v

-napojeni

Sebe

Duchapritomnost

Byti v pfitomném okamziku,
neztraceni se v premysleni, vnitfnich
dialozich, emocionalnich reakcich.

Neuvédomuiji si své ztraceni v
premysleni o minulosti Ci
budoucnosti nebo ve vnitfnich
dialozich. Identifikuji se se svym
premyslenim.

Jsem schopen rozliSovat, kdy jsem
ztraceny ve vlastnim pfemysleni,
dialozich nebo reakcich, a kdy
jsem skutec¢né duchem pritomny.

Jsem schopen si uvédomovat své
myslenky a aktivné jednat, spiSe
nez reagovat. Jsem schopen se

aktivné do stavu duchapfitomnosti

smeérovat.

Dokazu byt uvolnény a bdély vigi
tomu, co se pravé déje. Uvédomuiji
si vlastni zamér a moznost volby,
oteviené pfijimam to, co je. Zaroven
vhimam perspektivu minulosti a
budoucnosti.

Pozorovani vs. Interpretace

Uvédomovani si viemu a jejich
rozliSovani od vlastnich interpretaci.
Ovéfovani svych interpretaci.

NerozliSuji pozorovani a
interpretace, sva hodnoceni a
predpoklady povaZuiji za fakta.

Dokéazu si uvédomit nékteré své
interpretace a pfijmout, Ze nejde o
fakta, zejména pfi pohledu na
minulé udalosti. Malokdy se mi to
dafi v realném case.

Bé&Zné si zvladam si uvédomovat
své jednodussi interpretace a
vyjasiiovat si pozorovani, nékdy s
kratkym zpozdénim. DokaZzu si své
predpoklady ovéfit s druhymi v
konverzaci.

Bez usili dokazu rozpoznat
pozorovani a interpretace, své
interpretace si v konverzaci bézné
ovéfuji. Dokazu rozplést i své

Uvédomovani emoci

Uvédomovani emoci a télesnych
viemu v plné skale. Schopnost je
vyjadrit.

Své emoce nevnimam, branim se
jim, nebo se v nich ztracim.
Identifikace s emocemi.

DokaZu své emoce rozeznavat,
zejména u minulych zazitk{.
Uvédomuji si hodnotu svého

prozivani.

Dovoluji si své emocionalni
prozivani, uvédomu;ji si je a
pfijimam je, vyZaduje to vSak usili.

Bez zasadniho usili pfijimam své
emoce, véetné studu, bezmoci €i
dalSich, které se Casto skryvaiji.
Dokazu byt svym vnitfnim procesiim
pritomen.

Sebe-prijeti

Bezpodmineéné pfijimani vlastniho
prozivani.

Mam zvyk se odsuzovat a
obvifiovat, obhajovat, nebo se
branit "pychou."

Dokazu si uvédomit své sebe-
posuzovani a jeho dusledky,
touzim po sebe-pfijeti.

Uvédomuiji si svou zvySenou
schopnost pfijimat své proZivani a
¢iny a rodici se schopnost citlivé
jednat v souladu se svym
prozivanim.

Pfijimam se a pecuji o sebe (v&etné
téch méné viditelnych a méné
spolecensky pfijimanych aspekt
sebe).

Prijeti zodpovédnosti za své
prozivani

»Vlastnictvi“ svych emoci,
neobvinovani.

Ze svého prozivani vétsinou
obvinuji druhé, sebe nebo vnéjsi
okolnosti.

Nékdy si obvifiovani €i "kritiku"
uvédomuiji, malokdy vSak dokazu
pfevzit za své prozivani
odpovédnost.

Uvédomuiji si, kdyz jsem vyveden z
rovnovahy a slouzi mi to jako signal
k sebe-napojeni.

Ziju ve védomi, Ze moje prozivani
vychazi z mého vnimani mych
potreb.

Napojeni na potreby

RozliSovani potieb a strategii,
napojovani se na zdroj, ktery védomi
potfeb nabizi.

NerozliSuji strategie a potfeby,
nezaZil jsem stav napojeni se na
své potieby.

Racionalné rozumim konceptlim
potfeb a strategii. Dokazu své
prozivani dat do souvislosti se

svymi potfebami.

BéZné rozliSuji své potieby a
strategie, dokazu byt ve strategiich
flexibilni. Dokazu se napoijit na
energii svych potieb pfi cvi€enich.

Mam pfistup k energii svych potfeb i
v situacich, kdy je vnimam jako
nenaplnéné. Ziju ve védomi, ze
cokoliv, co lidé délaji, vychazi z

jejich touhy po Zivosti, a potfeby jsou

projevem této touhy.

Vraceni se z reaktivity

Svou reaktivitu si dokazu uvédomit




Jsem schopen si svou reaktivitu

ReaKtvnl reakce a vnitrnt stazenl si

s malym zpozdénim, s Usilim se o 9 . e =
vétSinou uvédomuiji v realném case.

Svou reaktivitu si neuvédomuiji ani
zpétné, vefim ve spravnost své
reaktivity a jednani z ni
vyplyvajiciho. (Rizné reaktivni
vzorce: urazeny / tok / panika).

uvédomit zpétné, dokazu pochopit,
co bylo spoustécem, a chapu
dasledky svého reaktivniho
jednéni.

Napojovani se na sebe, zejména po
narazu na spoustéc, uvolfiovani se ve
svém prozivani a vraceni se do
duchapfitomnosti.

Dokazu se zastavit, najit svlj zameér,

dokazu zastavit, zacit se na sebe
a zlstat pfitomen v situaci. Pfipadné

napojovat, a hledat svij opravdovy
zamér. DokaZu svou reaktivitu
signalizovat druhym a pfipadné se
za ni omluvit.

zpracovani dokazu odlozit na
vhodnou chvili.

Do oblasti sebenapojeni patfi i dali oblasti -- napf. truchleni a proZivani smutku, vdécnost, ...

Je pro mé snadné davat druhym

S trochou Usili se mi dafi slySet ve

prostor a svou pozornost, a

odbiham ¢asto k vlastnim
mySlenkam a je pro mé tézkeé
udrzet pozornost. Své nutkani
Schopnost soustfedéne a uvolnéné | | omentovat nebo doptavat se moc
vnimat druhého, chapat vyznam toho, | neoviadam. P¥ipadné ticho je mi
co se snazi fict. nepfijemné a mam nutkani je
nécim vyplnit.

druhého a moje vlastni vnitini

rozliSit. Soustfedéné naslouchani
pro mé vyZaduje Usili.

Empatie
Na sdéleni druhych b&zné Casto se ztracim v pribehu rioul Ustl se mi dart Sty Svou pozormoss
I v s . druhého, nékdy vSak za tim, co sdélenich lidi i hlubSi roviny bezpodminecné pfijeti jejich
Schopnost byt pfitomen prozivani odpovidam kritikou, radou, _— v 2 v , wr oo s . A o N A
. . . . : " fika dokazu slyset jeho prozivani. vyznamu a prozivani. Jsem si prozivani. Dokazu dobfe a citlivé
druhého. Vytvareni prostoru, ve pfesunutim pozornosti, nebo "to N&kd b& obievim chut davat 5d snosti odoovadi které ligit kdv ie vhodn&iai hovat
kterém se druhy citi bezpednd jsem zazil taky". Hiuboka sd&leni €kdy v sobé objevim chut davat | védom mozZnosti odpovédi, které | rozlisit, kdy je vhodnéjSi zachova
- . . e . « druhym prostor a svou mam, ne vzdy je ale dokazu vyuzit | ticho, kdy reflektovat prozivani nebo
pfijimany, pochopeny a bran vazné. neumim slySet. 2 x N o X .
Neztracen ¥ibsh soustfedénou pozornost. jinak podpofit druhého v jeho
eztraceni se v pfibéhu. procesu.
Naslouchani Kdyz posloucham druhého, Pri naslouchani jsem uvolneny,
. N e o dokazu dobfe vnimat vyznam jeho
Uvédomu;ji si, Zze vyznam sdéleni v . : v o
P¥i cviCenich naslouchani nebo slov i ve vyhrocenéjSich chvilich.

: P béZnych situacich ze Zivota

procesy jsou rozdilné véci a ’ " .

cv ey : . nasloucham pozorné a uvolnéné.
dokazu je v konkrétnich situacich , . .

Ve vyhrocenych situacich ale tuto

schopnost ztracim.

Snadno si povSimnu svych vlastnich
procesl(, které naslouchani spousti,
svou pozornost dokazu presunout
zpét ke sdéleni, které posloucham.
Dokazu vycitit, kdy je muj vstup
uzite€ny, sdilené ticho si uzivam.

Dokazu snadno a plynule

Jsem si védom toho, ze sdéleni

Reflektovani a prekladani b .
Malokdy dokazu zopakovat, co mohou m||t ! J[pve ,““"”3’ vyznamu. S

Empatie

preformulovavat vyznam sdéleni

Dokazu reflektovat, co se mi druhy
L drihvech niidtfnavat ca o iahn
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Schopnost svymi slovy vyjadfit, co se

mi druhy snazi sdélit. Pfekladani
obvifiovani do pocitd a potfeb.

druhy Fikal. V&fim, ze lidé doslovné

mysli to, co Fikaji.

MUITTUUT RATUUVUN TICUU oTLTTAarimtu
pocitl a potfeb dokazu
zformulovat, co se mozna snazi
sdélit.

presné. Casto mi mé vlastni  |S
reflektovani zni jako Sroubované.

pravnosti a druhym davat jistotu, Ze
byli pochopeni. Citlivé sméfu;i
hloubku vyznamu. Moje reflexe zni

Zvladani reaktivity druhého

Schopnost neztracet vlastni
rovnovahu a duchapfitomnost,
prijimat fakt, ze druhy proziva
intenzivni emoci a moudfe reagovat.

Na reaktivitu odpovidam vlastnimi

reaktivnimi vzorci: bojem,

defenzivou, vyhybanim se,
submisivitou apod.

Uvédomu;ji si jaky efekt na nas
vztah maji moje odpovédi na
reaktivitu/emoci druhych a
uvédomuiji si, Ze jde ¢asto o moje
vlastni vzorce chovani a reagovani.

S usilim si dokazu zachovat sebe-
napojeni, i kdyZ je druhy v emoci, a
odpovédét upfimnosti nebo
empatii. Objevuje se ve mé
zvédavost k tomu, co druhy v té
chvili maze prozivat.

Zachovavam si duchapfitomnost a
sebe-napojeni i v pfipadech,
kdy druhy je velmi reaktivni.

K Empatii patfi i dalSi oblasti: rozliSovani kognitivni a afektivni empatie, pra

ce s otazkami, prace s tichem ...

v

Upfimnost

Cistota vyjadieni

Schopnost vyjadfrit to, co chci, bez
obvifovani, utoku, apod.

Kdyz chci néco sdélit, mluvim
Casto o druhém a nalepkach, které
mu davam. O svém prozivani
mluvim vétSinou ve tfeti osobé
("Clovék se citi...").

Zvladam si v8imat, kdy pouzivam
hodnoceni, obvinéni, a jsem si
védom, ze odkazuji k mému
proZivani a potfebam. Ne vzdy sédm
sebe dokazu prelozit.

Kdyz se vyjadfim skrze svoje

hodnoceni, jsem vétSinou schopen

vyjasnit své prozivani, napfiklad
skrze 4 kroky.

Ve svych vyjadienich zfetelné
pojmenovavam svoje prozivani,
oznacuji svoje dohady a interpretace
a pfijimam za né zodpovédnost.
Dokazu dokonc€ovat své nedofeCené
vyroky (napf. konverza&ni prosby).

Iniciativa a odvaha

Iniciativa v otevirani potencialné
nepfijemnych konverzaci

Konverzacim, které mohou byt

nepfijemné, se vyhybam, nebo do

nich jdu ve zfeteln& bojovném
madu.

Uvédomuiji si svuj strach z
potencialné nepfijemnych
konverzaci, délam prvni kroky k
jeho prekonani.

Jsem si védom své kapacity,
zadinam mit davéru ve své
schopnosti zvladat naro¢né

konverzace.

Nepfijemné konverzace oteviram
védomé a se zamérem. Reakci
druhého dokazu dovedné zpracovat.

Jasnost a Uplnost

Mé vyroky zlstavaji ¢asto nejasné,
sam nevim, co chci, aby si z nich

Srozumitelné vyjadreni vice riznych
aspektlt sdéleni a védomi zaméru
sdéleni.

posluchaé vzal. Casto se
zamotavam, nebo opakuiji.

Kdyz se zamotavam, dokazu si

toho vSimnout a zastavit se. Ne

vZzdy se mi podafi najit, co chci
vyjadfit.

VétSinou dokazu zfetelné vyjadrit
hlavni aspekty svého sdéleni.
Davkovani, sdélovani
protichlidného apod. zUstava
obtizné.

Dokazu jasné formulovat vSechny
relevantni aspekty sdéleni (i
protichidné) a vhodné je davkovat
tak, aby pro posluchace byly
pochopitelné.

N evidm nraZivdni dalkdZi ndledvy

Zranitelnost

Zvladam sdilet i hluboké a citlivé




Schopnost "odhodit stit" a mluvit
upfimné i o vécech, které mohou byt
pro mé citlive.

O svém prozivani nemluvim.
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mluvit, ale pouzivam treti osobu
("Clovek se citi..."), zleh€uji vyznam
apod.

Dokazu primo sdilet nektere
aspekty svého prozivani. U téch
aspektd, u kterych to neumim, si

dokazu uvédomit svij strach.

aspekty svého proZivani a mam

pfitom pevnou divéru v sebe i v

druhého - tedy necitim se pfitom
slabv

Prosby, navrhy,
konstruktivnost

Aktivni prosby

Ochota fikat si o to, co potfebujeme.
Schopnost formulovat jasné a
vykonatelné prosby. Nepfipoutanost k
souhlasu, konstruktivni zvladani

<l Y i

To, co chci, si vétSinou vynucuiji. //
Nedokazu si oteviené fict o to, co
chci.

Dokazu si uvédomit svoiji
pripoutanost k tomu, co chci. //
Dokazu si uvédomit, kdyZ si o to,
co chci, nefikam, nebo kdyz moje
prosba neni zfetelna.

Své prosby ¢asto dokazu
formulovat explicitn&, nékdy s
usilim, nebo potiebuji na nalezeni
vhodné prosby nékolik krokd. Jsem
otevieny nesouhlasu a umim jej
zpracovat.

Své prosby béZné formulu;ji
expliticné a jasné, zaroven s
dostateCnou mékkosti a otevienosti
k odmitnuti. Pouzivam mikro-prosby
a moje paleta proseb je Siroka.

Konverzaéni prosby (connection
requests)

Pfedavani slova, vtahovani druhého
do konverzace, ovéfovani pochopeni

Tok konverzace nesleduii.

Vim o zé&kladnich typech
konverzaéni prosby (prosby o
reakci, reflexi, apod.)

Dokazu v bézné konverzaci pouzit
zakladni konverzaéni prosby.

Védomé a zacilené vtahuji druhého
do konverzace, ovéfuji si pochopeni
mych sdéleni.

Konverzacni a situacni kontext

Schopnost vnimat kontext situace a
prizpusobit tomu svuj "styl" a kroky.

Nevim o moznych konverzacnich
kontextech.

Chapu zéakladni kontexty a jsem
schopen vidét, jak mize dojit k
mijeni se v ocekavanich od
konverzace.

Dokazu si vyjasnit situaéni kontext
a vzit jej v potaz pfi vedeni
konverzace.

Uvédomuiji si prostiedi, situacéni
kontext a jeho omezeni (Cas,
pozornost, ...) a implicitni o¢ekavani
a konverzaci tomu pfizpUsobuii.
Dokazu si vhodny kontext vytvofit.

» s konflikty




ho kontextu, facilitace a prac
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Védom

Ramovani a prechody

Schopnost rAmovat konverzaci na
jejim zacatku nebo v prabéhu a
pFispivat tak ke sdilenym ocekavanim
a jasnosti. Jasné komunikovani
prechodl.

Nevim o moznostech ramovani a
oznadeni prechodu.

Vim, o moznosti konverzace
ramovat, a oznacovat prechody,
prakticky to vSak vétdinou
nevyuzivam.

Kdyz se na konverzaci pfipravim
pfedem, dokazu ji dobfe
zaramovat. Pfechodu si vSimam,
nékdy na né zvladnu pfimo
upozornit.

Konverzace bézné a dovedné
ramuji, pouzivam explicitni svoleni,
agendu, cil apod. Srozumitelné
oznaduji prechody mezi ramci a
fazemi.

Sledovani konverzacnich viaken

VVédomé sledovani konverzacnich
vlaken, védomi, jak jsme se dostali
tam, kde jsme, a co podstatného jsme
nechali po cesté.

Konverzaéni vlakna nesleduii.

Vim o moznostech sledovani
konverzace. S usilim dokazu
rekapitulovat obsah.

Kdyz se na trackovani konverzace
zameéfim, dokazu jej pouzit (napf. s
poznamkami).

Podle potfeby dokazu zmapovat,
kde jsme, jak jsme se tam dostali, a
co jsme nechali po cesté. Sleduiji
"open loops", souvislosti témat
apod.

De-eskalace

Schopnost zklidnit vypjatou situaci,
facilitovat uvolnéni a harmonizovat
kolektiv.

NetuSim jak zklidnit situaci.

KdyZ se mne situace pfimo
emocné ¢&i fakticky nedotyka,
dokazu pfispét k jejimu sklidnéni.

S Usilim dokazu sklidnit nékteré
vypjaté situace védomym
pouZivanim nauc€enych technik.

Dokazu védomé obnovovat
harmoniii bez vétSiho usili nehledé
na to, jaké je moje zapojeni. Dokazu
dovedné vyuzivat humor a udrzZet si

Kontrolovana eskalace

Schopnost kontrolované eskalovat
nebo zvysit tlak tak, aby si druha
strana "vSimla", Ze se déje néco

Spatné.

Nedokazu otevirat konflikty.
Neumim pracovat s lidmi, ktefi "se
o tom nechtéji bavit". V takovych
pfipadech ustoupim nebo se
prizpUisobim.

Dokazu vyvovlat konflikt, ale
nekontroluji zpUsob, jakym se to
stane. Neovladam intenzitu a styl,
se kterymi do konfliktu vstupuji.

Dovedu vyvolat nebo zvysSit tlak v
konfliktu s vypétim usili. Dokazu
Castecné kontrolovat jakym
zpUsobem konflikt eskaluiji.

Konflikty eskaluji védomé a s
pozornosti na potfeby celku. Dokazu
vyvijet tlak kontruktivnim zptisobem

na spravnych mistech.




Self-connection

Presence

Being attentive to what is happening
right now. Not lost in thinking,
emotional reactions, etc.

Neuvédomuiji si své ztraceni v
pfemysleni o minulosti Ci
budoucnosti nebo ve vnitfnich
dialozich. Identifikuji se se svym
premyslenim.

Jsem schopen rozliSovat, kdy jsem
ztraceny ve vlastnim pfemysSleni,
dialozich nebo reakcich, a kdy jsem
skute€né duchem pfitomny.

Jsem schopen si uvédomovat své
mysSlenky a aktivné jednat, spisSe
nez reagovat. Jsem schopen se

aktivné do stavu duchapfitomnosti

smeéfovat.

Dokazu byt uvolnény a bdeély vugi
tomu, co se pravé déje. Uvédomuiji
si vlastni zamér a moznost volby,
oteviené pfijimam to, co je. Zaroven
vnimam perspektivu minulosti a
budoucnosti.

Feelings Awareness
Ability of experiencing and identifying
emotions and physical sensations in
full spectrum.

Své emoce nevnimam, branim se
jim, nebo se v nich ztracim.
Identifikace s emocemi.

Dokazu své emoce rozeznavat,
zejména u minulych zazitkd.
Uvédomuiji si hodnotu svého

prozivani.

Dovoluji si své emocionalni
prozivani, uvédomuiji si je a
pfijimam je, vyZzaduje to vSak usili.

Bez zasadniho usili pfijimam své

emoce, véetné studu, bezmoci i

dalSich, které se Casto skryvaji.
Dokazu byt svym vnitfnim procestim

Self-acceptance

Accepting oneself with unconditional
caring

Mam zvyk se odsuzovat a
obvifiovat, obhajovat, nebo se
branit "pychou."

Dokazu si uvédomit své sebe-
posuzovani a jeho disledky,
touzim po sebe-pfijeti.

Uvé&domuiji si svou zvySenou
schopnost pfijimat své prozivani a
¢iny a rodici se schopnost citlivé
jednat v souladu se svym

Pfijimam se a peduji o sebe (v€etné
téch méné viditelnych a méné
spolecensky pfijimanych aspektl
sebe).

Tzking ownership of one's feelings

Living from the knowledge that my
emotons are not caused by others.

Ze sveého prozivani vétsinou
obvinuji druhé, sebe nebo vné;si
okolnosti.

Neékdy si obvifiovani &i "kritiku"
uveédomuiji, malokdy vSak dokazu
prevzit za své prozivani
odpovédnost.

Uvédomuii si, kdyZ jsem vyveden z
rovnovahy a slouzi mi to jako signal
k sebe-napojeni.

Ziju ve védomi, Ze moje prozivani
vychazi z mého vnimani mych
potreb.

Needs consciousness

Discerning needs and strategies.
Connecting and honoring needs of all
parties. Availability of the inner
resource of needs.

NerozliSuji strategie a potfeby,
nezazil jsem stav napojeni se na
své potfeby.

Racionalné rozumim konceptiim
potfeb a strategii. Dokazu své
prozivani dat do souvislosti se

svymi potfebami.

Bézné rozlisuji své potfeby a
strategie, dokazu byt ve strategiich
flexibilni. Dokazu se napoijit na
energii svych potfeb pfi cvi€enich.

Mam pfistup k energii svych potfeb i
v situacich, kdy je vnimam jako
nenaplnéné. Ziju ve védomi, Ze
cokoliv, co lidé délaji, vychazi z

jejich touhy po zivosti, a potfeby jsou

proievem této touhv.

Recovering from reactivity

Reactivity is internal resistance to
what is. Recovery is letting go of that
resistance.

Svou reaktivitu si neuvédomuiji ani
zpétné, vefim ve spravnost své
reaktivity a jednani z ni
vyplyvajiciho. (Rizné reaktivni
vzorce: urazeny / utok / panika).

Jsem schopen si svou reaktivitu
uvédomit zpétné, dokazu pochopit,
co bylo spoustécem, a chapu
dasledky svého reaktivniho
jednani.

Svou reaktivitu si dokazu uvédomit
s malym zpozdénim, s Usilim se
dokazu zastavit, zacit se na sebe

napojovat, a hledat svUj opravdovy

zamér. Dokazu svou reaktivitu
signalizovat druhym a pfipadné se

Reaktivni reakce a vnitfni stazeni si
vétSinou uvédomuji v realném &ase.
Dokazu se zastavit, najit svlj zamér,
a zlstat pfitomen v situaci. Pfipadné
zpracovani dokazu odlozit na
vhodnou chvili.

Observing vs Interpreting

Distinguishing interpretations from
observations

NerozliSuji pozorovani a
interpretace, sva hodnoceni a
predpoklady povazuji za fakta.

Dokazu si uvédomit nékteré své
interpretace a pfijmout, Zze nejde o
fakta, zejména pfi pohledu na
minulé udalosti. Malokdy se mi to

da¥Fi v radlndm faca

Bé&Zné si zvladdm si uvédomovat
své jednodussi interpretace a
vyjasfiovat si pozorovani, nékdy s
kratkym zpozdénim. Dokazu si své

nradnakladyv avEaFit © dreiihyimi v

Bez usili dokazu rozpoznat
pozorovani a interpretace, své
interpretace si v konverzaci bézné
ovéfuji. Dokazu rozplést i své




Do oblasti sebenapojeni patfi i dalSi oblasti -- napf. truchleni a prozivani smutku, vdécnost, ...

Empathy

Na sdéleni druhych b&zné Casto se ztracim v piib&hu

odpovidam kritikou, radou,
Being present with another's

druhého, nékdy v3ak za tim, co

pFesunutim pozornosti, nebo "to dokazu slyset jeho prozivani

jsem zazil taky". Hluboka sdéleni
neumim slySet.

experinence, with unconditional
acceptance of the person.

druhym prostor a svou

sonctraddnnil nazarnnet

Listening KdyZz posloucham druhého,

Nékdy v sobé objevim chut davat

S trochou usili se mi dafi slySet ve
sdélenich lidi i hlub&i roviny
vyznamu a prozivani. Jsem si
védom moznosti odpovédi, které
mam, ne vzdy je ale dokazu vyuzit

Je pro mé& snadné davat druhym
fika prostor a svou pozornost, a
bezpodminec&né pfijeti jejich
prozivani. Dokazu dobfe a citlivé
rozlisit, kdy je vhodnéjsi zachovat

odbiham ¢asto k vlastnim

dovadnd ‘

ticha lkdv raflaktnvat neanzivani nahn

myslenkam a je pro mé tézké
udrzet pozornost. Své nutkani
komentovat nebo doptavat se moc
neovladam. Pripadné ticho je mi
nepfijemné a mam nutkani je
nécim vyplnit.

Ability of relaxed and focused

listening, ability to hear the deep
meaning of what has been said.

druhého a moje vlastni vnitfni

vyzaduje usili.

Empathy

Paraphrasing and translating

Uvédomuiji si, ze vyznam sdéleni

procesy jsou rozdilné véci a dokazu
je v konkrétnich situacich rozlisit.
Soustrfedéné naslouchani pro mé

Pfi naslouchani jsem uvolnény,
dokazu dobfe vnimat vyznam jeho

slov i ve vyhrocenéjsich chvilich.
Snadno si povSimnu svych vlastnich
procesU, které naslouchani spousti,
svou pozornost dokazu presunout
zpét ke sdéleni, které posloucham.
Dokazu vycitit, kdy je mUj vstup
uzite€ny, sdilené ticho si uzivam.

P¥i cvicenich naslouchani nebo
béZnych situacich ze Zivota
nasloucham pozorné a uvolnéné.
Ve vyhrocenych situacich ale tuto
schopnost ztracim.

Jsem si védom toho, Ze sdéleni
Malokdy dokazu zopakovat, co
Ability to use my own word to express

percieved meaning of other's

message. Transforming judgements
to needg

druhy Fikal. V&fim, Ze lidé doslovné| pomoci kartiCek nebo seznamu
mysli to, co fikaji. pocitll a potfeb dokazu zformulovat,

Cco se mozna snazi sdélit.

Responding to other's reactivity

mohou mit i jiné roviny vyznamu. S

Dokazu snadno a plynule
preformulovavat vyznam sdéleni
druhych, ujistovat se o jeho
spravnosti a druhym davat jistotu, ze
byli pochopeni. Citlivé sméfuji

Doké&zu reflektovat, co se mi druhy
snazi fict. Ne vzdy to vyjadfim
presné. Casto mi mé vlastni
reflektovani zni jako Sroubované.

hloubku vyznamu. Moje reflexe zni

Na reaktivitu odpovidam vlastnimi

Ability to keep inner centeredness and

presence even towards reactivity and

intensive emotions of others. Ability to
respond wisely.

Uvédomuiji si jaky efekt na nas
vztah maji moje odpovédi na
reaktivitu/emoci druhych a
uvédomuiji si, Ze jde ¢asto o moje
vlastni vzorce chovani a reagovani.

reaktivnimi vzorci: bojem,
defenzivou, vyhybanim se,
submisivitou apod.

K Empatii patfi i dalSi oblasti: rozliSova

S usilim si dokazu zachovat sebe-
napojeni, i kdyz je druhy v emoci, a
odpovédét upfimnosti nebo
empatii. Objevuje se ve mé
zvédavost k tomu, co druhy v té
chvili mGze prozivat.

Zachovavam si duchapfitomnost a
sebe-napojeni i v pfipadech,
kdy druhy je velmi reaktivni.

ni kognitivni a afektivni empatie, prace s otazkami, prace s tichem ...




Honesty

Cistota vyjadreni

Schopnost vyjadfit to, co chci, bez
obvifovani, Gtok, apod.

Kdyz chci néco sdélit, mluvim Casto
0 druhém a nalepkéach, které mu
davam. O svém prozivani mluvim
vétSinou ve tfeti osobé ("Clovek se
citi...").

Zvladam si v§imat, kdy pouzivam
hodnoceni, obvinéni, a jsem si
védom, ze odkazuji k mému
proZivani a potfebam. Ne vzdy sam
sebe dokazu preloZzit.

Kdyz se vyjadiim skrze svoje
hodnoceni, jsem vétSinou schopen
vyjasnit své prozivani, napfiklad
skrze 4 kroky.

Ve svych vyjadienich zfetelné
pojmenovavam svoje prozivani,
oznacuji svoje dohady a interpretace
a pfijimam za né zodpovédnost.
Dokazu dokon&ovat své nedofecené
vvrokyv (nanf konverzaéni nroshv)

Iniciativa a odvaha

Iniciativa v otevirani potencialné
nepfijemnych konverzaci

Konverzacim, které mohou byt
neprijemné, se vyhybam, nebo do
nich jdu ve zfeteln& bojovném
maédu.

Uvédomuiji si svUj strach z
potencialné nepfijemnych
konverzaci, d&lam prvni kroky k
jeho pfekonani.

Jsem si védom své kapacity,
zacinam mit diveéru ve své
schopnosti zvladat naroéné

konverzace.

Nepfijemné konverzace oteviram
védomeé a se zamérem. Reakci
druhého dokazu dovedné zpracovat.

Jasnost a Uplnost

Srozumitelné vyjadfeni vice rdznych
aspektl sdéleni a védomi zaméru
sdéleni.

Mé vyroky zUstavaji ¢asto nejasné,
sam nevim, co chci, aby si z nich
posluchaé vzal. Casto se
zamotavam, nebo opakuiji.

Kdyz se zamotavam, dokazu si

toho v8imnout a zastavit se. Ne

vzdy se mi podafi najit co chci
vyjadfit.

VétSinou dokazu zfetelné vyjadrit
hlavni aspekty svého sdéleni.
Davkovani, sdélovani
protichudného apod. zlistava
obtizné.

Dokazu jasné formulovat v§echny
relevantni aspekty sdéleni (i
protichtidné) a vhodné je davkovat
tak, aby pro posluchace byly
pochopitelné.

Zranitelnost
Schopnost "odhodit tit" a mluvit
upfimné i o vécech, které mohou byt
nro mé citlivé

O svém prozivani nemluvim.

O svém prozivani dokazu nékdy
mluvit, ale pouzivam treti osobu
("Clovek se citi..."), zleh&uji vyznam
anad

DOKazu primo Sallet Nekiere

aspekty svého prozivani. U téch

aspektu, u kterych to neumim, si
dokazu uvédomit svuj strach.

Zvladam sdilet i hluboké a citlivé
aspekty svého prozivani a mam
pfitom pevnou divéru v sebe i v
driihéha - tedv necitim se nfitom
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uktivnost

Aktivni prosby

Ochota fikat si o to, co potiebujeme.
Schopnost formulovat jasné a
vykonatelné prosby. Nepfipoutanost k

To, co chci, si vétSinou vynucuiji. //
Nedokazu si oteviené Fict o to, co
chci.

Dokazu si uvédomit svoji
pripoutanost k tomu, co chci. //
Dokazu si uvédomit, kdyz si o to,
co chci, nefikam, nebo kdyZ moje
nronsha neni zfetelna

Své prosby Casto dokazu
formulovat explicitné, nékdy s
usilim, nebo potrebuji na nalezeni
vhodné prosby nékolik krok(. Jsem

ntevieny nesnihlaci a 1imim iei

Své prosby bézné formuluiji
expliticné a jasné&, zaroven s
dostate¢nou mékkosti a otevienosti
k odmitnuti. Pouzivam mikro-prosby
A maie naleta nrocseh ie Sirnka




Proshb)

konstn

Konverzacni prosby (connection
requests)

| Predavani slova, vtahovani druného

do konverzace, ovéfovani pochopeni

Tok konverzace nesleduii.

Vim o zakladnich typech
konverzacéni prosby (prosby o
reakci, reflexi, apod.)

Védomé a zacilené vtahuji druhého
do konverzace, ovéruji si pochopeni
mych sdéleni.

Dokazu v bézné konverzaci pouzit
zakladni konverzaéni prosby.

N 7

Védomi SirSiho kontextu,

Konverzacni a situacni kontext

Schopnost vnimat kontext situace a
prizpusobit tomu svuj "styl" a kroky.

Nevim o moznych konverzacénich
kontextech.

Chépu zakladni kontexty a jsem
schopen vidét, jak muze dojit k
mijeni se v oekavanich od
konverzace.

Uvédomuiji si prostfedi, situaéni
kontext a jeho omezeni (Cas,
pozornost, ...) a implicitni oéekavani
a konverzaci tomu pfizplsobuiji.

Dokazu si vyjasnit situacni kontext
a vzit jej v potaz pfi vedeni
konverzace.

‘nadhled, facilitace

Dokazu si vhodnv kontext vvtvofrit
+ v - . vv x w
Frammg Transitions . . . . Kdyz se na konverzaci pfipravim Konverzace bézné a dovedné
Schopnost ramovat konverzaci na Vim, o moznosti konverzace N AV . A .o C ,
- g ol x . . . . . . N pfedem, dokazu ji dobfe ramuji, pouzivam explicitni svoleni,
jejim zacatku nebo v prubéhu a Nevim o moznostech ramovani a | ramovat, a oznacovat pfechody, . N S e . o
L . e e . ; - o zaramovat. Pfechodu si vS§imam, agendu, cil apod. Srozumitelné
pfispivat tak ke sdilenym oCekavanim oznaceni pfechodu. prakticky to vSak vétSinou N . - N Co
. . , L v . nékdy na né zvladnu pfimo oznaduji pfechody mezi ramci a
a jasnosti. Jasné komunikovani nevyuzivam. . . .
N . upozornit. fazemi.
prechodu.
Tracking Podle potfeby dokazu zmapovat,

Védomeé sledovani konverzacnich
vlaken, védomi, jak jsme se dostali
tam, kde jsme, a co podstatného jsme
nechali po cesté.

Konverzadni vlakna nesleduii.

Vim o moznostech sledovani
konverzace. S Usilim dokazu
rekapitulovat obsah.

KdyZ se na trackovani konverzace kde jsme, jak jsme se tam dostali, a
zamé&fim, dokazu jej pouzit (napf. s  co jsme nechali po cesté. Sleduii
poznamkami). "open loops", souvislosti témat
apod.

Tahani za usi

Prevence a €isténi nedorozumeéni,
duslednost v zajiStovani vzajemného
porozuméni.

Nedorozuméni vétsinou nedokazu

zaregistrovat. KdyZ uz si jich

v8imnu, tak bud rezignuiji, nebo na

druhého utoéim.

Dokazu citlivé a dusledné feSit
nepochopeni se €i odlisné
interpretace.

De-eskalace

Netusim jak zklidnit situaci




Prace s konfliktem

Kontrolovanéa eskalace

Schopnost kontrolované eskalovat
nebo zvysit tlak tak, aby si druha
strana "vSimla", Zze se déje néco

Spatné.

Omluva a smireni

Uznani a uceni se z vlastnich chyb,
bez pocitu viny, studu a sebetryznéni.

Transformovani konfliktu

Schopnost vyuzit konflikt a napéti k
napojeni se, porozumeéni a hledani
feSeni pro obé strany.

Integrovani potreb vSech
Schopnost vnimat potfeby vSech
(v€etné sebe) a respektujicim
zpUsobem vybirat svoje jednani tak,
aby prospivalo vSem.




Dovednost |

Duchapfitomn - G .
uchapritomnost Neuvédomuiji si své ztraceni v

Byti v pfitomném okamziku, neztraceni pfemysleni o minulosti ¢i budoucnosti

se v pfemysleni, vnitfnich dialozich, nebo ve vnitfnich dialozich.
emocionalnich reakcich. Identifikuji se se svym pfemysSlenim.
Uvédomovani svych emoci Své emoce nevnimam, branim se
Uvédomovani svych emoci a jim, nebo se v nich ztracim.
télesnych viema v piné skale. Identifikace s emocemi.
Sebe-prijeti

Mam zvyk se odsuzovat a obvifiovat,

Bezpodminecné pfijimani vlastniho obhajovat, nebo se branit "pychou.”

prozivani.

Prijeti zodpovédnosti za své
prozivani Ze svého prozivani vétSinou obviriuji
LVlastnictvi“ SV)’/Ch emoci, druhé, sebe nebo Vnéjéll okolnosti.

neobvinovani

Napojeni na potieby
RozliSovani potieb a strategii,
napojovani se na zdroj, ktery védomi

NerozliSuji strategie a potieby, nezazil
jsem stav napojeni se na své

potieb nabizi. potreby.
Vraceni se z reaktivity Svou reaktivitu si neuvédomuiji ani
Napojovani se na sebe, zejména po zpétné, vefim ve spravnost své
narazu na spoustéc, uvolfiovani se ve reaktivity a jednani z ni vyplyvajiciho.
svém prozivani a vraceni se do (RGzné reaktivni vzorce: urazeny /
duchapfitomnosti. utok / panika)

Pozorovani
Uvédomovani si viem( a jejich
rozliSovani od vlastnich interpretaci.
OvainvAani suvch internretaci

NerozliSuji pozorovani a interpretace,
své hodnoceni a pfedpoklady
povazuji za fakta.

Aktivni prosby
Ochota fikat si o to, co potfebujeme.
Schopnost formulovat jasné a
vykonatelné prosby. Nepfipoutanost k
souhlasu, konstruktivni zviadani
odmitnuti.

To, co chci, si vétSinou vynucuii. //
Nedokazu si oteviené fict o to, co
chci.

Truchleni
Zpracovavani vlastni bolesti, pocitu
ztraty a utrpeni. Otevirani se tomu co
je, uvolnovani odporu a vnitini
kontrakce.

Transformace vlastnich narativia
Uvédomovani si narativll (nepfitel,
obét, pachatel, my versus oni,
,zaslouzi si trest” , apod.) a jejich
zpracovani. Schopnost vidét lidskost u
sebe i druhych.

Empatie Na sdéleni druhych bézné



Schopnost byt pfitomen prozivani
druhého. Vytvafeni prostoru, ve
kterém se druhy citi bezpec¢né,

pfijimany, pochopeny a bran vazné.

odpovidam kritikou, radou,
pfesunutim pozornosti, nebo "to jsem
zazil taky". Hluboka sdéleni neumim
slySet.

Naslouchani

Schopnost soustiedéné a uvolnéné
vnhimat druhého, chapat vyznam toho,
CO se snazi fict.

Kdyz posloucham druhého, odbiham
Casto k vlastnim myslenkam a je pro
mé tézké udrzet pozornost. Své
nutkani komentovat nebo doptavat se
moc neovladam. Pfipadné ticho je mi
nepfijemné a mam nutkani je né¢im
vyplnit.

Reflektovani a prekladani
Schopnost svymi slovy vyjadfit, co se
mi druhy snazi sdélit. Pfekladani
obvifovani do pocitll a
potfeb.

Malokdy dokazu zopakovat, co druhy
fikal. V&fim, ze lidé doslovné mysli
to, co Fikaji.

Zvladani reaktivity druhého
Schopnost neztracet vlastni rovnovahu
a duchapfitomnost, pfijimat fakt, ze
druhy proziva intenzivni emoci a
moudfe reagovat.

Na reaktivitu odpovidam vlastnimi
reaktivnimi vzorci: bojem, defenzivou,
vyhybanim se, submisivitou apod.

Otevienost ke zpétné vazbé
Schopnost slySet, jak nas druhy vidi z
jeho perspektivy. Pfijimani zpétné

Vdéénost
Schopnost vyjadfit vdé€nost druhému.

D¥iiimAni a vdlSSnact 2a tn on ia

Omluva a smireni

Uznani a u€eni se z vlastnich chyb,
bez pocitu viny, studu a sebetryznéni.

Transformovani konfliktu
Schopnost vyuZit konflikt a napéti k
napojeni se, porozuméni a hledani

feSeni pro obé strany.

Integrovani potreb vSech
Schopnost vnimat potfeby vSech
(vCetné sebe) a respektujicim
zpusobem vybirat svoje jednani tak,
aby prospivalo viem.

|  Prijeti vzajemné provazanosti



Védomi, ze kazdy z nas ovliviiuje a je
ovliviiovan ostatnimi. Pfijeti této
vzajemné zavislosti a snaha jednat v
souladu s timto védomim.

Konverzacni a situacni kontext
Schopnost vnimat kontext situace a
prizplsobit tomu svij "styl" a kroky.

Framing (Ramovani)
Schopnost ramovat konverzaci, na
jejim za¢atku nebo v prabéhu, a
pfispivat tak ke sdilenym oCekavanim
a jasnosti.

Nevim, co od konverzace ocekavam.

Tracking
Védomé sledovani konverzacnich
vlaken. Védomi, jak jsme se dostali
tam, kde jsme, a co podstatného jsme
nechali po cesté.

Konverzacni vlidkna nesleduiji.

Bystand
Uvédomovani si aktualni dynamiky
konverzace a schopnost tuto dynamiku
pojmenovat.

Dialog
Schopnost byt v dialogu, spoluvytvaret
kvalitni konverzaci.

UpfFimnost - Cistota vyjadieni a
zranitelnost

Schopnost vyjadfit to, co chci, bez
obvifovani, Uutokd apod.

KdyZ chci néco sdélit, mluvim €asto o
druhém a "nélepkach", které mu
davam. O svém prozivani mluvim
vétSinou ve tfeti osobé ("Clovék se
citi...").

UpfFimnost - iniciativa a odvaha
Iniciativa v otevirani potencialné
nepfijemnych konverzaci

Konverzacim, které mohou byt
nepfijemné, se vyhybam, nebo do
nich jdu ve zfetelné bojovném maodu.

Uprimnost - jasnost a Guplnost
Srozumitelné vyjadfeni vice rdznych
aspektd sdéleni a védomi zaméru
sdéleni

Mé vyroky zUstavaji Casto nejasné,
sam nevim, co chci, aby si z nich
posluchad vzal. Casto se
zamotavam, nebo opakuiji.

Konverzacéni prosby (connection
requests)
Predavani slova, vtahovani druhého
do konverzace, ovéfovani pochopeni

Tok konverzace nesleduiji.

Akce, Ciny, kazdodenni hrdinstvi

Schopnost zvednout odpadek, pomoct
s ko&arkem nebo uvafit kafe kolegovi.




Prace s konfliktem - kontrolovana
eskalace
Schopnost kontrolované eskalovat
nebo zvysit tlak tak, aby si druha
strana "vSimla", Ze se déje néco
Spatné. Challenging status quo.

Prace s konfliktem - de-eskalace

Vlidnost a laskavost Vétsinu &asu jsem zahotkly, délam

sarkasické poznamky, ...

Warmth (hfejivost) v lidském kontaktu

Tahani za usi Nedorozuméni vétSinou nedokazu
Prevence a €isténi nedorozuméni,  zaregistrovat. Kdyz uz si jich v§imnu,
daslednost v zajistovani vzajemného  tak bud rezignuji, nebo na druhého
porozumeéni uto€im.

Konverzaéni a situaéni kontext
Schopnost vnimat kontext situace a
pfizpusobit tomu svij "styl" a kroky.

Nevim o moznych konverzaénich
kontextech.




Jsem schopen si uvédomovat své
myslenky a aktivné jednat, spiSe nez
reagovat. Jsem schopen se aktivné

do stavu duchapfitomnosti

Jsem schopen rozliSovat, kdy jsem
ztraceny ve vlastnim premysleni,
dialozich nebo reakcich a kdy jsem
skute¢né duchem pfitomny.

smérovat.

Dokazu své emoce rozeznavat, Dovoluji si své emocionalni
zejména u minulych zazitkd. prozivani, uvédomuiji si je a pfijimam
Uvédomuiji si hodnotu svého je, vyzaduje to vSak usili.

Dokazu si uvédomit své sebe- Uvédomuiji si svou zvySenou
posuzovani a jeho dlsledky. schopnost pfijimat své prozivani a
Touzim po sebe-pfijeti. ¢iny a rodici se schopnost citlivé
Nekdy si obvinovani G "kritku” — yygqgomuji si, kdyz jsem vyveden z
uvédomuiji, malokdy vsak dokazu  onoyahy. Slouzi mi to jako signal k
prevzit za své prozivani sebe-napojent.
odnavédnost

Racionalné rozumim konceptiim Bézné rozliduji své potfeby a

potfeb a strategii. Dokazu své strategie, dokazu byt ve strategiich
prozivani dat do souvislosti se flexibilni. Dokazu se napojit na
svymi potfebami. energii svych potfeb pfi cvi€enich.

Jsem schopen si svou reaktivitu ~ Svou reaktivitu si dokazu uvédomit
uvédomit zpétné, dokazu pochopit, jen s malym zpozdénim, s Usilim se

co bylo spoustéem, a chapu dokazu zastavit, zacit se na sebe
dasledky svého reaktivniho napojovat, a hledat svuj opravdovy
jednani. zamér. Dokazu svou reaktivitu

Dokazu si uvédomit nékteré své Bézné si zvladam si uvédomovat své
interpretace a pfijmout, Ze nejde o jednodussi interpretace a vyjasfiovat

fakta, zejména pfi pohledu na si pozorovani, nékdy s kratkym
minnlé nidalasti MAlokdv se mi to znazdénim DaokAZin i svéd
Dokazu si uvédomit svoji Své prosby &asto dokazu formulovat
pripoutanost k tomu, co chci. // explicitné, nékdy s Usilim, nebo
Dokazu si uvédomit, kdyZ si o to, potfebuji na najiti vhodné prosby
co chci, nefikam, nebo kdyz moje nékolik kroku. Jsem otevreny
prosba neni zfetelna. nesouhlasu a umim jej zpracovat.

Casto se ztracim v pfib&hu S trochou Usili se mi dafi slySet ve



druhého, nékdy v8ak za tim, co sdélenich lidi i hlub&i roviny

fika, dokazu slySet jeho prozivani. vyznamu a prozivani. Jsem si
Nékdy v sobé objevim chut davat  védom moznosti odpovédi, které
druhym prostor a svou mam, ne vzdy je ale dokazu vyuzit

Uvédomuiji si, Ze vyznam sdéleni v L.
. : S Pfi cviCenich naslouchani nebo
druhého a moje vlastni vnitfni

. R bé&Znych situacich ze Zivota
procesy jsou rozdilné véci a : o .
cx "y . . nasloucham pozorné a uvolnéné. Ve
dokazu je v konkrétnich situacich , . .
- Y ix . . vyhrocenych situacich ale tuto
rozlisit. Soustfedéné naslouchani L .
e . schopnost ztracim.
pro mé vyzaduje usili.

Jsem si védom toho, Ze sdéleni
mohou mit i jiné roviny vyznamu. S Dokazu reflektovat, co se mi druhy

pomoci karti¢ek nebo seznamu snazi Fict. Ne vzdy to vyjadfim
pocitll a potfeb dokazu presné. Casto mi mé vlastni
zformulovat, co se mozna snazi reflektovani zni jako Sroubované.
sdélit.

S usilim si dokazu zachovat sebe-

Uvédomuiji si efekt svych napojeni, i kdyz je druhy v emoci, a
zvykovych odpovédi na reaktivitu  odpoveédét upfimnosti nebo empatii.
druhych a na nas vztah. Objevuje se ve mé zvédavost k

tomu, co druhy v té chvili mize










\%

Dokazu byt uvolnény a bdély vaéi tomu, co se
pravé déje. Uvédomuiji si vlastni zamér a
moznost volby. Oteviené pfijimam to, co je.
Zaroven vnimam perspektivu minulosti a
budoucnosti.

Bez zasadniho usili pfijimam své emoce,
véetné studu, bezmoci €i dalSich, které se
Casto skryvaji. Dokazu byt svym vnitfnim

Pfijimani a péce o sebe. Pfijimam se a pecuji
o sebe (vCetné téch méné viditelnych a méné
spolecensky pfijimanych aspektd sebe).

Ziju ve v&domi, Ze moje prozivani vychazi z
mého vnimani mych potfeb.

Mam pfistup k energii svych potfeb i v
situacich, kdy je vnimam jako nenaplinéné.
Ziju ve védomi, Ze cokoliv, co lidé délaji,
vychazi z jejich touhy po Zivosti, a potfeby

Reaktivni reakce a vnitfni stazeni si vétSinou
uvedomuji v reainém case. Dokazu se | piiyiady: "Tak j4 ti to nadobi teda
zastavit, najit svlj zamér, a zUstat pfitomen v UMEJU!
situaci. Pfipadné zpracovani dokazu odlozit '
na vhodnou chvili.

Bez usili dokazu rozpoznat pozorovani a
|nterprvevta£:e. Sv\v/e_llnE)erE(evtace S||y kqnve’rzam Neni zde 2adna zminka o tom,
bezne overuji. Dokazu rozplest i sve Ze bychom nemaéli interpretovat.

Své prosby bé&Zzné formuluji expliticné a jasné,
zaroven s dostateCnou mékkosti a otevienosti
k odmitnuti. PouZivdm mikro-prosby a moje
paleta proseb je Siroka.

Je pro mé snadné davat druhym prostor a |



svou pozornost, a bezpodminecné pfijeti jejich
prozivani. Dokazu dobfe a citlivé rozlisit, kdy
je vhodnéjsi zachovat ticho, kdy reflektovat
prozivani nebo jinak podpofit druhého v jeho

PFi naslouchani jsem uvolnény, dok&zu dobie
vnimat vyznam jeho slov i ve vyhrocenéjSich
chvilich. Snadno si povSimnu svych vlastnich
procesu, které naslouchani spousti, svou
pozornost dokazu presunout zpét ke sdéleni,
které posloucham. Dokazu vycitit, kdy je muj
vstup, komentar i otazka uzite€ny, sdilené
ticho si uZivam.

Dokazu snadno a plynule preformulovavat
vyznam sdéleni druhych, ujistovat se o jeho
spravnosti a druhym davat jistotu, ze byl
pochopeni. Citlivé sméfuji hloubku vyznamu.
Moje reflexe zni pfirozené.

Zachovavam si duchapfitomnost a sebe-
napojeni, i kdyz druhy je velmi reaktivni.




Konverzace bé&zné a dovedné ramuji,
pouzivam explicitni svoleni, agendu, cil apod.

Podle potfeby dokazu zmapovat, kde jsme,
jak jsme se tam dostali, a co jsme nechali po
cesté. Sleduji "open loops", souvislosti témat,

apod.

Dokazu vyjadrit své prozivani (pocity, potfeby)
i své myslenky a interpretace tak, Ze za né
zietelné pfijimam zodpovédnost.

Nepfijemné konverzace védomé a se
zamérem oteviram. Reakci druhého dokazu
dovedné zpracovat.

Dokazu jasné formulovat vSechny relevantni
aspekty sdéleni (i protichtdné) a vhodné je
davkovat tak, aby pro posluchace byly
pochopitelné.

Védomé a zacilené vtahuji druhého do
konverzace, ovéfuji si pochopeni mych
sdéleni.




V lidech vidim krasné bytosti (aniz bych tim
popiral jejich stinné stranky). Laskavost a
vlidnost jsou moji soucasti...

Dokazu citlivé a dusledné fesit nepochopeni
se Ci odliSné interpretace.

Uvédomuiji si prostiedi, situaéni kontext a jeho
omezeni (€as, pozornost, ...) a implicitni
ocekavani a konverzaci tomu pfizpUsobuiji.

Laskavost a vlidnost jsou
disledkem dostatku vnitfnich
zdrojll, sebe-napojeni a lasky v/k
Sobé.






