfg Y r:g *W *r # fU *:s tT

Sdělení o sobě:
Co sdělení vypovÍdá
o mně, jako o svém

vysilateli.
Pozar, mnoho lidí

si tuto stránku
vypovědi neuvědomuje!

APel:
Čeho chci sdělením dosáhnout.
To většinou víme velice dob e,
i kdyŽ to často neríkáme p ímo.

l riedmann Schulz von Thun pracuje s modelem komunikačního čtverce. KaŽdé sdělení

rrrá čtyri roviny, které se tykají vzta"hu mezi jeho čistě obsahovou stránkou a dalšími sloŽkami'

lyto čtyri roviny se projevují, kdyŽ sdělení vysíláme, ikdyŽ ho prijímame Proto mťrŽeme mluvit

tl',,čtyrech pusách" na št'aně vysilatele a,,čty ech uších" na straně príjemce'

kontio{ní,'' 
,'.,1.,,,

,lrli..ffrrt

+/+ Já za n ěco stoj ím a ty ta ky.
máte ty nejlepší naděje, že se
sílu a dáváte svému protějšku

S pozitivn ím základním postojem
prosadíte. Věríte Ve svoji vlastní

pocítit , že ho akceptujete.

2"2 Komunikační
na diskuse a porady

V této části získáte dťrleŽité nástroje pro zpracování porad a disku-
sí. PoslouŽí nám k tomu komunikaČní model. Jede n z nejznáměj-
ších modelťr je tzv. komunikační čtverec hamburského psychologa
Friedmanna Schulze Von Thuna. B1ivá také označován jako 

'modelčtyr u š í".
Schulz von Thun znázornil v roce 1981 čtyri stránky sdělení do

podoby čtverce a podle něj priradil vysilateli ,,čty i pusy" a príjemci
,,čty i uši". Z psychologického hlediska se tedy do komunikace na
stranách Vysilate|e a príjemce zapojují čtyri pusy a čty i uši. Kvalita
rozhovoru závisí na tom, v jaké jsou souhre.

(pusa) stejně jako príjemce (ucho) sdělení mohou na těchto

rovinách něco sdělovat nebo něčemu rozumět'

čtverec: P íprava

Vysilatel
čtyrech

V ,pověď _ čty i možnosti, jak jí rozumět

,,Paní Vesela, kopírka je rozbitá."

V tomto prípadě m že paní Veselá reagovat na všech

nách.

b:o it lěi é té. ,,i!.!''j iri
, , : ,:..:'. :,::.,,.. . r,. l:,..,

l:'t.,, ..',,,.'.:,.,.,.,,,

čty ech rovi-

Věcn obsah: Tady jde čistě o věcnou informaci daného vyjádrení.

Sdělení o sobě: Tím je myšleno to, co člověk svym vyjád ením odhaluje sám o sobě'

Apel: Tím se označuje to, k čemu chce člověk druhé primět. Většinou ve skryté

podobě jde na této iovině napríklad o prání a apely, rady, pokyny pro jednání či

učinky.

Vztahová rovina: KaŽdé vyjádrení obsahuje také vztahov1i aspekt. To znamená,

Že kdyŽ na někoho promluuí*, dáuám formulací, tonem i doprovodnou mimikou

chtěně či nechtěně také najevo, jak mám ke druhému vztah a co si o něm myslím.
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Paní Veselá zaslecltne jenom věcny obsah. V takovém p ípadě

1l'y|lrlvěd' Zaznamená, ale nic nepodnikne.
P ípad 2" Paní Vesela slyší sdělení o vysilateli. V takovém p ípadě
zaslechla něco o panu Vobo ilovi, nap íktad to, že m potíže. Ani tady
by nejspíš nereagovala.
P ípad 3" Paní Vesel uslyší apel. V tom p ípadě bude aktivní a postará
Se o opravu kopírky.
P ípad 4" Paní Vesela uslyší vztahové sdělení, nap íktad.- ,,Jajsem tady
šéf a vy jste mala sekret ka." Tento p ípad by mohl byt kriticky, protože
paní Vesela by s tím nemusela byt srozuměn a reagovala by uraženě.
V každém vyroku tedy m že p íjemce zaslechnout všechny druhy sdě-
lení.

Trénink 4: Všímejte si čtyr stránek sdělení
Vyzkoušejte sami sebe a pokuste se u níže uveden ch príklad
rozpoznat čtyri roviny vyjádrení. odpovězte písemně na následující
otázky:

]. Jaké je obsahové sdělení?
2. Jaké je vztahové sdělení?
3. Jak zní sdělení o Vysilateli?
4. Jak zní apel?

Príklad 1:

' Pan Vobo il, vedoucí oddělení, povídá své sekretá ce paní Veselé:
,,Ta podlaha by se taky měla někdy vyt ít.,,

Príkl ad 2:

' Pan Bejček, šéfredaktor, povídá panu Ji íkovi, redaktorovi: ,,To
se mi líbí, jen tak dál."

Řešen í 4: Všímejte si čtyr stránek sdělení
Príklad 1:

' obsahové sdělení: Paní Veselá slyš í, že podlaha je
' Vztahové sdělení: Paní Veselá slyš í, že pan Voboril

tady šéf a ona malá sekretá ka, která má všechno
by ji mohlo rozzlobit.

o Sdělení o vysilateli: Paní Veselá slyš í, že
podlaha špinavá.

. Apel: Paní Veselá slyš í, Že má podlahu
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|'ríklad 2:
. obsahové sdělení: Pan Jirík slyší, Že má pokračovat.
o Vztahové sdělení: Pan Jirík cítí, Že ho pan Bejček hodnotí kladně.

To by mohlo mít pozitivní dťrsledky.
. Sdělení o vysilate!i: Pan Jirík slyší, Že panu Bejčkovi pripadá jeho

práce dobrá.
Apel: Pan Jirík slyší, Že má p esně stejně pokračovat v práci.

Na poradách panuje obdobná komunikační situace jako pri diaIo9u.

Jenom tady existuje víc ,,L)ší", čili více príjemcťr jednoho sdě!ení.

ProtoŽe víte, Že kaŽdá zpráva obsahuje všechny čtyri roviny (čtyri

sdělení), měli byste se na všechny pripravit, jestli se chcete prosa_

dit. V následující části získáte d leŽité tipy pro prípravu na porady

a diskuse.

:*:K"obš,ai,h,o,iě,m,u šdělění; Měli byste dbát na jasné, snadno srozumi-

telné členění a na jazyk. P edneste obsah poutavě, nap íklad použijte

p íklady Z pracovní praxe.

K projevu o vysilateli: Zamyslete se nad tím, co si o vás mají poslu-

chači myslet. Zkontrolujte, co posluchač m o sobě vyprávíte a proč
dany obsah prezentujete Zrovna vy. Jaky máte k tématu vztah?

K apelu: Co by měl podle vašeho názoru posluchač po prezentaci

udělat? Chcete ho jenom informovat, nebo má spolurozhodovat či
s am o s t atně ro zh o dov at?
Zkontrolujte, jaké cíle prezentací nebo poradou sledujete. IÝa začatku

je pojmenujte, aby posluchači věděli, jaky je váš záměr.

Zvažte, zda jsou tyto cíle realizovatelné, zda posluchače nep etě-

žují, nebo naopak dostatečně nevytěžují (nudí). Ani jedno nep sobí

motivačně.
K vztahovému sdělení: Samoz ejmě vstupujete s posluchači i do

vztahu. Tady je d ležité správně vyvážit blíZkost (,,já jsem dobry

p ítel") o vzdalenost (,,já jsem nedosažitelny").

Promyslete si, jaky vztah chcete s posluchači vybudovat. Jak je
budete oslovovat (Vy/ty), zdvo ile s odstupem, nebo uvolněně?

Jak se obléknete? I prost ednictví oblečení vytvá íte odstup nebo

blízkost. Díky obleku napríklad budete p sobit odtažitěji než ve

sportovním oblečení.
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