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Uvod

K volbé tohoto tématu m¢ vedla skute¢nost, Ze problematika nenasilné komunikace je
sice v Ceském prostiedi znama, ale doposud neni ve velké mife praktikovana. Otazky
nenasilné komunikace jsou v soucasnosti velmi diskutované, zabyva se jimi téZ moderni

psychologie.

V prvni kapitole se zabyvam tématem rozhovoru. Vénuji se pohledim dvou autord, a
to Jara Kiivohlavého a Jana Sokola. Taktéz se pokousim prakticky rozebrat aryvek rozhovoru

z ¢eské komedie.

V druhé kapitole se zabyvam tim, jak se lidé uci komunikovat. Predstavuji nékolik

raznych pohledd, jak americkych, tak evropskych autort.

Jako primarni zdroj jsem vyuzila knihu Nendsilnd komunikace od Marshalla B.
Rosenberga zabyvajici se otazkami nenasilné komunikace. Ta byla mym hlavnim a
nejdilezitéjsim zdrojem. Dale se zabyvam tematikou transformacni komunikace, jejimz
autorem je David B. Wolf. Tu jsem vnimala jako druhou nejvyznamnéjsi. Z ¢eského prostiedi
vyuzivam poznatkt ¢eského lékate Miroslava Plzaka. Psychologickou latku jsem se snazim
v men$i mife doplnit o filosofické pfispévky Jana Sokola. TaktéZ jsem pro svoji praci
vyuzivala poznatki, jak teoretickych, tak praktickych, jinych odbornikti z oboru psychologie

komunikace, pfedevsim z Némecka Joachima Engla a Franze Thurmaiera a Cornelie Topf.

Mym zamérem je vénovat se otazkam nenasilné komunikace a urcit rysy nenasilné
komunikace ve srovnanich podle raznych prament a potom piedvést jeji selhani na
konkrétnich prikladech. Pokousim se o srovnavani jednotlivych teorii prevazné vzhledem
k syst¢ému Marshalla B. Rosenberga a Davida B. Wolfa, hlavnim byl M. B. Rosenberg. Na
charakteru konceptt se projevuje odborné zameéreni jejich tvarcd, prevazné psychologu,
v jednom piipadé psychiatra. Jednotlivé teorie jsou uréeny k pouzivani jak zenam, tak
muzam, kromé praktického navodu C. Topf, ktera se soustredila na cil zvysovat a rozvijet

emocni inteligenci zen.

Pti praci jsem pouzivala vice postupil prace, a to interpretaci, komparaci a kompilaci.



V nasledujici kapitole se budu vénovat tématu rozhovoru, v rozsifeném smyslu slova

dialogu.

1. Rozhovor jako forma komunikace mezi lidmi

Rozhovor probiha mezi dvéma a vice lidmi a miizeme o ném vypovidat velice rizné.

Kfivohlavy tika, Ze rozhovor mize byt jak kratky, tak dlouhy, hluboky ¢i povrchni, jedine¢ny
nebo &asto se opakujici, pratelsky & nepiatelsky, chtény nebo nechtdny.' Pfiznavé, Ze po
nékterych rozhovorech se citime Iépe, po jinych uz mén€. Rozhovor mize mit podle n¢ho
dokonce tu moc, Ze ¢lovék pociti ulevu. Rika, ze pokud jsme ve spolenosti druhého &lovéka,
ktery nejen projevuje snahu nas pochopit, ale jesté¢ dava najevo svou podporu, poskytuje ndm

tim Utéchu.

Rozhovor je vsak podle n¢j mozno vyuzit k tomu, jak se dostat do uzsiho kontaktu s druhymi
lidmi. Podle Ktivohlavého mize vsak nastat i jina, opacna situace. Ma na mysli poznatek J. P.
Swetse 0 tom, ze nenaslouchaji-li jiz dva nebo tii jedinci ve skupin¢é hovoficimu, socialni

interakce zanika.

Ktivohlavy mini, Ze pokud mame na mysli pratelsky rozhovor, a takovy bude ve
stfedu naseho zajmu, nemize jit vyhradné o vymeénu informaci, minéni a stanovisek. Muze se
podle n¢ho necekané vyvinout ve spolecné hledani zplsobu, jak se orientovat v mnohych

slozitych stavech. Jako priklad mohou poslouzit Platobnovy dialogy.2

Na tomto misté bychom si méli objasnit, coO konkrétné znamena slovo ,,dialog™.

! KRIVOHLAVY, Jaro. Povidej — naslouchdm. S. 9.
2 Tamt., s. 10.



Kiivohlavy tika, ze je slozeninou prvé casti ,,dia-“ (fecky ,,skrze®) a druhé casti
v - D r 3 pry v . roy ’
,logos® (v prekladu ,,Slovo®, tj. pravdivé, pravé slovo).” PiSe, Ze ,, pri naslouchani druhému

clovéku, ktery mi néco Fikd, jde tedy o to zaslechnout v jeho Feci pravé toto ,Slovo *.

Dal$im z odborniki, kteti se zabyvaji tématem dialogu, je Jan Sokol. Pro spravné a
uplné pochopeni slova ,,dialog* uvadim jeho definici. Dialog (z fec. dia-logos, rozhovor)
definuje jako ,,otevieny rozhovor, jehoz ucastnici se navzdjem uzndvaji za rovné a jSOU
ochotni se podridit lepsSimu nahledu a presvédcivému argumentu. Vyména myslenek, skrze niz

.y vy , SR I v I A , o b
Ize dojit k hlubSimu nazoru a pribliZit se k pravdeé. Pokus o nendsilné reseni sporil...

Variant, jak je mozné chapat rozhovor, je cela fada. Odrazi se v nich osobnostni ladéni

daného ¢lovéeka a jeho osobni charakteristiky.

Podle Sokola Ize rozhovor pojimat jako jednu z feGovych her. Rika, Ze je na ném
zajimavé to, Ze na rozdil od pfednasky, je mnohem bohat$i a skryvaji se v ném mnoha
tajemstvi. Vyznacuje se podle n¢ho jednim zvlastnim rysem, tj. nelze se u néj totiz predem
ptat, o ¢em bude. Lidé sice pfedb&ézné védi, o ¢em si chtéji popovidat, ale piesny pribéh
odhadnout nemohou. Nelze podle n¢j opomenout, ze nezéalezi pouze na jednom z partnerd, ale
na viech zucastnénych, jak a ¢im do ngj prispéji. Rika, Ze se na n&j nelze zcela pFipravit. Je-li
rozhovor Uspésny, jsou jeho ucastnici, jak uvadi, povazovani za jakési rozehravace myslenek
a témat. Dalsi jeho vyvoj zavisi podle néj na logice jeho nosné linie. Zajimavou skute¢nosti je
pro néj to, ze jestlize se mu zucastnéni dokazi skutecné oddat, jsou dovedeni nékam, kam by
se sami nedostali, to znamena, ze Clovék si zpétné neuvédomuje, co kdo tekl, ale vi, ze to

v rozhovoru bylo.

Jak Sokol uvadi, vzhledem k tomu, Ze v rozhovoru se zrcadli pfitomnost, neni mozné v ném
néco urychlit ¢i vynechat, v§e musi plynout pfirozenou rychlosti a ve spravném sledu. Z toho

ditvodu nemiize trvat nekonecné dlouho.®

* Tamt.

* Tamt.

> SOKOL, Jan. Mald filosofie clovéka a Slovnik filosofickych pojma. S. 259.
6 Tamt., s. 82.



Sokol si v§ima situaci, kdy rozhovor vypada tak, jak nema. To je mozné pozorovat
Vv televizi. Rozhovor ma pak podle ného podobu fizeného monologu, kdy ucastnici jen
ptedstiraji, Ze hovoii spolu. Jejich pravym zamérem je oslovovani divaki a ptipadnych volici.
Riké, Ze obvyklym privodnim jevem fale$ného rozhovoru je skakani do fe¢i. Lze se o tom
podle néj piresvedcit tak, Ze provinily viibec nepostrada pasaz, kterou prekficel, ponévadz o ni
nema zajem. Disledek toho spatiuje v tom, Ze se nemize dozveédét nic nového a rozhovor tim

ztraci na hodnot¢€ pro ob¢ strany.

Sokol poklada rozhovor za rovnostafskou instituci. Nesveéd¢i mu divéci, prekazi v ném
jakakoliv autorita bud’ proto, ze m4 nadmérny vliv, anebo proto, ze druzi pocit'uji ostych.
Rozhovor mize byt podle n€j nakonec ostry, avSak nesmi byt osobni: ma se udat jen jako
néco spolecného, ne jako vzajemné osocovani ¢i ostouzeni pred jinymi lidmi. Rozhovor je
Sokolem pokladan za opravdu fecovou hru, jez mize poskytnout i vice, nez do néj zucastnéni

o v vere M1 s v o v . . oy s v r . M P 7
puvodné vlozili. Rik4, Ze to mize nastat jen tehdy, jestliZze to sami Gcastnici pfipusti.

I kdyz spolu mluvi dva G¢astnici rozhovoru, neptjde jen o to, Ze si ,,ja*“ popovidam s
,»tebou®, jak uvadi Sokol. V jeho pribéhu totiz podle ného dochazi ke stiidani uloh a plati, ze
nejen ,,ja“ vidim a slysim ,,tebe®, ale totéZ plati i obracené. My oba se soustied’'ujeme na to, co
mame v imyslu fici a poté na obdrzenou reakci. Podle Sokola si souc¢asné utvarim piedstavu,
jak ..ty vidi§ ,,mne®, jak chapes$ to, o cem mluvim, pfipadné, jaké asi mas o mné minéni. V
tomto smyslu Ize podle Sokola pokracovat, tedy co si asi myslis, Ze si mizu myslet ja, co si
tak myslim o tob¢ atp. K lidské schopnosti reflexe uvadi, Ze ,,ze samého faktu reflexe plyne,
Ze kdykoli se setkaji dvé reflektujici bytosti, jsou jako dve zrcadla proti sobé. Pravé tato
viastné nekonecna rada reflexi druhého (tretiho atd.) radu dodava kazdému setkani ve dvou
jeho vizasnou hloubku. “® Nemini tim jen samotny rozhovor, ale i stietnuti pohledd, vzajemné
doteky ¢i sexualni ,,odevzdani. Sokol v této souvislosti zminuje francouzského filosofa
Lévinase, ktery byl pfesvédcen, Ze tvar mluvi, jeji dany projev je jiz rozmluvou. Vsechny tyto
piipady Sokol nepovazuje za obycCejné kontakty, jako tomu je u véci, avSak za reflexivni styk,
kdy jeden vi jak o sobé¢, tak o druhém, a kdy dochazi ke vzajemnému odrazu. Navic je podle

néj provazen neustavajici reflexi, 1 kdyZz neni Zjevnei.9

Béhem rozhovoru s druhym mohu pozorovat partnerovu tvar, jak se postupné

proménuje jeji vyraz, co z vysloveného ho vyvolalo.

’ Tamt., s. 83.
8 SOKOL, Jan. Filosofickda antropologie. S. 164.
° Tamt.



Sokol se problematikou ,tvare zabyva. Da se ocekavat, Ze pii Celnim kontaktu
s druhym ¢&lovékem nemam pied sebou neZivou masku. Rika, e se vzdy jedna o osobu, do
jejihoz mysleni sice nemam pfistup, avSak ktera se skrze svou tvar néjak projevuje a pouzije
v dany okamzik pfisluSny vyraz. Je podle néj faktem, ze druhého ¢lovéka vidim jako jednu
z okolnich véci. Rika, Ze informace o jeho osob& mi miize poskytnout jen jeho tvaf, ktera je ji
ovlivitovana.'® Tato podoba sebeprojevovani mize byt viak pouzita i za uelem klamani,**
ptipomina Sokol. Je podle n&j nepochybné, ze se ziva tvar, predevsim lidska, ale ¢aste¢né i
zviteci, odliduje od neZivych predméti svou ucasti a aktivitou. Riké, Ze je schopna projevovat
nejen rozliné obsahy, ale téz sama sebe. Danou problematiku Sokol uzavira tim, Ze
dopracovat se k pravému poznani druhého nelze cerpanim z vlastnich predstav nebo
pozorovanim. Spravnou cestou je tedy podle n¢ho poslouchat a piijimat to, co on sam

vyjadiuje. 12

Je bohuzel pravdou, ze ne vzdy se komunikuje spravné a Cestné. V komunikaci se
mohou objevit nezadouci jevy, jako je napiiklad lez nebo manipulace. Zde pro uplné
objasnéni vyznamil vyrazl uvadim jejich definice: ,, LezZ je rec¢ nebo viibec jednani, které chce
druhému zastrit pravy stav véci, uvést ho do omylu a tim poskodit, anebo naopak ziskat pro

sebe neopravnény prospéch; neni to tedy pouze nespravny soud nebo tvrzeni. «13

., Manipulace je ...Fizeni ciziho jednani ¢i chténi bez jeho védomi a souhlasu. Obchdzeni jeho

svobody. «d4

1.1 Rozbor konkrétniho rozhovoru z filmu

Rozebiranym uryvkem bude scéna z komedie Ecce Homo Homolka. V rozhovoru
vystupuji tfi generace rodiny Homolkovych. Homolkovi star§i (Ludviiv otec, Ludvova

matka), Homolkovi mladsi (Hedus, Ludva) a dvé déti (Ctytleti chlapci).

' Tamt., s. 172.

Y Tamt., s. 172-173.

12 Tamt., s. 173.

B SOKOL, Jan. Malé filosofie ¢lovéka a Slovnik filosofickych pojma. S. 296.
1 Tamt., s. 298.



Béhem nedélniho rana se ¢lenové rodiny dohaduji, jak stravi zbytek dne. Muzi jsou
rozhodnuti - Ludva chce jit s otcem na fotbal. Zeny jsou také rozhodnuty - Hedus s tchyni a
s kluky maji v planu jit na dostihy do Chuchle.

Ludva napted pfichazi s navrhem, at’ jdou Zeny s détmi samy. Sam se boji oznamit své zen¢,
ze s nimi nehodla jit. Nejprve za ni proto posila své rodi¢e. Ani jeden z nich nechce, maji
obavy z jeji reakce. Mezitim se jeSté oboii matka na otce: ,, ...Jsi mi tak akordt protivny... a

jsem rada, kdyz se na tebe nemusim koukat.... "

Misto konstruktivniho navrhu feSeni situace se matka obrati na syna a z bezradnosti
mu zménou tématu zacne vycitat: ,,Ja jsem ti rikala, aby sis ji nebral...” Otec se vzapéti
ptipojuje: ,, Co ty jsi Fikala..., ja jsem mu rikal...” Vyc€itani k nicemu nevede. VSichni tfi se
domlouvaji, jak to s Hedus$ vyiesit. Matka pfitom Ludvu oslovuje ,, Luddnku. ©“ Jemu to vadi a
situaci nelogicky komentuje slovy: ,,Jd nejsem kin.“ Potom se objevi Hedu§ s détmi a
ozndmi: ,, Tak, kde to vizne? Jde se na koné do Chuchle! “ Automaticky ptredpoklada, ze se k
jejimu a tchyniné navrhu ostatni bez odmlouvani podfidi. Poté se K ni pfipojuji kluci, ale
protoZe jsou jeSté mali, jen opakuji, co zaslechli od matky a babicky: ,,....rodina ma byt
V nedéli pohromadé!** Ludva jim odpovi, Ze s nimi nehodla jit, a at’ jdou s mamou a babi¢kou
sami. Hedus je uz netrpéliva a opakuje po détech: ,, Rodina md byt...!* Ve vété je znat natlak
a nespokojenost. Ocekava od svého muze souhlas bez namitek, neddva mu zadny prostor
k vyjadteni. I déti ho vyzyvaji: ,, Tati, tak pojd’..." Ludva si trva na svém: ,, Vy pijdete na
konicky, ja pijdu na fotbal!* Hedus§ se jiz hnéva a vSem razné oznamuje: , Jdeme a tatinek
nas dozene! “ Nehodla o tom s nikym diskutovat. Jiny nazor ji nezajima. Ludva se brani: ,,Ja
nebudu nikoho dohdnét!” Matka (tchyn€) se snazi z napjaté situace ,,vyvléknout™, a tak
synovi poskytne radu a zaroven varovani: ,, Ludvo, radsi nas dozen...* Z obavy ze snachy a

dalsiho vyvoje, doporucuje synovi nedobrovolny ustup.*

V rozhovoru je prvek nasili zfetelné¢ znat. Ludvova manzelka Hedus chce dosahnout
sveho a za tim ucelem vyviji natlak nejen na néj, ale nepiimo 1 na tchana. Lehce ji v tom
pomaha tchyné, ktera proti nadvrhu nic nema, a také déti, které zde vystupuji spiSe jako
prostfedky k donuceni. K dosazeni vytyCeného cile Hedus vyuzivd dominantni pozici, jiz
V partnerském vztahu zaujimé, a caste¢n€ i svou mohutnou postavu. Je zde patrny strach

ostatnich dospélych ¢lent rodiny. Jeji zplsob jednani Ize povazovat za nerozumny a sobecky,

> Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=6WN7X1vIxAM [cit. 22. 5. 2020]



https://www.youtube.com/watch?v=6WN7X1v9xAM

nebot’ potiebami a pfanimi muzl se nezabyva a ani je nerespektuje. Vyuziva i manipulace, a
to zejména ve vztahu k détem. Matka navic syna stavi do podfazené pozice oslovovanim

zdrobnélinou. K manzelovi se chova necitlive.

Popsany zpusob vedeni konverzace vtomto rozhovoru nemize byt, podle mého

nazoru, V zddném piipadé poklddan za nenasilny.

2. Uc¢ime se komunikovat

Pro to, aby lidé mohli mezi sebou piijemné a ucelné komunikovat, je nepostradatelné

naslouchani.

2.1 Naslouchani

Ktivohlavy tvrdi, ze vedeme-li s n¢jakym ¢lovékem osobni rozhovor, je naslouchani
jeho prvni a podstatnou fazi. Mizeme se S nim setkat napiiklad v ordinaci u lékafe, jenz
nasloucha pacientovi a pfitom se snazi o sestaveni anamnézy. Taktéz se podle n¢j praktikuje v
pedagogicko—psychologické poradné nebo v oblasti psychoterapie za Géelem 1é¢eni neuros,
depresi, uzkosti atp. (Podrobnym stylem komunikace a situacemi ve zminénych oborech se
ale nehodlam v této praci zabyvat.) My se zaméfime na bézné rozhovory, které jsou mnohem
Castéj$i. Déje se tak den co den na mistech, kde se potkdvaji lidé a davaji se spolu do

hovoru.'®
Myslim, ze je dtlezité upozornit na rozdil mezi slySenim a naslouchanim.

Podle Kftivohlavého obé cinnosti zastavaji odliSnou funkci v mezilidském styku.
Popisuje: Kuptikladu sly$im, jak nékdo néco poktikuje. Protoze se mé to netyka, nev§imam si
toho a dal si hledim svého. A porovnava s jinou situaci: naslouchdm strnule leZicimu
pacientovi a vzhledem k jeho obtizim se nabizi, Ze by uvital mou pomoc pii pohybu. Z prvni
popsané¢ situace podle n¢ho vyplyva, ze 1 kdyz slySim, mohu nedbat. Jestlize vSak ¢lovéku

druhému nasloucha, jako v druhé situaci, nemtze zistat klidny. Kfivohlavy to zdivodiuje

1® KRIVOHLAVY, Jaro. Povidej — naslouchdm. S. 12.



tim, ze naslouchani je zalozeno na porozuméni. To u slySeni neni nutné, tam postacuje, Ze

zachytime zvuk. *’

Uvadi, ze o mém protéjsku v rozhovoru, kdy ja hovoiim a on mi nasloucha, se da
jako prvni uvadi ¢as. O ném vSichni vime, Ze je vzacny. Dale pokracuje: je mi vénovana také
pozornost'®, coz znadi, Ze nejsem pro ngj lhostejnd; projevuje mi téZ Gctu (respekt), coz
Znamena, ze m¢ poklada za hodnotnou; chovéa ke mné pratelstvi, ¢imz dava najevo ochotu ke
spolupraci; dava mi prostor ve svém mysleni a citéni; rovnéZz mi projevuje duvéru, coz
znamena, z¢ mne ma rad. V neposledni fadé mi poskytuje pfilezitost sdélit mu néco, tedy to,

Gemuz ja prikladam dileZitost, at’ jde o cokoliv.'®

V nasledujici podkapitole se chci vénovat konceptu nenasilné komunikace Marshalla

B. Rosenberga.”® Je mozZno ji téZ oznacovat jako ,,soucitici komunikaci‘.

2.2 Nenasilna komunikace Marshalla B. Rosenberga

Rosenberg vychéazi zpfesvédCeni, Ze vSichni lidé pocituji potéSeni z davani a
piijiméani, coZ neni mozné bez vzajemného vciténi.”* Na schopnost vciténi ¢lovéka mize
podle ngj pisobit mnoho ¢initeld. Jak poznal, nezastupitelny je jazyk a volba slov. Dospél k
tomu, ze Cloveék si mize zvolit jiny, neobvykly pfistup ke komunikaci. Rozdil je podle né¢ho
hlavné v tom, ze zahrnuje mluveni a naslouchéni. Uvadi, Ze jsme potom schopni davat
druhym ze sebe a zarovei byt spojeni se sebou i s druhymi. Riké, Ze pii spravném postupu nic
nebrani rozvoji pfirozeného vciténi. Toto pojeti komunikace je jim ozna¢ovano jako nendsilna

komunikace.??

Y Tamt.

¥ Tamt.

19 Tamt., s. 13.

Dr. M. B. Rosenberg je americky psycholog. Je zakladatelem Centra pro NVC (Nonviolent Communication), jez
dnes predstavuje mezinarodni organizaci. V rlznych zemich prednasel NVC a plsobil jako mediator.

2 ROSENBERG, Marshall B. Nendsilnd komunikace. S. 15.

2 Tamt,, s. 16.



Rosenberg pfiznava, ze v systému nenasilné komunikace neni nic nového. Jeji hlavni
zamér spatiuje v tom, ze prostfednictvim komunikovani lze spoluvytvaret zadouci vztahy

k druhym. To by se podle n¢j mélo kladné projevovat i na zptisobu ziti naseho Zivota.

Uvadi, ze kazdy ¢loveék se néjak vyjadiuje a mél by i néjak naslouchat druhym. Je nazoru, ze
nenasilna komunikace muze komukoliv napomoci jej pietvorit. Zména na ¢loveéku se podle
n¢j projevi tak, ze zacne misto zautomatizovanych reakci pouzivat védomé odpovédi, které
jsou zaloZené na poznani toho, co vnima, citi a chce. Rik4, Ze jestlize ¢lovék cti jeji postupy a
pravidla, vyjadifuje se upfimné a jasn¢ a soucasné neopomina vnimat druhé empaticky a
ohleduplné. Rosenberg uvadi, ze prostfednictvim nendsilné komunikace si clovék osvojuje
dovednost soustiedéné sledovat a schopnost ur€it jak chovani, tak i pasobici okolnosti.
Clovék je tak podle ného veden k rozeznavani a jasnému projevovani, co piesné pozaduje.

Rosenberg poklada postup za jednoduchy, avSak zapticinujici vyrazné zmény.

Rika, ze osoba miize piipadné na soudy a kritiku odpovidat obranou, vyhybanim nebo
1 itokem. Rosenberg tvrdi, Ze prostfednictvim ji Ize tyto nevhodné vzorce chovani vyménit.
Zmeény se podle ného projevuji tak, Ze ¢lovék zacind vnimat svou osobu, druhé lidi, své
zaméry a vztahy v jinych souvislostech. Jak vypozoroval, k projevim odporu, obrany a
nasilnym reakcim dochazi jen vyjimecné. Tvrdi, Ze ,, pokud se namisto hodnoceni a soudi
zamérime na ujasnéni toho, co pozorujeme, citime a potrebujeme, objevime hloubku své

“® Pozorné naslouchéani jak sobé, tak druhym poklada za prvotradé,

schopnosti vcitit se.
protoze se tim buduje vzdjemny respekt, empatie, pozornost. To podle né¢ho také podnécuje

/e Ly “ , . 24
z4jem u zacastnénych poskytovat ze svého nitra.

Riké, Ze pfestoze nenasilnd komunikace byla dosud piedstavena jako ,.komunikaéni
proces ¢i ,,soucitici jazyk, je jeSté né¢im navic. Podle Rosenberga mize fungovat i jako
néco, co k ndm bez ustani promlouva. Podle néj to znamend, Ze mame upirat svoji pozornost
tam, kde lze nejspiSe ocekavat splnéni toho, po ¢em opravdu touzime. Za dalsi funkci
nenasilné komunikace povazuje to,Ze muze poslouzit jako metoda tréninku vlastni

pozornosti: to jest, Ze ¢loveék sam sobé s ohledem na své potfeby a moznosti vymezi oblasti,

kde vidi redlnou Sanci na dosazeni svych cila.?

23 Tamt., s. 17.
* Tamt.
> Tamt., s. 18.



Pokud Rosenberg mluvi o zpisobu vciténi, ma na mysli ,,ddvani ze svého nitra.*
Dava-li podle ného ¢lovek ze svého nitra, Cini tak s potéSenim, které se jesté nasobi, kdyz se
podafi nékomu prospét. Je pro néj zajimavé, ze tento zpiisob davani prospiva obéma stranam.
Rik4, Ze ptijimajici nepocituje obavy z nasledki, davajici si takto potvrzuje védomi své
vlastni hodnoty. Rosenberg upozoriiuje na urcita specifika spojena stimto zplisobem
dorozumivéni, a to: neni nezbytnd jeji znalost u Cloveéka, s nimz komunikujeme, a neni
potieba si narokovat, aby se do nas vcitil.?® Stoji si ale za tim, Ze jestlize budeme ctit jeji

principy a proces, schopnost vzajemného vciténi se bude prohlubovat.27

A nyni se mizeme zamé&fit na samotny proces nenasilné komunikace.

2.2.1 Proces nenasilné komunikace

Abychom dostali piani davat ze svého nitra, je tieba dodrzovat ur¢ity postup. Jedna se,
jak Rosenberg uvadi, o ¢tyfi oblasti pfipominajici Ctyii soucasti nenésilné komunikace. Postup
by mél byt podle n€ho nasledujici: Pozorujeme, co se konkrétné d&je v urcité situaci. Vidime
druhé¢ lidi néco d¢€lat nebo je slySime néco fikat. Potom se vyjadiime k tomuto pozorovani a
vyvarujeme se vysloveni soudu ¢i hodnoceni. Je tim minéno jednoduse zformulovat, co druzi
délaji, co se nam z jejich ¢innosti libi a co nelibi. Nasledné se pokusime vystihnout pocity,
které mame pii sledovani této situace. Pocity mohou byt rGznorodé, kupiikladu pobaveni,
radost, kiivda, d¢€s, rozéileni atd. Tteti krok spociva ve stanoveni toho, jaké nase poticby
souviseji s pocity, jeZ jsme v sobé rozeznali. Zminéné tii soucasti jsou podle Rosenberga
nepostradatelné v kazd¢ situaci, kdy chceme jasné a uptimné vyjadrit, jak se citime.?

Rosenberg varuje pfed vnimanim nenasilné komunikace jako ptedepsaného vzorce.
Jelikoz kulturni, osobni zvyklosti a situace mohou byt rtizné, je vhodné ji tomu pfizpisobovat.
I kdyZ se o nenésilné komunikaci vétSinou hovoii jako o ,,procesu® ¢i ,jazyku“, neni
vyjimecné, ze vSechny Ctyfi slozky se mohou odehrat bez vysloveni jediného slova.
Rosenberg piedesild, Ze podstata této techniky tkvi vuvédoméni si uvedenych Ctyf

jednotlivych soucasti.?

2 Tamt., s. 19.
7 Tamt., s. 20.
% Tamt.

2 Tamt., s. 21.
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Rosenberg zaznamenal, ze lidé nékdy pozbyvaji jejich ptirozené schopnosti vcitit se.
Mini, ze to zapficinuji zvlastni formy feci a komunikace, kterym pfipisuje podil na nésilném
jednani mezi lidmi nebo i u ¢lovéka vici sobé samému. Tyto podoby komunikace oznacuje
nazvem ,,odcizujici komunikace®. Uvadi, ze prvnim z jejich druhti je moralizujici posuzovani.
To skryté¢ poukazuje na chybu nebo Spatnost u lidi, jejichz jednani neodpovidd nasim
hodnotam. Takové soudy jsou skryty v béznych oznamenich, naptiklad: ,,JJe to nevhodné.*
,,Ona je 1ina.* ,,Oni jsou zaujati.* Riké, Ze pokud nékdo kritizuje, obvifiuje, srovnavé, hani i

snizuje, jiz vyslovuje soud, i kdyz se tak nemusi jeVit.30

Clovék miize béhem rozhovoru vynaset riizné soudy. Pro Rosenberga je podstatné rozeznévat
soudy moralistické a soudy hodnotové. Rik4, Ze hodnotovymi soudy vyjadiuji lidé kvality, jez
jsou pro né cenné, kupiikladu svoboda, mir ¢i rizné kladné povahové vlastnosti. Vyslovujeme
ale t¢Z soudy moralistické, které se vztahuji na lidi a projevy chovani, jez neodpovidaji naSim
hodnotovym piedstavam. Napiiklad soud typu: ,,Lidé, ktefi zabijeji druhé, jsou z1i.«*

Asi kazdy clovek se nékdy dopustil nekteré z forem nasili. Rosenberg je pfesvédceny,
ze pocatkem vSech moznych podob nasili je zplisob mysleni, kdy je pfi¢ina konfliktu bez
uvazeni pripisovana chybam soupete. Takto podle n¢ho soudi Clovek, ktery neni schopen

uvazovat obecné o lidech jako bytostech, které rovné€z maji své city, pocity, potfeby a tuzby.

Jako dalsi formu posuzovéani uvadi Rosenberg srovnavani.*?  Lidé, ktefi se srovnavaji
naptiklad s domnélymi idedly krasy ¢i s génii, zpravidla propadnou pocitu ménécennosti.
Domniva se, Ze jakmile se clovek zaobird srovnavanim, nebude to mit na néj ptiznivy dopad.
Rika, Ze at uz se lidé citi mén& hodnotni ¢ ne, jejich popsany styl mysleni nepfipousti vciténi

nejen vzhledem k ostatnim lidem, ale i vii¢i sobé samému.

Dal8im ze zpiisobli odcizujici komunikace je odmitani odpovédnosti. Mini, Ze takovym typem
dorozumivani se vyhybame skutecnosti, ze kazdy sdim sob€ odpovida za své myslenky, pocity

a ¢iny. Konkrétn¢ tyto situace podle n¢ho vystihuje slovo ,,muset* obsazené ve vyrocich jako

30 Tamt., s. 31.
3 Tamt., s. 33.
32 Tamt., s. 34.
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napiiklad: ,,Jsou véci, které clovek musi udélat, at' chce nebo ne! 33 pyikladem doklada, jak

;r v v ’ W v v . s . , 34
byva v fe¢i osobni odpovédnost za nase ¢iny minimalizovana.

V prvni slozce nendsilné komunikace je obsazen pozadavek, na ktery Rosenberg
upozoriiyje, a tim je disledné oddéleni pozorovani od hodnoceni. Tvrdi, ze ¢lovék si musi
osvojit schopnost jasné vyjadrit popis toho, co pozoruje. Je tim mysleno, co vnima skrze
smysly a co plisobi na jeho psychicky stav a poté se zdrzel jakéhokoliv hodnoceni. Rosenberg
chape pozorovani v nendsilné komunikaci jako podstatny element, ponévadz ucelem je
zieteln€ a oteviené projevit, jaky vztah chovame k druhému ¢lovéku. Mini, Ze jestlize nejsme
dusledni, mize dojit ke smiseni pozorovani a hodnoceni a Kk tomu, Ze Si druzi nejspise
nespravné vylozi nase sdéleni. Podotykd, ze nevénuji pozornost skute¢nému vyznamu slov,

ale tihnou k rozeznavani piipadné Kritiky.

Jestlize je princip nendsilné komunikace spravné pochopen a praktikovan, lze ji docilit
znacnych Uspéchli v mnoha oblastech. Rosenberg varuje pifed chybnym piedpokladem, a to,
ze je mozné od obeznameného ¢lovéka ocekavat, ze bude objektivni a zdrzi se hodnoceni. Je
podle ného nezbytné, abychom pozorovani a hodnoceni piesné¢ rozliSovali. Rosenberg
uptesiiuje funkci nenasilné komunikace jako vhodného jazykového procesu pro vyvarovani se

neodpovidajicim zobecnénim. *

Rosenberg ptedstavuje druhou slozku nenasilné komunikace, kterou je vyjadfeni toho,
co citime. Ohledn¢ schopnosti rozeznavat zabarveni pocitli Cerpa z poznatkli psychoanalyzy a
fik4, Ze je u dospélého clovek velmi dobfe rozvinuta. Zaroven vSak pfipousti, Ze pomérné

hodné lidi je schopno rozliSovat pouze neveliky pocet pociti.

Rosenberg se detailnéji zabyva sloZenim slovni zasoby, kterou disponujeme. VS§ima si, Ze
nase slovni zasoba vztahujici se k oznaceni lidi byva bohatsi v porovnani s tou, jez ndm slouzi

pro jednoznac¢nou formulaci vlastnich nalad.*

Abychom mohli pravdivé formulovat své pocity, je potfeba tomu vénovat pozornost. Jestlize
hodlame projevit své pocity, doporucuje nam Rosenberg vybirat vyrazy spojené s konkrétnimi

emocemi. M4 za to, ze je uzitecné vyhybat se nesrozumitelnym ¢i nepfesnym pojmenovanim.

33 Tamt., s. 35.
34

Tamt.
3 Tamt,, s. 44.
3 Tamt., s. 55.
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Kuptikladu pronesu-li ,,Citim se dobie®, slovo ,,dobfe” si miizeme vylozit rizné. Muze
znamenat radostné, spokojené ¢i vzruSené¢ nebo muze zahrnovat jiné emoce. Volba vyrazi,
jako ,,dobfe“ nebo ,,Spatné”, podle ného neni vhodnd pro jejich nejednoznacny vyznam.
Soudi, ze posluchac¢i se hife navazuje kontakt, nebot’ je nucen odhadovat momentalni

skute¢ny pocit.37

Tteti slozkou nenésilné komunikace, o niz Rosenberg hovofi, je nutnost uvédomeéni si
puvodu svych pocitii. V tom se lidé casto myli. Piinos nenasilné komunikace spatfuje v tom,
7ze diky ni sndze vezmeme na védomi, ze to, co jini lidé prohlaSuji nebo konaji, mize
predstavovat podnéty, avSak nemlze zapricinovat nase pocity. Zjistil, Ze naSe pocity vznikaji
na zakladé¢ toho, jak se rozhodujeme akceptovat slova a skutky druhych lidi, a rovnéz z toho,
jaké nase potieby momentalné pocitujeme a jakd ocekdvani madme. Podle Rosenberga je
smyslem tfeti slozky nenasilné komunikace ucit nas ptevzit odpoveédnost za to, jak si tvotime

své vlastni pocity.*®

Clovék je nucen ve své Zivoté &elit negativnim zpravam. Rosenberg mluvi o eventualitach, jak
se s tim vypofadat. Jednou z moznosti je piezkoumat nase vlastni pocity a potieby.*® Dalsi
moznosti je piezkoumani pocit a potieb druhého c¢loveéka, které pravé v tom okamziku

vyjadiuje.*’
Jako ptiklad uvadim: A: ,, Zklamal jsi mé, protoze jsi vcera vecer neprisel.

B: ,,Byla jsem zklamana, Ze jsi véera vecer neprisel, protoze jsem chtéla probrat néjaké veci,

které mi délaly starosti. “**

Komentart: U postavy A pozoruji ddvani odpovédnosti za pocit zklamani druhé osobé (jejimu

jednani). U postavy B je pocit zklamani pfisouzen piani mluvciho, jez nebylo splnéno.

Rosenberg tvrdi, ze ,, posuzovani, kritika, diagnostikovani a interpretace druhych jsou

N ’ N 1 ’ v . v 42 r o7 1: v s I . s
odcizena vyjdadreni nasich potreb. ™ Prohlasi-li nékdo: ,,Ty mi nikdy nerozumis,* skutec¢ny

37 Tamt., s. 61.
38 Tamt., s. 67.
39 Tamt., s. 68.
40 Tamt., s. 69.
* Tamt.
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vyznam sdélované véty je podle Rosenberga ten, Ze jeho potieba pochopeni neni napliiovana.
Ne kazdy cloveék dovede vyjadfovat své potieby piimo. Jak uvadi, pokud je projevuje
skryvané v hodnocenich, interpretacich a pfirovnanich, nejspiSe to u ostatnich vyvold dojem
kritiky. Zachyti-li podle néj lidé néco ptipominajici kritiku, odpovidaji bud’ obranou, nebo
protiitokem. Je-li nasSim zamérem, aby druzi lidé zareagovali empaticky, neni podle n¢j
prospesné, kdyz formulujeme své potteby skrze hodnoceni ¢i diagnostikovani jejich

43

chovani.™ Pokud toho chceme dosdhnout, je namisté fidit se jeho névodem: ,,...¢im

primocareji jsme schopni spojit své pocity se svymi vilastnimi potiebami, tim snadnéjsi je pro

, . . v , . Al
druhé reagovat na nase potreby tak, ze se vciti.

Zbyvajici, ¢tvrta slozka nenasilné komunikace se vztahuje k tomu, o co bychom chtéli
druhé pozadat, aby byl né$ Zivot obohacen. Rosenberg nevylucuje, Ze ani po formulaci toho,
co pozorujeme, citime a chceme, naSe potieby nemusi byt naplnény. Pro tyto piipady
doporucuje vyslovit specifickou prosbu, kdy Zadame o skutky, jez by mohly pfispét k jejich

naplnéni.

Podle Rosenberga je jist¢ vhodnégj$i vyslovit to, o co stojime, namisto toho, co nechceme.
Rik4, Ze vyjadii-li nékdo prosbu negativnim zptisobem, miZe to zpisobit nejistotu. Lidé jsou
pak zmateni, jelikoz netusi, co se od nich konkrétné zada. Podotyka, Ze druzi mnohdy na

negativni prosbu reaguji s nechuti.*

Je znamo, ze zprava, kterou ¢lovek ,,vysila®, nemusi byt totozna se sdélenim, které posluchac
piijal. JestliZze se chceme presvédcit, zda nase ozndmeni jim bylo vyposlechnuto ve spravném
smyslu, pochopime to z odpovédi. Rosenberg uvadi, Ze v pfipadé¢ naSich pochybnosti o
spravném porozuméni zprave je dalezité umét si vyzadat odpoveéd’, z niz poté pozname, co
adresat vyrozumél. AZ po tomto kroku Ize ptipadnou neshodu objasnit. Nékdy je podle né¢ho
postacujici prosty dotaz, kuptikladu: ,,Je to jasné? Jindy, kdyz potifebujeme mit jistotu, ze
obsah sdéleni byl spravné pochopen, nam kratké potvrzeni nestadi. Rikd, Ze potom mizeme
druhého vybidnout, aby ndm vyznam zpravy reprodukoval. Pfi zjisténi, ze néco pochopil

’ v o v v v v v ’ . v . . 4
nespravne, mizeme prisluSnou pasaz sdéleni upravit tak, aby bylo vSe jasné. 6

42 Tamt., s. 71.
43
Tamt.
* Tamt., s. 71-72.
> Tamt., s. 87.
4 Tamt., s. 95.
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Celkové lze nenasilnou komunikaci charakterizovat jako uceleny vycvik
v komunikaci, ktery je zalozen na naslouchdni sob¢ i partnerovi, ochoté vnimat potieby a
pocity vlastni i druhého. Metoda nenasilné komunikace osvobozuje komunikaci od
negativnich zkuSenosti, pomahé ptekondvat navyklé vzorce v jednani s druhymi, napomaha

feSeni konfliktl a rozviji vztahy zalozené na ucté a kooperaci.

Dalsim zpisobem komunikace, na ktery bych se chtéla zaméfit, je transformacni

komunikace. Jejim tviircem je David B. Wolf.*’

2.3 Transformac¢ni komunikace Davida B. Wolfa

K tomu, aby byl na§ Zivot hodnotnéjsi, je podle Wolfa nezbytné pozménit nasi
komunikaci s druhymi lidmi. Uvadi, Ze transformacni komunikace je zptsob dorozumivani
zahrnujici zasady, styly vedeni a metody, které napomahaji k jiné podob¢ vnitiniho rozhovoru
a k pfeméné vnimani sebe sama a svéta.® K tomu, aby doslo u &loveka k uginné a stalé
transformaci osobnosti, jsou podle n&j nezbytné urcité vlastnosti, a to otevienost a ochota ucit

se. 9

Podle Wolfa lze vychazet z pfedpokladu, Ze vSichni 1idé usiluji o nalezeni porozumeéni.
K tomu, aby si mohli projevit lasku a péci, jsou podle n€j nezbytné dva kroky, a to naslouchat
a dat najevo porozuméni. Rika, Ze naslouchani je mozné pokladat za zvlasté vyznamné

vzhledem ke skutetnosti, Ze lidé travi sviij Zivot ve spolecenstvi.*’

* David B. Wolf, Ph.D. je zakladatelem instituce Satvatove, neziskové organizace sidlici v USA na Floridé. Je
zamérena na vzdélavani lidi v oblasti transformacni komunikace a principl spiritudlniho rdstu.

8 WOLF, David B. Vztahy, které funguji aneb sila uvédomélého Zivota. S. 19.

9 Tamt., s. 21.

0 Tamt., s. 30.
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2.3.1 Psychoterapie

Wolf uvadi, Ze slovo psychoterapic ma puvod v feckych psyche (zaméfeni k sobé
samému ¢i k dusi), a therapia (peCovat, vénovat ucast). K tomu, aby mohl proces 1é¢eni
zdarné probihat, je podle n& nutné zapojeni nasi bytosti jako celku, pocitaje v to védomi,
odpovidajici slovni projev, vhodné drzeni téla a vyraz ve tvafi. Rika, Ze jestlize se hodlame o
néjakého Cloveéka starat, meli bychom hlavné jevit pravy zajem, byt Setrni proto, aby si byl

védom své hodnoty.>

Wolf uvadi, Ze védci se ve svych studiich zaméfili na rizné typy 1écby za Gcelem
stanoveni toho nejefektivnéjsiho. To znamena, které 1é¢eni napomuize lidem K jejich lepsimu
psychickému stavu a co pomize vyiesit problémy. Zavéry vyzkumi podle néj vypovidaji o
tom, ze na kone¢ny efekt 1é¢by nema velky vliv konkrétni typ 1é¢eni. Jako vyznamny Cinitel
se podle Wolfa ukazala osoba poradce a jeho schopnosti. Za podstatné rysy kvalitniho
terapeuta poklada vielost, empatii a opravdovost. Rik4, Ze tyto vlastnosti jsou pfirozené

naSemu ja.

Wolf varuje ptfed nespravnym vykladem vyrazu vielost, je ji minéno opravdové porozuméni a
starost. Nepfedstirana vielost podle néj piispiva K vytvotfeni pocitu dﬁvéry.52 Uvadi, ze k
porozuméni Ghlu pohledu druhé osoby je mozné vyuziti empatie.”® Nejsme tim podle n&j nijak
nuceni k souhlaseni; naSe minéni miZe zistat nedotceno. Vlastnosti opravdovosti Wolf mini,
ze Si na nic nehrajeme a jsme bezprostiedni. | kdyz jsme si podle ného védomi svych

zivotnich uloh (kuptikladu manazer, rodi€ atd.), nevyuzivame jich jako l:lkl’y‘[u.54

Cloveék se ve svém Zivoté muzZe dostat do nejriznéjSich situaci a obvykle je nucen

n¢jak komunikovat. Mnoho takovych situaci nabizi pracovni prostredi.

>t Tamt., s. 32.

32 Tamt,, s. 33.

> Tamt., s. 33-34,

,Empatie” je definovana jako ,uméni dovedné zachdzet s emocemi, vcitovat se do situace druhé osoby,
emocionalni ztotoznéni se s jejim vidénim, citénim, chdpanim, schopnost Cist i neslovni projevy druhého,
chapat, o co usiluje, cemu se chce vyhnout, co peclivé skryva; souvisi se schopnosti naslouchat a vnimat
neverbalni komunikaci.“ (HARTL, Pavel. HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. S. 139.)

> Tamt,, s. 34.
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2.3.2 Prekazky efektivni komunikace

Jako priklad poslouzi Wolfem uvadéné hypotetické setkani pracovnikli na
zamé&stnanecké schlizi. V jejim pribéhu jeden z nich touzi predstavit par svych myslenek. Je
vSak zaméstnavatelem opakované usazen. Po jejim skonceni si na néj urazené postézuje
kolegovi a vyhrozuje odchodem. Dostane se mu od né&j nékolika riznych odpovédi. Nekteré
Z nich by mohly znit takto: ,,M¢li byste si sjednat schiizku a promluvit si. Vy dva si to
potiebujete vyjasnit a myslim, ze ty budes muset zahdjit hovor.*, ,,Ale Zadné obavy, to bude

«“® & ,, Ty bys m&l pofad jen n&jaké stiznosti.“ Riké, Ze vyjmenované vyroky jsou

Vv poradku.
obvykle minény jako snaha o ,,pomoc*, kdyz se na né¢ obrati né¢kdo, kdo je do situace
emocionalné zapojeny. V reakcich mize byt podle ného obsaZeno cokoliv z nasledujiciho:
rada, varovani, logické argumenty, pochvaly, ujisténi, filosofovani, psychoanalyza, odbihani

od tématu, kritizovani, Skatulkovani (davani nalepek).

Wolf si mysli, ze by mu zadny typ odpovédi z naznacenych variant nepomohl k dal§imu
ucelnému hovoru. Mini, ze nasledkem takovych odpovédi je, Ze si ¢lovék miize ptipadat
nedocenény, manipulovany, ne dostate¢né vyslySeny a respektovany, frustrovany i uraZeny,

piipadné téz poniien}'/.56

Z uvedeného vyplyva, ze i pfes né¢i snahu o pomoc je vysledkem, ze se lidé nejen neciti 1épe,

ale ¢asto dokonce hufe.

Wolf tika, ze zminéné typy reakci Ize povazovat za piipadné piekazky wcinné
komunikace. Nemusi se podle n¢ho vyskytovat pouze tyto, mohou se objevit i jiné. Jako dalsi
pirekazky uvadi ké&zéani, prfemlouvéani, napadeni, sebeobranu, soucit, popfeni, potéSeni,
nafizovani a doproSovani. Tyto odezvy ale nemusi podle n¢j vzdy zabraniovat dorozuméni.
Rika, Ze viechna jejich zndzornéni jsou opodstatnéna v ramci zdravé komunikace. Pochvala,
poskytnuti rady, opravnéna kritika ¢i varovani vni ma své ndlezit¢ misto, zdlezi na
okolnostech a na okamziku pouziti. Povazuje za potiebné, abychom se vtom postupné
zdokonalovali, abychom védeli, kdy a v jaké formé pouzit uvedené typy. Pritom jednat

uvazlive, dopliuje.

O odpovédich — prekazkach Wolf mini, Ze se tykaji vice nas samych, neZ osoby, jezZ se nam

pokousi néco sdélit. Uvadi, ze piekazky mohou vyvérat kuptikladu z nasi potieby vypotadat

> Tamt.
% Tamt., s. 35.
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se s problémy ud€lovanim piikazi a poskytovanim rad ¢i z naSeho pféni byt vSemi obliben
skrze udélovani pochval a ujisténi atd. Wolf vSak uvadi, ze ,, Sattvicka komunikace zahrnuje
pravé porozuméni druhému, coz predchdzi davdni odpovédi. >’ PH sattvickém naslouchani je
podle n¢ho naSim umyslem se skutecné¢ soustfedovat na osobu, se kterou hovofime.
Podotyka, ze pro partnera jsme Kk dispozici pozorni a soucitni, zdrzujeme se jakéhokoliv
natlaku ¢i zachdzeni s nim. Pokud béhem nasi komunikace narazime na prekazku, nemusi se

podle n&j vzdy jednat o dikaz absence jeho z4jmu & lasky.™

Vratme se jesté k popsané modelové situaci ze schiize, kdy nebyl zaméstnanec viibec
vyslySen a poté si rozhoicené stéZzoval. ,, V&S tomu, jakym zpiisobem vedl tu schizi?
Nezajimal se o nic, s ¢im chtél kdokoliv vystoupit. A to jeho chovani ke mné? Odchazim
odsud!*“ V reakci na to Wolf nabizi jinou podobu odpovédi: ,, Pripadas si dotceny kviili tomu,

jak se k tobé choval béhem schiize. Jsi natolik frustrovany, Ze chees dat vipovéd., “°

Na rozdil od predeslych ptikladi odpovédi, je tento zcela odlisny. Jak Wolf uvadi, kazdy
Clovék muze osvédCit, ze je-li mu nékym se zajmem naslouchano, citi se pochopen, je
pochopena jeho prozivana bolest, tak i znepokojeni je pak mensi a postupné je snazsi ovladat
emoce a obtize. Nasledkem toho podle n¢ho je, Ze se ¢lovek i vice rozmluvi.*® Wolf fika, ze
naslouchani odrazi péci a empaticky zpusob odezvy lze pokladat za dikaz toho, Ze jsme

poslouchali.”*

2.3.3 Empatie a kultura divéry

Vyznamnou slozkou rozhovoru dvou lidi by méla byt davéra. O ni Wolf tika, ze je
vytvarena reflektivnimi, empatickymi odpovéd’'mi. Wolf piSe, ,, pokud mi ukazes, co jsem rekl
a pokud mi ukazes mé pocity schované za slovy, je to pro mé signdlem, Ze se opravdu zajimads
o mé a o to, co chei Fict.“** Tento typ reakce Wolf oznacuje jako reflektivni naslouchani,
nebo téz zrcadleni. Uvadi, ze timto lze navodit nejen divéryhodné prostiedi, ale i zrcadleni

sebe sama umoznéné empatickou odpovédi. Fungovani je podle né¢ho stejné jako u bézného

> Tamt,, s. 36.

*% Tamt.

9 Tamt., s. 37.
 Tamt.

61 Tamt., s. 37-38.
62 Tamt., s. 38.
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zrcadla, kouknu-li se do n&j, mohu ze sebe vice vidét. Rika, Ze obdobné mohu lépe pozorovat

své myslenky, pocity a emoce za podminky, Ze se nékdo ujme alohy zrcadla.®®

Tento postup povazuji za velmi pfinosny, ponévadz, se, dle mého nazoru, fada lidi o obsahu

svého nitra dozvi az prostfednictvim druhého clovéka.

Je-li podle Wolfa nasim pranim dat lidem najevo opravdovy zajem a starostlivost,
jednou z cest je projevit jim empatii. Rika, ze pouhym empatickym naslouchanim je moZno
vybudovat takové mezilidské vztahy, jez jsou svou hodnotou prospésné dusi. Uvadi, ze dalsi
funkci empatického naslouchani je, ze buduje prostfedi umoznujici navzajem si predat nase

moudrosti.®*

Pro vytvofeni predstavy, jak ma vypadat spravnd empatickd (sattvickd) odpoveéd’,
uvadim par piikladu situaci kazdodenniho zivota. Nasleduje nékolik vyrokt, za nimiz je
uvedena empaticka odpovéd: 1) Student kuciteli: ,, Pri teldku jsem vzdycky vybranej do
druzstva jako posledni. Nemyslim si, Ze sem zas tak Spatnej, ale uprimné mé to zacind

mrzet. “®® Empatickd odpovéd’: , Dovedu si piedstavit, Ze je ti vazné trapné, kdyz si ¢ do tymu

vyberou jako posledniho. “ 2) Kolega kolegovi: ,, Vedouci oddéleni akorat prisel se vsemi témi

svymi ,navrhy’, jak pracovat efektivnéji. Jsou absolutné neprakticke. Jestli to tak nebudeme

«66

delat, bude nastvanej. Empaticka odpoved’: ,,Zda se, ze té ndvrhy vedouciho oddéleni

popudily a rozcilily. Myslis si, Ze jsou pékné zbytecny.* 3) Odborai vedoucimu odbori:

,,Chces, abych na nasem setkant pristi tyden ridil diskuzi. Ale ja to prosté nedokadzu, kdokoliv

«67

jiny by to zvladnul lip.*”" Empatickéd odpovéd’: ,, Vypadas polekané pri predstavé, Ze bys na

sebe vzal zodpovédnost Fidit diskuzi. Pripada ti, Ze je to vic, nez miizes zvladnout. “ 4) Rodi¢
uciteli: ,, Lidiny znamky se nezlepsily, prestoze s ni ted’ doma travime tolik ¢asu. Minuly tyden

JjSte nam rekl, ze kdyz s ni budeme doma pracovat, znamky se zlepsi. “ Empatickd odpovéd™:
68

,,Jste skliceni, protoze prestoze Lidé venujete cas navic, jeji znamky se nezlepsily.

Je Zadouci se vyhnout nechténym nasledkim, které by mohl nékdo zpisobit

ukvapenosti, nediislednosti ¢i nedostatecnym pochopenim véci.

Tamt., s. 39.
Tamt,, s. 40.
Tamt,, s. 41.
Tamt., s. 42.
Tamt., s. 43.
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Jak Wolf uvadi, projeveni pochopeni nespociva pouze ve volbé patti¢nych slov, prostém
popisu obsahu sdéleni a zapojeni emoci, ale vyzaduje také totozné naladéni obou lidi. Proto
fika, ze zamyslime-li vyjadfit soucit, je nezbytné prizpGsobit naSim slovim energii
pifiméfenou momentalni situaci. Pokud by mentalni nastaveni neodpovidalo, mohlo by to
podle ného pusobit jako prekazka efektivni komunikace. Je tedy nezbytné zohlednovat jen
pomocnou funkci reflektivniho naslouchani pii projevovani empatie. To, Zze se mi podafi

: . o y «1xr . NI . 1469
sestavit spravnou reflektivni odpoveéd’, nesvéd¢i podle néj o skutecnosti, ze jsem empaticka.

Wolf poukazuje na to, ze pokud nékomu naslouchdm, nemyslim na to, co hodlam d¢lat
potom. Pfitom upozoriiuje na rozdil mezi dialogem a debatou (tj. vyménou nazora). Je podle
ného zadouci, aby se v dialogu jeden druhému vénoval. Castym jevem vsak je, Ze jak jeden,
tak druhy neposloucha. Jako opodstatnéné se mu jevi vedeni empatické konverzace zvlasté
tehdy, jestlize se probiraji emocemi silné nabité zalezitosti, ¢i v ptipadech, kdy komunikace
nefunguje. Wolf piSe, Ze ,, vytvoreni posvitného prostoru ditvéry mezi nami si zadad zavazek
k pravému dialogu. Dialog znamend, zZe poslouchdm se zamérem porozumét namisto vyvratit
nebo podrazit. V uvédomélém dialogu mym zamérem neni nikym manipulovat, znehodnocovat
jeho tvrzeni nebo dokazovat, Ze mam pravdu. V ramci pravého dialogu vytvarime posvatné
prostiedi nezkalené prekazkami komunikace. “I0 Rika, ze je na kazdém c¢loveku, jaky si ke
vztahim zvoli pftistup. Paklize se podle n¢j nékdo ujme ulohy peclivé poslouchajiciho a
zajimajiciho se partnera, dochazi k zdvéru, ze riznd piesvédCeni vztahim prospivaji, ne

naopak.”

2.3.4 Oteviené otazky, konkrétnost

Mezi dalsi dilezité prostiedky hodnotného naslouchani fadi Wolf oteviené otazky.
Jejich pokladani ve vhodném okamziku podle ného napomaha tomu, aby se druhy vice
rozhovoiil. O uzavienych otazkach naopak tika, Ze nejsou vhodné, nebot’ je partner svadén
k jednoslovnym odpovédim, kuptikladu: ,,Jak dlouho pracuje$ na tomto misté?, ,,Libilo se ti
na stazi?* ¢i ,,Kolik déti vas doma bylo?* Tyto uzaviené otazky odrazi to, co tazatel povazuje

za vyznamné. Oproti tomu, u otevienych otazek je podle ného vyhradné na dotazovaném, co

8 Tamt,, s. 44.
70 Tamt,, s. 45.
"t Tamt.
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on povazuje za zasadni. Naprtiklad: ,,JJaké jsou tvoje zkuSenosti s vyrobky firmy YZ9<7,

,,Rada bych si vice poslechla vice o tom, jak jsi zvladal dlouhodoby pobyt v zahraniéi.“ nebo

,Mohl bys mi fict vice o vztahu se svym nejlepsim kamaradem?“

Wolf uvadi, ze piestoze oteviené otazky funguji v komunikaci efektivné, ponévadz
diky nim projevujeme, Ze mame o klienta zajem, je ticba se mirnit a neklast jich pfili§ mnoho.
Neustavajici pokladani otazek muze podle néj pusobit jako piekazka u¢inné komunikace,
nebot’ druhy miize nabyt dojmu, Ze je vyslychan. Rika, e skrze efektivni otazku vyzvime
hodné¢ udajt, a proto je vhodné vzdy po uplynuti uréitého ¢asu vyuzit reflexi. Takto se totiz

presvéd¢ime o tom, ze jsme jim porozuméli tak, jak byly minény.73

Jako dalsi zasadu u¢inné komunikace Wolf uvadi konkrétnost. V prib&éhu hovoru nam
mize zacit pfipadat, Ze konverzace néco postrada. Mohou to podle né¢ho zpusobovat pfilis
obecné formulace, jejich vyrazna neurcCitost. Konkrétnost je jim poklddana za
nepostradatelnou, protoze ,,prindsi zretelnost mysleni, vzruSeni, zndsobeni potencidlu
porozuméni, osobniho ristu a propojeni se.“™ Aby byla zietelna odlisnost, uvadi piiklad
popisu zkusenosti: ,.Dnes jsem se na hlavu nemohla spolehnout,” je jejim nepfesnym

vyjadtenim, zatimco: ,,V praci jsem cely den trp&la migrénou,“ je jiz konkrétni formulace.”

2.3.5 Asertivita

Podle Wolfa se kazdy z nas obcas dostava do situace, kdy je nucen sdélit druhym
lidem néco, co se jim nebude libit. Jaka je ale nejvhodngjsi formulace? Wolf rozeznava tfi
zakladni zpusoby, jak se vyjadfit. Jsou jimi pasivita, asertivita a agresivita. Kazdému
uvedenému naleZi patiiéné vlastnosti.”® Paklize se podle ngho &lovek vyjadfuje pasivnim
zpiisobem, byva mimo jiné nejisty, nervozni, uzkostny, sebekriticky a nerozhodny. Pokud se
podle n¢ nékdo projevuje asertivnim zpisobem, byva naptiklad sebevédomy, empaticky,
upfimny, otevieny a ptimocary. Kdyz se n€kdo podle n¢ho vyjadiuje agresivnim zpiisobem,

byvé kuptikladu hruby, namysleny, bezcitny, hlu¢ny a sobecky.

72 Tamt., s. 65.
73 Tamt., s. 66.
7 Tamt., s. 67.
75

Tamt.
76

Tamt., s. 73.
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Z vyc¢tu uvedenych rysi jednotlivych druht je snadné vyvodit, Ze nejlepSim zpisobem

vyjadfovani je asertivita.

V kazdodennim zivoté neni ojedinélé, Ze mezi zenou a muzem dojde Kk né&jaké
konfliktni situaci. Zalezi pak na doty¢nych, ktery ze zplisobli vyjadiovani zvoli. Pasivnim
zpusobem feseny stav by podle Wolfa odpovidal Zening skrytému sdéleni: ,, Na tobé zdlezi, na
mné ne.“’" PH pouziti agresivniho zpusobu jedna podle n&j ona ve smyslu: ,, Na mné zdlezi,

«18

na tobé ne.“"” Uplatnény asertivni zptisob podle n¢ho znaci: ,, Na tobé zdlezi, stejné tak i na

~ ((79
mne.

Wolf uvadi, ze kdykoliv jedname asertivné, pevné za sebou Stojime a naslouchame
na$im potfebam tak, aby byly brany ohledy na ostatni lidi. Rika, Ze , asertivita je zdrover
odvizna a empatickd, sméla a ohleduplnd...je prirozend lidskému charakteru.“®® Chova-li se
clovek charakterné, je tim podle Wolfa minéno, Ze upfimné a Setrn€ vyjadii to, co je potiebné
vyslovit.®* Nezbytnosti charakteru je podle n&ho to, abychom pii sebevyjadfovani méli ohled
na druhé, abychom si pii uplatinovani nasich prav byli védomi i prav druhych lidi. Vyznam
slova asertivita popisuje nasledovné: ptestoze druhym sdélujeme néco, co se jim nemusi libit
¢i po nich vyZzaduje velké zapfeni, ¢inime tak Stylem nezptsobujicim bolest. Piipousti, Ze I1ze

mluvit o neptijemnych zalezitostech bez toho, abychom byli sami nepfijemni.

Wolf uvadi, ze asertivita mize byt vyuzitelna i k tomu, aby v nasem dorozumivani
nebyly pfitomny piekazky. Nezadouci jevy jako vyhruzky, odbihani od tématu a davani
nalepek se v ném podle ného nemusi viibec objevit, paklize dovedeme komunikovat sebejisté
a Setrn¢ a pokud ovladame asertivni vyjadfovani. Wolf je autorem strategie, diky niz mizeme
zleps$it schopnosti asertivniho jednani a kterou oznacuje pravidlo tfi ,,P“. Konkrétné to

znamena: 1. P = Pfi¢ina, 2. P = Pocity a myslenky, 3. P = Pfani a potieby.
Pro uplné pochopeni napln¢ bodu strategie, rozvedu kazdy z nich.

V prvni ¢asti Pric¢ina Wolf doporucuje prosté sdélit fakta. Varuje pted jejich
rozebiranim. Pfi¢ina mozné promluvy manzelky Kk manzelovi by podle né mohla vypadat
takto: ,,Pristoupil jsi na to, ze bude$ v Sest doma a jestlize to nebudes moci stihnout, da§ mi

védét. Za posledni dva tydny ses tiikrat vratil domt o pulnoci, aniz by ses mi ozval.“

77 Tamt., s. 74.
78 Tamt.
”® Tamt.
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Upozorniuje na to, ze manzelka mu nevycita, ze by ji nem¢l rad, ¢i ho neobvinuje, Ze je bidny

manzel. ManZelka podle n&ho d&l4 jen to, Ze sd&luje konkrétni fakta.®?

Miuzeme vidét, Ze ptipadné zenino jednani nevykazuje zadny rys nasili—nelze nebo se nesnazi

S muzem manipulovat.

row~r

Druh4 &ast je podle Wolfa vyhrazena pro formulaci Pocitii a myslenek.®® Ma-1i byt
jejich vyjadfeni asertivni, je zapotiebi podle n&j hovofit v prvni osobé ,.ja“®*. ,Ja“ je jim
pokladano za zasadni hledisko asertivni a a¢inné komunikace. Uvadi, Ze pouziti zajmena ,,ja*
ve vyjadreni je charakteristickym znakem zodpovédné komunikace. Po ptedlozeni faktl mize
podle n¢j manzelka v uvedeném ptikladu fici: ,,Je mi to lito. Mdm z toho dojem, ze na mé
neberes zadny ohled. Jsem nazlobena.” Wolf upozorfiuje na rozdil, pokud by byla pouzita

druha osoba: ,, Ty jsi zcela nezodpovédny.« ,.Jsi naprosto lhostejny.«®

Pii porovnani obou zpisobu vidime, Ze rozdil je opravdu vyrazny. Varianta sdé€leni v druhé

osob¢ obsahuje hodnoceni projevii chovani partnera, ne pocity a myslenky mluv¢i.

Wolf vidi podstatny rozdil mezi vyjadfenim v prvni osobé jako: ,,Jsem nastvana, zZe jsi tu
praci neudélal, a formulaci v druhé osobé: ,, Nastval jsi mé. “8% podle neho je zde mozné
pozorovat velky rozdil, a to ve vyznamu sd&leni a v jeho vlivu.®’ Paklize teknu: , Nastval jsi
mé, muj pocit podle n¢j ovlada druha osoba. V porovnani s moznym vyjadienim: ,,Béhem
poslednich Ctyf dnli, jsem ti zanechala pét vzkazl, na které jsi nijak nereagoval. Jsem
nahnévana a zklamana.” Rika, Ze v tomto piipadé jsem to ja, kdo ovlada své emoce. Byla to
podle n¢ho moje volba, ze budu nahnévany v reakci na piihodu. Wolf uvadi, ze nemiizeme
byt efektivni, aniz bychom neptevzali plnou zodpoveédnost nad nasimi emocemi a potifebami.
Rika, ze ptihodu lze povaZzovat za spoust¢ pocitl otraveni a hnévu, aviak nelze ji pokladat za

jejich pficinu. Pravou pficinou je milj vybér reagovat na piithodu témito pocity, dopliuje.

Ale zpét k naSemu piikladu. Wolf piSe, Ze po vyjadieni Pficiny a svych Pocitl a
mySlenek manzelka pfipadné pfestane na chvili mluvit, aby mohl muZ reagovat. Jestlize

manzel odpovi, mize podle né¢ho ona uplatnit svou schopnost naslouchat, projevit porozuméni

82 Tamt., s. 75.
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jeho sdéleni i souvisejicim pocitim; i za podminky, Ze by odmitala souhlasit ¢i pfijmout, co
fekl. Wolf doporucuje, aby mu manzelka po néjaké chvili sdélila, jaké jsou jeji Potieby a
prani.* | tady trva na vyjadfovani se v prvni 0sob&.®® Mize mu podle n&j napriklad sdélit:
,Chtéla bych, aby nas vztah byl rovnopravny a byla v ném harmonie. Aby takovy mohl byt,
potiebovala bych citit z tvé strany ohled a potiebovala bych, abys dodrzoval dané slovo.*
Rika, Ze pii aplikaci sattvické, asertivni komunikace, neni hlavnim manzel¢inym cilem mit
navrch ani predvést manzelovi, jak je nekvalitni. Pro Wolfa je cilem vybudovani a rist vztahu
zahrnujiciho charakterni chovani, oboustranny projev ohledu a zajem. Tvrdi, ze v takové

atmosféfe je ocekdvatelné, Ze potieby vSech budou naplnény.91

Z uvedeného vyplyva, ze Wolf cti zdsady nenasilné komunikace. Znamend to opravnéné
usilovani ¢lovéka o naplnéni jeho potieb, avSak bez omezovani potieb druhého; to vse za

pouziti korektnich prostfedkti — bez 1zi a manipulace.

Wolf uvadi, ze pravidlo 3P lze povazovat za prostiedek, skrze ktery se uskutecniuje
asertivita. Varuje viak splyvanim podstaty s formou &i technikou. Rika, Ze piestoze vyikneme
slova, kterd odpovidaji vySe popsanym pravidlim 3P, jeSté nejsme asertivni, jestlize soucasné
nejsme ohleduplni k druhé osob&.”? Obdobné nejsme podle n&j asertivni, pokud pouZijeme
tato pravidla, ale zaroven plisobime slabym dojmem, nemluvime slySitelné a nevyjadiujeme
se srozumitelnd.*® Wolf mini, ze forma je tu pro uskuteGiiovani podstaty, a strategie 3P je

ur¢itym voditkem, jak se mliZeme vyjadiovat asertivné a uc¢inné.

Upozoriiuje na to, ze kazdé z P je u¢innym nastrojem asertivni komunikace. Rika, ze n&kdy je
vhodné zminénou strategii aplikovat celou po jednotlivych krocich a jindy mize postacit
uplatnéni jen jednoho prvku jako jednoduché vyjadieni pocitt, mySlenek a potieb mluvéim

’ v 94
v prvni osobg.’

Transformac¢ni komunikace je jeden ze zplsobu komunikace, ktery nabizi fadu
prostfedkd pro vylepSeni a zefektivnéni vlastniho stylu vyjadfovani a tim 1 kvalitng;si

dorozumivani s druhymi lidmi. Vyraznym zptsobem tak pfispiva ke zvyseni kvality zivota

8 Tamt., s. 77.
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téch, ktefi maji chut’ se ucit a ktefi uptfednostnuji mezilidské vztahy vysoké urovné. Uplatnéni

nachazi nejen v psychoterapii, ale téZ v riznych oblastech soukromého a pracovniho zivota.

Provedu-li porovnani transforma¢ni komunikace D. B. Wolfa s nenasilnou komunikaci
M. B. Rosenberga, spatiuji u obou téchto systému fadu shodnych ryst. Oba sleduji ¢lovéka a
jeho potieby, uvédomeéni si jeho potieb, snahu o jejich naplnéni a zaroven o ohleduplnost
k druhé osobg, k jejim potiebam. Wolf na rozdil od Rosenberga, stavi pfic¢inu jednani na prvni
misto v procesu. Obéma je vyzdvihovan zijem o druhého, respekt k nému, vyznam
naslouchani, je kladen diraz na empatii, pokoru, pozornost k myslenkam, pocitim a
odpovédnost za n¢, vnimani potieb a pfani. Poslanim terapeuta je pomoci klientu, dava se mu

k dispozici, poskytuje hodné ze svého nitra a v neposledni fadé efektivné komunikuje.

Mimo uvedené je obéma spole¢na zemé ptivodu — v obou piipadech Spojené staty americké.

V nésledujici kapitole bych se zamétila na komunikaci v partnerském vztahu.

2.4 Komunikace v partnerstvi - Miroslav Plzak

Miroslav Plzak* je autorem teorie rovnopravného parového dorozumivani. Teorie se
zabyva tim, jak se Uspésn¢ a ucelné vyhnout partnerskym nedorozuménim. Sdm Plzak o ni
tika, ,, jediny zpiisob, kterym Zena a muz vesi svoje neshody, je ec. Re¢ mezi muzem a Zenou je
dialog, ktery mad za podminek rovnopravného manzelstvi nova pravidla. Kdo nezvladne tato
pravidla, selze v manzelstvi, i kdyby mél jakkoli vysoke 1Q a byl jakkoli vysoce mordlni.

o . v {(96
Zustane-li nepoucen, zklame...

> MUDr. Miroslav Plzak, CSc. (1925-2010), byl ceskoslovensky a cesky lékar — psychiatr. Je autorem mnozstvi
odbornych publikaci, z nichz vétsSina se tyka endogennich psychdz, tj. Ustifednich témat tzv. velké psychiatrie,
dalsi jsou z oblasti sebevrazednosti. Od roku 1967 se vénoval matrimoniologii, z toho pfedevsim poruchdm
manzelského soufziti.

% PLZAK, Miroslav. Gordické uzly rovnoprdvného pdrového dorozumivdni. Obalka knihy.
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Miroslav Plzak je autorem teorie, jak se Gspé€$né a ucelné¢ vyhnout partnerskym a
manzelskym konfliktim. Lze ji zatfadit mezi dal$i typy nendsilné komunikace. Svoji teorii
predstavuje na konkrétnich piikladech z bézného Zzivota, rozebira chyby v komunikaci jak

muzd, tak Zen.

2.4.1 Usporadanost a neuspoi-adanost dialogu

Plzak uvadi, lidé vystupuji ve vztazich, které mohou byt bud’ rovnopravné, nebo
nerovnopravné. Tato skute¢nost se poté podle n¢j promita v pravidlech dialogu. Jestlize je
vztah asymetricky (nerovnopravny), pak rozhovor epistatického (nadfazeného) partnera
S hypostatickym (podfizenym) partnerem miizeme popsat jako tzv. ,,splavny*. Je tomu proto,

ze partner v epistatickém postaveni ma opravnéni stanovit jeho ¢asovy a tematicky rozmer.

Odlisna situaci nastava, jak tika, pokud je vztah rovnopravny, v némz lze postaveni obou
zucastnénych povaZzovat za symetrické, jejich rozhovor pak zpravidla nemiva Zadnou formalni
strukturu. Poukazuje na bézny jev v rovnopravném vztahu, a to Ze se uspotfaddani rozhovoru
sam chopi jeden z rovnopravnych partnert (Casto ten, ktery nemé disciplinu). Ten povazuje za
vlastni pravomoc stanovovat rozmér dialogu, jak asovy, tak tematicky. Nato si druhy partner
muze zvolit, jak zareaguje. Pokud situaci potvrdi a pfijme — konfirmuje, sdm se vystavuje

hrozb¢, ze bude prvnim pokladan za nerovnopravného partnera.

Plzak upozornuje na disledek jednani jednoho z ucastnikli ptivlastitujici si pravo na
vymezovani tematického a casového rozméru rozhovoru. Jestlize tak necini z divodu
spravedlnosti, sdm poruSuje zdklad rovnopravnosti vztahu. Plzédk soudi, Ze ten, kdo si sdm
udé€luje pravomoc vést rovnopravny dialog, tak vétSinou kond s vidinou ziskani urcitého
prospéchu pro sebe. Dopliiuje, Ze porusi-li se symetrie v rovnopravném vztahu, dochazi
k naruseni jednak rovnopravnosti vztahu, jednak vztahu samého. Reakce druhého z partnert

: . iy o 97
je takova, ze se bud’ okamzité ¢i zanedlouho vzbouii.

Plzédk uvadi, Ze rozhovor v nerovnopravném vztahu je v obvyklych a neabsurdnich
situacich uspofadany. Je tedy zahy ziejmé, ktery ze zGcastnénych bude mluvit, v ktery

okamzik, jak dlouho a co bude tématem. O tom, jak bude pfesn¢ sestaven hovor, je podle n¢j,

7 PLZAK, Miroslav. Gordické uzly rovnoprdvného pdrového dorozumivdni. S. 6.
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opravnén rozhodovat nadfazeny partner; v zavislosti na konkrétni situaci napt. 1ékar, soudce,
ucitel, rodi¢ atd. V piipad¢, ze by se nadfazeny partner tohoto prava z né¢jakého divodu vzdal,
zpusobil by v rozhovoru nezddouci neporadek; disledkem by bylo napt. neuctivé chovani
74k k ugiteli.”® Doplnuje, ze takové pochybeni, kdy nadfizeny partner v nerovnopravném
vztahu piipousti rovnopravné chovani, se oznacuje jako vmetky rovnopravnych zvykt do

vztahu, jenzZ rovnopravny neni.

Plzak se zabyva variantou, kdy si dva rovnopravni lidé (napt. dva pratelé, milenci ¢i
manzelé, kolegové v zaméstnani) chtéji ,splavné“ povypravét nebo efektivné dojit
k vyznamnému zavéru ¢i dohod¢. Aby tyto ucely rozmluva spliiovala, je, podle néj, nezbytné
zachovani dvou pravidel spravné struktury rozhovoru. Prvni z nich je zdkonitost ¢asového
rozméru dialogu mezi dvéma ucastniky. To znamend, Ze jeden z nich stanovuje, kdo zacne
mluvit, kdo kdy vstoupi do hovoru a kdy nastane zavér rozhovoru. Druhym pravidlem je
zékonitost tematického zaméfeni, kdy jeden ze zucastnénych vymezuje napli rozmluvy.
Rozumi se tim, Ze ma s ohledem na povahu témat moc rozhodnout, ktera budou piipustna a

ktera nikoliv.*

Plzak upozoriiuje na fakt, Ze v rovnopravném dialogu se nikdo nenachazi v takovém
postaveni, z néhozZ by vyplyvalo formalni opravnéni ur€ovat strukturu hovoru. Jestlize si tedy
Clovék chce s nékym na rovnoprdvné urovni popovidat, musi byt rozmluva uspotradana.
Pokud by tomu tak nebylo, diskutujicim hrozi, ze si budou libovolné vstupovat do feci,
prektikovat se, okiikovat se, pfipadné¢ hovofit zaroven. Plzak si je védom toho, Ze
V rovnopravném vztahu se bézné nékdo sam z vlastni viille zmocnuje opravnéni urcit stavbu

rozhovoru. Byva to ten, podotyka, ktery se i takto projevuje jako drzejsi, agresivnéjsi, Casto

vyrazné a, pro n&j, ni¢ivé nevyhods.'®

Plzék se zaméfuje i1 na ty jedince, ktefi se ve snaze vyhnout se sporu radéji drzému a
agresivnimu protéjSku podtidi. Tyto lidi poklada sice za sluSné, ale slabé a neprtirazné. To je
podle néj nedostacujici. Zastava totiZ ndzor, Ze v rovnopravném vztahu je patfi€né byt slusny,
ale k tomu je potieba byt silny. Tyto dvé slozky dohromady podle néj tvoti obsah pojmu

parové disciplinovanosti. Jestlize tedy jeden, agresivni partner povykuje na druhého, mirného

% Tamt., s. 9.
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a ten to toleruje, nejedna se u néj o znameni osobni disciplinovanosti, nybrz nedisciplinované

slabosti. 1%

Muze se pfihodit, ze jeden z hovoficich Gc¢astnikli naruSuje symetrii rozhovoru, sam se
ujima opravnéni ho spravovat, ale, jak podotykad Plzak, nemusi to byt nutné jedinec hruby,
drzy a agresivni. To mizeme pozorovat napt. pii vychové ditéte, kdy jeden z manzell je
piesvédcen o svych lepSich predpokladech, neuznava jiné pohledy na véc a postupy a dava
svij pfeziravy postoj najevo. Své argumenty povazuje za nezvratitelné, a proto zcela opomina
zasady sluSnosti v parovém rozhovoru. Ten, jenz se takto provinil, mize byt v jinych
ohledech uctivy, av§ak v manZelské roli se projevil netaktné a nezplisobné. Divodi mlze byt
vice, jednak mlze byt neinformovany o zdsadach rovnopravného dorozumivani, jednak je
presvédCeny o neomylnosti svého minéni a nepfipousti si, ze pii vychové ditéte jsou
pouzitelné i jiné postupy. Jeho chovani lze hodnotit jako nevychované, jelikoz si v jejich
rovnopravném manzelském vztahu pftivlastnil pravomoc nadfazeného. Toto vyznamné
pochybeni v dorozumivéani lze podle Plzdka oznalit za nerovnoprdvny vmetek do
rovnopravného paru. Je mozné fici, Ze kdo necti zasady rovnopravného dialogu, tak mu ani

nezalezi na rovnopravnosti rovnopravného paru.

Dalsi z vyctu vyskytujicich se situaci, kdy zasady rovnopravnosti nejsou dodrzovany,
a ucastniky jsou normalni osoby, je projev Clovéka tzv. rozmazleného.*® Tato osoba soudi, Ze
kdyz svij napad ohodnoti jako genidlni, opraviiuje ji to k informovani rovnopravného
okoli.'® Zmin&né chovani Plzdk komentuje takto: , K projevu osobnosti dusevné vyzrdlé
patii, ze se natolik sZije s principy pdrové zdvorilosti, Ze nékdy radsi hlida rovnoprdavné
principy dialogu nez vlastni obsah rozhovoru. «104 7 ¥eteného vyplyva, Ze takto se projevuji

dusevné nevyzrali lidé, piipadné i1 sebestiedni a bezohledni.

Plzék rozliSuje mezi dialogem odbornikii a béZnym rozhovorem rovnopravnych
partnerti. V prvnim z nich je podstatné jeho téma, emoc¢ni hledisko je aZz druhotadé. Naproti
tomu Vv rozmluvé rovnopravného paru nejvice zalezi na emocni dimenzi, tj. na pocitoveé
strance rozhovoru a tim 1 na emocni bilanci vjeho zévéru; to se nevztahuje na tzv.
instrumentalni dialog.'®® Tvrdi, Ze vyvolavani kladné emoéni bilance musi byt spoletné

jakymkoliv dal§im podobam dialogl s tim, Ze bilance by méla byt symetricky vyrovnana; pro
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instrumentalni dialog to ale neplati.106 Pokud ma byt rozhovor v rovnopravném paru
dokonaly, musi z n€ho pocit'ovat oba jeho i€astnici vyrovnany piinos kladné emotivity. Plzak
povazuje za dulezité dohlizet na emocni bilanci dialogu, coz znamend védét o pozitivné
zpetnovazebnich mechanismech, které ukazuji na zapornou bilanci a nasledné zpiisobuji
zniceni vztahu. Piikladem mutZze poslouzit osoba, jez neni schopna zit s nékym s odlisSnymi
nazory a postoji, kvtli ¢emuz se snazi o prosazeni shody a timto usilim neustale zhorSuje
emocni bilanci veskerych debat. Jako vztah ohrozujici shledava Plzék stav, kdy nckdo
postrada systém jak feSit vzniklou instrumentalni neshodu, nacez je schopen dodat i
instrumentalnimu dialogu znacny emocni naboj. Vysledkem podle n¢ho bude, ze jakdkoliv
rozmluva o spolecnych aktivitdich se vyvine v rozeptfi a do vztahu doty¢nych lidi za¢ne

pronikat nepiatelstvi.'"’

Plzak definuje emoci jako cit, pocit, prozitek, jez je tvofena dvéma rozmeéry, a to
intenzitou a délkou trvani. Jestlize je emoce dlouhd, oznac¢ujeme ji jako naladu, pokud kratka,
jedna se o afekt. Emoce nemaji pofad neménnou intenzitu, v zavislosti na dané situaci slabnou
nebo nabyvaji na sile. Jestlize ¢lovék momentalné nespi, jeho védomi obsahuje ptedstavy a

myslenky a s nimi je ptitomna emoce v urcité sile. Plzak rozdéluje emoce na libé a nelibé.

Emoc¢ni dimenzi Plzdk rozumi intenzitu emoci, ktera vykazuje urcitou hodnotu na pocatku

, v . oy v , .., .1
rozmluvy, dale b&hem jejiho pokratovani a na jejim konci.'®®

Je zndmo, ze vétSinu Cinnosti se ¢loveék musi v Zivoté postupné ucit, obdobné je to u
uméni rovnopravn€ spolu mluvit. Jak poznamenava, kdo se toho neucastni ¢i pozdéji
neprocvicuje, tento fakt se poté negativné odrazi na jeho vztazich s lidmi. Rovnopravny
parovy dialog nemé jednu univerzalni podobu, ale existuje vice druhl. Plzédk rozeznava
,»dvojzpev®, diskusi a instrumentalni dialog. Jak jiz bylo zminéno, kazdy dialog je tvoien
nékolika slozkami. Jsou jimi formalni uspotfaddani rozhovoru, obsah dialogu a emocni

dimenze. V zavislosti na konkrétnim druhu ma podle néj kazdy prvek odlisny smysl.

Prvnim znich je ,,dvojzpév. Tento rozhovor se vede pouze za ucelem jakéhosi
lehkého popovidani si a ma urCity lyricky a nezavazny charakter, napf. pii kochani se
piirodou, komentafem momentalniho pocasi. Timto zptisobem si spolu partnefi povidaji (tzv.

»Zpivaji) a zaroven si védome uzivaji okamziku. Logika dialogu tu nema opodstatnéni a ani

1% Tamt., s. 15-16.
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jeden z nich se nesnazi o n¢jaké poznani ¢i zavér. Za nutné ale Plzak povazuje to, aby se oba
shodili v ,,ndp&vu a také méli chut’ a schopnost se pot&sit.'” Dalsim z predpokladii jeho
uspéchu je dodrzovani formalni struktury dialogu. Mini tim, aby doba tzv. ,zpivani“ a
naslouchani byla u kazdého stejné¢ dlouha. Opomenout nelze ani to, ze pestovat ,,zpivani* je

vhodné jen tehdy, kdyz oba maji chut ke stejnému ,,zpivani‘.

Dal§im z druhti rovnopravného rozhovoru je diskuse. Plzak ji rozeznava dvoji, a to
diskusi bud’ o postoji, nebo o nazoru. Postoj se formuje na zakladé¢ emocniho vztahu
K urcitym vécem, udalostem a osobam z prostiedi, kde se ¢lovék vyskytuje. Postojem poté
vyjadiuje, k cemu ma bud’ kladny, anebo zaporny vztah. Kazdy z hovoficich milze tedy
zastavat jakykoliv postoj a 1 kdyz neni totozny, je podle Plzaka nemozné vést o ném spor.
Poklada se za netaktni se rozdilnému postoji vysmivat, napadat ho ¢i zpochybnovat. To je jim
povazovano za zapovézené, naopak kladeni otazek je pripustné. Obdrzené odpovédi poté

napomohou k osvétleni odlisného nazoru.

Druhym typem diskuse je diskuse o nazoru. Plzék ji mé za naro¢néjsi, nebot’ tvrdi: ,, Nazor je
totiz zobecnéni postoje, obvykle zobecnéni nedostatecné a nesprdvné. “10 V&ima si toho, Ze
diskutujici lidé pfedcasn€ povySuji vlastni postoje na nazory. To, co maji radi, povazuji za
spravné, nejlepsi a slusné, to, co se jim libi, maji za nadherné a to, co jim chutnd, povazuji za
zdravé. Neni vyjimecné, Ze se partneii dostanou do sporu, protoze se neshoduji v ndzoru.
Takové dohadovani poklada Plzak za posetilé, jelikoZ ani jednoduché nézory nelze podrobit
védeckému zkoumani, napf. u minéni, ktery pokrm je chutny a ktery ne. Kdyz se dva poustéji
do diskuse a nechté¢ji ji skonéit hadkou, Plzdk doporucuje radéji rozebirat postoj nez nézor,

ten jen okrajove. Zastdvany postoj se da vysvétlit, avSak ndzor je nutno hajit.

Jinak je tomu u ndzoru na takiecené spolecné aktivity, tj. jde-li o ndzor na formu a
soulad v souziti. Vyznamnou slozkou souziti je podle n¢j traveni volného ¢asu. Rozmluvou o
ném se lidé snazi dospét k rozhodnuti o dilezité spolecné Cinnosti. V tomto piipadé se
nejednd o diskusi o postoji ¢i ndzoru, avSak jde o pravy dialog. JelikoZ je nastrojem —
instrumentem vedoucim k néjakému rozhodnuti, oznacuje ho Plzak jako instrumentalni
dialog. V ném neni dtlezitost emocni dimenze rozmluvy prvorada. Jejim tcelem totiz neni
usilovat o oboustrannou veselost, ale pfijit na zpasob, jak dospét k co nejracionaln&jSimu

rozhodnuti. Jak jiz bylo uvedeno, jestlize se partnefi nemohou z néjakého ditvodu dohodnout
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na spoleném rozhodovéani v rovnopradvném paru, nema situace podle ného piirozené
feSeni.™ V pripads vétsiho finanéniho vydaje to obvykle vypada tak, Ze oba z(&astndni
vytrvale prosazuji sviij navrh."? Opomnéli se viak pfedem domluvit na pouZitelné metodg,
kterou aplikuji, kdyz se nebudou moci rozhodnout pro jeden z navrhii. Je tfeba rozliSovat
neshody jiného druhu (napi. dohady, ktera z dvou knih je lepsi), k nimZz muze dochazet mezi
partnery, od neshod souvisejicich se souzitim. Jednou z vyznamnych je kuptikladu
hospodateni s penéznimi prostfedky v rodin€. Plzak ma za to, ze jestlize se paru spolecné
nepodafilo stanovit plan, jak postupovat pfi instrumentalni neshod¢, je nanejvys vhodné nic
instrumentéalniho nefesit. Jakmile se totiz partnefi neshodnou, bude nésledovat hadka a tato
hadka bude poznamenavat i jiné druhy rozhovort. Pokud je to v obdobné situaci mozné a
doty¢ni se hodlaji néjak rozhodnout, jako vhodnou variantu feseni nabizi hozeni minci ¢i

kostkou.™®

Existuje mnoho vlivli a uddlosti, mj. 1 nezddouci zpiisoby komunikace, jejichz
pusobenim vznikd neptatelstvi (hostilita) mezi partnery. Plzak ho oznacuje jako faktor H a
udava intenzitu nepratelstvi mezi obéma lidmi v rovnopravném paru. Stanovuje se na zakladé
urceni tzv. emoc¢ni polohy kazdého z partnerti. Tu lze zjistit napt. dotazem na manzela, co
pocituje pii myslence ¢i pohledu na manzelku. Z porovnani od obou ziskanych hodnot
vyplyne, o jaky typ manzelstvi se jedna. Plzdk rozeznava Ctyfi mozné typy, od svazki bez
pfitomného neptatelstvi az po znacné€ neptatelska aZ nendvistna. Je chybou domnivat se, Ze
vznik tzv. velkého H mezi partnery, manzeli nebo pfateli je disledkem velkého provinéni
jednoho z paru vedoucimu ke zniGeni vztahu.'** Uvadi, e konkrétni udalost, k niz doslo,
zpisobuje u cloveka sloZitou reakci. Pfipadny zanik vztahu je poté spiSe ovlivnén vyvojem

4 w 14 . :r -84 115
této reakce nez tim, co bylo jejim spoustécem.

Jako ptiklad uvadim jeden jeho odposlechnuty manzelsky rozhovor:

3

Ona: ,, Chtéla bych jesté koupit boty pro naseho kluka na zimu... "

1n Tamt,, s. 20.
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On: ,, Nemame cas, musime byt pred Sestou doma. “
Ona: ,, Pak si mu je ale shanéj sam. *

On: ,, Tak dobre, jdi je koupit.

Ona: ,, Nikam nepiijdu, kdyz spéchame, tak spéchdme... “**°

V tomto piipadé jde podle Plzaka o specificky druh uminénosti. Pokud neni okamzité
po mé vuli, prosté se urazim, i ptestoze se druhy rozhodl mi vyhovét z astého divodu, tj. aby

byl doma klid.

Plzak fika, ze pokud se n€kdo urazi v ptipad€, Ze nebylo po jeho, zpisobuje komunikacni
situaci sméfujici ke konfliktu, ponévadz bez jakékoliv vile ke smifeni neni mozné k nému

dospét. ™’

Plzék se vénuje problematice partnerského souziti, at’ uz mileneckého ¢i manzelského.
V§ima si rozdilt v mysleni a uvazovani muzi a zen. Z nich pak vyplyvaji odlisné zptsoby
feSeni vzniklych situaci a spori. Plzdk rozebird mozné pficiny chovani a jednani obou stran. S
tim jsou spojeny projevy rozdilti jako napiiklad velmi rozdilna potieba a podoba verbalni
komunikace Zen a muzt. Pfi vykladu nestrani ani muzim, ani Zendm. Na zaklad¢ ziskanych
poznatkll z odborné praxe nabadd k oboustranné toleranci, protoze jen tak lze ptedejit
zbytecnému osocovani a konfliktim. Navic je podle n€ho nutné znat a dodrzovat pravidla,
podle kterych je mozné vést uspesné dialog. Neni jisté téZ na misté pifedem obvitlovat partnera
ze zlomyslnosti, Skodolibosti, neptejicnosti nebo hlouposti. To povazuje za znamku

neinformovanosti, neznalosti zminénych pravidel, pfipadné nezajmu o n¢.

Podle mého nazoru se na nedobré kvalit€ komunikace v manzelském a mileneckém svazku,
krom¢ jin¢ho, projevuje neznalost moznosti feSeni problémi, neochota si pripustit jejich

existenci, nedostatecna schopnost sebereflexe, pii jejich delsim trvani rezignace a lhostejnost.

Plzékovu teorii je mozné pokladat za dal§i mozny zpisob nendsilné komunikace. Stejné jako
u autord predchozich teorii, M. Rosenberga a D. Wolfa, neni jeho zamérem vyvijet na nékoho

néjakou formu natlaku. Pouze piedklada zajemci soubor rad a doporuceni, které se v praxi

118 pL7AK, Miroslav. Gordické uzly rovnoprdvného pdrového dorozumivani. (2.) S. 72.
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Gasem osvédeily. Clovék by se jimi mél fidit, pokud se chce citit v partnerském svazku (je jim

rozumeéno partnerstvi muze a zeny) rovnopravny, spokojeny a chce si v ném uspés$né vést.

Nejvétsi zasluha doktora Plzéka spociva v tom, ze se snazi problémy manzelského zivota

zpracovavat védecky tak, aby bylo mozno doporucit uc¢inné zakroky, rady a pokyny.

Dal$imi autory zabyvajicimi se partnerskou komunikaci je Joachim Engl a Franz

Thurmaier

2.5 Komunikace v partnerstvi - Joachim Engl, Franz Thurmaier

Engl a Thurmaier'®® ¢

ikaji, Ze partnefi maji ¢asto pouze nejasny pocit 0 tom, zda jsou
uspésni v komunikaci ¢i ne. Jejich snahou je konkrétné popsat, jak je mozné rozpoznat chyby

a pravidla v komunikaci a jak se oboji v rozhovorech odrazeji."*®

2.5.1 Konflikty a nespravné pokusy o reseni

To, Ze se z bezdétnych jedinch stanou rodi¢e, neznamend, ze se nemohou dopoustét

riznych chyb ve vztahu ke svym potomkam.

Nekteti z nich se ke svym détem stavéji tak, Ze jejich pfimo vyjadiena piani pro né
ptilis neznamenaji, ¢i jim odmitnou projevit naklonnost, kdyz se déti pokusi dat najevo vlastni
vuli. Déti podle nich pak zaznamenaji jednoznacnou zkusenost: ,, Neni dobré chtit néco jiného
nez moji rodice, pravdeépodobné to ani neni tak diilezité. Proto je lepsi drzet pusu, jinak mé

nebudou mit radi. A ja chci byt hodné dite. «120

Dusledkem takového chovani rodict obvykle byva, ze déti budou mit v budoucnu sklon

potlacovat sva ptani nebo upozad’'ovat svou vuli.

8 Dr. Joachim Engl a Dr. Franz Thurmaier jsou némecti diplomovani psychologové, psychoterapeuti a

supervizofi, poradci pro manzelské, rodinné a Zivotni problémy. Mentofi program( pro vycvik a dalsi vzdélavani
poradcl pro manzelské, rodinné a Zivotni problémy. Plsobi v Mnichové.
19 ENGL, Joachim. THURMAIER, Franz. Jak to se mnou mluvis?!S. 8.

120 Tamt., s. 18.
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Podle Engla a Thurmaiera je smutnou skute¢nosti, ze mezi lidmi je mnoho takovych,
kteti nékdy nemaji ani zdani, jaka jsou jejich ptani ¢i co je znepokojuje, z ¢eho se je obvykle
zmociuje vztek nebo smutek.'”* Nasledkem jejich nenaplndnych potieb jsou neurotické
reakce ¢i trpi riznymi psychosomatickymi symptomy. Tém, ktefi maji jasnou piedstavu, cO
by od svého partnera méli obdrZet a co ne, ale jen nemaji odvahu vyjevit to piimo, jesté podle

nich zistavaji néjaké moznosti.

Engl a Thurmaier nabizeji nahradni strategii, a to neptimé projeveni prani. Jestlize
oteviené projevime, jaka jsou, vzhledem k nasim zkuSenostem, nase pfani a touhy, patrné
s tim vzdy souvisi nebezpeci ztraty lasky. Leckdy jsme si této ,,slabiny* méné ¢i vice védomi.
Zejména kdyz se ,,tom*“ dozvi va$ partner od jinych lidi a navic jsou za to je$té ocenéni.
V duchu bychom potom mohli zareagovat: , BoZe, taky jsem Se mohla ozvat drive...*
Uvadgji, ze postupem casu se Casto tyto slabiny pfeménuji na silné stranky. Neni totiz inosné
stale myslet na nenaplnénd pfani. Zaroveit vSak nic nebrani tomu, ziskat ze svého
standardniho chovani téz né&jaky klad, naptiklad: ,, Vsak on jednou muj muz doceni, Ze mu
porad nevypravim o tom, co bych chtéla. “ Takovym postupem se podle nich ¢loveék dopracuje
k zastupnym strategiim, jak dojit k dohod¢ mezi vnitini zabranou davat oteviené najevo sva

ptéani a potiebou, aby alespon tu a tam byla Vyplnéna.122

Dalsim, odlisSnym ptikladem jsou rGzné destruktivni stfety mezi dvéma lidmi. Jsou

velice nepfijemné, ale nejsou vyjimecné.

Podle Engla a Thurmaiera k objasnéni problémt a nalezeni feSeni konfliktu
nepfispivaji vycitky a pfipisovani viny. Neni totiz zadouci projevit oteviené své emoce a
prani. Rikaji, Ze pfipisovani viny a vygitky mohou u partnera podnitit vicero nepiijemnych

pocitt.

Uvadgji, ze rozborem destruktivnich stiet part se ukazalo, ze vycitky opakované vykazuji
jisté charakteristické rysy. Kazdy ztéchto znakd se podle nich podili jak na vycitavém

charakteru rozhovoru, tak na osobitém dopadu na partnera.

Nyni se vice zamétim na nékteré ze zminénych rysa.

121 Tamt., s. 18-19.

122 Tamt., s. 19.
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Engl s Thurmaierem podotykaji, ze jakmile je kdokoli, at’ u sebe nebo u druhého, vcas

rozeznd, muze snaze zabranit moznému vystupiiovani konfliktu.

Jak Engl a Thurmaier uvadé¢ji, pro vycitky jsou piiznacné nasledujici znaky: Ty-
sdéleni ¢i ty-tvrzeni jsou ukryty v bezmala kazdé vycitce, bézné€ ve spojeni s jednim nebo vice
dalsimi rysy. Podle nich jsou nami v pozitivnim smyslu vitany (,,Vypadas dnes prosté
skvéle.”), a pokud tento piijemny pocit navic zdlraznime pomoci osobnéjSich ja-vyrokt
(,,Obdivuji tvoji vynalézavost.), miZeme se poté citit zcela spokojeni. Rikaji ale, Ze
V negativnim smyslu znamenaji ty-sdéleni ptifazovani jednoho problému k druhému, jednoho
nepiijemného pocitu k druhému. Tvrdi, Ze vlastni motivy v ty-sdélenich obsazeny nejsou.123
Podle nich se druha osoba dopustila néceho S$patného, je neschopna, a to je ty-vyrokem
jednoznaéng uréené.’* Poté podle Engla a Thurmaiera dochazi k sestupu v hierarchii. Jeden
se vyvysuje nad druhého tim, Ze ty-vyrokem pro néj objektivné stanovi, CO je s partnerem
v nepofadku. Uvadéji, ze tim uZ se ale nejednd o ndzory a pocity, avSak o pravdu — kdo ji ma,
co je spravné a co ne. Zaporné ty-sdéleni proto u osloveného partnera obycejné probouzi chut’
oponovat (,,Co to vSechno ma byt?“, ,To ale neni viibec pravda!®). Rikaji, 7e se octne
Vv obran¢ a bude mit sklon se ospravedliiovat a nastalou nerovnovéahu v hierarchii obratit ve
svij prospech. Kuptikladu vlastnim ja-vyrokem: ,,Vadi mi, ze nechodi$ nikdy vcas..., Ze

travis tolik ¢asu v koupelné...*

Uvadgji, ze priznak vyc¢itani lze pozorovat i v zobectiovani. Zobecitiovani je podle
Engla a Thurmaiera neziidka neptimym vyjadfenim hnévu, ale Casto se taktéZ pouziva jen tak.
Vystihuji ho vyrazy jako ,,vzdycky®, ,stale®, ,ustavicné, ,,pokazdé®, ,porad* ¢i ,,nikdy*.
Jsou podle nich spojeny s ¢asovym tsekem, jenz je nekone¢né dlouhy nebo ho viibec neni
mozné stanovit. O divodu vyjadreni fikaji, Ze (skoro pokazdé¢ jde o néjakou konkrétni situaci)
se objasni jako setrvaly stav. Rikaji, Ze takova slova pouzije ten, ktery uz tézko snési
partnerovo chovani Vv pfislusnych situacich. Chce tim podle nich vyrazné€ posilit své
argumenty a nehodld ponechat partnerovi nejmensi prostor pro vymluvy. Oba ale tvrdi, ze
dosahne opaku. Pouzité zobecnéni osloveného vyburcuje k odporu (,,To si mysli§ jenom ty, ja
jsem napftiklad v minulém tydnu tfikrat umyl vanu, ale ty si toho zfejmé nikdy nevS§imnes.*) ¢i
k protiatoku zménou tématu (,,A ty mé zase $tves tou svoji nadmérnou preciznosti, typickou

postradatelnou némeckou vlastnosti.*).*® Engl a Thurmaier fikaji, Ze zobeciiovani proto téZ

123 Tamt., s. 30.
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pomahaji k polarizovani debaty o problému, piistup k tomu druhému se jen znesnadni.
Vyrazy jako ,,vzdycky* ¢i ,,nikdy” nejsou podle nich ve vétsing piipadd absolutné platné.
Neexistuje snad &lovek, jenz by chodil viude vzdy pozdé. Rikaji, Ze jestlize to neni poprvé,
Cekajicimu se to tak ale jevi. V tu chvili si t€Zko vybavi piipad, kdy by se partner dostavil
vcas. Uvadéji, ze pokud pocitujeme netrpélivost a nartstajici vztek, pozitivni vzpominky jsou
upozadény selektivnim vnimanim. V takové chvili jsme podle nich schopni rozliSovat jen
omezené. Engl a Thurmaier uvadéji, ze vétsi sklon k zobeciiovani mame tehdy, jestlize véci,

které nam vadi, zavéas neprodiskutujeme a poté nec¢ekané vybuchneme.

Rikaji, ze vy¢itat lze i formou zveliGovani. Zveliovanim jsou podle Engla a
Thurmaiera minény vyroky, které skute¢nost vyraznou mérou zkresluji, popisuji kvétnaté ¢i
extrémné zobecnuji (,,Kdyz uz t€ necham fidit svoje nové auto, nemusis se posouvat vpred
jako n&jaka Zelva, kdyz vystoupim a budu auto tlagit, budeme o dost rychlej’i.«). Rikaji, ze
pri¢ina zveliCovani spociva rovnéz v potfebé dodat svym vyjadienim vétsi presveédEivost.
Pfi¢iny a nasledky u zveliCovani jsou ve stietech mezi muzem a Zenou podle nich obdobna
jako u zobectiovani. Uvadéji, ze vyburcuji osloveného k okamzitému odporu (,,Uz zase
neskutecné prehdnis!*) a piipadné 1 k podrazdénému ignorovani, jestlize druhy partner bez

ustani prehani a debata postrada alespon lehky nadech humoru.

Maji za to, ze vycitani je mozné zachytit i Vjinych formulacich. Pfisuzovani
negativnich vlastnosti (davani nalepek) nékomu povazuji za dalsi formu vy¢itani. Podle Engla
a Thurmaiera se jedna o situace, v nichz nam vadi, roz¢iluje nas, znervozni, znepokoji €i
zklame urcité partnerovo chovani a my potom leckdy misto konkrétniho jednani ur¢ime pfimo
celou vlastnost, ne-li az povahovy rys toho druhého.”® Jako piiklad uvadgji: MuZ si
v restauraci nevypnul ptred veceti mobilni telefon a byl nucen vyfidit pracovni zalezitost a ona
mu pozd¢ji vycte, Zze neni uctivy, neni zdvofily a podobné. Projevi tak sice podle nich
nepitimo svou nelibost, ale pfitom mu ztézuje moznost jeho chovani zménit. Proc? Ponévadz
takto podle nich muzi nedojde, co z jeho chovani bylo pohnutkou k této vyhradé. Mini, ze mu
nebudou jasné ani divody, pro¢ toto podotkla. Bude se podle nich citit celkové ponizeny a
vice nez zpytovat své chovani, bude se spiSe ospravedlnovat a ji vytykat. Engl a Thurmaier
uvadéji, ze pii debaté budi pfisuzovani néjakych vlastnosti dojem objektivity. Ten, kdo
piisuzuje partnerovi néjakou nalepku (,,Co jsi to jen za nepofadného a nedisledného

Cloveka!*), v8ak podle nich nehovofii sam za sebe a za své vlastni pocity. Podotykaji, Ze vice

126 Tamt., s. 32.
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to vypada, jako by vystupoval jako jeden z mnoha expertd s cilem pfinutit partnera K tivaze
nad jeho ,,objektivné zjisténymi nedostatky. To podle nich u druhého zase lehce vzbudi

vztek a vzdor.*?’

2.5.2 Uceni se partnerské komunikaci

Jako zasadni problém spousty part vidi Engl a Thurmaier to, jak komunikovat a
zéroveti se nedohadovat. Podle nich partnefi citi, Ze je zapotiebi probrat naléhava témata.'?®
Zaroven ale fikaji, Ze jen mala ¢ast z nich se naucila, jak hovofit o tématech a pfitom, aby
situace nebyla jesté horsi. Na této neblahé situaci neni nic zvlaStniho, pokud si uvédomime,
jakym zptisobem si osvojujeme styl dorozumivani. Jak uvade¢ji, za své pfijimame predevsim
zpusoby komunikace, s nimiz pfijdeme do styku béhem naSeho zivota. O téchto vzorech se
neda fici, Ze by byly dokonalé. Je totiz podle nich spise vyjimkou, kdyZ se potomci nauc¢i od

rodict, jak se uceln€ vypotadat se spory.

A pak nastane okamzik, kdy se dva v tomto ohledu, v rizné mife a v rizném smyslu,
nedostate¢né vybaveni jedinci octnou v intimnim vztahu. K tomu Engl a Thurmaier uvadéji,
ze jejich okoli 1 oni samoziejmé predpokladaji, Ze budou najednou umét uptimné a oteviené o
potfebném komunikovat, a to jesté bez oboustranného zraiiovani. D4 se usuzovat na to, ze lidé
predpokladaji, Ze po prvotni zamilovanosti bude vztah partnerti obstojné¢ fungovat sam od
sebe. Jako realné vsak Engl s Thurmaierem vidi to, ze vétSina lidi se ve svazku dopousti
totoZznych chyb v dorozumivani, jez si osvojili béhem svého vyvoje. Dikazem by mohlo byt
velké mnozstvi rozchodu a vysoka mira rozvodovosti. Za povzbuzujici pokladaji to, ze je

mozné si spravnou partnerskou komunikaci 0Svoj it.'2°

Nelze si nevSimnout, Ze stav v Némecku popisovany Englem a Thurmaierem je
bohuZel obdobny jako v Ceské republice. U nas se néktefi zajemci snazi ziskavat poznatky
z dostupné nauc¢né literatury, ale je otazkou, zda v ni naleznou piesné to, co potiebuji.
Z Ceskych odbornikt, kromé dr. M. Plzaka, myslim neposkytl nikdo prakticky navod, jak se

Vv manzelstvi uceln¢ a korektné dorozumivat. (Dr. Plzak hovoii o manzelstvi, ale mini tim 1

127 Tamt., s. 33.
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dlouhodobé milenecké vztahy muze a zeny, kterych v poslednich dvou dekadéach vyrazné
ptibylo. O pravidlech dorozumivani ve vztahu dvou partnerti stejného pohlavi se, podle

dostupnych informaci, nikde nezmiiuje.)

Nabizi se vice moznosti pro dosazeni tspésného dialogu. Je tomu tak, ponévadz podle
Engla a Thurmaiera jsou Kk dispozici néktera elementarni pravidla komunikace. Jejich
dodrZzovanim je mozné se podle nich zvelké c¢asti vyvarovat rozliénych chyb. A co
v komunikaci zejména postradaji? Nejdulezitéj$im Cinitelem je podle nich, ze nedbame na
oteviené¢ odhaleni sebe sama svému partnerovi. Je tedy zadouci se tohoto zvyku (zlozvyku)
zbavit a snaZit se zapojit do rozhovoru vlastni osobnost. Rikaji, ze zména v piistupu se odrazi
V tom, ze na$ partner v rozhovoru dostane pftilezitost vnimat nds jako samostatnou osobnost.
To znamenda osobnost, jez nezakryté a piimo dava najevo, co si mysli, co momentaln¢ citi,
nad ¢im uvazuje ¢i jaka ma prani. Uvadéji, ze on (ona) by se mohl vyrazné snadnéji, bez
rizika zpuisobeni Si obtizi, zaobirat mym sdélenim a vcitit se do n&j. Taktéz by ho to podle
nich povzbudilo k vétsi zvédavosti, obdrzel by vice informaci a soucasné by byl podnicen
k otevien&jsimu komunikovani.”*® Engl a Thurmaier mini, e opravdu rovn&Z hovofime o
sobé¢, jakmile pouzijeme slovo my, ze neskryté¢ projevujeme myslenky, potieby a pocity, ze

o x Ay : o . 131
pochopitelné sdélujeme, co je pro nas vyznamné.

Pokud se ocitneme v opac¢né tloze posluchace, tak je podle Engla a Thurmaiera tieba
dodrzovat nasledujici: projevujeme svoji pozornost, tim sdélujeme, ¢emu jsme porozuméli, a
tim davame zpétnou vazbu,; pokladanim otevienych otazek davame najevo prani vysvétlit, co
jsme jesté nepochopili a chut' dozvédét se vice. Pfinosem pro oba partnery bude, Ze pfii
rozhovoru si budou navzajem schopni projevit vice empatie a jejich vztah bude opravdové;si,

dopliiuji Engl a Thurmaier.'*

Co se tyka projevu empatie v rozhovoru, objevuje se téz v Rosenbergoveé i Wolfove
teorii. S pokladanim otevienych otazek posluchacem se u Wolfa rovnéz setkavame. Také
snaha 0 vytvofeni opravdového vztahu mezi mluvéim a posluchadem je vSem systémam
spole¢na. Vzhledem k odbornosti autorti zminiovanych konceptd - vSichni jmenovani tvirci

jsou psychologové, dé se u nich totozny ptistup ocekavat.

130 Tamt., s. 80.
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Englem a Thurmaierem doporucovana zakladni pravidla partnerské komunikace
nejsou jimi objevend, Nejsou utajena a nejsou nova. U malych déti si vS§imaji zajimavého faktu
a to, ze podle vSeho sami od sebe disponuji znalosti zminénych pravidel. Pisobenim vychovy
ale podle nich pomalu piechazeji od otevieného a pfimého stylu vyjadfovani Kk nepiimé
komunikaci. O téchto pravidlech fikaji, ze i kdyZ neni naro¢né si je osvojit, je znatelné
obtizngjsi je aktivné uplatiiovat v rozhovoru. Na tom podle nich neni nic neobvyklého, nebot
se velky dil zivota zdokonalujeme v uceni neptimych forem komunikace i pfesto, Ze namisté

by byl jeji ptfimy zpﬁsob.133

Joachim Engl a Franz Thurmaier ptedstavuji zajemctim negativni modely komunikace
a jejich disledky. Chtéji dosdhnout toho, aby byl clovek pozornéjsi v odhalovani svych chyb
ve svém zptisobu komunikace. Jestlize dokaZze odhalit chyby béhem rozhovoru, mize je poté

vc¢as napravit nebo se ptipadné diive a sndze omluvit dot¢enému partnerovi.

Engl a Thurmaier na zakladé ziskanych vysledkti z poradenské ¢innosti stanovili tfi
typy ,.riskantnich® parovych dvojic podle toho, kdo z nich je dominantni: zda muz, zena nebo
oba dva. Ve svych kursech se pokousSeji ucCastniky naudit, jak spravnym zplsobem
komunikovat. V navaznosti na pravidla komunikace probihaji cviéné rozhovory, kdy se Zena
a muz stfidaji v loze mluvciho a posluchace. ProtoZe se zprvu dopoustéji nejriiznéjSich chyb
vzhledem ke svému bud’ dominantnimu, nebo submisivnimu postaveni, trenéfi je jemné
instruuji, aby mél rozhovor pozadovany format a cvi€eni plnilo svijj ucel. Ze zdznamt jejich
rozhovorii lze pozorovat jejich reakce. Ctenafi se mohou zdat riiznym zptisobem nepiimétené:
piehnané, bouitlivé, chybé&jici, nadbytecné, osocCujici, vycitavé, hodnotici, zranujici - nevhodné
ironické ¢i sarkastické. Oni i ony tak nereaguji, ze by vylozené chtéli. Na zpusobu jejich
reakci mé rozhodujici vliv jejich ptivodni rodinné prostiedi, to znamend zptisob vychovy a
styl komunikace rodi¢ti k nim, vzdjemny vztah a komunikace jejich rodicu, jejich socialni
postaveni a vyznavané hodnoty, zivotni uroven rodiny, pocet sourozencti a zaujimana pozice
mezi nimi ad. Nejen ucastnici kurst, avSak i ostatni lidé, nékdy nevhodné a netcelné jednaji a
vétSinou si ani neuvédomuji pro€. Poté nerozumi ani reakci protéjsku. Az odbornym zdsahem,
vysvétlenim, si je mohou snaze uvédomit. Paklize se rozhodnou pro zménu, mohou praci na
sobé, vytrvalosti a trpélivosti odstranit nedostatky, a tim o mnoho vylepsit svlij zpisob

komunikace.

133 Tamt.
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Engliv a Thurmaieriv navod, jak uspé$né¢ komunikovat v partnerstvi, lze rovnéz
pokladat za dalSi zpisob nenasilné komunikace. Neni zde obsazen Zadny prvek ndsili ve
smyslu ptisobeni na nékoho tmyslnym natlakem za néjakym tcelem. V tomto procesu muize
dojit k jedinému, takzvanému ,,nasili“, které uplatiiujeme pouze na sebe sama, a to kdyz
chceme zménit nezaddouci, netcelné navyky vedouci k nepatficnému stylu komunikace. Tak,
jako u Rosenberga, Wolfa (psychologové) a Plzaka (psychiatr) zde mizeme pozorovat ze
strany terapeuta (pfipadné trenéri)) obdobny pfistup zahrnujici uctu a respekt ke klientim,

zajem o né, pochopeni, snahu o pomoc a pochvalu pti zlepSeni.

V dalsi podkapitole uvadim nékteré z rozdild, které spocivaji v tom, jak spolu mluvi
zeny a muzi. V této oblasti lze vysledovat nékteré z pravdépodobnych pficin jejich

nedorozumeéni a sport.

2.6 Jak spolu mluvi Zeny a muzi

2.6.1 Ruzna slova, rizné svéty

Z vyzkumi Tannenové vyplynulo, Ze vétSina muzl zaujima postoj ke svétu, jako k
hierarchicky uspofadané spolecnosti, kde jednotlivec zaujima pozici bud’ o stupen nize ¢i
vySe. V takovém spolecenstvi jsou podle ni brany rozhovory za rokovani, béhem né¢hoz usiluji
o vydobyti piesily a zaroven se stiezi pred utoky druhych, ktefi se je zamysleji sesadit z jejich
pozice a disponovat jimi. Uvadi, ze zivot pro né tedy znamena jakysi souboj, ve kterém jde o

udrzeni samostatnosti a pokud mozno o zaznamenani uspéchu.

Valna vétSina zen podle Tannenové zaujimad postoj ke svétu jako jednotlivec
v soustavé vazeb. Rika, Ze tento svét zahrnuje rozhovory piipominajici vyjednavani se
zamérem dostat se k sobé co nejblize. Uvadi, ze lidé béhem nich upiednostiuji souhlas,
nabizeji pomoc a cilem jejich snaZeni je zaznamenani obecného souhlasu. Ochranu podle ni

pouzivaji k tomu, aby nebyly druhymi odsunuty. Tannenova fika, Ze zivot je Zenami pokladan
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za pospolitost, boj o udrzeni blizkych vztahti a vyvarovani se osamoceni.’®* Uvadi, ze
hierarchie zde uznavané lze spiSe povazovat za hierarchie ptatelstvi, neni zde vyzdvihovana

, , 135
vlada a vykonnost.

2.6.2 Intimita a nezavislost

Intimitu povazuje za zasadni ve vazebnim svété, v némz lidé pracuji na komplikované
soustavé vztahd mezi prateli, zmensuji odliSnosti, jejich cilem je obecna shoda a zamezeni
vyvolani pocitu nadfazenosti, jeZ by na rozdily upozoriiovala.’® Riké, e ve svété postaveni je
situace odlisna, tam je prvofada nezavislost, ponévadz podstatnym elementem pro
zabezpeceni postaveni je uréovat druhym osobam, co maji konat. Oproti tomu, znamenim
nizké pozice je podle ni akceptace piikazi.'® Tannenové uvadi, Ze i kdyz lidé vyzaduji oboji

e . , . v , . , e .- ., , . 1
— intimitu i1 nezavislost, zenam jde vice o intimitu, muzi preferuji nezavislost. 38

V nasledujici podkapitole uvadim neckolik piikladi otdzek, které bychom si méli

pokladat, paklize jsme se s partnerem ocitli v hadce.

2.7 Otazniky proti sporiim

Novak uvadi, ze pokud jiz dojde ke konfliktu, vytrvejte v pokladani si otazek tak
dlouho, az Vam zacne spor piipadat zbyteény. Vnitini feéi si podle ného odpovidime na

?“13% Tyrdi, 7e jestlize na

dotazy: 1) ,, Vyjadruje vypoved zkoumané osoby opravdu jeji ndzor
partnera ptusobi okolnosti, rizné emoce, momentalni zklamani, né¢i piisobeni, mize potom

sdélovat a vykonavat taktéz néco, o ¢em neni presvéden a o co ani nestoji. 2) ,,Je protéjsek

B4 TANNENOVA, Deborah. Ty mi prosté nerozumis. S. 18.

Tamt., s. 18-19.

Tamt., s. 19.

Tamt., s. 19-20.

Tamt., s. 20.

NOVAK, Tomas. Sdm sobé psychologem 2. S. 118.
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pri smyslech ? “**° Novak pipousti, Ze je mozné, Ze jak partnerovy emoce, tak jeho obranné
mechanismy jsou v ur¢itém momentu natolik vyostiené, ze naprosto ovladaji projev. Mini, ze
muze nastat stav, kdy ¢lovek jedna a hovoii docela rozdilné nez jindy, kdy neni rozrusen, a
nestara se o svuj prospéch. 3) ,, Co si o véci mysli odbornici z jedné i druhé strany? “141 Rika,
ze vyjadieny nazor znalci muze byt do znaéné miry poznamenan prisluSnosti K jednomu ¢i
druhému pohlavi.**? Je podle n&j pot&sujici, pokud jsou o mé pravde presvédéeni moji muzsti
pratelé, je viak potfebné vzit v ivahu i min&ni Zeninych pritelkyii.'*® Az na zékladé porovnani
a pochopeni obou dvou mize podle Novaka vzniknout dohoda. 4) ,, Dokdzu presné
interpretovat to, co mi druhd strana sdéluje, a je i ona schopna jednat stejné? “*** Uvadi, ze
dokonce i zna¢n¢ hanliva vyjadieni nebo i zavrzenihodné skutky mohou zastupovat prosbu o
pomoc. 5) ,, Nejsme ovlivnéni tzv. chybou dostupnosti a aureoly? “**® Novak ¥ik4, Ze se jedné o
vytvafeni mylnych vyvodi ve spojitosti s tim, co je nejsndze k mani, to znamend S
ptistupnymi a neptehlédnutelnymi udaji, erstvymi zazitky. Vyhodnoceni véci podle ného
neni takové, jaké by mélo byt. U¢inek aureoly popisuje tak, ze Glovék je posuzovan do znaéné

miry piisobenim pouze jednoho jeho vyrazného (pozitivniho &i negativniho) rysu.*®

V nésledujici podkapitole se zaméfim na plisobeni emoci na psychicky stav Zen.
Prakticky navod pro n& vytvofila Cornelia Topfova.'*” 1 ji Ize pokladat za odbornici na

optimalni zplisob komunikace mezi lidmi.

2.8 Emocni inteligence a Zeny

149 Tamt.

Tamt.

Tamt.

Tamt., s. 118-119.

Tamt., s. 119.

Tamt.

Tamt.

Dr. Cornelia Topf je jiz od roku 1988 samostatnou Skolitelkou, trenérkou a kouckou a Uspésnou autorkou
rady publikaci patficich mezi nejprodavanéjsi. Pisobi v Augsburgu. C. Topf je Némka, ale pouze pro ucely mé
prace s textem budu jeji pfijmeni uvadét v prechylené podobé.
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Topfova se zabyva vlivem emoci na rozpolozeni Zen a souvisejicimi dﬁsledky.148

2.8.1 Emoc¢ni past

Podle ni je v soucasnosti docela bézné od zaméstnanych Zen slySet toto: ,, Svou prdci
delam dobre — ale zabava podle mé vypada uplné jinak.*, ,, Prace, partner, déti... Mam toho

/ «149

vSeho uz po krk atp. Z receného jednoznacéné vyplyva, ze zeny nejsou spokojené.

Jak Topfova uvadi, v dnesni dob¢ Zeny védi, jak ma vypadat jejich zevnéjsek, jak vystupovat
a vést komunikaci a jak maji v zamé&stnani obstat po odborné strance. Rika, Ze Zeny jsou,
zrovna tak jako muzi, zb¢hlé v riznych manazerskych a komunikacnich technikach. I piesto
si podle ni vSak neumé&ji poradit s jednou zaleZitosti, a to s jejich emoc¢ni zatézi. Nasledky

toho nejsou zanedbatelné.

Podle Topfové zeny dobrovolné snizuji své odborné dovednosti, dostate¢né si nevéii,
podcenuji se, obavaji se fici si o to, co jim nalezi. Doklada to ptiklady jejich vyjadreni: ,, Ale,
to by prece zvladnul kazdy.*, ,,Nevim, jestli jsou mocenské hratky ve vedoucich funkcich
zrovna to, co bych chtéla.”, ,, Zviadnu to vithec? “150 pyitina podle ni spociva v emoc¢ni sféte.
Tvrdi, ze jak v literatufe, tak ve vzdélavacim sektoru, se této otazce vénuje jen minimalni

. iy o e , 151
pozornost. Dlraz se podle ni dava spiSe na rizné metody, nastroje a navody. >

Uvadi, v porovnani se spolupracovniky, mohou vykazovat kvalitngjsi vzdélani, veétsi
odbornou zpusobilost, lepsi fidici schopnosti, Vy$§i miru Uspé$nosti projektii. Pfesto muize
dochazet k tomu, Ze jsou znevyhodnovany. Mohou byt tak poSkozeny, ale Topfova uvadi, ze
pfic¢inou neni, Ze jSOU Zeny, avsak to, ze jako Zeny 7idf, t0 jest emotivné. Kdyz si vSak podle ni
pripusti své pocity, ocitaji se leckdy v podifazené pozici.152 Z jejiho uvadéného piikladu
(projektovd manaZerka by méla naleZité usmérnit podiizeného, ale ma s nim soucit a Setfi ho
pro jeho soukromé problémy...) vyplyva, ze zeny se, na rozdil od muzl, nechavaji pfi jednani

ovlivilovat pocity. Mini, Ze nasledkem muze byt nespravné vyhodnocena situace.'*®

148 . P s o . , . s v . ., , v S v e s
Pozndmka k Uzemni pUsobnosti textového materidlu: z nékolika malo zminek v ném vyplyva, Ze jeji rozbor

odpovida podminkdam a pomérim v zdpadni a stfedni Evropé.
S TOPF, Cornelia. Emocni inteligence pro Zeny. S. 12.
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Z uvedeného vyplyva, Ze si zeny samy svou emocionalnosti znevyhodnuji nebo dokonce i

ohrozuji svou pracovni pozici.

2.8.2 Pocity nejsou myslenky

Abychom mohli pokrocit dale, je Zadouci si objasnit vyznam slovniho spojeni ,,emo¢ni
inteligence.” Co to tedy pfedstavuje? Na to Topfova odpovida: ,, Emocni inteligence v prvni
Fadé znamend: (Naucit se) rozliSovat pocity a myslenky. “*>* Topfova proto klade diiraz na to,
aby pocity nebyly nikdy zaménovany za jejich vyklady. Podle ni maji totiz emoce ptvod

v srdci, ale jejich interpretace vznika rozumovou aktivitou.*

Jak se da odvodit, funkci pocitt je, abychom citily. Topfova tiké, ze s davanim rad nemaji nic
spole¢ného. Pocity nam podle ni vzdy poskytuji pravdivé informace. Uvadi, ze zeny se
dopoustéji pochybeni tehdy, pusti-li se do jejich vykladu. Za spravné povazuje duvéfovat
svym pocitiim, ale neptikladat vyznam myslenkam, které k nim nas§ rozum piipojuje. Idealni
variantou je pro ni, mohou-li se Zeny pfi rozhodovani v zaméstnani spolehnout jak na srdce,
tak na rozum. Mohou zapojit oboji, coz je podle ni pro n¢ nejpfirozengjsi, protoze tento postoj

vnimaji jako jim blizsi a souladny.

Podle Topfové zeny obycejné nemaji problém s tim, Ze by nevédé€ly, co kdy patfi¢ného ucinit,
a leckdy to zvladaji kvalitnéji nez piitomni muzi. Piesto vSak podle ni k realizaci nedojde,
protoze se nechaji ovlivnit emocemi. Pocity poklada u zen za zasadni Cinitele k dosazeni
uspéchu, at’ uz jde 0 Osobni zivot nebo 0 pracovni. Nejednd se tedy 0 piesnou miru

. . L . v s g r X -1
inteligence, konkrétni schopnosti, zkusenosti, & zvlastni komunikaéni dovednosti.**®

Na zéklad€ uvedeného si mizeme uvédomit, jak zdsadni Glohu, ve srovnani se znalostmi a

dals§im, hraji pocity v nasich Zivotech.

2.8.3 Restrukturace

1> Tamt,, s. 16.

Tamt.
Tamt., s. 17.
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Dalsi technikou, jiz Topfova ptedstavuje, je restrukturace. Tato technika ma za cil
harmonizovat citéni a mysleni. Pokud se vratime k naSemu piikladu manazerky P. a bez
ustani si stézujiciho podtizeného H., ona nastalou situaci popisuje takto: ,, Nedokazu zkratka
prenést pres srdce, Ze bych ho méla néjak srovnat.“*® Poté, co si precte, jak se vyjadiila,
tekne: ,, Viastné je logické, Ze mi muj popis situace nedava Zadnou jinou moznost, nez Honzu
chranit. Kdyz néco nemiizu prenést pres srdce, neda se s tim nic délat. Mam totiz velké

«158 Rika4, Ze takto reaguji n&které Zeny a odvolavaji se na to, Ze nemaji k dispozici jiny

srdce.
zpusob feSeni situace. Topfova prozrazuje, Ze z manazercina popisu pociti nepiimo vyplynul
jeden ze skrytych principti emo¢ni inteligence, a to: ,,...nase pocity a jedndni nevychadzi ze
situace jako takove, nybrz ze zpusobu, jakym ji popisujeme. “139 Tyrdi, ze jmenovana se
nachazi v emo¢ni pasti ne proto, ze by neméla na vybér z jinych moznosti ¢i kvili jejimu
neobycejné dobrému srdci, ale z ditvodu popisu Stavu uréitym pr’lsobem.160 Dilezité pro

nadfizenou P. je podle Topfové to, Ze nesmi potlacovat své pochopeni pro zaméstnance H.

Topfova vyzyva zeny, aby se nesnazily odstranit emoce, o néz nestoji. Nabizi ucinné;jsi
techniky, jak je zpracovat. Jedna z metod, jak si poradit s emocemi, je podle ni koncentrace na
charakteristiku dané situace a ne na pocit. Nadfizena P. po mnohych pokusech li¢i svou
situaci nové€ a jinak: ,, Honzu absolutné chapu. Soucasné ale musim byt efektivni vedouci tymu.
Myslim, Ze oboji se dd skloubit.“*** Tento popis je podle Topfové 0 hodn& lepsi nez
predchozi. Manazerka P. situaci uz nevnima jako velmi zatézujici bez moznosti cokoli Fici.
Nadtizena P. podle ni dale respektuje své piirozené pocity a zaroven se neciti Svazovana
pfipadnym pfiméfenym zdsahem vic¢i podiizenému H.162

r~r

Topfova tika, ze jestlize se jinak vyli¢i néjaka situace, tak nasledn¢ bude jiny i nas pocit
a chovani, a tim se zamezi uviznuti v emocni pasti. Uvadi, Ze tato technika se nazyva
restrukturace ¢i prerdmovani. Neni podle ni Zddnym novym objevem, je zndma jiz dlouhou
dobu. Byva vyjadiena vétou: , No tak, nedivej se na to tak pesimisticky. “** To, jak situace
vidime, vnimame a citové prozivame, je podle ni mozné ovlivnit jejich odliSnym popisem, to

jest, hodnotime je jinak. Takhle podle Topfové v praxi vypada emoéni inteligence.™®*

7 Tamt., s. 19.
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2.8.4 Citit neznamena ztotoznit se

Topfova si vS§ima castého nedopatieni, kterého se Zeny dopoustéji, a upozoriuje:
,»Mdame tendenci ztotoznovat se se svymi pocity. Nemame pocity, my jimi jsme. “1%% Tento jev
je podle ni psychology oznacovan jako ,,identifikace. Jako ptriklad uvadi: Je-li po delsi dobé
pékny slune¢ny den, zena se bé&zn¢ rada odda jarnim pocitim, zcela se S nimi ztotozni.
Takova piijemna identifikace se podle ni projevi i vie€i zeny. Obecné sdélime: , Jsem

Stastna! “ Nesd€lime: ,, Citim Stastny pocit. 166

V ptipadé kladnych emoci je vSe v pofadku. Jako problematické vSak vidi Topfova
ztotoznéni se zapornymi emocemi, jakymi jsou deprese, frustrace, zklamani, zlost, ubliZzenost,
odmitnuti, osamélost atd. Rik4, Ze prestoze o identifikaci s témito emocemi Zeny nestoji, &ini
tak a bez prestani. Zeny se podle ni octnou v afektu, setrvavaji v ném, poté se jim nepodaii
potfebnd restrukturace a nejsou schopny se nepohodlného pocitu zbavit. Zdivodiuje to tim,
ze schopnosti identifikace disponujeme odjakziva, ale nikdo nas nepoucil 0 tom, jak si

zachovat odstup.*®’

Topfova potvrzuje, Ze emoce jsou nékdy nepiinosné, nevhodné ¢i obtézujici. Neni to
ale podle ni znamenim toho, aby je Zeny ignorovaly! Riké, Ze je lépe s nimi navéazat vnitini

dialog, naptiklad formou: ,, Co mi chces Fict?***

Topfova uvadi, Ze pfedevsim u sklicujicich
pociti mize Zené tento prosty dotaz dodat zna¢né ulehéeni. Emoce totiz podle ni dodavaji
informace. Rika, ze pokud na né zeny nebudou dbat, vyrazné se projevi. Za piinosné povazuje
to, ze nebudou-li branit pocitim ve zprostiedkovani sdéleni, pfestanou naléhat. Rika, Ze jejich

poslani tak bylo splnéno — dodaly ndm zpravu a my ji pfevzaly.169

A co by si podle Topfové mély Zeny z uvedeného piedev§im odnést? Pro piipad, ze by
se skute¢né octly v emoc¢ni pasti, doporucuje: Chovejte divéru ke svym pocittim, ale stiezte si
myslenky, které jsou rozumem k pocitiim pfipojovany. Postupné si osvojte umeéni odliSovat

od sebe emoce a uvahy. Jestlize se dostanete do nepohodInych situaci, restrukturujte je. Pokud

165 Tamt,, s. 25.

Tamt.
Tamt.
Tamt., s. 28.
Tamt., s. 29.

166
167
168
169

46



je vylicite jinak, mizete na sobé pozorovat zménu pocitti a myslenek. Je pfinosné vést vnitini

rozhovor a dotazovat se svych pocitd: ,, Co mi tim chees rict? “*™

Na konkrétnich piikladech z kazdodenniho Zivota Topfova ukazuje, jak feSit rtzné
problematické situace. Piredstavuje zenam zpusob, jak se naucit u¢inné a ucelné komunikovat
a zéaroven neSkodit sobé ani druhym. Prvek nasili je vSak mozné vysledovat v ptikladech
vétsinou z pracovniho Zivota. Zeny se ho dopoudtdji samy na sob& uplatiiovanim

neprospésnych a neticelnych navykl zptisobenych vychovou a odpozorovanych od rodicu.

Ucelem jejiho praktického navodu neni, aby se Zenino jednani a chovani postupné
proménovalo v muzské. Zamérem teorie je, aby zena dale ziistdvala zenou ale s tim, Ze
vhodnymi prostiedky dosahne svého zamysleného cile, a pes mozné piekdzky se bude citit

vyrovnand a spokojena.

Prakticky navod Cornelie Topfové, jak optimalné komunikovat, lze jednoznaéné
pokladat za dalsi z typi nendsilné komunikace. Nejednd se o psychoterapii v obvyklé podobé,
ale lehky naznak léceni pfitomny je. Stejné tak, jako Rosenberg, trva na rozlisovani pocitd a
myslenek. Vzhledem k odbornému zaméfeni Topfové je projevovani tcty, respektu
k druhému ¢lovéku, pochopeni a zajmu o né€j povazovano za samoziejmost. VSem systémum
je spole¢né uvédomenti si potieb a ptani u ¢lovéka, snaha o jejich naplnéni pouZzitim Setrnych
a pfim&fenych prostiedki. Jedine¢né na jeji teorii je, Ze je VztaZzena pouze na Zeny. MuZim
zddna doporuceni nedava, pouze popisuje jejich zpiisob chovani a jednani. Vzhledem

k vymezeni tématu je to o¢ekavatelné.

170 Tamt., s. 32.
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V mé bakalarské praci jsem se chtéla soustfedit na komunikaci mezi lidmi. Valna
vétSina lidi se v ni dopousti chyb, at’ uz védomych ¢i nevédomych. Chtéla jsem ukazat, jak lze
nendsilnym zptisobem komunikovat, a pritom uceln¢ a ucinné. Zpisobi, jak toho dosahnout,
je vice, 1 kdyz princip maji v zadsadé totozny. Prvoradd je schopnost uvédomit si své
myslenky, pocity a nasledné i potieby, na jejichz zakladé vznikaji pfani. Je nutné naudit se
odlisovat a oddélovat myslenky a pocity, je mezi nimi velky rozdil. Pokud jsou nepiijemné,
nabizi se vice metod, jak je GspéSné zpracovat, napft. restrukturace. Aby mohly byt potieby a
pfani naplnény, musi byt spravnou formou vyjadfovany, a to se uskuteciiuje prosbou. Je
namisté se snazit se o jejich naplnéni, ale je zaroven nezbytné respektovat potieby a piani
druhych lidi. Mnoho lidi déla chyby v komunikaci vtom, ze pfistupuje ke srovnavani,
kritice, hodnoceni, souzeni, moralizovani. Tyto jevy nejsou Vv souladu s nenasilnou
komunikaci a maji neptiznivy u¢inek na komunikacniho partnera. Je potieba se jim vyhybat a
naucit se jiné, vhodnéjsi a nezranujici formy vyjadfovani. Vyznamné je to, Ze nemaji zraiovat
nejen druhé, ale ani sebe sama. Na tom, Ze se diléi faze ptistupt jednotlivych autort mirné
odliSuji, ptili§ nezalezi. Podstatnd je konecna podoba vysledku, kterd byla u vSech zminénych
tviircii obdobna a které I1ze podle nich dosdhnout cestou bez pouziti jakékoliv formy nésili.
Autofi vSech popisovanych systémil byli pfevazné psychologové, v jednom piipadé Slo o

psychiatra.

Lidé se chovaji tak, jak se chovaji, na zakladé naucenych, ptrevzatych vzorci bud’ od
¢lenti rodiny ¢i od nékoho dalsiho, s kterym se setkali béhem zivota. Jejich navyky jsou bud’
nedostateCné, nespravné nebo zcela nefunkéni. Stim potom nemohou obstat jak
vV soukromém, pracovnim ani v partnerském zivoté. Uvedené se vztahuje na velkou cast

populace. Volba cesty k napravé je na kazdém z nich.
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Resume

Conclusion

In my bachelor's thesis, | wanted to focus on communication between people. The vast majority of
people make mistakes in it, whether conscious or unconscious. | wanted to show how you can
communicate in a non-violent way, yet efficiently and effectively. There are several ways to achieve
this, although the principles are essentially the same. The ability to realize one's thoughts, feelings
and, consequently, the needs on the basis of which desires arise is paramount. It is necessary to learn
to distinguish and separate thoughts and feelings, there is a big difference between them. If they are
unpleasant, there are several methods to deal with them successfully, such as restructuring. In order
for needs and desires to be fulfilled, they must be expressed in the right form, and this is done
through supplication. It is necessary to try to fulfill them, but at the same time it is necessary to
respect the needs and wishes of other people. Many people make mistakes in communication in
approaching comparison, criticism, evaluation, judgment, moralizing. These phenomena are not in
line with nonviolent communication and have an adverse effect on the communication partner. It is
necessary to avoid them and learn other, more appropriate and non-hurtful forms of expression. The
important thing is that they should not hurt not only others, but also themselves. It does not matter
much that the partial phases of the approaches of individual authors differ slightly. What is essential
is the final form of the result, which was similar for all the mentioned creators and which, according
to them, can be achieved by way without the use of any form of violence. The authors of all the
described systems were mostly psychologists, in one case it was a psychiatrist.

People behave the way they do, based on learned, inherited patterns from either family members or
someone else they have met in their lifetime. Their habits are either insufficient, incorrect or
completely dysfunctional. Then they cannot cope with it in their private, work or partner life. This
applies to a large part of the population. The choice of the path to remedy is up to each of them.
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