UMENI VZTAHU: HADKY

Nikdy mé neposlouchas. Na vsechno kasles! Kolikrat jsem ti rikala, Ze zlobi kotel? Honzu také
nikdy nepohlidas a rano jsi nechal v kuchyni totalni binec... Mohl by ses laskave také jednou
prestat starat o sebe a postaral se pro zmeénu o své vlastni dite? Vis, koho mi pripominas? Tvého
otce! Vidim, Ze jsi uplné stejny sobec jako on!*
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Dohadovani s gracii

Hadani byla ptivodné filozoficka disciplina. Byla tak oznaovana rozprava univerzitnich
mistrd, ktefi si vyménovali nazory na filozofické otdzky a pfistupy. Hadka byla plivodné
povazovana za konstruktivni vyménu nazort. V ptipadné Karoliny jde ale spis o zlostny vylev.
Jak se od n€¢j mizeme posunout ke konstruktivnimu vyjasnéni dvou odlisnych stanovisek?

Ve sporu se snazim co nejsrozumitelnéji sdélit, jak situaci vidim j4, a zaroven usiluji o to, abych
co nejpoctiveji zjistila, jak se na situaci diva partner. Cilem je, abychom na zaklad¢ vymény
nazort dospéli k feSeni, které je pfijatelné pro oba. Jde o vyjasnéni dvou odliSnych hledisek.

Abyste zjistili, co si partner doopravdy mysli, davejte mu upiesiujici otazky. Zaroven se
pokuste co nejpfesnéji formulovat vaSe vlastni argumenty a diivody. Nehodnot'te partneriv
postoj, nepiesvédcujte ho, ze vidi situaci Spatné. Zaroven se nenut’te piijmout jeho stanovisko.
Orientujte se na cil: dobrat se spolecného feseni...

Miuzeme uvést naptiklad zdanliveé banélni spor o to, zda budeme mit v obyvacim pokoji ptirodni
dubové prkna, nebo lakované parkety. VéEtSina para se chyti do spolecného sporu, pro¢ jsou
mnohem lepsi prkna, pro¢ jsou lepsi parkety. Navzajem se mlati pies hlavu argumenty, aby
dokazali svoji pravdu. Problém je ale v tom, ze zadna ,,pravda“ v takovém sporu neni. Ob¢
feSeni maji pro a proti. Je dilezité podivat se na to, co vlastné spole¢né od podlahy v obyvacim
pokoji chceme, na ¢em se shodneme. Chceme, aby byla utulna, jednoducha na tdrzbu, vypadala



luxusné... Z toho ndm mozna vyjde néjaké tieti feSeni, anebo si uvédomime, Ze jednoduse jedna
z variant o néco Iépe plni parametry, které ma nase idealni podlaha mit.

Proc se tedy nemuzeme domluvit, kdyz feseni sporu vypada tak jednoduse? Jedna véc je, Ze se
snadno nechame zatdhnout do zbytec¢ného boje o to, kdo z nas dvou ma pravdu. Vitézstvi v
hadce neznamena mit pravdu za kazdou cenu, ale ucinit obé strany spokojenymi. Je ale také
mozné, ze pokud se z malichernosti stavaji netesitelné problémy, ¢asto jde o potize zastupné,
které ukazuji na to, Ze ve vztahu neni v pofadku néco daleko podstatnéjsiho. Nekdy se i z tiplné
malic¢kosti miiZe stat netesitelny problém, jindy naopak z ohromného konfliktu krok k upevnéni
vztahu.

Pravidla konstruktivniho dohadovani

1. RozliSujte mezi konfrontaci a itokem

Konfrontace upozoriiuje vzdy jen na urcitou konkrétni situaci, zatimco utok hodnoti partnera.
Ptikladem by mohla byt nasledujici situace: Vas muz chtél psa. Dohodli jste se, Ze psi vykaly
na zahrad¢ bude uklizet on. UZ po druhé v jednom tydnu do exkrementu malem §lapnete. Mate
v takové chvili ml¢et? Rozhodné ne, jde pfece o nedodrzeni vasi pivodni dohody. Kdyz v sobé
konflikty dusite, stavate se popudlivi. Nebo se zlobite a ml¢ite, nechate tak ve vztahu nartstat
prazdno. Konfrontace by v takovém piipad¢ byla: ,,Domluvili jsme se, Ze po psovi uklizi$ ty.
Je pro mé dulezité, aby naSe dohody platily. MlzZe$ to prosim uklidit?* A utok: ,,Jak to, ze jsi
zase neuklidil po psovi? Rikala jsem ti to nejméné stokrat! Ty jsi takovy sobec, v ni¢em se na
tebe neda spolehnout...*

2. Mluvte o sobé a svych pocitech

Americky klinicky pycholog Thomas Gordon je povazovan za prikopnika v uceni
komunikac¢nich dovednosti a feseni konfliktli. Pevné véfil, ze pouzivani natlaku a donucovacich
prostiedkil ni¢i mezilidské vztahy. Jako alternativu ucil lidi komunikovat a fesit konflikty tak,
aby naopak vztahy péstovali. Jeho metoda zahrnuje mimo jiné aktivni naslouchéni a ,,ja
prohlaseni”, v Cestiné Castéji oznaCovaneé jako ,,ja stav®.

Oc¢ jde? Pokud hovotime o sob&, mluvime v prvni osob¢ jednotného cCisla a jsme obvykle méné
kriticti a posluchac¢ je mén¢ defenzivni, neZ pokud prohlaseni za¢iname sliivkem ty. Hovofit o
sob¢ pomtiZze k tomu, aby se vas partner necitil napadan. Karolinina véta: ,,Na vSechno kasles®,
zni Liborovi pravem jako utok. Pokud by pouZila Gordnovu metodu, fekla by napftiklad: ,,Citim
se na dit¢ a domacnost sama. Jsem unavena.*

Mluvte vzdy o sob& a svych pocitech, ne o partnerovi. Pokud sice za¢nete prvni osobou, ale
hned pteskocite k hodnoceni a obviniovani (,,J4 si myslim, Ze jsi pékny sobec*), jemné&jSiho
vyznéni rozhodné nedosahnete.

Jste pti popisovani vlastnich pocitti nesvi? Zda se vam takovy zptsob vyjadfovani neptirozeny?
Kdyz se budete napiiklad ucit tenis a trenér vam bude ukazovat, jak na to, bude se vdm natoceni
ruky zpocatku zdat stejné krkolomné a nepiirozené. Casem se to pro vas stane piirozenym,
pouZijete spravné drzeni, aniz byste na n&j museli myslet. Tak je to i v komunikaci. Casem si i
tento zpiisob prizplsobite tak, aby vam slouzil a zaroven dobie padl.

3. Bud’te slu$ni a neskakejte si do reci



Vyttibte sviij slovnik a nezapominejte na obraty jako: Prosim. Ocenila bych, kdybys...
Nevadilo by ti... Byl bys tak laskavy ap. Slusnost posouva nase vztahy do Gpln¢ jiné roviny.
Snazte se nezvySovat hlas. Tén hlasu, ktery je klidny, ma velkou silu ur€ovat, kudy se rozhovor
bude vyvijet. Domluvte se, ze kazdy z vas ma sedm minut, kdy ho druhy posloucha naprosto
bez preruseni. Naslouchejte mlc¢ky bez dopliujicich otdzek, bez vlastnich vstupt. Pak si role
vymeite.

4, Bud’te konkrétni

Pokud se pottebujete dohodnout, zvolte vzdy jen jedno téma, nebo snadno zaplujete do stoky
vy¢itek, ze které se neda tak snadno vybiednout. Reste pouze aktualni situaci, piipad, ktery vam
vadi prave ted’. Nemiizete oCekavat, ze vas partner umi Cist mySlenky. Vyméiite vétu ,,Zase si
tady nechal totalni binec* za ,,Mohl bys dnes vecer, prosim, uklidit kuchyn?*

5. DokaZte partnera ocenit

Pokud vas partner zvladl v minulosti stejnou situaci k vasi spokojenosti, upozornéte ho na to,
jak moc jste jeho ptistup ocenovali a nakolik vam dnes chybi. Namisto ,,Viibec si m¢ nev§imas
— dfiv jsme chodili kazdy patek do kina* zkuste: ,,M¢la jsem tak rada nase patecni filmové
vecery — pojd'me se k tomu vratit...*.

6. Zvolte vhodny prostor a ¢as

Pokud stojime podrazdéné ve fronté a rozhodneme se vyuzit ¢as k tomu, abychom doftesili, co
bude s tou podlahou, tak to neni pravé stastny vybér mista a ¢asu k dohadovani. Stejné tak fesit
sporné otazky pét minut pfed odchodem do prace nebo v pil druhé v noci, kdy nas vzbudi nase
male dité. Sance, Ze se zamotame do nesmyslnych argumenti a boje o to, kdo z nas dvou ma
pravdu, se v takovém piipad€ hodné navysuje.

7. V¢as vyhlaste pauzu

Pokud se dialog za¢ne vymykat vasi kontrole, zacinate na sebe kiicet, pouzivat slova, kterd
nechcete, nebo pokud zacne byt hruby vas partner, osvédcuje se vyhlasit pauzu. Védomé
pteruste rozhovor a jakymkoliv smiflivym gestem vyhlaste ,,time out”. Upozornéte na to, Ze
jste se oba nechali unést a ztratili jste odstup. Je dobré, pokud méate po ruce ritualy, jak se v
takovém ptipad¢ dostat zpatky ,,sami k sobé¢“. Jedna z mych klientek se chodila projit na
vzduch, jiny klient si Sel na dvacet minut lehnout, dalsi si dal sprchu ap. Najdéte si vlastni ritual,
jak se vratit k vnitinimu klidu, a pokud je to mozné, pomozte k témuz partnerovi.

Komunikacni fauly

Mezi zabijaky komunikace patii slova jako: nikdy, vZdy, pokazdé, kolikrat, tisickrat, po sté ap.
,» L1isickrat jsem té prosila, abys...*, ,,Pokazdé kdyz...“, ,,Nikdy t&€ nezajima...*“ V komunikaci
jsou tyto formulace potvrzenim, Ze se nas dialog neposouva zadoucim smérem, tedy k vyteseni
konkrétni situace. Chybi tam zaméteni k cili, nejcastéji se jedna pouze o odreagovani frustrace.
Z hlediska konstruktivni komunikace jsou naprosto nefunkéni. Do konstruktivni hadky nepatii
nadavky, osoCovani, zastraSovani, manipulace a vycitky. Nikdy partnera neztrapiujte,
neparodujte, neurdzejte jeho pratele ani rodinu. Pokud se skute¢né chcete podivat, jakym
zpusobem spolu nejednat, prolistujte si MikuldSovy patalie... Rozhovory maminky a tatinka
jsou piesnou ukdzkou vseho, ¢emu je lepsi se v komunikaci vyhnout. Vzijemné tutoky,



sarkasmus, parodovani, shazovani i urdzky. Pfesto se cel¢ generace nad MikulaSovymi
pataliemi otfasaji smichy. Jak je to mozné? Goscinny byl v pozorovani nekonstruktivnich hadek
absolutné piesny. Vtipné totiZ neni to, co se o humor snazi, legrace vyplyva pravé z piesného
popisu situace.

Uméni skoncit hadku

Mg¢jte po ruce osvédceny konec hadky. Co vam pomahd navzdjem se usmifit? Sledujte to a
vypozorujte mechanismy, které vam k tomu slouzi. Nékdy stac¢i i pouhy dotek na usmiienou
anebo véta: ,,N¢jak jsme se nechali unést. Potfebuji ¢aj. Das si se mnou?* Pfi hadce se snazte
vzdy co nejrychleji nalézt feSeni. Domluvte se spolecné, Zze se udobfite vzdy nejpozdéji do
doby, nez pujdete spat. ,,Nenechte nad svym hnévem zapadnout slunce, piSe uz apostol Pavel
v dopise Efezskym, 1 naSe babicky véd¢€ly, pro¢ prosazuji usmifeni se jesté pred usnutim.

Vynechte véty: To je blbost. Tak to neni. Pokud miizete, feknéte naopak: Mas pravdu. Vyzkumy

totiz opakované ukazaly, ze prohlaseni: ,,Mas pravdu® ma viibec nejpozitivnejsi dopad na nase
vztahy.

Jak vyresit problém?
Pokud vés zaujalo konstruktivni feSeni problémi, mlizete vyuzit napt. poznatkii amerického
psychologa a filozofa Johna Deweye. Ten pfiSel se systémem Sesti jednoduchych krokl k
vytvofeni rozhodnuti ve skupinach.

Pojd’'me se podivat jak ho vyuzit pfi vyse zminéném sporu o podlahu:

1. Identifikujte a definujte problém. Shodnéte se s partnerem, Ze chcete spolecné a do
konkrétniho data podlahu vytesit.

2. Analyzujte problém a stanovte kritéria. Reknéte, jakou podlahu byste si
predstavovali, jaké funkce ma spliiovat. Co od podlahy vlastné ocekavéte.

3. Vymyslete kreativni FeSeni. Dejte dohromady feseni, kterd vas napadnou.

4. Zhodnot’te moZnosti a vyberte nejlepsi FeSeni. Spolecné se podivejte na jednotlivé
moznosti, a vyberte takovou, ktera se nejvic piekryva s tim, co od podlahy chcete.

5. Akce — implementujte FeSeni. Domluvte se, jak rozplanujete a realizujete jednotlivé
kroky.

6. Zhodnot’te fungovani FeSeni. S odstupem zhodnot’te, nakolik naplnilo zvolené feSeni
vaSe ocekavani.



