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UPOZORNENI:
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neodkladnou odbornou pomoc.
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KAPITOLA 1

Proc si lidé nerozumi

MozZna jste tuto knihu otevfteli proto, Ze chcete 1épe porozumét
partnerovi. Moznda hledate cestu k ditéti, rodi¢tm, piiteli ¢i ko-

legovi — nebo sami k sobé.

V blizkych vztazich ¢asto predpokladame, Ze dobry umysl bude
automaticky spravné pochopen. Jenze mezi tim, co chceme sdé-
lit, a tim, co druhy prozije, miZe vzniknout piekvapivé Siroky

prostor.

Tato kapitola vas zve, abyste se na tento prostor podivali bez
hledani vinika. Ukazuje, jak do rozhovorid vstupuji zkuSenosti,
ocekavani, emoce irychlé vyklady mysli — a jak 1ze domnénky
promeénit ve skute¢né otazky.

Prvni krok k porozuméni nebyva dokonala véta. Byva jim ocho-
ta pripustit, Ze pribéh druhého ¢lovéka muze byt jiny nez ten,

ktery jsme si pravé vytvorili.

KdyZ dva dobré umysly miri kazdy jinam
Klara zavrela dvere bytu o néco tiSeji nez obvykle. Kabelku ne-

chala na zemi v predsini, sundala si boty a chvili jen stala. Den,

ktery mél byt obycCejny, se béhem jediného telefonatu zménil.



Vedouci ji oznamil, Ze projekt, na némzZ pracovala nékolik mési-
cl, vedeni zastavilo. Nikdo ji nic nevy¢ital, presto méla pocit,

jako by se pod ni uvolnila podlaha.

Tomas sedél v obyvacim pokoji s poCitacem na kolenou. Jakmile
ji uvidél, poznal, Ze néco neni v poradku. Klara se neusmadla, ne-
fekla svou obvyklou poznamku o cesté doml a zamifila rovnou
do kuchyné. Tomds pocitac zavrel. Chtél se zeptat, co se stalo, ale

zarazil se.

Vybavil si chvile, kdy se po téZzkém dni vracel doma on. Otazky
ho tehdy unavovaly. Potreboval se nejdfiv nadechnout, srovnat
si mySlenky ateprve potom mluvit. KdyZ mu nékdo poskytl
prostor, vnimal to jako ohleduplnost. A tak udélal to, co pova-

zoval za laskavé: nechal Klaru byt.

V kuchyni mezitim Klara nalila vodu do konvice a Cekala, zda za
ni prijde. SlySela, jak Tomds odloZil pocitac. Védéla tedy, Ze si je-
jiho rozpoloZeni v§iml. Cekala na jednoduchou otazku: ,,Co se
stalo?“ Nemusela by hned vSechno vysvétlovat. Potfebovala jen

citit, Ze na to neni sama.
Tomas neprisel.
KdyZ se po nékolika minutach objevil ve dverich kuchyné, ze-

ptal se, zda chce k veceri téstoviny, nebo néco objednat. Klara

pokrcila rameny.



Proc si lidé nerozumi

»Je mi to jedno.“

Tom4s$ v jejim hlase zaslechl podrazdéni. Rekl si, Ze mél pravdu:
chce mit klid. Objednal jidlo, uklidil nadobi a dal se neptal. Klara
si jeho mlcéeni prelozila jinak: vSiml si, Ze ji neni dobfe, ale ne-
chce se tim zabyvat.

Vecer sedéli vedle sebe. Mezi nimi nebyla hadka, kterou by bylo
mozné presné pojmenovat. Nebyla tam urazka ani zvySeny hlas.
Jen dva lidé, ktefi se méli rddi a oba se snaZili jednat ohledu-

pIné. Presto se kazdy z nich citil osamély.

Klara nakonec rekla: ,, Ty ses mé ani jednou nezeptal, co mi je.“
Tomas zvedl oc¢i. ,Myslel jsem, Ze chces byt sama.“

»Proc sis to myslel?

»Protoze ja to tak mam. Nechtél jsem na tebe tlacit.“

V té chvili se poprvé béhem celého vecera podivali na stejnou
situaci spole¢né. Klara uvidéla, Ze TomasSovo mléeni nemuselo
byt nezajmem. Tomda$ pochopil, Ze prostor, ktery by pomohl
jemu, mohl v ni vyvolat pocit opusténosti. Nic z toho nezmeénilo,
Ze ji jeho reakce bolela. Zménilo to vSak vyznam, ktery bolesti

pripisovala.

Tento pribéh nema vinika. A praveé proto je tak blizky béZnému

Zivotu. Mnohd nedorozuméni nevznikaji proto, Ze by jeden



Clovék chtél druhému ublizit. Vznikaji ve chvili, kdy kazdy jedna

podle vlastni mapy a netusi, Ze druhy drZi v ruce mapu jinou.

Zastaveni

Mozna jste nékdy nabidli druhému pfesné to, co by

v podobné chvili pomohlo vdm - radu, ticho, objeti, otazku,
humor nebo praktické reSeni. A mozna jste byli prekvapeni,

Ze to neprijal jako projev blizkosti.

Zkuste se na chvili vratit k jednomu takovému okamziku. Co
jste chtéli svym chovanim sdélit? A co z néj mohl vycist

druhy clovék?

Vzpominate si také na situaci, kdy jste ocekavali, Ze blizky
¢lovék sam poznd, co potiebujete? Rekli jste mu to, nebo jste

doufali, Ze spravnou odpovéd najde bez napovédy?

Tyto otadzky nemaji odhalit, kdo udélal chybu. Maji ukazat
néco podstatnéjsiho: mezi umyslem jednoho clovéka
a prozitkem druhého existuje prostor, v némz se vyznam

snadno promeéni.

Porozuméni neni automatickym disledkem blizkosti. Je

to zplisob, jakym dva lidé priibézné ovéruji, zda stejnym

sloviim a ¢inim neprikladaji odliSny vyznam.



Proc si lidé nerozumi

Mezi udalosti a jejim vyznamem

Casto mame pocit, Ze reagujeme pfimo na to, co se stalo. Ve sku-
teCnosti vétSinou reagujeme také na své vysvétleni udalosti. Te-
lefon nezazvonil — a my si Fekneme, Ze na nds druhy zapomnél.
Kolega odpovi kratce - a my v tom zaslechneme neuctu. Dospi-
vajici dité zavie dvefe — a rodi¢ mize citit odmitnuti. Samotna
udélost byva stru¢nd. Pribéh, ktery kolem ni nase mysl vytvori,

uZ stru¢ny byt nemusi.

Mezi tim, co se stalo, a naSi reakci probéhne nékolik rychlych
krokl. Néceho si vS§imneme. Pridélime tomu vyznam. V téle se
objevi emoce a napéti. Teprve potom néco rekneme, udélame
nebo naopak neudéldme. Cely proces miZe trvat zlomek vtefi-
ny, takZe jednotlivé Casti splyvaji. Vyklad situace pak vnimame

jako samotnou skutecnost.

Predstavme si vétu: ,Dnes se mi nechce mluvit.“ MuZe znamenat
unavu, potfebu zpracovat neprijemnou zpravu, obavu z konflik-
tu, ale také skute¢ny nezdjem. Bez dalSiho rozhovoru nevime,
ktera moznost plati. Pfesto si Casto vybereme jednu - zpravidla

tu, kterd nejlépe odpovidd naSemu soucasnému rozpoloZeni

vvvvvv

To neni znamka Spatného charakteru ani nedostatku inteligen-

ce. Lidskd mysl potfebuje vytvaret souvislosti. Kdybychom



kaZdou situaci zkoumali od zacatku a bez jakéhokoli predpokla-
du, béZzny den by nas zahltil. Problém tedy neni v tom, Ze si vy-
znamy vytvarime. PotiZ nastavd, kdyZ zapomeneme, Ze jsou to

zatim jen moZné vyklady.

Kazdy vnima jen cast

Dva lidé mohou byt pfitomni témuZ rozhovoru a pozdéji ho po-
psat odliSné. Jeden si pamatuje vétu, ktera ho zasahla. Druhy
ton, kterym na néj partner reagoval. Jeden sledoval obsah,
druhy vyraz tvare. Oba mohou mluvit pravdivé, a presto se

jejich popisy neshodnou.

Pozornost neni kamera, ktera nezucastnéné zaznamenava vse
kolem nas. Je spiSe svétlem, které osvétli jen ¢ast scény. To, kam
se svétlo obrdati, ovliviiuji naSe potfeby, obavy, ocCekavani
itunava. Cloveék, ktery se boji, Ze neni bran vazné, si rychle
viimne preru$eni nebo prehlédnuté zpravy. Clovék citlivy na
kritiku zachyti drobnou vytku, ale mlzZe preslechnout uznani,

které ji predchazelo.

Rozdilné vnimani proto nemusi znamenat, Ze jeden lZe a druhy
mé pravdu. Casto jen kazdy drzi jiny dil skute¢nosti. Porozumé-

ni za¢inad ochotou pripustit, Ze nas dil neni cely obraz.
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Proc si lidé nerozumi

Neviditelna pravidla, ktera si neseme

V pribéhu Zivota si vytvarime predstavy o tom, jak se lidé
chovaji, kdyZ maji nékoho radi, kdyz se zlobi, kdyZ potfebuji
pomoc nebo kdyZ se omlouvaji. Cast téchto pravidel jsme slyseli

vyslovenou. VétSinu jsme vSak odpozorovali.

Vjedné rodiné se o problémech mluvilo hned a nahlas. Vjiné
vyjadrovala dotekem a slovy. Jinde péci, spolehlivosti a praci.
Nékdo se naucil, Ze Zadost o pomoc je prirozena. Jiny zjistil, Ze je

lepsi nikoho nezatéZovat.

Tato pravidla ndm mohou dlouho pfipadat samozrejma, protoze
v prostiedi, z néhoz pochdzime, fungovala. Do vztaht vSak vstu-
pujeme s lidmi, ktefi se ucili podle jinych piiklad. Jeden ceka,
Ze nespokojenost bude reCena primo. Druhy véri, Ze citlivy
Clovék ji poznd z nadznaku. Jeden po konfliktu potfebuje rychlé
usmifeni. Druhy nejprve potrebuje samotu. Kazdy muzZe
chovani druhého vykladat podle vlastniho pravidla a citit se pri-

tom zcela opravnéne.

ZkuSenosti nds neovliviiuji jen tim, co si pamatujeme. Plsobi
i skrze oCekavani, ktera uz nepovazujeme za ocekavani, ale za
normdlni podobu svéta. KdyZ tato neviditelna pravidla poj-
menujeme, mizZeme o nich zacit vyjednavat. Dokud zlstavaji

skrytd, Casto se preme o to, €I samozrejmost je spravna.
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Stejna slova, odliSny osobni slovnik

Nedorozuméni se mize skryvat i ve slovech, o nichZ predpokla-
dadme, Ze jsou jasnd. ,Brzy“ muze pro jednoho znamenat za
nékolik minut a pro druhého jesté dnes. ,,Pottebuji klid“ mize
byt prosbou o ptlhodinu samoty, ale také neurcitym pranim,
aby naro¢né téma zmizelo. Za vétou ,,Bud tu pro mé“ si nékdo
predstavi rozhovor, jiny fyzickou blizkost a dalsi praktickou po-

moc.

V blizkych vztazich pouZivame spolecny jazyk, ale vyznamy
¢erpame z osobni zku$enosti. Cim samoziejmé&j$i nam slovo pri-
padd, tim méné citime potfebu ho vysvétlit. Potom se miZeme
prit o splnéni dohody, kterou si kazdy od zacatku predstavoval
jinak.

Pomdaha pozadat o konkrétni preklad: ,,KdyzZ rikas, Ze potirebujes
vic podpory, jak by vypadala v pristich dnech?“ nebo ,Co pro
tebe znamend, Ze se k tomu vratime pozdéji?“ Takova otazka
neni slovickarenim. Dava neurcitému ocekavani podobu, kterou

1ze spolecné pochopit, prijmout, odmitnout nebo upravit.

Emoce nejsou dikaz, ale jsou dileZitou
zpravou
KdyZ nds néco zrani, mize se objevit presvéd¢ivy pocit: Kdyby

mu na mné zdleZelo, neudélal by to. Emoce dodava této vété silu.

12



Proc si lidé nerozumi

To, co citime, je skutecné. Zavér, ktery z pocitu vyvozujeme,

vSak nemusi byt jedinym moznym vysvétlenim.

Emoce rychle upozornuji na to, Ze se pro nas déje néco vyznam-
ného. Strach mlzZe ukazovat na ohroZeni nebo nejistotu. Hnév
Casto souvisi s prekrocenou hranici, bezmoci nebo nesprave-
dlnosti. Smutek prichazi se ztratou. Stud se dotyka nasSeho obra-
zu o0 sobé a naSeho mista mezi lidmi. Tyto signdly si zaslouZi
pozornost. Nejsou vSak spolehlivym néstrojem pro Cteni cizich
umysli.

Cim siln&jsi emoce je, tim vice se pozornost zuZuje. Télo se pri-
pravuje na ochranu, ne na slozité rozliSovani. V napjatém roz-
hovoru pak snadno slySime utok itam, kde druhy mluvi
neobratné, ale bez nepratelstvi. Hlfe si vybavujeme chvile, kdy
vztah fungoval, a presvédcCivéjsi se nam zdaji vzpominky, které

odpovidaji soucasné naladé.

Proto nékdy nestaci mit dobré komunikacni véty. Kdyz je télo
v poplachu, irozumnd véta miZe znit jako naucend technika.
Porozuméni Casto vyZaduje nejprve snizZit napéti: zpomalit, na
chvili prerusit rozhovor, opfit se nohama o zem, napit se nebo
se domluvit, kdy se k tématu vratime. Pauza neni uték, pokud

ma jasny konec.
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Umysl a dopad jsou dvé rizné pravdy

Tomas mél v uvodnim pribéhu laskavy umysl. Klara presto zazi-
la jeho mlceni jako osaméni. Kdyby Tomas trval pouze na svém
umyslu — ,Ale ja jsem ti chtél pomoct® - zlstal by jeji prozitek
nevyslySen. Kdyby Klara povaZzovala sviij proZitek za piesny dui-

kaz jeho nezajmu, nevidéla by, co ho skute¢né vedlo k mlceni.

Ve zralém rozhovoru mohou vedle sebe stat obé skutecnosti: Ne-
chtel jsem ti ubliZit a presto té to bolelo. Prijeti dopadu neni pfi-
zndnim zlého umyslu. Je to uznani toho, Ze naSe chovani

vstoupilo do svéta druhého ¢lovéka a mélo v ném urcity ucinek.

Stejné tak vysvétleni umyslu nemusi byt vymluvou. MtZe dodat
souvislost, ktera druhému umozni situaci nové pochopit. Rozho-
dujici je poradi. Pokud clovék pravé popisuje bolest a my mu
okamZité vysvétlime, pro¢ se myli, pravdépodobné uslysi
obranu, nikoli kontext. Nejdriv byva treba porozumét dopadu.
Teprve potom lze spole¢né zkoumat iimysl a hledat lepsi zptsob

pro pristé.

Co nam o nedorozumeéni rika psychologie

Psychologie nenabizi jednu vétu, ktera by vysvétlila kazdé nedo-
rozuméni. Pomahd vSak rozpoznat opakujici se zplisoby, jimiz

lidskd mysl zpracovavad nejasné situace. KdyZ jim rozumime,

14



Proc si lidé nerozumi

nejsme vici nim zcela imunni. Mame ale vétsi Sanci vS§imnout si

jich drive, nez za nas dokonci cely pribéh.

Mysl predvida a dopliuje

Vnimdani neni jen pfijimani informaci. Mozek pribézné odha-
duje, co se pravdépodobné déje, a nové podnéty porovnava
s tim, co uZ znd. Diky tomu dokaZeme rychle rozumét neuplnym
vétam, poznat znamou tvar v davu nebo odhadnout, co se stane
v béZné situaci.

Stejnd schopnost vSak plisobi i ve vztazich. KdyZ nezndme di-
vod mlceni, zpozdéni nebo kratké odpovédi, mysl doplni chybé-
jici ¢ast. Cerpa pritom z minulosti. Pokud jsme v podobnych
chvilich zazivali odmitnuti, mlZe se odmitnuti stat prvnim vy-
svétlenim i dnes. Pokud jsme se naucili, Ze lidé pod tlakem po-

tfebuji prostor, uvidime spiSe unavu nez nezajem.

Prvni vyklad byva rychly a presvédcivy, nikoli nutné presny.
UZiteCna otdzka proto nezni jen ,,Co se déje?, ale také ,,Co moje

mysl praveé doplnila?“

U sebe vidime okolnosti, u druhych vlastnosti

Kdyz prijdeme pozdé, zndme dopravni zacpu, naléhavy telefo-
ndt i snahu dorazit co nejrychleji. Kdyz prijde pozdé nékdo jiny,
vidime predevsim jeho zpozdéni. Snadno pak dojdeme k zaveéru,

Ze je nespolehlivy nebo Ze mu na nds nezdaleZi.
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U vlastniho chovani mame piistup k okolnostem a zadmértm.
Udruhého Cclovéka vidime hlavné vnéjsi projev. Tato
nerovnovaha svadi k tomu, Ze sobé poskytujeme souvislosti,
zatimco druhému prisuzujeme povahu. V konfliktu se rozdil
jesté zvétSuje. Vlastni zvySeny hlas vysvétlujeme bezmoci; jeho
zvySeny hlas agresivitou. Vlastni ml¢eni ochranou; jeho mléeni

trestem.

Neznamena to, Ze za kazdym nevhodnym chovanim musime
hledat polehcujici okolnost. Znamena to jen, Ze nez vyslovime

soud o Clovéku, stoji za to zjistit néco o situaci.

Hledame potvrzeni toho, ceho se obavame
Jakmile si vytvorime zavér, pozornost zacne sndze zachycovat
to, co ho podporuje. Clovék presvédéeny, Ze ho partner nepo-
slouchd, si vSimne kazdého pohledu na telefon. Méné uz zazna-
mend chvile plné pozornosti, protoze ty do pribéhu nezapadaji.
Vedouci, ktery oCekava od zaméstnance chyby, bude jeho praci
kontrolovat s jinym nastavenim neZ praci clovéka, jemuz diveé-
fuje.

Tak vznika uzavieny kruh. Ocekavani ovlivni, ¢eho si vSimne-
me. To posili pivodni presvédceni. Podle néj se zacneme chovat

— treba chladnéji nebo utoCnéji — adruhy na naSi zménu

16



Proc si lidé nerozumi

zareaguje. Jeho reakci pak vnimame jako dalsi dikaz, Ze jsme

meéli pravdu.

Kruh 1ze narusit otazkou: ,,Co by se do mého soucasného vysvét-
leni neveSlo?“ Nejde o nucené hleddni pozitiv. Jde o poctivou
kontrolu, zda jsme neprehlédli informace, které pribéh kompli-

kuji.

Nejistota dava vétsi hlas hrozbé

V nejasné situaci byva lidska pozornost citlivéjsi k mozné hroz-
bé neZ k neutrdlnimu vysvétleni. Z evolu¢niho hlediska je po-
chopitelné, Ze prehlédnout nebezpeci mohlo byt nakladnéjsi nez
se nékolikrat zmylit ve prospéch opatrnosti. V dnesnich vztazich
se vSak stejnd citlivost mliZze projevit tim, Ze neodpovézenou
zpravu vyloZzime jako odmitnuti, stru¢ny e-mail jako nepratel-

stvi a unaveny vyraz jako nespokojenost s nami.

Tento sklon sili, kdyZ jsme vyCerpani, zranéni nebo si ve vztahu
nejsme jisti. Neni proto nahodou, Ze stejnou vétu rano precteme
klidnéji neZ pozdeé vecCer po naro¢ném dni. Nékdy problém neni

jen v obsahu rozhovoru, ale také v okamziku, kdy ho vedeme.

Pamét uchovava vyznam, ne dokonaly zaznam
Pri konfliktu se lidé ¢asto pfou o presné znéni davné véty. Kazdy
je presvédcen, Ze si ji pamatuje spravné. Pamét vSak neni ar-

chiv, z néhoZ pokazdé vyjmeme nezménénou nahravku. Kdyz si
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minulost vybavujeme, skladame ji z uloZenych casti a soucasné-
ho porozuméni. Casem si proto mlZzeme velmi jisté pamatovat

hlavné to, jak jsme situaci proZili.

To neznamend, Ze vzpominky nemaji hodnotu. Ukazuji, jaky vy-
znam uddalost ziskala. Spor o kazdé slovo vSak nékdy odvadi od
me, Ze dvé paméti mohou nést odliSny otisk stejného okamziku,

nemusime jednu z nich porazit, aby rozhovor mohl pokracovat.

Cizi mysl dokaZzeme odhadovat, ne Cist

Ve vztazich se opirame o schopnost odhadnout, co si druzi mysli
a citi. Bez ni bychom neuméli spolupracovat ani byt ohleduplni.
Cim déle nékoho zname, tim vétsi jistotu v odhadu ziskavame.

Blizkost vSak muliZe vytvorit iluzi piresnosti.

Véta ,Ja vim, jak jsi to myslel“ nékdy uzavird rozhovor pravé ve
chvili, kdy by mél zac¢it. Druhého ¢lovéka mzZeme znat hluboce
a presto se v konkrétnim okamziku mylit. Jeho Zivot se vyviji,

okolnosti se méni a nékdy nerozumi plné ani sam sobé.

Zvédavost neni zndmkou malé blizkosti. Naopak chrani vztah
pred predstavou, Ze uz neni co objevovat.

KdyZ si nejsme jisti cizim amyslem, mame dvé moznosti: doplnit
ho vlastni obavou, nebo vytvorit prostor, v némz ho miize druhy

Clovék pojmenovat sam.

18



Proc si lidé nerozumi
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Ctyri vztahy, Ctyri ruzné preklady
Principy porozuméni se neméni podle toho, zda mluvime
s partnerem, ditétem, pritelem nebo kolegou. Méni se vSak
kontext, mira blizkosti, odpovédnost i zpisob, jakym 1ze nedoro-
zuméni napravit. Nasledujici situace ukazuji, jak maly posun ve

vykladu mizZe zménit cely rozhovor.

Partnersky vztah: rada, o kterou nikdo nezadal
Kamil vypravél Dané o konfliktu v praci. Byl zklamany a potfe-
boval si usporadat, co se stalo. Dana ho pozorné poslouchala
a brzy navrhla tri konkrétni kroky: napsat vedoucimu, pripravit
si argumenty a pozadat o schlizku. Chtéla mu pomoci. Kamil

vSak ztichl a odpovédél, Ze ,tohle vSechno samoziejmeé vi“.

Dana jeho reakci proZila jako odmitnuti své podpory. Kamil jeji
rady slySel jako sdéleni, Ze situaci nezvlada. Kazdy reagoval na
jiny vyznam, nez jaky druhy zamyslel.

UZiteCny rozhovor zacal az otdzkou, kterd mohla zaznit na za-
catku: ,,ChceS ted spiS vyslechnout, nebo spolu hledat reSeni?
Otazka nevylucuje spontannost ani blizkost. Jen pomaha sladit

podobu podpory s tim, co ¢lovék v danou chvili potfebuje.

Kamil zaroven mohl misto podrazdéného stazeni rict: ,,Vazim si,
Ze mi chceS pomoct. Ted potiebuji chvili jen mluvit; k feSeni se

rad vratim potom.“ Zodpovédnost za porozumeéni nelezi pouze
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na posluchaci. Druhy c¢lovék casto potrebuje dostat srozumi-

telnou mapu.

Rodina: zavrené dvere dospivajiciho ditéte

Patnactileta EliSka se po prichodu ze Skoly zavirala v pokoji. Jeji
matka si zmény vsimla a zacala se ptat, co se dé&je. Cim vice se
ptala, tim stru¢néji dcera odpovidala. Matka v jejim mlceni vidé-
la ztratu divéry a obavala se, Ze néco zanedbala. Eliska otazky
prozivala jako tlak, protoZe sama jeSté nevédéla, jak své potize

s kamaradkami popsat.

Rodi¢ ma odpovédnost zajimat se o bezpeci ditéte; respekt k sou-
kromi proto neznamend nevs$imat si varovnych zmén. Zptsob

zajmu ale mlzZe rozhodnout, zda dité uslysi oporu, nebo vyslech.

Misto série otazek matka zkusila fict: ,Vidim, Ze posledni dny
prichazi§ domd zamlkla. Nemusi$ mi to vysvétlovat hned. Chci
jen, abys védéla, Ze jsem tady a Ze se k tomu mlzeme vratit dnes
vecer nebo zitra.“ Soucasné jasné dodala, Ze pokud by EliSka ne-

byla v bezpeci, potrebuje to védét.

Dcera nedostala neomezeny prostor bez rodi¢ovské pritomnosti.
Dostala cas a predvidatelnou nabidku kontaktu. Matka zase ne-
musela své obavy vydavat za jistotu, Ze ji dité prestalo daveé-

rovat. RozliSila pozorovani od vykladu.
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Pratelstvi: zprava bez odpovédi

Erik napsal dlouholeté kamarddce Hané, zda by se mohli
o vikendu vidét. Odpovéd nepriSla nékolik dni. Erik si vzpo-
mnél, Ze posledni setkdni navrhoval také on. Postupné dospél
k zavéru, Ze pratelstvi udrZuje uz jen ze své strany. Kdyz se
Hana kone¢né ozvala aomluvila se kvili ndro¢né péci
o nemocného otce, Erik odpovédél chladné. Chtél dat najevo, Ze
ho jeji mlceni zranilo; Hana v jeho tonu slySela nedostatek po-

chopeni pro svou situaci.

Erik nemusel svou bolest poprit jen proto, Ze Hana méla vazny
dtvod. Mohl vsak oddélit fakt od piibéhu: ,Kdyz jsi nékolik dni
neodpovédeéla, zacal jsem si rikat, jestli o naSe setkavani jeSté
stojiS. Ted chapu, Ze jsi reSila néco tézkého. PriSté mi, prosim,
posli tieba jen kratké ,0zvu se pozdéji‘, pokud to pajde.«

Takova véta ponechava prostor obéma skuteCnostem: Hanu za-
hltila rodinnd situace a Erikovi na vztahu zaleZelo natolik, Ze ne-
jistotu  prozil bolestivé. Porozuméni zde neznamend

vvvvvv

pristé snizit zbyte¢nou nejistotu.
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Pracovni vztah: strucnost, ktera znéla jako
kritika

Vedouci tymu poslal Irené e-mail: ,Prezentaci upravte. Po-
trebujeme jasnéjSi zavér.“ Irena na projektu pracovala dlouho
a zpravu Cetla po desaté hodiné vecer. Strucnost vnimala jako
nespokojenost s celou svou praci. Zacala prezentaci predélavat

od prvni stranky a rano prisla vyCerpana.

Vedouci pritom spéchal mezi schizkami. Mél na mysli dvé po-
sledni stranky a predchozi ¢ast povazoval za kvalitni. ProtoZe
vSak kontext nenapsal, ponechal velky prostor pro vyklad. Irena
zase neoveérila rozsah pozadované zmény, protoZe se obavala,

Ze otdzkou potvrdi svou nejistotu.

Na pracovisti nékdy chybi blizkost, kterd umozZiiuje mluvit
otevirené o zranéni. O to dllezitéjsi je konkrétnost. Irena mohla
odpovédét: ,Rozumim, Ze zavér potfebuje zpresnit. Tyka se
Uprava poslednich dvou snimkd, nebo chcete zménit i strukturu
predchozi c¢asti?“ Vedouci se mohl naucit pridat jednu vétu
kontextu: ,Prvni ¢ast funguje dobre; upravte prosim posledni

dva snimky tak, aby bylo zfejmé doporuceni.”

Jasnost neni chladnd. V pracovnich vztazich je Casto jednou

z nejpraktictéjSich forem respektu.
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Co 1ze udélat uz pri pristim rozhovoru

Nedorozuménim nelze zcela zabranit. MiZeme vSak zkratit
dobu, po kterou Zijeme uvnitf neovéreného vykladu, a zlepSit
zplsob, jakym se k sobé po neporozuméni vracime. Néasledujici
kroky nejsou scénarem, ktery je nutné rikat doslova. Jsou ori-

entaCnimi body pro chvile, kdy se rozhovor zacind vzdalovat.

1. Oddélte pozorovani od pribéhu

Zkuste nejprve popsat, co by mohla zachytit kamera nebo mik-
rofon, bez hodnoceni motivu. Misto ,Ignoroval jsi mé“ lze Fict:
,KdyZ jsem mluvila o schlizce, dvakrat ses podival na telefon
a neodpovédél jsi na posledni otazku.“ Misto ,,VZdycky vSechno
shodis$“: ,KdyZ jsem navrhl zménu, rekla jsi, Ze na to ted nema-

me c¢as.

Popis neni kouzelnad formule a miiZe znit tto¢né, pokud ho pro-
nasime jako obzalobu. Jeho smyslem je vytvorit spole¢ny vycho-
zi bod. Cim méné do né&j vlozime domnénku o umyslu, tim snéze

mize druhy doplnit svou zkuSenost.

Pomdaha kratka vnitfni véta: ,,Toto vim; toto si zatim vysvétluji.“
UZ samotné rozliSeni Casto snizi jistotu, s niZ jsme pripraveni

soudit.
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2. Mluvte o dopadu bez rozsudku nad ¢lovékem

Lidé se obvykle brani, kdyZ slysi definici své povahy: ,]Jsi bezo-
hledny“, ,Jsi precitlivéla“, ,Jsi nespolehlivy“. Za takovou vétou
muize byt opravnénd bolest, ale druhy musi nejprve bojovat

o vlastni obraz, nez dokaze bolest slySet.

UZiteCnéjsi je popsat dopad: ,KdyZ se plan zménil a ja se to do-
zveédeél az vecer, citil jsem se prehliZzeny a znejistél jsem.“ Tato
véta nepopird moznost, Ze druhy jednal nezodpovédné. Jen zaci-

nd u zkudenosti, o0 niZ miizeme mluvit presnéji.

Slovo ,,citim“ samo o sobé nestaci. Véta ,,Citim, Ze ti na mné ne-
zélezi“ je stdle zavérem o cizi mysli. Pfesnéjsi mlze byt: ,Jsem
smutny a nejisty; za¢indm se bat, Ze pro tebe nejsem dilezity.*
Strach je nas proZitek. Zda druhému skuteCné nezaleZi, je otazka

k ovéreni.

3. Ptejte se na vyznam, ne pouze na obhajobu

Otazka ,Pro€ jsi to udélal?“ m@ze byt upfimnd, ale v napjaté
chvili casto zni jako pozadavek na obhajobu. Jemnéjsi
a presnéjsi byvaji otdzky: ,,Co se pro tebe v té chvili délo?«, ,Jak
jsi mou vétu pochopil?, ,Co jsi potfebovala, kdyZ jsi odeSla?“

nebo ,,Co jsi chtél svym mlcéenim sdélit?«

Zpusob poloZeni otdzky je stejné dulezity jako jeji znéni. Pokud

uZ predem vime, jaka odpovéd je ,spravna“ druhy zvédavost
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Proc si lidé nerozumi

neuciti. Skute¢nd otazka pripousti, Ze uslySime néco, co jsme ne-

¢ekali.

Nemusime prijmout kazdé vysvétleni jako omluvu. MiiZeme po-
rozumét duvodu chovani a zaroven trvat na hranici. Véta ,,Rozu-
mim, Ze jsi byl pod tlakem, a pfesto neni v porddku, abys na mé

kricel“ spojuje kontext s odpovédnosti.

4. Ovérte, co jste slySeli
domluvi. Kratké shrnuti tento automatismus prerusi: ,Jestli ti
rozumim, nebyla jsi nastvana kviili samotnému zpoZzdéni. Zrani-

lo té, Ze jsem nedal védét. Je to tak?“

Ovéreni neni souhlas. MliZeme presné pochopit ndzor, s nimz
nesouhlasime. Druhy Clovék vSak diky shrnuti zjisti, zda se jeho

sdéleni dostalo na druhou stranu v podobég, kterou zamyslel.

Nékdy sta¢i zménit jediné slovo. Clovék fekne: ,Neslo o vztek,
spi$ o bezmoc.“ Tato oprava mlZe oteviit uplné jinou cast roz-
hovoru. Proto je lepSi nabidnout shrnuti jako pracovni verzi nez

jako definitivni preklad.

5. Reknéte, jakou podobu podpory potiebujete
Blizci lidé nemusi skladat zkousSku z toho, zda uhodnou nasi po-
tfebu bez napovédy. Pokud to dokaZeme, pomozme jim konkrét-

ni vétou: ,Potrebuji ted deset minut jen vyslechnout.“ ,,Chci
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slySet tvlij nazor, ale nejdiiv potfebuji uklidnit.“ ,Prosim, obejmi
mé; feSeni mlZeme hledat pozdé&ji.“ ,Potfebuji plal hodiny

0 samoté a potom za tebou prijdu.“

Ne vZdy presné vime, co potfebujeme. Ito l1ze sdélit: ,Nevim
jesté, co by mi pomohlo. Zistan prosim chvili se mnou.“
Konkrétnost neni narok na okamzité splnéni. Je to informace,

0 niZ mohou dva lidé vyjednavat.

Stejné uZzitecnd je otdzka posluchace: ,PomuiZe ti ted spi§ moje
pritomnost, otdzky, nebo spolec¢né reSeni?“ Tri nabidky byvaji
snazsi nez Siroké ,,Co potfebujes?“, zvlast kdyz je ¢lovék rozru-

Seny.

6. Zvolte Cas, kdy je moZné slySet

Nékteré rozhovory selhavaji ne kvili tématu, ale kvili naca-
sovani. KdyZ je jeden ¢lovék ve spéchu a druhy vycerpany, mize
idobfe minény zacatek skoncit obranou. OdloZit rozhovor je
nékdy moudré. Neurcité ,ted ne“ vSak mize vyvolat dalsi nejis-

totu.

Bezpe(néjsi je spojit pauzu s navratem: ,Ted jsem prili§ rozru-
Seny a zaCinam rikat véci, které nechci. Potrebuji ¢tyricet minut.
MlzZeme pokracovat vosm?“ Takovd dohoda chrani oba:
jednoho pred zahlcenim, druhého pred pocitem, Ze téma zmize-

lo spolu s odchodem.
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Pauza ma slouzit ke zklidnéni, ne k pripravé presvédcivéjsi ob-
zaloby. Pomaha pohyb, pomalé dychani, ticho nebo zapis toho,
co je skutecné diilezité. Cilem neni vratit se bez emoci, ale s vétsi

schopnosti vnimat i druhého.

7. Omezte slova, ktera zaviraji dvere

Vyrazy ,vzdycky“, ,nikdy“, ,kazdy“ a ,nikdo“ se v bolesti na-
bizeji samy. Obvykle vSak presunou rozhovor od konkrétniho
problému ke sporu o vyjimky. Misto reSeni pozdniho prichodu
se zacne dokazovat, zda Cclovék skute¢né chodi pozdé pokazdé.

voewv s

tydnech se to stalo tfikrat.“ Podobné je uZiteCné nahradit ¢teni
mySlenek otazkou. Misto ,Je ti to jedno“ lze Fict: ,KdyZ nerea-

gujes, vykladam si to jako nezajem. Co se déje u tebe?“

Presnost neumensuje vaznost problému. Dava mu tvar, s nimz

1ze pracovat.

8. Vratte se k rozhovoru, ktery se nepovedl

Porozuméni nevznika jen tim, Ze vSe zvladneme spravné napo-
prvé. Vztahy casto posiluje schopnost opravy. MliZeme se vratit
vétou: ,VCera jsem se snazil vysvétlit sviij umysl tak rychle, Ze

jsem preslechl, jak se té to dotklo. Chci to zkusit znovu.“

Dobra oprava obsahuje uznani konkrétniho dopadu, prevzeti

odpovédnosti za vlastni cast andvrh zmény. NevyZaduje

27



sebepokoreni ani prevzeti veSkeré viny. V konfliktu mohou nést

odpovédnost oba, kazdy za néco jiného.

Nékdy druhy neni pfipraven opravu prijmout. To mlZe byt bo-
lestivé, ale ani upfimna omluva nezakldda narok na okamZzité

odpusténi. MliZzeme nabidnout navrat, ne vynutit jeho vysledek.

9. Pripustte, Ze porozuméni nemusi vést ke shodé

Rozumét tomu, proc partner potfebuje vice spolecného casu, ne-
znamend automaticky souhlasit s kazdym jeho poZadavkem.
Chépat obavy rodi¢e neznamena vzdat se dospélé samostatnosti.

Porozuméni a souhlas jsou dvé riizné véci.

Toto rozliSeni prinasi ulevu. KdyZz uZz nemusime druhého
presvédcit, aby vidél svét stejné, mlzZeme se soustfedit na to,
zda dokaZeme jeho pohled presné zachytit a zaroven poctivé vy-
jadrit svlj. Nékdy vysledkem bude dohoda. Jindy hranice,

kompromis nebo respektujici nesouhlas.

U nékterych vztahi navic samotnd komunikace nestac¢i. Pokud
je pritomné ndsili, vyhroZovani, systematické poniZzovani,
manipulace nebo strach o bezpeCi, neni ukolem zranéného
ochrana, jasné hranice a odborné ¢i jind divéryhodnd pomoc.
Porozuméni nesmi byt zaménéno za povinnost snaSet ubli-

zovani.
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Praktické cviceni: Mapa jednoho nedorozumeéni

Toto cviceni je urceno pro situaci, kterd ve vas stdle vyvolava
napéti, ale je pro vas dostateCné bezpecna k samostatnému
zacatek je vhodnéjsi neddvné nedorozumeéni, u néhoz by vam

vétsi jasnost mohla pomoci pri dalsim rozhovoru.

Vyhradte si priblizné patndct az dvacet minut. PiSte strucné
a konkrétné. Nejde oto vytvorit obhajobu ani dlikaz proti
druhému ¢lovéku. Cilem je oddélit vrstvy, které se v rychlé reak-

ci spojily dohromady.

Krok 1: Co by zachytila kamera?
PopiSte situaci bez slov, ktera urcCuji charakter nebo umysl.

Uvedte, co kdo rekl ¢i udélal, pripadné kdy k tomu doslo.

Priklad: Poslal jsem v pondéli odpoledne zpravu s otdzkou. Do

stredecniho vecera neprisla odpoved.

Krok 2: Jaky pribéh jsem si vytvoril?
Doplite vétu: ,,KdyZ se to stalo, vyloZil/a jsem si to tak, Ze...“ Na-
piSte prvni vysvétleni, které se objevilo, i kdyZ dnes uZ o ném

pochybujete.

Potom si poloZte otazku: Co tento vyklad rika o druhém

¢lovéku? A co rikd o mné nebo o naSem vztahu?
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Krok 3: Co jsem citil a co pro mé bylo dilezité?
Pojmenujte jednu aZ tfi emoce. Zkuste se vyhnout vyrazim, kte-
ré jsou spiSe soudem, napriklad ,,citil jsem se manipulovany*.

Presnéjsi mlze byt ,.citil jsem hnév, nejistotu a bezmoc*.

Pak se zeptejte: Ceho se emoce dotkla? Potieby spolehlivosti,
respektu, blizkosti, autonomie, bezpeci, uznani, odpocinku nebo

néceho jiného?

Krok 4: Jaké dalsi vyklady jsou mozZné?
NapiSte alespon tfi alternativy. Nemusi byt pozitivni a nemusite

v v

jim vérit. Maji pouze rozsirit zorné pole.

e Jinym vysvétlenim muiZe byt...

e Dalsi mozZnost je...

e Zatim také nevim, zda...
U kazdé mozZnosti si vSimnéte, zda ji podporuje néjaky fakt,
nebo jde stejné jako u prvniho pfibéhu o domnénku. Cilem neni
nahradit nepfijemny pribéh prijemnym, ale vratit do situace ne-

jistotu tam, kde skutecné chybéji informace.

Krok 5: Co mohl prozivat druhy ¢lovék?

Zkuste formulovat pracovni hypotézu o jeho okolnostech, emo-
cich nebo potrebach. Za¢néte slovy ,Mozna...“ a nechte mozZnost
otevienou. Pokud zjistite, Ze piSete jisté tvrzeni o jeho umyslu,

zménte ho zpét na otdzku.
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MozZnd byl zahlceny. MoZnd moji vétu pochopil jako kritiku.
MoZna se tématu vyhnul. Nevim, ktera moznost plati, dokud se

nezeptam.

Krok 6: Pripravte jednu vétu a jednu skuteénou otazku
Véta mliZe spojit pozorovani, vas proZzitek a vyznam, ktery jste si
zacali vytvaret:

»KdyZ jsem dva dny nedostal odpovéd, znejistél jsem a zacal si

erv

rikat, Ze o kontakt nestojis.

Otazka mad otevrit prostor pro zkuSenost druhého:

,Co se v téch dnech délo u tebe?“

Nakonec dopliite konkrétni prosbu pro budoucnost, pokud je na
ni vhodny cas:

»KdyZ nebudes moci odpovédeét, pomohla by mi kratkad zprava, Ze

se ozves pozdéjl. Je to pro tebe mozné?“

Otazky k sebereflexi

e Kterou ¢dst situace jsem ptivodné povazoval/a za fakt, ackoli
Slo o vyklad?

e Jakou starsi zkuSenost mi tato situace pripomnéla?

e Co se ve mné méni, kdyzZ pripustim vice neZ jedno
vysvétleni?

¢ Co potrebuji sdélit, aby mé druhy nemusel odhadovat?
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¢ Na co se mohu zeptat s opravdovou zvédavosti?

¢ Co jsem pripraven/a udélat jinak, i kdyby druhy svou cast
zatim nezménil?

e Je tento vztah a rozhovor pro mé bezpecny? Pokud ne, jakou

podporu nebo hranici potfebuji?

Po dokonceni cviceni nemusite rozhovor zahdjit okamZité.
Nejprve si vSimnéte, zda vaSe pripravena véta popisuje
zkuSenost, nebo skryté obvinuje. A zda otdzka skutecné
pripousti odpovéd, kterou jste neCekali. Pokud ano, vytvorili jste
dobry zaklad. Vysledek uz nebude plné ve vasich rukou, ale vas

ovs

vstup do rozhovoru bude jasnéjsi a poctivéjsi.

Klicové myslenky kapitoly

¢ Na stejnou udalost mohou dva lidé reagovat odliSné, protoze
ji prikladaji jiny vyznam.

o Umysl a dopad mohou byt pravdivé souc¢asné: dobry umysl
nevylucuje bolestivy dopad.

e Emoce jsou diileZitou zpravou o naSem proZitku, nikoli
spolehlivym diikazem ciziho imyslu.

e Domnénku lze oslabit tim, Ze oddélime pozorovani od
vykladu a zacneme se ptat.

e Porozumeéni roste, kdyZ ovérujeme, co jsme slyseli,
a konkrétné sdélujeme, co potfebujeme.

e Pauza s domluvenym ndvratem a schopnost opravy mohou

vztah chranit 1épe nez snaha zvladnout vSe napoprvé.
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e Porozumét neznamena souhlasit, omlouvat ubliZovani ani

opoustét vlastni hranice.

Zavérecna autorska myslenka

Nedorozumeéni zacind tam, kde sviij vyklad
zamenime za cely pribéh. Porozumenti zacina

odvahou nechat druhého dopovédet jeho cast.
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KAPITOLA 2

Emoce nejsou nepritel

Mozna jste nékdy rekli néco, co vas pozdéji mrzelo. Mozna jste
naopak ztichli, odes$li nebo predstirali, Ze je vSechno v poradku,
prestoZze uvnitf vas to bolelo. Vtakovych chvilich si casto
slibujeme, Ze prisSté budeme klidnéjsi. JenZe samotné rozhodnuti

nestaci, pokud nerozumime tomu, co se v nas odehralo.

Vecer, kdy neslo o hrnek

Lucie priSla doma pozdéji neZ obvykle. Cely den prechazela
z jedné schlizky do druhé, nestihla se poiradné najist a cestou
jesté volala mamince, kterd meéla Cekat na vysledky vySetfeni.
KdyZ odemykala dvere bytu, prala si jediné: na chvili se posadit
a nemuset nic resit.

V kuchyni stadl Marek. Pravé uklizel po vecefi a na lince zistal
hrnek, ktery tam Lucie rdno nechala. Nebyla to zadna tragédie.
Jen maly predmét na nespravném misté. Marek ho vzal do ruky
a s unavenym povzdechem fekl: ,Mohla bys po sobé nékdy ukli-

dit?“

MozZnad tusite, co ndsledovalo.
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Emoce nejsou nepfitel

Lucie neuslySela prosbu o uklizeni hrnku. V jejim téle se béhem
okamziku objevilo napéti. UslySela: ,Zase nejsi dost dobra.
VSechno délas Spatné. Ani nevim, co cely den zvladas.“ PoloZila
tasku na zem o néco prudceji, nez chtéla, a odpovédéla: ,Vazné?
Pfijdu domt po takovém dni a prvni, co mi feknes, je vycitka

kvali hrnku?“

Marek zase neslySel informaci o naro¢ném dni. SlySel utok na
svou snahu. Celé odpoledne zatizoval ndkup, uvaril a uklidil ku-
chyn. V jeho nitru se ozvalo: ,,To, co délas, nikdo nevidi. JeSté bu-
de$ ten Spatny.“ Odpovédél ostreji: ,Samozrejmé. Na tebe se
ni.“

Rozhovor se béhem nékolika vtefin vzdalil od hrnku i od sku-
teCnych pottreb obou lidi. Lucie potfebovala prijeti, chvili bezpe-
¢i azajem. Marek potreboval uznani, spoluprdci a pocit, Ze
domdcnost nelezi jen na ném. Ani jeden svou potfebu nevy-

slovil. Mluvily za né unava, zranéni a obrana.

Lucie odesla do loZnice a zaviela dveie. Marek zlstal v kuchyni.
Oba maéli pocit, Ze ten druhy je necitlivy. Oba si v duchu skladali
dlikazy, pro¢ maji pravo byt nastvani. A oba byli ve skute¢nosti
osameélejSi neZ pred péti minutami.

Po plilhodiné se Lucie vratila. Ne proto, Ze by uZ nebyla rozru-

v v v

Send, ale protoZe ji ticho zacalo pripadat téZsi nez rozhovor.
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Sedla si ke stolu a fekla: ,Nechci se hadat. KdyZ jsi mluvil o tom
hrnku, citila jsem se uplné neschopna. Vim, Ze jsi to mozna tak

nemyslel. Dnes jsem méla strach o mamu a byla jsem na hrané.“

Marek chvili mlcel. Pak si sedl naproti ni. ,Nevédél jsem, Ze ¢eka
na vysledky,“ rekl. ,A kdyz jsi vybuchla, mél jsem pocit, Ze
vSechno, co doma udélam, je samozrejmost. Byl jsem nasStvany,
ale asi jsem se hlavné citil prehliZzeny.“

vvvvvv

co se podarilo pojmenovat pod nim.

Tento pribéh neni o tom, Ze bychom meéli kazdou vétu analy-
zovat nebo mluvit dokonale. Je o néCem prostSim. KdyZ nepo-
zndme vlastni emoci, velmi snadno ji zaménime za pravdu
o druhém clovéku. Napéti se pak tvaii jako dlikaz, Ze ndm nékdo
ubliZuje. Strach jako jistota, Ze nds opusti. Stud jako presvéd-
Ceni, Ze nas ponizuje. A hnév jako povoleni uderit slovem.

Ve chvili, kdy Lucie a Marek dokdzali rict ,citila jsem strach“
a ,citil jsem se prehliZeny“, se jejich spor nezdzracné vyreSil.
Stalo se vSak néco podstatného: prestali bojovat proti sobé a za-

Cali se divat na to, co se déje mezi nimi a v nich.
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Emoce nejsou nepfitel

Zastaveni

NeZ budeme pokracovat, zkuste si vybavit jednu nedavnou
situaci, ve které jste reagovali silnéji, neZ jste chtéli.
Nemuselo jit o velkou hadku. MoZna jste nékomu odpovédéli
chladné, stahli se, zvysili hlas nebo nékolik hodin premysleli

nad jednou vétou.

¢ Co se skutecné stalo, kdybyste situaci popsali bez hodnoceni?

¢ Jaka byla vaSe prvni viditelna reakce?

¢ Co se odehrévalo ve vaSem téle?

¢ Byla pod hnévem také obava, bezmoc, stud, smutek nebo
zklamani?

¢ Co jste v té chvili potfebovali, ale nerekli jste to nahlas?

Nemusite hledat dokonalou odpovéd. Smyslem je vSimnout

si, Ze mezi uddlosti a chovdnim existuje vnitfni d€j. Prave

tam zacind moznost porozumét sobé.

Co jsou emoce

Emoce jsou rychlé vnitini odpovédi na to, co se déje kolem nas
iuvnitf nas. Propojuji télo, pozornost, myslenky, vzpominky
a pripravenost jednat. KdyZ zaznamendme nebezpeci, télo se
muiZe napnout a pripravit k obrané. KdyzZ zaZijeme ztratu, zpo-
malime a obratime se k tomu, co pro nas mélo hodnotu. Kdyz se

setkame s prijetim, prichazi uvolnéni a chut priblizit se.
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Emoce tedy nejsou jen mySlenka v hlavé. Maji télesnou podobu.
Meéni dech, tep, vyraz tvare, ton hlasu ito, ¢eho si vSimame.
Nékdy pocitime sevieni v hrudi dfiv, neZ dokaZeme frict, Ze
mame strach. Jindy si vSimneme napjaté Celisti a aZ pozdéji po-

chopime, Ze se v nas hromadi hnév.

Emoce nejsou presnym zaznamem reality. Jsou relevantni infor-
maci o naSem prozivani a o tom, jak jsme situaci vyhodnotili;
nejsou vsak automatickym diikazem umyslu druhého ¢lovéka
ani objektivni reality. Dva lidé mohou dostat stejnou zpravu
a proZzivat néco uplné jiného. Pozvani k verejnému vystoupeni
mize vjednom vyvolat radost avdruhém uzkost. Mlceni
partnera muiZe jeden c¢lovék chépat jako klid, druhy jako od-

mitnuti.

To je dulezity rozdil. KdyZ citite obavu, obava je skute¢nd. Ne-
musi vSak byt pravda, Ze se urcité stane to, Ceho se bojite. Kdyz
citite krivdu, vas proZitek je skuteCny. Nemusi vSak byt jisté, Ze
druhy Clovék jednal se zdamérem vam ubliZit. Respektovat emoci
neznamend bez vyhrad prijmout vSechny zavéry, které se kolem
ni objevi.

Emoce také nejsou dobré nebo Spatné v moralnim smyslu. Né-
které jsou prijemné, jiné bolestivé. Kazda ma sviij spoustéc a ob-
raci pozornost k tomu, co jsme vyhodnotili jako dilezité. Strach

miiZe upozorniovat na mozné ohroZeni, hnév na prekrocenou
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Emoce nejsou nepfitel

hranici nebo prekdzku, smutek na ztratu, stud na ohrozeni pfi-
jeti €1 vlastni hodnoty a radost na zkuSenost, kterou chceme sdi-
let nebo opakovat. Jde o mozné vyznamy, ne o pevny slovnik

platny pro kazdého ¢lovéka a kazdou situaci.

Neni nutné chépat tuto zpravu doslovné. Hnév neznamend, Ze
mame pravo trestat. Zarlivost neznamend, Ze smime druhého
kontrolovat. Strach neznamend, Ze musime pokazdé utéct. Emo-
ce prinasi informaci a energii; rozhodnuti o jednadni zistava na

nas.

Proc€ emoce vznikaji

Emocni systém nam pomahd rychle se orientovat. Zivot ¢asto
necekd, az vSechno podrobné promyslime. KdyZ k ndm leti mic,
uhneme drfiv, nez vytvorime sloZitou uvahu. Kdyz v hlase bliz-
kého Clovéka zaslechneme podrazdéni, nase télo zpozorni driv,
neZ rozpozname kazdé slovo. Rychlost je vyhodou; soucasné

znamena, Ze prvni poplach nemusi byt vZdy presny.

NaSe reakce nevychazeji jen z pritomného okamziku. Ovliviiuje
je zkuSenost. Cloveék, ktery v minulosti Casto zazival Kkritiku,
mizZe byt citlivéjsi na poznamku, jiZ nékdo jiny snadno prejde.
Kdo se musel spoléhat hlavné sdm na sebe, mZe nabidku po-

moci vnimat jako zdsah do své samostatnosti. A kdo nékdy
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nahle prisel o blizky vztah, mtze byt zvlast pozorny k nazna-

klm odstupu.

Neznamena to, Ze jsme navzdy uvéznéni v minulosti. Znamena
to, Ze ndS vnitfni systém se uci. Snazi se predvidat, co by se moh-
lo stat, a chranit nas. Nékdy nds chrani pfimérené. Jindy spusti

stary alarm v nové situaci.

Emoce rovnéz souviseji s nasimi potfebami, hodnotami a hrani-
cemi. KdyZ nam zaleZi na spravedlnosti, nespravedlnost v nds
pravdépodobné vyvola silnéjsi reakci. Kdyz potrebujeme bliz-
kost, dlouhé ml¢eni milovaného ¢lovéka muliZe bolet. KdyzZ si
cenime spolehlivosti, nedodrZeny slib nas nezasahne jen jako

zména planu, ale také jako otdzka diveéry.

To, Ze emoce souvisi s potfebou, neznamend, Ze druzi musi kaz-
dé naSe prani splnit. Potfeba bezpeci je legitimni; pozadavek
kontrolovat partneriv telefon legitimni byt nemusi. Potieba re-
spektu je pochopitelnd; kiik na kolegu neni jediny ani vhodny
zplsob, jak ji hajit. KdyZ oddélime hlubsi potfebu od prvniho

napadu, jak ji naplnit, objevi se vice moznosti.

Na intenzitu emoci ma vliv i télesny stav. Unava, hlad, bolest,
dlouhodoby stres nebo nemoc zmenSuji prostor, ktery mame
pro klidnou odpovéd. Nejsou omluvou pro ubliZujici chovani,
ale jsou dlileZitou soucasti vysvétleni. Clovék na hranici sil mize

vmalé poznamce slySet velkou hrozbu. Nékdy proto prvni
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Emoce nejsou nepfitel

pomoc vztahu nezacind rozhovorem, nybrz jidlem, spankem,

kratkou pauzou nebo sniZenim pretiZeni.

Emoce a reakce nejsou totéz

Emoce vznikd. Reakci do urcité miry volime, i kdyZ to v silné

chvili nemusi plisobit jako volba.

NemtiZeme si porucit, aby nds néco nezabolelo. MiZeme se vSak
ucit, co udélame, kdyZ bolest prijde. Nemusime se stydét za
hnév. Neseme ale odpovédnost za to, zda hnév proménime
vjasnou hranici, nebo v poniZzovani. Nemusime popirat Zar-
livost. MiZeme se rozhodnout, zda o své nejistoté promluvime,

nebo zacneme druhého vyslychat a kontrolovat.

Mezi emoci a reakci nékdy existuje Siroky prostor. Jindy je to jen
krati¢cky okamZik: jeden vydech, povoleni ramen, véta ,,potfebu-
ji minutu®. Tento prostor se zvétSuje tréninkem. Ne tim, Ze bude-

me emoci potlacovat, ale tim, Ze ji zachytime driv.

Predstavte si hnév jako kontrolku na palubni desce. Kontrolka si
zaslouZi pozornost. Bylo by nerozumné ji prelepit, aby nas neru-
Sila. Stejné nerozumné by vSak bylo rozbit kvili ni celé auto. Po-

tfebujeme zjistit, co signalizuje, a zvolit priméreny krok.
V praxi mlZe posloupnost vypadat takto:

e Néco se stane: partner nedorazi vdomluveny cas.
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e Situaci si vylozime: ,Nejsem pro néj diilezita.«

e T€lo a emoce reaguji: napéti, obava, hnév.

¢ Objevi se impuls: obvinit, stdhnout se, trestat ml¢enim.

¢ Prichazi moznost volby: ovérit si situaci a popsat dopad bez

uatoku.

Prvni ¢tyri kroky mohou probéhnout velmi rychle. Presto se 1ze
ucit vSimnout si jich. KdyZz pozdéji fekneme ,znejistéla jsem
a byla jsem rozzlobend, protoZe jsem nevédéla, co se déje“, pre-
ddvdme druhému dutleZitou informaci. KdyZ rekneme ,tobé je
vSechno jedno“, vydavame svij vyklad za jeho skute¢ny tumysl.

Prvni véta otevira rozhovor. Druhd ho ¢asto zavira.

Odpoveédnost za reakci neznamenad, Ze si mame nechat vSechno
libit. Pravé naopak. Cloveék, ktery rozumi svému hnévu, mize
hranici vyjadrit pevnéji a ¢istéji: ,KdyZ na mé mluvis timto zpi-
sobem, rozhovor prerusim. Rad se k nému vratim, az budeme
oba schopni mluvit bez urdzek.“ To neni potlaceni emoce. To je

emoce prevedend do jednani, které chrani diistojnost.
Nejcastéjsi myty o emocich

Mytus 1: Negativni emoce jsou Spatné
Slovo ,negativni“ ¢asto pouzivame pro emoce, které jsou nepii-
jemné. Snadno pak ziskdme dojem, Ze bychom je neméli mit.

JenZe neprijemnost neni totéZ co Skodlivost. Bolest nads
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upozornuje, Ze néco potrebuje péci. Podobné mohou strach,
smutek nebo hnév upozornit na ohroZeni, ztratu ¢i pfekrocenou

hranici.

Problémem nebyva samotnd emoce, ale zplisob, jak s ni zachdazi-
me. Dlouhodobé prehliZzeny smutek nds mizZe izolovat. Nezpra-
covany hnév se mlZe ménit v tvrdost nebo vybuchy. Neustéle
Ziveny strach miiZze zuZovat Zivot. ReSenim vSak neni prohlésit
tyto emoce za zakdzané. Potfebujeme je vCas rozpoznat, zasadit

do souvislosti a hledat bezpe¢nou odpovéd.

Mytus 2: Silni lidé emoce neprojevuji

Nékdy jsme se naucili, Ze sila znamena nic nepotrebovat, nepla-
kat a nedat na sobé znat zranéni. Takova podoba sily mlze krat-
kodobé pomoci prezit ndroCnou situaci. Pokud se vSak stane
jedinym zplsobem Zivota, bere nam blizkost. Druzi pak vidi

nasi obranu, ale nemaji moznost poznat clovéka pod ni.

Opravdova vnitfni sila miZe vypadat méné napadné: piiznat
»tohle mé zasahlo“ aniZ bychom druhého obvinili; pozadat
o Cas, misto abychom zmizeli; Fict si o pomoc; unést slzy bliz-
kého c¢lovéka bez rychlého opravovani. Zranitelnost bez hranic
mizZe byt nebezpecnd, ale zranitelnost spojend s rozvahou je di-

lezitou soucasti diaveéry.
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Mytus 3: KdyZ emoci projevime, musime ji
,dostat ven*

Vyjadrit emoci neznamenad vypustit ji na kohokoli, kdo je nabliz-
ku. Krik nékdy prinese kratkou ulevu, ale zdrovenn muzZe posi-
lovat ndvyk reagovat krikem azanechat ve vztahu strach.

Uprimnost neni povoleni k bezohlednosti.

Emoci miZeme vyjadrit tak, Ze ji pojmenujeme, popiSeme situa-
ci a rekneme, co potfebujeme. ,Jsem opravdu rozzlobeny a po-
trebuji chvili, abych nefekl néco zranujiciho“ je pravdivé
vyjadrendi. ,Jsi uplné stejny jako tviij otec a neda se s tebou Zit“ je

utok, i kdyZ vznikl z opravdového hnévu.

Mytus 4: Emoce musime potlacit, abychom
jednali rozumné

Potlaceni a regulace nejsou totéz. Potlaceni rikd: ,Nesmim to ci-
tit.“ Regulace rika: ,Citim to a potfebuji stim zachazet bez-
pecné.“ Potlacend emoce casto nezmizi. MlZe se vratit jako
podrazdénost, télesné napéti, chlad, inava nebo nepfimérend

reakce na malickost.

Rozumné jednani nepotrebuje nepfitomnost emoci. Potrebuje
schopnost zahrnout emoci mezi informace, ale nedovolit ji, aby

byla jedinym hlasem u stolu.
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Mytus 5: KdyZ néco citim, je to dikaz

Emoce je dikazem naseho prozitku, nikoli automatickym du-
kazem umyslu druhého. Citim-li se odmitnuty, je dtleZité tento
pocit brat vazneé. Zaroven stoji za to ovérit, zda druhy skutec¢né

odmita mé, nebo je unaveny, zahlceny ¢i potfebuje chvili sam.

Vztahy trpi, kdyZ zaménime ,citim“ za ,vim*. Véta ,,citim obavu,
Ze se mi vzdaluje$“ nabizi moznost odpovédi. Véta ,,uz té viibec
nezajimam®“ predklada rozsudek. Rozdil neni kosmeticky. Méni
pozici druhého clovéka z obZalovaného na partnera v rozhovo-

ru.

Mytus 6: Spravné zvladnuta emoce rychle
Zmizi

Nékteré emoce odezni brzy. Jiné se vraceji ve vinach. Smutek po
ztraté, strach po tézké zkuSenosti nebo zklamani po naruSeni
davéry nelze vyresit jednou spravnou vétou. Regulace nezna-
mena4, Ze uZ nic necitime. Znamen4, Ze emoce muZe byt piitom-

nd, aniz by pokazdé rozhodovala za nas.

Psychologie bez slozitych slov

Télo byva rychlejsi nez vysvétleni
Kdyz zachytime mozné ohrozeni, nervovy systém pripravi télo

k reakci. Pozornost se zuZzi, svaly se napnou, dech se zméni.
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V partnerské hdadce pritom nemusi jit o fyzické nebezpedi.
OhroZena mulZe byt naSe dlstojnost, jistota vztahu, pocit prijeti

nebo moznost mit véci pod kontrolou.

V takovém stavu se hlife poslouchd. Mozek dava prednost tomu,
co potvrzuje nebezpeci. Neutrdlni vyraz mize plsobit chladné,
otazka jako vyslech a pauza jako pohrdani. Proto byva marné
snazit se vyresit slozity spor ve chvili, kdy jsou oba lidé zapla-
veni. Kratké preruSeni neni uték, pokud obsahuje ujiSténi a né-
vrat: ,Ted jsem priliS rozruseny. Potfebuji dvacet minut a potom

se k tomu vratim.“

Nejdriv vyznam, potom emoce

Casto nereagujeme pouze na udalost, ale na jeji vyznam. Kdyz
pritel neodpovi na zpravu, mize nase mysl nabidnout nékolik
vykladi: je zaneprazdnény; zlobi se; nezdlezi mu na mné; néco

se mu stalo. Kazdy vyklad vyvola jinou emoci.

Prvni vyklad byva ovlivnén zkuSenosti a momentalnim stavem.
Neni nutné mu vyhlasit valku. Sta¢i ho oznacit jako mozZnost,
nikoli jistotu. Pomaha jednoducha véta: ,,Pribéh, ktery si ted vy-
pravim, je...“ Tim vytvorime maly odstup mezi faktem a do-

mnénkou.
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Pozornost emoci zesiluje i uklidiiuje

Kdyz se k jedné krivdé opakované vracime a v duchu doplriuje-
me dalsi obzalobu, télo mulZe poplach znovu spoustét.
Neznamend to, Ze mame tézké véci vytésnit. Znamena to, Ze

zplsob, jakym jim vénujeme pozornost, ovliviiuje jejich silu.

UZiteCnd pozornost je konkrétni a zvédava: Co presné mé zasah-
lo? Co si otom vykldddm? Co potfebuji ovérit? NeuZiteCné
prezvykovani se toci v kruhu: Jak mi to mohl udélat? Proc se mi
to déje vZdycky? Co je s nim S$patné? Prvni zplisob mlZe vést
k porozuméni a kroku. Druhy casto udrZuje télo v pohotovosti

bez reseni.

Pojmenovani vytvari odstup

KdyZ dokdZeme presnéji pojmenovat, co citime, proZitek se
stava uchopitelnéjsi. ,Je mi hrozné“ obsahuje malo orientace.
»Jsem zklamand, nejista a zaroven rozzlobend“ uz naznacuje, zZe

se v nds déje vice véci.

Presnost neznamend psychologickou dokonalost. Staci rozlisit
nékolik zdkladnich stavll a vnimat jejich odstiny. Hnév muaze byt
podrazdéni, frustrace, rozhoi'¢eni nebo bezmoc. Strach mizZe
byt nejistota, obava, nervozita ¢i panika. Smutek mutze byt litost,
osamélost, zklamani nebo Zal. Cim pFesnéji emoci pojmenujeme,

tim méné potrebujeme, aby se vyjadrila neprimo.
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Pod prvni emoci miiZe byt dalsi

Hnév je Casto viditelnéjSi neZ zranéni. Pro mnohé lidi je snazsi
fict ,tohle mé Stve“ neZ ,bojim se, Ze pro tebe nejsem duleZity“.
Jindy se pod podrazdénim skryva unava, pod kritikou stud

a pod chladnym odstupem strach z odmitnuti.

Neplati, Ze hnév je vZdy jen maska. Hnév mize byt piimou a pfi-
meérenou odpovédi na nespravedlnost. Ma vSak smysl zeptat se,
zda neni ve vnitfnim obrazu jeSté néco dal$iho. Pokud ano,

praveé tato hlubsi emoce ¢asto ukazuje cestu k rozhovoru.

Klid se nékdy rodi mezi lidmi

Emoce neregulujeme jen sami. Od détstvi se uc¢ime uklidiiovat
také prostfednictvim vztahu: ténu hlasu, vyrazu tvare, pritom-
nosti a pocitu, Ze nas nékdo bere vazneé. I v dospélosti mlze véta
sjsem tady, nemusime to vyreSit hned“ zmeénit pribéh tézké
chvile.

To neznamenad, Ze partner, pritel nebo kolega nese odpovédnost
za nas vnitfni stav. Znamena to, Ze bezpecny kontakt pomaha
nervovému systému opustit obranu. Ve vztazich proto neni da-

leZity jen obsah slov, ale také zplisob, jakym je fikame.
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Prijeti neni rezignace

Prijmout emoci znamend uznat: ,,Ted je tady.“ Neznamena to
schvalit vSechno, co ndm naSe mysl navrhuje, ani zistat
v situaci, kterda nam ublizuje. Prijeti Setfi silu, kterou bychom
jinak spotfebovali na vnitini boj typu ,nesmim byt smutny“

nebo ,nemeéla bych zarlit“.

Paradoxné se zmeéna Casto stdva moZnou az tehdy, kdyZ pre-
staneme predstirat, Ze se nic nedéje. Teprve potom lze zkoumat

pricinu, oveérit realitu a rozhodnout se, co potfebujeme udélat.

Emoce v kazdodennich vztazich

Partnerstvi: kdyZ otazka zni jako kontrola

Vaclav se vrati pozdéji z prace a Nela se zepta: ,Kde jsi byl?“ Jeji
hlas je napjaty, protoZe se bala a nedostala zpravu. Vaclav
v otazce slySi kontrolu. Citi podrdzdéni a odpovi: ,Nemusim ti
hlésit kazdy krok.“ Nela v jeho odpovédi slySi lhostejnost a jeji

obava se zméni v hnév.

Kdyby oba dokazali zachytit vnitfni déj o nékolik vterin driv,
rozhovor by mohl vypadat jinak. Nela: ,,KdyZ ses neozval, bala
jsem se apak jsem byla naStvand. Potrebuji védét, Ze jsi
v poradku.“ Vaclav: ,KdyZ jsem slySel tu otazku, citil jsem se

kontrolovany. Chapu ale, Ze ses bdala. Pristé ti napiSu.“ Nejde
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o kouzelnou formulku. Jde o to, Ze kazdy popsal sviij proZitek,

aniz by z néj udélal obvinéni.

Rodina: dité, které ,,zlobi“

Sestilety Simon zacne pied odchodem ze $kolky kficet, Ze si ne-
oblékne bundu. Rodi¢ je unaveny, spécha a citi stud, protoZe se
divaji ostatni. Snadno si vyloZi situaci jako neposlusnost, kterou
musi rychle zastavit. JenZe Simon mtize byt zahlceny zménou,
hlukem a unavou. Jeho chovani potfebuje hranici, ale jeho emo-

ce potfebuje pomoc.

Rodi¢ muze rict: ,,Vidim, Ze se ti nechce odejit a jsi hodné rozzlo-
beny. Bundu si ale vezmeme. Chces ji obléct tady, nebo az u dve-
r1?“ Prijeti emoce neznamend zruSeni pravidla. Dité dostava dvé
zpravy soucasneé: to, co citi§, ma misto; a ne kazdé chovdni je
mozné.

Stejny princip plati i opa¢né. Rodi¢ miZe citit hnév. Nemusi ho
popirat. Potfebuje vSak zabranit tomu, aby dité neslo tihu jeho
v poradku. Byl jsem ve stresu, ale neni to tvoje vina.“ Oprava

vztahu udi dité odpovédnosti 1épe neZ predstirdni neomylnosti.

Pratelstvi: ticho, které dostalo vyznam
Eliska napsala kamarddce zpravu o néfem, co pro ni bylo di-

lezité. Odpovéd nepriSla dva dny. EliSka citila zklamani a stud.
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V duchu si fekla, Ze je asi prili§ ndro¢na, a rozhodla se uz neo-
zvat. Kamaradka mezitim reSila nemocné dité a zpravu si ne-

chala ,,na chvili, kdy bude moct odpovédét poradné*.

Kdyz se konecné spojily, obé byly prekvapené. Jedna proZivala
mlceni jako odmitnuti, druhd jako snahu vénovat zpravé po-
zornost pozdéji. Kdyby Eliska sv{j pocit vydavala za jistotu,
mohla pratelstvi ochladit bez jediného rozhovoru. Misto toho
rekla: ,KdyzZ ses neozvala, zacala jsem se bat, Ze jsem té zahltila.

MuZes mi Fict, co se délo?

Prace: zpétna vazba a stary stud

Vedouci rekne kolegovi: ,,V prezentaci chybély podklady ke dveé-
ma ¢islim. Potiebujeme je doplnit.“ Kolega prikyvne, ale uvnitt
se sevie. Vyrustal v prostiedi, kde chyba znamenala zesmésné-
ni. PrestoZe vedouci mluvi vécné, jeho télo reaguje, jako by byla

ohroZena jeho hodnota. Zbytek rozhovoru uzZ témeér nevnima.

Pozdéji mliZe svou reakci oznacit: ,,Zpétnad vazba ve mné spusti-
la stud. Fakt je, Ze chybély dva podklady. Neni to rozsudek o celé
mé praci.“ Pokud vztah dovoluje otevienost, mlze si také vyza-
dat upresnéni: ,Chci to opravit. Pomohlo by mi védét, zda je
jinak smér prezentace v porddku.“ Tim nezpochybnuje poza-
davek. Vraci situaci z neurcitého ohrozeni ke konkrétnimu uko-

lu.
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Z praxe

Jedna Zena popisovala, Ze ji partnerovo mlceni béhem
konfliktu privadélo k zoufalstvi. Cim vice mlcel, tim hlasitéji
bojovala za kontakt. On se chranil pred zahlcenim. Zvenci to
vypadalo, Ze jeden utoci a druhy tresta tichem. Uvnitr byli

oba vydéseni.

Zména nezacala tim, Ze by jeden z nich uznal porazku.
Dohodli se na konkrétnim mostu mezi jejich potfebami. Kdyz
partner potreboval prerusit rozhovor, fekl: ,Neodchdzim od
tebe. Ted se nedokazZu soustredit. Vratim se za tficet minut.“
Ona se ucila tuto pauzu nevnimat jako konec vztahu. On se

ucil skutecné vratit vdomluveny cas.

Jejich emoce nezmizely. Zménil se zptsob, jakym je nesli.
Misto starého kruhu utoku a uniku vytvorili malou
zkuSenost spolehlivosti. Pravé tak ¢asto vypada prakticka

prdace s emocemi: ne jako velké odhaleni, ale jako opakovany,

predvidatelny krok, ktery dava vztahu vice bezpeci.
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Zastaveni

Vzpomerite si na Clovéka, s nimz se vaSe konflikty opakuji
podobnym zplsobem. Kdo obvykle tla¢i na rychlé reSeni
a kdo se stahuje? Jakou emoci u kazdého z vas lze vidét

navenek? A co mize byt skryté pod ni?
Zkuste si poloZit tri otazky:

e Pred ¢im se v té chvili snazim chranit?

¢ O co se ve skutecnosti snazim, i kdyz to délam neSikovné?

e Jak bych mohl svilij zdmér vyjadrit primo, bez ttoku nebo
zmizeni?

Nékdy uZ samotnd zmeéna otazky zméni nas pohled. Misto

»proc to zase déla?“ se miiZzeme ptat ,,co se mezi ndmi prave

spousti?“

Co muzete udélat uz dnes

1. Zacnéte u téla

Emoci Casto zachytite v téle dfive neZ ve slovech. Trikrat b€hem
dne na nékolik vterin zpomalte a vSimnéte si dechu, Celisti, ra-
men, hrudi a bricha. Nehodnotte, jen zaznamenejte: staZené,
tézké, neklidné, uvolnéné. Tim si vytvarite v€asny varovny sys-

tém.
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2. Pojmenujte emoci jednoduchou vétou

Reknéte si v duchu: ,Ted citim...“ Pokud si nejste jisti, nabidnéte
si dvé mozZnosti: ,Je to spiS zklamani, nebo strach?“ Pfesnost se
rozviji praxi. Cilem neni spravna odpoveéd v testu, ale lepsi ori-

entace.

3. Oddélte fakt od pribéhu

Fakt maze znit: ,Neodpovédél Sest hodin.“ Pribéh: ,,Nezalezi mu
na mneé.“ Obé véty maji vnaSem prozitku misto, ale nejsou
stejného druhu. Zkuste pouZit formulaci: ,,Co vim... aco si
domyslim...« Casto tim sniZite jistotu, s niZ chcete druhého obvi-

nit.

4. Zeptejte se na potirebu

Pod emoci hledejte, co je pro vas dileZzité. Potfebujete informaci,
respekt, klid, uzndni, blizkost, hranici, pomoc nebo ¢as? Potreba
neni pozadavek, aby se svét okamzité prizplisobil. Je to smér,

podle néhoZ muiZete hledat rozumny krok.

5. Zvolte nejmensi bezpe¢nou reakci

Vsilné emoci neni nutné vyresit cely vztah. Nékdy staci fict:
»,Chci o tom mluvit, ale potfebuji deset minut.“ Jindy: ,MiZe$ mi
prosim vysvétlit, jak jsi to myslel?“ Nebo: ,Tohle je pro mé za
hranou a ted odejdu.“ Maly védomy krok byva uZitecnéjsi nez

velké rozhodnuti u¢inéné v poplachu.
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6. Vratte se a opravte, co se nepovedlo

I pri nejlepsi snaze nékdy vybuchneme, ztichneme nebo zrani-
me. DileZitou dovednosti je oprava. Omluva nemusi popirat
nasi emoci ani hranici: ,Mél jsem pravo byt nastvany, ale nemél
jsem pravo té urazit. Mrzi mé to. Chci to rict znovu jinak.“ Ta-

kova véta obnovuje odpovédnost i kontakt.

Dnes si alesporn trikrat poloZte jedinou otazku: ,,Co praveé
citim?“ NesnaZte se emoci ihned zménit. Jen ji pojmenujte

a na jeden pomaly vydech ji dovolte byt pritomna. Trénujete
tim okamZik, ktery jednou mtZe rozhodnout o priitbéhu

dulezitého rozhovoru.

Praktické cviceni: Mapa jedné emoce

Vyberte si jednu konkrétni situaci z poslednich dnti. Neméla by
byt uplné bezvyznamnd, ale ani tak bolestiva, Ze vas samotné
vzpomindni zaplavi. Pokud se dotyka traumatu, nasili nebo
vazného ohrozeni, pracujte radéji sbezpecnéjSi situaci

a u tézkého tématu zvazte podporu odbornika.

Na cviCeni si vyhradte patndct az dvacet minut. PiSte stru¢né

a konkrétné. Nejde o literarni vykon ani o hleddni vinika.
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Krok 1: Popiste situaci jako kamera

NapiSte, co se stalo, pouze v pozorovatelnych faktech. Co kdo
rekl nebo udélal? Kde akdy to bylo? Vynechte slova jako
»schvalné“, ,arogantné“ nebo ,zase mé ignoroval“, protoze uz

obsahuji vyklad.

Priklad: ,Na poradé jsem dokoncil navrh. Vedouci se podival do
poznamek a rekl: ,JeSté to neni pripravené pro klienta. Potom

zacal mluvit o dalSi ¢asti programu.“

Krok 2: Zachytte pribéh, ktery vznikl

Doplrite vétu: ,,V té chvili jsem si rekl, Ze...“ PiSte bez autocenzu-
ry. MliZe se objevit: ,Nevazi si mé%, ,selhal jsem®, ,nikdy se ne-
zméni“, ,zlstanu na vSechno sam¢. Tento ptibéh neni ostuda. Je

to prvni pokus mysli vysvétlit situaci.

Potom pridejte otazku: ,Jaka dalSi dvé vysvétleni jsou mozna?“
Nemusi byt optimistickd. Maji jen rozsirit obraz. Vedouci mohl
mit konkrétni vyhradu, spéchat nebo predpokladat, Ze se k na-

vrhu vrati pozdéji.

Krok 3: Najdéte télesné signaly
Vratte se ve vzpomince k okamzZiku pred reakci. Co se délo
v téle? ZadrzZeli jste dech? Sevrelo se hrdlo? Zrychlil se tep? Citili

jste horko v obliceji, tlak v Zaludku nebo nutkani odejit? Tyto
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signdly jsou uzitecné, protoZe se Casto opakuji. Pristé je mlzete

rozpoznat dfive.

Krok 4: Pojmenujte emoce ve vrstvach

NapiSte prvni zjevnou emoci. Potom se zeptejte: ,,Bylo pod ni
jesté néco?“ Pod hnévem muze byt zklamdani. Pod lhostejnosti
strach. Pod prudkou obranou stud. Nehledejte za kazdou cenu
skrytou pravdu. Jen dovolte, aby vedle sebe existovalo vice poci-

o

tu.

MiZete pouzit stupnici od nuly do deseti. Jak silna byla emoce
v okamziku uddlosti? Jak silna je ted? Cislo neni diagnéza. Po-

maha sledovat zménu.

Krok 5: Objevte, co bylo dalezité

Dopliite: ,,Tato emoce mi moZné ukazovala, Ze potfebuji nebo Ze
mi zaleZi na...“ MiZe jit o respekt, jistotu, prijeti, spravedlnost,
odpocinek, srozumitelnost, hranici nebo moznost byt vyslech-

nut.

Potrebu formulujte tak, aby nebyla zavisla na jediném clovéku
¢l jediném reSeni. ,Potrebuji respekt“ otevira vice cest. ,Po-
trebuji, aby se mi vedouci okamzité omluvil pred celym tymem*

je konkrétni strategie, kterd nemusi byt dostupnd ani uZite¢na.
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Krok 6: Prozkoumejte svou reakci

Co jste udélali? Pomohla reakce chranit to, na Cem vam zaleZe-
lo? Jaky méla kratkodoby ucinek a jaky dopad na vztah? Budte
k sobé poctivi, ale ne kruti. Smyslem neni odsoudit se za to, Ze

jste reagovali automaticky. Smyslem je automatismus uvidét.

Pokud jste napriklad ztichli, mohlo vam to kratkodobé pomoci
uniknout studu. Dlouhodobé vSak druhy ¢lovék nemél Sanci po-
chopit, co se stalo. Pokud jste zautocili, mohli jste na chvili ziskat

pocit sily, ale zaroven jste zvysili obranu druhého.

Krok 7: NapiSte védoméjsi odpoved

Vytvorte jednu nebo dvé véty, které by spojily fakt, emoci a po-
tfebu. Napriklad: ,KdyZ jsem slySel, Ze navrh neni pripraveny,
znejistél jsem a citil stud. Potrebuji konkrétné védét, co mam do-

plnit. MiZeme si na to dat deset minut?“

Véta nemusi byt dokonald ani mékka za kazdou cenu. Pokud
byla ptrekrocena hranice, mize byt pevna: ,KdyZ jsi mé pied
ostatnimi oznacil za neschopnou, citila jsem hnév a poniZeni.
Takovy zplisob komunikace nepiijimam. O problému budu mlu-

vit, ale bez osobnich urazek.«

Krok 8: Zvolte maly dalsi krok
Potfebujete rozhovor, omluvu, odpocinek, doplnéni informace,

jasnou hranici, nebo jen zménu své pristi reakce? Vyberte jeden
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krok, ktery je konkrétni a pfiméreny. Ne vSechno musi byt vyfe-

Seno dnes.

Otazky k sebereflexi

e Které emoce rozpozndvam snadno a které obvykle schovam
pod hnév, humor nebo mlceni?
o Jaké télesné signaly mé upozornuji, Ze se bliZim ke své
hranici?
¢ Co si v konfliktech nejcastéji domyslim o umyslech druhych?
e Jak reaguji, kdyZ citim stud nebo odmitnuti?
e Umim pozadat o pauzu a opravdu se k rozhovoru vratit?
e Kterd potreba se v mych opakovanych konfliktech objevuje
nejcastéji?
e Jak by vypadala odpovédnost bez sebeobviniovani?
K tomuto cvi¢eni se miZete vracet. Casem si mozna viimnete
opakujiciho se vzorce: stejného pribéhu, télesného signalu nebo
zplsobu obrany. To neni diivod k beznadéji. Vzorec, ktery
dokaZeme rozpoznat, uz neni uplné neviditelny. A co neni

neviditelné, s tim lze pracovat.

Kdy nestaci jen zastaveni a rozhovor

Nékteré emoce jsou tak intenzivni, dlouhodobé nebo vycerpava-
jici, Ze bézné postupy nestaci. Pokud vas uzkost, smutek, vy-

buchy hnévu nebo otupélost dlouhodobé omezuji, narusuji
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spanek, praci ¢i vztahy, je rozumné vyhledat odbornou pomoc.
Stejné tak v situacich nasili, manipulace nebo opakovaného po-
niZovani neni cilem naucit se ,]lépe regulovat®, abyste vydrzZeli

vice. Prioritou je bezpeci a podpora.

PoZadat o pomoc neni selhdni prace na sobé. Je to jeji soucast.
Nékteré vnitini reakce vznikly ve vztazich a také se nejlépe hoji
v bezpecném vztahu - s blizkym ¢lovékem, podptirnou skupi-

nou nebo odbornikem.

Klicové myslenky kapitoly

e Emoce nejsou nepfritel ani slabost. Jsou informaci o tom, co je
pro nas dalezité.

e Emoce je skuteCna, ale jeji prvni vyklad situace nemusi byt
jedinou pravdou.

e Citit hnév, strach nebo Zdarlivost neni totéz jako podle nich
jednat.

e Télesné signaly nam Casto umozni zachytit emoci dfiv, nez
prevezme fizeni.

¢ Prijeti emoce neznamend souhlas s ubliZujicim chovanim ani
rezignaci na hranice.

e Ve vztahu pomaha mluvit o vlastnim prozitku a ovérovat si
amysl druhého.

e KdyzZ reakci nezvladneme, mliZeme se vratit, prevzit

odpovédnost a vztah opravovat.
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Zavérecna autorska myslenka

Dospélost nezacina ve chvili, kdy prestaneme citit.
Zacina ve chvili, kdy svym emocim naslouchame,

anizZ bychom jim predali rizeni.
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KAPITOLA 3

Naucit se rozumet sam sobeé

Mozna to zni samozrejmé. Vzdyt sami se sebou Zijeme kazdy
den. Zname sviij Zivotopis, své nazory, své silné stranky i véci,
které ndm nejdou. JenZe znat fakta o sobé jeSté neznamena ro-
zumét tomu, co se v nds odehrava ve chvili, kdy nas nékdo od-
mitne, pirehlédne, opravi, zklame nebo se k nam priblizi vic, nez
je ndm prijemné.

Pravé v takovych chvilich se ukazuje, Ze ¢lovék miiZe byt sdm
sobé zaroven nejbliZzSim ¢lovékem i velkou neznadmou. Reaguje,
a teprve pozdéji premysli pro¢. Néco rekne, i kdyZ to rict ne-
chtél. MIci, i kdyZ touzi byt vyslySen. Ustoupi, prestoZe uvnitf
citi nesouhlas. Nebo za¢ne bojovat ve chvili, kdy ve skute¢nosti

potirebuje bezpeci.

Rozumét sdm sobé neznamend mit na vSechno vysvétleni. Zna-
mend to postupné rozpozndavat, co se ve vas déje, co je pro vas
dtlezité ajak chcete jednat, kdyZ se Zivot nevyviji podle vasSich
predstav. Je to tichd dovednost, kterd méni zptsob, jakym mlu-

vime, naslouchame, nastavujeme hranice i pfijimame blizkost.
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Pribéh, ktery zacal jednou obyCejnou
vétou

Anna a Michal spolu byli osm let. Jejich vztah nebyl bez konflik-
td, ale oba ho povazovali za dobry. Uméli se zasmat, rozdélit si
povinnosti, planovali rekonstrukci bytu a vétSinu béZznych ne-
shod dokazali nechat za sebou. Presto se mezi nimi opakovala

jedna situace, které ani jeden nerozumél.

Anna méla na starosti rodinné finance. Bavilo ji mit prehled
a byla v tom pecliva. Jednoho veCera ukazovala Michalovi novy
rozpocet. Vysvétlovala, kolik mohou odkladat, co bude stat re-
konstrukce a kde by se dalo uSetrit. Michal poslouchal a pak
rekl:

,2Dava to smysl. Jen mé napadlo, jestli bychom tu rezervu

nemohli rozdélit trochu jinak.“

Byla to klidna véta. Nebyl v ni vysméch ani vycitka. Anna vSak
ztuhla.

,Tak sito udélej sam,“ odpovédeéla. ,Stejné mas vZdycky pocit, Ze
vSechno délam Spatné.

Michal nevédél, co se stalo. Pokusil se vysvétlit, Ze jeji praci

nekritizuje, jen chce probrat jednu moZnost. Cim vic vysvét-

loval, tim vic Anna slySela obhajobu clovéka, ktery ji nechce
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pochopit. Nakonec zavrela pocitaC a odeSla do loZnice. Michal

zustal u stolu se smési bezmoci a vzteku.

Druhy den byla Anna klidnéjsi. Védéla, Ze Michal nefekl nic
zlého. Presto v ni zlistavalo presvédceni, Ze ji zpochybnil. P¥ipa-
dala si precitlivéla a zaroven meéla potfebu svou reakci brdnit.
V duchu si opakovala: ,Kdyby si vazil toho, co délam, nemusel

by do toho hned zasahovat.“

0 nékolik tydnl pozdéji se stejny obraz opakoval v préci. Vedou-
ci ocenila Anninu prezentaci a navrhla upravit dva snimky.
Anna se usmala, prikyvla a zménu provedla. Uvnitf vSak cely
den citila napéti. VeCer byla vyCerpand a na déti reagovala os-

tfeji nez obvykle.

Tentokrat si vSimla néceho, co dfive prehlédla. JeSté pred vzte-
kem prisla kratka, témeér nepostrehnutelna véta: ,Zase jsi to ne-
zvladla dost dobre.“ Nebyla to véta vedouci ani Michala. Byla
jeji.

KdyZ se u ni zastavila, zacaly se ji spojovat dalsi situace. Ve Skole
byvala chvalena hlavné za bezchybné vysledky. KdyZ prinesla
jednicku, slySela uznani. Kdyz néco pokazila, otec se ptal, proc si
nedala vétsi pozor. Nebyl kruty a Anna nemeéla pocit, Ze proZila
nestastné détstvi. Jen si postupné osvojila pravidlo, které ji
dlouho pomadahalo: kdyz budu vSechno délat sprdvné, budu

v bezpeci a budu mit hodnotu.
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Naucit se rozumét sam sobé

Toto pravidlo z ni udélalo svédomitou studentku a spolehlivou
kolegyni. Zaroven zpusobilo, Ze i drobny navrh nékdy slySela
jako rozsudek. Michal mluvil o rozpoCtu. Anna vsak v té chvili

bojovala s mnohem starsi vétou: ,,Nejsi dost dobra.«
Jednoho vecera se k rozhovoru vratila.

»Myslim, Ze uz trochu chéapu, pro¢ jsem vybuchla,“ fekla. ,KdyzZ
jsi navrhl zménu, neslySela jsem navrh. SlySela jsem, Ze jsem se-
lhala. Vim, Ze jsi to tak nerekl. Ale ve mné se to spustilo hodné

rychle.”

Michal chvili mlcel. ,,Co ode mé v takové chvili potfebujes?“
Anna odpovéd neznala hned. Nakonec fekla: ,MoZzna nejdriv
slySet, Ze vidis, kolik prace jsem s tim méla. A ja se zase potfebu-
ji naucit zeptat, co presné myslis, misto abych se hned brénila.“
Tim rozhovorem nezmizely vSechny jejich konflikty. Anna se ne-
stala Clovékem, kterého uZ nikdy nic nezrani. Zménilo se vSak
néco podstatného: misto hledani vinika zacali hledat vyznam.

A Anna poprvé nezacala u otdzky ,Co je s Michalem Spatné?,

ale u otdzky ,,Co se ve mné praveé odehralo?“

To nebyl projev slabosti. Byl to zacatek vétsi svobody.
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Zastaveni

Vzpomente si na nedavnou situaci, kdy byla vaSe reakce
silngjsi, neZ by odpovidalo samotné udalosti. Nemuselo jit
o hadku. Mozna jste se stahli, zacali se obhajovat, souhlasili
proti své vili nebo jste si dlouho prehravali jednu

poznamku.

Co druhy clovék skutecné rekl nebo udeélal?

Jaky vyznam jste tomu v prvni chvili prisoudili?

Jaka véta vam probéhla hlavou?

Co jste citili v téle?

Ceho jste se v té chvili obavali nebo po ¢em jste touzili?

Nemusite nic vyresit. Zkuste pouze odlisSit udalost od toho, co
se ve vas rozbéhlo. Uz toto rozliSeni byva dilezitym

zacatkem.

Co znamena rozumeét sam sobé

Rozumét sdm sobé neni totéZ jako neustale se pozorovat. Neni to
ani schopnost presné popsat kazdou emoci nebo najit pri¢inu
kazdého rozhodnuti. Lidské nitro neni rovnice, kterd ma jediny

spravny vysledek. Jsme ovlivnéni svou povahou, zkuSenostmi,
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Naucit se rozumét sam sobé

télesnym stavem, vztahy, prostfedim itim, co se déje pravé

dnes.

Sebeporozuméni je spiSe schopnost udrZovat se sebou kontakt.
VSimat si, co se ve mné déje, a nepreskakovat automaticky od
podnétu k reakci. Postupné rozezndvat nékolik vrstev, které se
v béZném Zivoté slévaji do jediné rychlé odpoveédi.

Prvni vrstvou je udalost: partner nepriSel vcas, dité odseklo, pri-
tel neodpovédél, vedouci zménil naSe zadani. Druhou vrstvou je
nds vyklad: nezdlezi mu na mné, dité mé nerespektuje, pritel se
mi vyhybda, vedouci mi nevéri. Treti vrstvou jsou emoce a té-
lesné reakce: zklamdni, stud, strach, napéti v ramenou, sevieny
Zaludek. Pod nimi byva urcitd potfeba nebo hodnota: blizkost,
respekt, jistota, vliv, spravedlnost. A teprve potom prichazi
jedndni: zautoCim, stdhnu se, zacnu presvédcovat, vyhovim

nebo se zeptam.

KdyZ tyto vrstvy nerozliSujeme, mame pocit, Ze naSe reakce je
jedinou mozZnou odpovédi na realitu. ,NaStval mé.“ ,Donutila
meé ustoupit.“ ,Nemél jsem jinou moznost.“ Ve skutecnosti mezi
udalosti a jednanim probéhlo mnoho drobnych krokd. VétSina
z nich byla rychld a nevédomad, ale ne vS§echny museji zlstat ne-

viditelné.

Sebeporozuméni tedy nefika: ,,Za vSechno si mze$§ sdm.“ Rika:

»,Neovlivni§ vSechno, co se ti stane, ale mzes 1épe poznat, co se
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potom déje v tobé.“ To je podstatny rozdil. Prvni véta ¢lovéka za-

téZuje vinou. Druhd mu vraci moznost volby.

Cty¥i otazky vnitfni orientace
V nédrocné chvili se miiZete oprit o ¢tyfi jednoduché otazky:

e Co se prave stalo?

¢ Co si o tom vypravim?

¢ Co citim a co potrebuji?

¢ Jak chci jednat, abych nezradil sebe ani vztah?
Nékdy na né odpovite béhem nékolika vterin. Jindy az druhy
den. Cilem neni reagovat dokonale v kazdé situaci. Cilem je po-
stupné zkracovat vzdalenost mezi tim, co proZivate, a tim, cemu

rozumite.

Sebeporozuméni také zahrnuje ochotu pripustit vice pravd
najednou. MlZete byt opravnéné zranéni a soucasné reagovat
zplsobem, ktery druhého zranuje. MlZete mit dobry umysl
a presto zplsobit bolest. MliZete nékoho milovat a zadroven po-

trebovat vzdalenost. MiiZete byt silni a pritom si nevédét rady.

Zralost nevznika tim, Ze jednu Cast sebe prohlasime za spravnou
a ostatni umlcime. Vznika tehdy, kdyz dokaZeme své vnitrni roz-
pory unést dost dlouho na to, abychom nemuseli jednat jen pod-

v s

le nejhlasitéjsiho hlasu.

OTAZKA, KTERA MUZE ZMENIT POHLED
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Naucit se rozumét sam sobé

Co kdyby clovék, kterého v posledni dobé nejcastéji
kritizujete, byl zaroven clovékem, jehoZ obavam a potrebam

jste naslouchali nejméné — vy sami?

Sebereflexe bez sebeobvinovani

Mnoho lidi se sebereflexi vyhyba ne proto, Ze by nechtéli rast,
ale proto, Ze si ji spojuji se soudem. Podivat se na sebe pro né
znamenad sestavit seznam selhani. KdyzZ si priznaji chybu, maji
strach, Ze tim potvrdi vlastni nedostatecnost. A tak radéji hledaji
vysvétleni vyhradné venku, nebo naopak obrati veskerou

tvrdost proti sobé.

Ani jedna krajnost k porozuméni nevede. KdyZ za vSechno
mohou druzi, ztrdcime vliv na sviij Zivot. KdyZ za vSechno mu-

Zeme my, ztrdcime k sobé spravedlnost.

Zdrava sebereflexe pripomind spiSe svétlo nez soudni sin. Jejim
ukolem neni odsoudit, ale ukazat. Pta se: Co jsem udélal? Co mé
k tomu vedlo? Jaky to mélo dopad? Co bych priSté chtél zkusit
jinak? Nepta se: Jak jsem mohl byt tak nemoZny? Co se mnou

zase je? ProC nikdy nic nezvladnu?

Rozdil je patrny i v jazyce. Véta ,,ZvySil jsem hlas a dcera se stah-
la“ popisuje chovani a jeho dopad. Véta ,Jsem hrozny otec* vy-

tvari rozsudek nad celou osobnosti. Prvni véta otevira moznost
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omluvy azmeény. Druhd casto vede ke studu, obrané nebo

rezignaci.

To neznamena zlehcovat odpovédnost. Laskavost k sobé neni
omluvenka. Naopak. Clovék, ktery se nemusi chrénit pred vlast-
nim vnitfnim utokem, ma vétsi Sanci priznat si chybu bez vyta-
cek. Mlze Tict: ,,Tohle jsem nezvladl dobfe. Mrzi mé to. Chci
porozumét tomu, proC jsem reagoval pravé tak, a udélat na-

pravu.”

Odpovédnost ma tri kroky

Prvnim je uznat skutecnost bez prikrasleni. Druhym je porozu-
mét souvislostem, aniz bychom je pouzivali jako vymluvu. Tre-
tim je zvolit dalsi krok: omluvu, opravu, hranici, rozhovor nebo

zménu navyku.

Predstavte si ¢lovéka, ktery pri konfliktu pravidelné odchazi bez
vysvétleni. MliZe zjistit, Ze v jeho pGvodni rodiné byl odchod je-
dinym zplsobem, jak uniknout kiiku. Toto porozuméni dava
jeho reakci smysl. Neznamena vSak, Ze partner musi bez ome-
zeni snaset nékolikadenni mlceni. Dospéla odpovédnost mize
znit: ,,KdyZ je toho na mé moc, potiebuji pfestavku. Reknu ti ale,

kdy se k rozhovoru vratim.“
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Naucit se rozumét sam sobé

Minulost vysvétluje, ale nemusi rozhodovat. A pritomna chyba
néco vypovida o konkrétnim okamziku, ne o celé hodnoté

Clovéka.

ZKUSTE ZMENIT OTAZKU

Misto ,,Co je se mnou Spatné?“ se zkuste zeptat:
Co se ve mné snazilo ziskat bezpeci?

Pred ¢im jsem se chranil?

Jaky dopad méla moje ochrana na druhého?

Jak bych stejnou potfebu mohl pristé vyjadrit otevienéji?

Takové otazky nezmensuji odpovédnost. Pomahaji ji unést.

Vnitrni dialog a jeho vliv na vztahy

Kazdy Clovék vede rozhovor, ktery ostatni neslySi. Komentujeme
své jednani, odhadujeme, co si o nds druzi mysli, pfipominame
si chyby a predvidame, co by se mohlo stat. Tento vnitfni dialog
Casto probihd automaticky. Pfesto vyrazné ovliviiuje, jak vstu-

pujeme do skute¢nych rozhovord.

Kdyz si pred setkanim rikate ,Stejné mé nebude poslouchat®,
prichazite uz pripraveni na odmitnuti. Snaze prehlédnete snahu
druhého a rychleji zachytite kazdé preruSeni. KdyZ si opakujete

»2Musim dokazat, Ze mam pravdu“, naslouchani se zméni
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v ¢ekdni na prileZitost k protiutoku. A kdyZ v sobé nesete vétu
,2Nesmim nikoho zklamat® muzZete souhlasit i tam, kde uvnitf

roste odpor.

Vnitini hlas nevznika ve vzduchoprazdnu. Casto v ném pozné-
me véty, které jsme kdysi slychali, atmosféru prostredi, ve kte-
rém jsme vyrustali, nebo zavéry, které jsme si vytvorili
v naro¢nych obdobich. Nékdo si nese pravidlo ,hlavné nedélej
problémy*, jiny ,nikomu nevér“, ,musi§ vSechno zvladdnout

sam*“ nebo ,.kdyZ polevis, prestanes mit hodnotu“.

Tato pravidla mohla byt kdysi uZite¢na. Dité, které dobre odha-
dovalo naladu rodice, dokdzalo predchazet konfliktim. Mlady
Clovék, ktery se spoléhal jen na sebe, mohl zvladnout prostredi,
v némz nebyla dostupna opora. Dospély zZivot vSak klade jiné
poZadavky. Strategie, kterd nas chranila, mlize pozdéji branit

blizkosti.

Clovék s pravidlem ,neobtéZuj“ nefekne partnerovi, Ze po-
trebuje podporu, a potom se citi sém. Clovék s pravidlem ,mé;
vSechno pod kontrolou“ obtiZzné deleguje a kolegové vedle négj
ztrdceji iniciativu. Clovék s pravidlem ,nesmi$ ukazat slabost*
nabizi druhym reSeni, kdyZ potfebuji soucit, a zaroven nedovoli,

aby nékdo podpofril jeho.
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Naucit se rozumét sam sobé

Prisnost neni totéz co poctivost

Nékteri lidé se obavaji, Ze kdyby k sobé mluvili laskavéji, ztratili
by disciplinu. Jejich vnitini kritik je podle nich motor, bez
kterého by se zastavili. Kratkodobé miiZe strach ze selhani
opravdu prinést vykon. Dlouhodobé vsak Casto vede k napéti,

vyCerpani a citlivosti na jakoukoli zpétnou vazbu.

Podptlrny vnitini dialog neiika: ,,VSechno je v poradku, nic ne-
musi$ ménit.“ Rika: ,Tahle situace je tézka. Néco se nepovedlo.
Pojdme zjistit, co mlZe$ udélat ted.“ Je konkrétni, pravdivy a za-

meéreny na dalsi krok.

Predstavte si dva vnitfni komentare po neprijemném rozhovo-
ru. Prvni zni: ,Zase jsi to zkazil. Nikdy neumi§ mluvit nor-
malné.“ Druhy: ,,Byl jsi zahlceny a zacal ses branit. Druhého to
zranilo. AZ se uklidnis, mizZe$ se vratit, omluvit se a Fict, co jsi

potieboval.“ Druhy hlas neni mék¢i vici nasledk@im. Je presnéjsi

voewv s

Zpusob, jakym mluvime sami k sobé, se diive ¢i pozdéji objevi
i ve vztazich. Kdo si nedovoli chybu, téZko ji snasi u ostatnich.
Kdo povaZzuje vlastni potfeby za obtéZovani, mtze byt podraz-
dény, kdyZ je oteviené vyjadiuje nékdo jiny. Kdo se uvnitf neu-

stale obhajuje, slySi obvinéni i v neutralni otazce.
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Vnitfni dialog proto neni soukromd malickost. Je to tichy

spoluautor nasich vztah.

Potreby, hodnoty a osobni hranice

Porozumét sobé znamend ucit se rozliSovat tfi véci, které se

Casto zaménuji: potreby, hodnoty a hranice.

Potfeby jsou podminky, které podporuji na$ Zivot a psychickou
rovnovahu. Patfi mezi né bezpeci, odpocinek, sounalezitost, re-
spekt, autonomie, smysl, pfedvidatelnost nebo moznost byt sly-

Sen. Nejsou dlikazem slabosti. Jsou soucasti lidského fungovani.

Potfeba vSak neni totéZ co poZadavek na konkrétniho clovéka.
MiZete potfebovat blizkost, ale neznamena to, Ze partner musi
byt dostupny kazdou minutu. MiZete potfebovat uznani, ale
neni povinnosti kolegl potvrdit kazdé vase rozhodnuti. K jedné
potfebé obvykle vede vice cest. Cim lépe potfebu zname, tim
méneé jsme uvéznéni v jediné strategii.

Hodnoty jsou sméry, podle kterych chceme zit. Nejde o cile, kte-
ré jednou splnime a odSkrtneme. Upfimnost, rodina, tvorivost,
spravedlnost, laskavost nebo spolehlivost se uskutecnuji
v mnoha drobnych rozhodnutich. Hodnota odpovida na otazku:

»Jakym ¢lovékem chci v této situaci byt?“
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Nékdy se hodnoty dostanou do napéti. Chcete byt upfimni a za-
roven ohleduplni. Chcete byt spolehlivi a zaroven potfebujete
odpocivat. Chcete chranit rodinu a soucasné respektovat dospé-
lost jejich ¢lenti. Sebeporozumeéni nespoc¢iva v nalezeni pravidla
bez vyjimek. Pomaha ndm védomé rozhodovat, ktera hodnota
ma v dané chvili dostat vétSi prostor a jak nezapomenout na tu

druhou.

Hranice vyjadfuji, za jakych podminek miZeme zlstat ve
vztahu v kontaktu se sebou. Nejsou zdi ani trestem. Jsou infor-
maci o tom, co pfijmeme, co neprijmeme a co udélame, kdyz se

urcitd situace bude opakovat.

Zdrava hranice obvykle popisuje naSe jednéani. ,Pokud na mé
budes kficet, rozhovor prerusim a vratim se k nému, aZ budeme
oba klidngjsi.“ Pokus o kontrolu popisuje, co druhy nesmi citit
nebo délat: ,Nesmi$ se na mé zlobhit.“ Hranice nemuze zarucit

reakci druhého. MiZe vSak vyjasnit nasi odpovédnost.

Proc své potreby nékdy nepozname

Nékteri lidé se naucili vnimat potfeby druhych drive nez vlast-
ni. Rychle poznaji, kdo je unaveny, zklamany nebo nespokojeny,
ale na otazku ,,Co potrebujete vy?“ neuméji odpovédét. MoZnd

byli ocerniovdni za prizplsobivost. Moznd v jejich prostredi
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nebylo bezpecné chtit néco jiného nez ostatni. MoZna si spojili

vlastni potfebu se sobectvim.

Potlacena potreba v3ak nezmizi. Casto se vraci jako unava, po-
drazdénost, ticha ofekavani nebo pocit, Ze nas druzi vyuZivaji.
Miuzeme dlouho fikat ,to je v pohodé“ a potom vybuchnout kvii-
li malickosti. Vybuch nezacal malickosti; malickost byla posledni

kapkou v nadobé, o jejimZ plnéni jsme nemluvili.

Poznat potfebu neznamend automaticky ji prosadit. Znamena to
zahrnout ji do rozhodovani. Nékdy védomeé date prednost ditéti,
partnerovi nebo dtlezitému ukolu. Rozdil je v tom, zda volite,

nebo se ztrdcite.

Zastaveni

Kde ve svém Zivoteé rikate ,ano“, ackoli vasSe télo, nalada

v v

nebo unava dlouhodobé rikaji ,,ne“?
Ceho se obavate, kdybyste svou potfebu vyslovili?
Jakou hodnotu se snaZzite chranit?

Existuje hranice, kterd by chranila vas i vztah soucasné?

Jak by znéla jedna klidnd véta bez obvinovani?
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Opakujici se vzorce chovani

Vétsina lidi zn4 situace, které se v jejich Zivoté vraceji v riznych
obméndach. Znovu si vyberou partnera, vedle kterého se citi
neviditelni. Znovu prevezmou v prdci prili§ mnoho tukold
a potom se citi nedocenéni. Znovu se vyhnou nepfijemnému
rozhovoru, aZz napéti preroste v konflikt. Znovu se snazi

zachranit ¢lovéka, ktery o pomoc nezada.

Opakovani neznamend, Ze si bolest védomé volime. Casto se
vracime k tomu, co je zndmé, protoZe zndmé pusobi predvida-
telnéji neZ nové. Nervovy systém a mysl se uci z opakovanych
zkuSenosti. Vytvareji rychlé cesty: kdyZ se stane toto, oCekavej
tamto a udélej ono. Diky tomu nemusime kazdé rano znovu vy-
myslet, jak si vycistit zuby. Stejny princip vSak pisobi ive

vztazich.

Vzorec miva jednoduchou kostru: spoustéc, vyklad, emoce,

ochranna reakce, kratkodoba uleva a dlouhodoba cena.

Partner se odmléi. Clovek si to vyloZi jako odmitnuti. Pociti
strach a stud. Za¢ne naléhat na okamzité vysvétleni. Kratkodobhé
ma pocit, Ze pro vztah néco déla. Partner se vSak pod tlakem
stdhne jesté vic. Tim se potvrdi ptivodni obava: ,KdyZ se pribli-

Zim, opusti mé.“
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Nebo kolega pozada o pomoc. Clovék si Fekne: ,,KdyZ odmitnu,
budou mé povazovat za nespolehlivého.“ Souhlasi, prestoze
nemd kapacitu. Kratkodobé se vyhne neprijemnému pocitu
viny. Dlouhodobé je pretiZeny, podrazdény a presvédceny, Ze

ostatni jeho ochotu zneuZzivaji.

Vzorce se udrzuji pravé proto, Ze prinaseji okamzZitou ochranu.
Utok na chvili zakryje zranitelnost. Ustup snizi napéti. Prizpiso-
beni zabrani moznému odmitnuti. Kontrola vytvori dojem jisto-
ty. Cena se ukaZe pozdéji — v osamélosti, vyCerpani, nediivére

nebo opakovanych konfliktech.

Vzorec neni vase totoZnost

Kdy?zZ ¢lovék sviij vzorec rozpoznd, mize propadnout dalsi pasti:
,Takovy prosté jsem.“ Tim z pozorovani vytvori osud. Presnéjsi
véta zni: ,Takhle jsem se naucCil reagovat, kdyz se citim
ohroZeny.“ Naucend reakce muze byt hlubokd a vytrvald, ale

neni celou osobnosti.

Zmeéna nezacind zakazem. KdyzZ si jen porucite ,nesmim se stah-
nout nebo ,nesmim byt tak citlivy®, pridate k ptvodnimu
VSimnout si télesného napéti, znamé véty v hlavé nebo nutkani
okamzité néco udélat. Cim dfive vzorec pozndte, tim vétsi

prostor vznikne pro jinou odpovéd.
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Nékdy bude nova odpovéd velmi mald. Misto odchodu beze
slova feknete: ,Jsem zahlceny a potfebuji dvacet minut. Vratim
se.“ Misto automatického souhlasu odpovite: ,,Podivdm se na své
moznosti a ddm védét odpoledne.“ Misto obhajoby poloZite otaz-

ku: ,MlZe$ mi fict, co konkrétné bys potfeboval jinak?“

Mald zména opakovand v mnoha situacich postupné vytvari

novou cestu.

Psychologické principy srozumitelné

Zakladni model uz zndme: udalost nevstupuje do naSeho
jednani sama. Pridavame ji vyznam, télo reaguje a pod tlakem
se zmenSuje prostor pro volbu. Sebereflexe proto nezacind otaz-
kou ,,Co je se mnou Spatné?“, ale presnéjSimi otdzkami: ,,Co jsem
si vylozil, ¢eho jsem si vSiml a co jsem v tu chvili chranil?“

Pozornost navic sndze zachyti to, co odpovidda naSemu ocCe-
kavani. Je proto uZiteCné hledat také vyjimky a neznamé. Ne
proto, abychom sviij proZitek zpochybnili, ale abychom prvni
vyklad nepovazZovali za jedinou skutec¢nost. Opakovanym vsi-

manim a jinou reakci se postupné rozsiruje moznost volby.
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CtyFi vztahy, ¢ty¥i pohledy do sebe

Partnerstvi: kdyz Zadost zni jako vycCitka

Pavel ptijde doml pozdéji a jeho partnerka rekne: ,Potfebovala
bych, abys mi pristé dal védét“ Pavel okamzité zacne
vysvétlovat dopravni situaci a pripomene, kolikrat ¢ekal on na
ni. Navenek diskutuje o spravedlnosti. Uvnitf vSak slySi: ,Jsi

nespolehlivy.“

Kdyz svij vnitini preklad nepoznd, bojuje proti obvinéni, které
partnerka nevyslovila. KdyZ ho zachyti, mize odpovédét jinak:
,VSiml jsem si, Ze jsem to hned slySel jako kritiku. Chdpu ale, Ze
jsi nevédéla, co se déje. Pristé napiSu.“ Sebeporozuméni mu ne-
bere pravo vysvétlit okolnosti. Pomaha mu nejdfiv reagovat na

skute¢nou zZadost.

Rodina: kdyZ pomoc prestane byt pomoci

Marie pravidelné vola dospélému synovi, pfipomind mu termi-
ny anabizi feSeni jeho problému. KdyzZ ji fekne, Ze si poradi
sam, citi se odmitnutid. Rika si, Ze se jen snazi byt dobrou

matkou.

Pri hlubSim zastaveni si vSimne také strachu: kdyZ mé nebude
potfebovat, vzdali se mi. Hodnota péce se v jejim chovéni spojila

s potiebou byt potfebnd. Toto poznani neni divodem ke studu.
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Naucit se rozumét sam sobé

MizZe ji pomoci zménit otdzku z ,Jak mu mam pomoci?“ na
,Chce ted mou pomoc, nebo spiSe mou davéru?“ Vztah se ne-
zmens$uje tim, Ze synovi nechd odpovédnost. MiiZe ziskat novou

podobu.

Pratelstvi: kdyzZ ticho vypravi vlastni pribéh

Dita napiSe blizké kamarddce a dva dny nedostane odpovéd.
V hlavé se rychle objevi: ,,UZ pro ni nejsem diilezitd.“ Rozhodne
se také nepsat a na dalsi zpravu odpovi chladné. Kamardadka,

ktera reSila nemocné dité, citi odstup a nevi proc.

Ditina emoce je skuteCnd, i kdyzZ jeji vyklad nemusi byt presny.
MiizZe si Fict: ,Cekdni ve mné probouzi nejistotu. Zatim ale ne-
vim, co se déje.“ Potom ma vice moznosti: pockat, poslat kratkou
starostlivou zpravu nebo pozdéji oteviené rict, Ze dlouhé ticho
byva pro ni naro¢né. Nemusi se trestat za citlivost ani trestat

druhou za pribéh, ktery zatim nebyl ovéren.

Prace: kdyz spolehlivost zakryva strach
odmitnout

Roman je clovék, na kterého je spoleh. Prijima dalsi ukoly,
opravuje praci kolegli a odpovida vecer. Postupné je vSak vy-
Cerpany a cynicky. Ma pocit, Ze si nikdo nevazi jeho hranic.

Kdyz se podiva bliz, zjisti, Ze hranice vétSinou nevyslovil. Za

jeho ochotou je nejen odpovédnost, ale také obava: ,,KdyZ feknu
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ne, prestanu byt dilezity.“ Novy krok nemusi byt radikalni.
MizZe zacit vétou: ,Mohu prevzit tento ukol, ale potom potiebuji
posunout termin u projektu A. Co ma prioritu?“ Neodmita spolu-

praci. Pfestava predstirat neomezenou kapacitu.

Ve vSech Ctyrech situacich se vztahovy problém dotyka néceho
uvnitf Clovéka. Neznamena to, Ze chovani druhych je vidy
v porddku. Znamena to, Ze jasnéjsi kontakt se sebou pomaha
rozeznat, proti ¢emu skuteCné stojime: proti soucasné situaci,

proti starému ocCekavani, nebo proti obojimu.

Z praxe

Clovék, kterému budeme Fikat Daniel, prichazel do konfliktd
s kolegy vzdy podobnym zptisobem. KdyZ nékdo zpochybnil
jeho navrh, zacal mluvit rychleji, pfidaval argumenty

a snazil se druhého presvédcit. Cim vice tla¢il, tim vice se
ostatni stahovali. Daniel to vnimal jako diikaz, Ze mu

nedavaji prostor.

Prirozboru jedné konkrétni porady si vSiml okamziku, ktery
obvykle preskocil. Kolega rekl: ,Nejsem si jisty, jestli to
stihneme.“ Daniel si v duchu prelozil: ,, Tvlj plan je
nerealisticky a ty nejsi kompetentni.“ Pocitil stud a ohroZeni.

Argumentovani nebylo jen snahou vysvétlit plan; bylo

pokusem rychle obnovit vlastni hodnotu.
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Naucit se rozumét sam sobé

Daniel zacal trénovat kratkou pauzu a jednu otdzku: ,,Co
presné vam v terminu pripada rizikové?“ Ne vZdy se citil
klidné. Nékdy v ném stard obrana zlstala velmi silnd. Piesto
se zmeénila dynamika porad. Kolegové zacali mluvit
konkrétnéji a Daniel zjistil, Ze nesouhlas nemusi byt
poniZeni.

,KdyZ se citim zpochybnény, snazZim se svou hodnotu
vybojovat mnozZstvim argumenti.“ Teprve potom mohla

technika fungovat.

Tento ptiklad neni univerzalni navod. Nékdy je potieba sviij na-
vrh dirazné hajit. Nékdy se za ,zpétnou vazbou“ skutec¢né
skryva mocensky tlak nebo neucta. Sebeporozuméni nas nema
ucinit pasivnimi. M4 ndm pomoci rozlisit, kdy jedname z hodnot

a kdy nés ridi poplach, ktery jesté nestihl ovérit soucasnost.

Co muzZete udélat uz dnes

Velké zmény casto zacinaji velmi nenapadné. Nemusite si vecer
vyhradit dvé hodiny a analyzovat cely Zivot. Vyberte si jeden

z nasledujicich kroku a zkuste ho béhem dne.
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1. Pojmenujte vnitrni preklad

Kdyz vas néco zasahne, doplnte vétu: ,Kdyz se stalo ..., vylozil
jsem si to jako ...“ Tim oddélite udalost od vyznamu. Nerikate, Ze
vas vyklad je chybny. Jen si pripomindte, Ze je to vyklad, ktery

1ze ovérit.

2. Zachytte prvni télesny signal

VSimnéte si, kde se napéti objevi nejdfive. V ramenou? V briSe?
V hlasu? Télo mtze fungovat jako véasné upozornéni, Ze se blizi
znama reakce. Nemusite ho okamzité uklidnit. Staci si Fict:

»,Néco dllezitého se ve mné spustilo.*

3. Dejte si ¢as pred automatickym ,ano“

Pokud mivate sklon rychle vyhovét, pouZivejte prechodovou
vétu: ,Podivam se na to a ozvu se.“ Nékolik minut nebo hodin
vam umozni zjistit, zda madte kapacitu a zda souhlas odpovida

vasim hodnotam.

4. Nahradte rozsudek popisem

Kdyz se pristihnete u ,jsem neschopny®, ,jsem hrozna“ nebo
»Zase jsem vSechno zkazil, popiSte konkrétni udalost. Co presné
se nepovedlo? Jaky to mélo dopad? Co lze napravit? Konkrétnost

sniZuje stud a zvySuje odpovédnost.
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Naucit se rozumét sam sobé

5. Ovérte si jedno presvédceni otazkou

Misto domnénky ,urcité si mysli, Ze...“ se zeptejte. Napriklad:
,KdyZ jsi tekl, Ze to chce$ zménit, znamena to, Ze ti vadi cely m{j
navrh, nebo jen tato Cast?“ Dobrd otdzka nékdy uSetti hodiny

vnitfniho boje.

6. Vyslovte jednu potrebu bez obvinéni

PouZijte jednoduchou stavbu: ,Kdyz se déje ..., citim ... a po-
trebuji ... Mohli bychom ...?“ Nejde o kouzelnou formuli. Dllezi-
td je ochota mluvit osobé aponechat druhému prostor

odpovédét.

7. Vratte se po chybé

Pokud jste reagovali zplisobem, ktery vds mrzi, necekejte na
dokonalou omluvu. MuZete TFict: ,VCera jsem se zacal brdnit
a neposlouchal jsem té. Mrzi mé to. Chtél bych tomu zkusit poro-

vvvvvv

nez bezchybnost.

Maly krok pro dnesek

v s

,C0 se ve mné prave snazi byt chranéno?“

Odpovéd nemusite ménit ani obhajovat. Jen ji na okamzik

naslouchejte.
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V prvni kapitole jsme mapovali nedorozumeéni a ve druhé jednu
emoci. Od této chvile budeme spole¢nou logiku téchto cviceni
oznacovat neutralnim nazvem Mapa porozuméni. Neni to dalsi
formule, kterou je tfeba vyplnit dokonale, ale orientace pro

chvile, kdy se fakt, vyklad a reakce rychle sliji.

Mapa porozumeni: co se stalo — co jsem si vylozil — co citim
— co je pro mé diileZité nebo co potrebuji — jak reaguji — co

pottebuji zjistit od druhého — dalsi krok nebo hranice.

Praktické cviceni: Mapa porozuméni — jedna
vnitini reakce

Toto cviceni vAm pomuze rozebrat jednu konkrétni situaci od
vnéjsi udalosti aZ k nové mozZnosti jedndni. Vyberte si udalost,
ktera byla nepfijemnad, ale neni praveé ted natolik silna, Ze by vas

v v v

zumeéni se dobfe uci na béznych situacich.

Pripravte si papir arozdélte ho do sedmi casti. PiSte strucneé
a konkrétné. Pokud nékterou odpovéd nezndte, nevadi. MlZete

uvést nékolik moznosti nebo misto nechat prazdné.

Krok 1: Co by zachytila kamera?
PopiSte pouze pozorovatelnd fakta bez hodnoceni a domnének.

Misto ,ignoroval mé“ napiSte ,béhem mého vypravéni se tfikrat
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Naucit se rozumét sam sobé

podival do telefonu a neodpovédél na otazku“. Misto ,ponizila

me“ napiSte presna slova, ktera zaznéla.
Otazky:

¢ Kdo co rekl nebo udélal?
e Kdy a kde se to stalo?

¢ Co by mohl potvrdit nezucastnény pozorovatel?

Krok 2: Jaky vyznam jsem tomu dal?
ZapiSte prvni vysvétleni, které vam probéhlo hlavou. Ne-
opravujte ho. MlZe znit: ,Nejsem dileZity“, ,Nevéii mi ,,Chce
mé ovladat®, ,Zklamal jsem¥, ,ZGstanu na vSechno sam®.
Potom se zeptejte:

¢ Co jsem povaZzoval za jisté, prestoZe jsem to neovéril?

e Jakd jina dvé vysvétleni by byla mozna?

¢ Co bych si myslel, kdybych se citil bezpecnéji?

Krok 3: Co se délo v téle a vemocich?
Zaznamenejte télesné signaly a pojmenujte emoce co nejpresné-
ji. Pod vztekem muZe byt bezmoc, strach, stud nebo zklaméni.

Pod lhostejnosti mtze byt inava ¢i obava z odmitnuti.

e Kde v téle jsem reakci citil?
e Jak silna byla od nuly do deseti?

e Kterd emoce byla vidét navenek a kterd mohla byt pod ni?
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Krok 4: Co pro mé bylo dulezité?
Hledejte potrebu nebo hodnotu, nikoli poZadavek na konkrétni
chovani druhého. ,Potrebuji, aby mi okamZité zavolal“ je stra-
tegie. Pod ni miiZe byt pottreba jistoty, kontaktu nebo respektu.

e Po Cem jsem v té chvili touzil?

o Ceho jsem se bél, Ze ztratim?

e Kterou svou hodnotu jsem se snazil chranit?

Krok 5: Jak jsem se chranil?
PopiSte svou reakci bez odsouzeni. Zautocili jste, stahli se, zacali
vysvétlovat, Zertovat, souhlasili, pfevzali kontrolu nebo kontakt
prerusili?

¢ Jak mi tato reakce kratkodobé pomohla?

e Jakou méla cenu pro mé a pro vztah?

e Pfipomind mi jinou opakujici se situaci?

Krok 6: Co potiebuji zjistit od druhého - a co patii mné?

Nejprve si oddélte, co uz vite a co potrebujete ovérit. O vnitfnim
svété druhého miiZete vytvorit hypotézu, ale jistotu ziskavate
otazkou. Zaroven rozdélte odpovédnost: vaSe emoce a jednani
patii vdm; slova a jednani druhého jemu. MliZete uznat sviij po-
dil, aniz byste prevzali vSechnu vinu, a pojmenovat zranéni,

aniz byste se vzdali odpovédnosti za svou reakci.

e Na co se potrebuji druhého skutecné zeptat?
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e Za co mohu prevzit odpovédnost?
¢ Co potrebuji pojmenovat jako dopad jednani druhého?
¢ Je na misté omluva, hranice, Zadost, nebo kombinace téchto

kroku?

Krok 7: Jaka by byla o trochu svobodnéjsi odpoveéd?
Nehledejte idealni reakci. Hledejte odpovéd o deset procent vé-
doméjsi. MliZe to byt pauza, otdzka, jasné ,ne“, priznani nejisto-
ty nebo navrat k rozhovoru.

Doplrite tfi véty:

¢ ,Kdyz se stalo ..., vylozil jsem si to jako ...“
¢ Ve skutecnosti jsem citil ... a potreboval ...«
o Pristé bych chtél zkusit ...«

Kratky priklad vyplnéné mapy
Udélost: Kolega na poradé fekl, Ze miij navrh potrebuje

prepracovat.

Vyklad: Mysli si, Ze své praci nerozumim.

Télo a emoce: Sevireny Zaludek, horko v obliceji, stud a vztek.
Potfeba a hodnota: Respekt, kompetence, mozZnost prispét.

Ochrana: Zacal jsem okamZzité dokazovat, pro¢ je mij navrh
spravny. Kratkodobé jsem se citil silnégjsi, ale prestal jsem po-

slouchat.
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Odpovédnost: Kolega mohl byt konkrétnéjsi; ja jsem si jeho vétu

prelozil jako utok a reagoval obranou.

Nova odpovéd: ,,Co presné podle tebe potfebuje prepracovat?

Chci nejdriv porozumét vyhradé a pak vysvétlim své davody.“

Po vyplnéni mapy si nevytvarejte znamku. Smyslem neni zjistit,
zda jste reagovali spravné. Smyslem je uvidét cestu, ktera byla
dosud prili§ rychla. Pokud ji uvidite, vznika moznost, Ze pristé

na nékterém misté odbocite jinam.

Otazky k sebereflexi

K nésledujicim otdzkdm se mlzZete vracet postupné. Neni nutné

odpovédét na vSechny najednou.

e Ve kterych situacich se nejrychleji za¢nu branit?

e Jaké véty si rikam, kdyz udélam chybu?

¢ Co se snazim ve vztazich ziskat neprimo, protoZe si o to
neumim fict?

e Kde zaménuji péci za kontrolu nebo spolehlivost za
pretéZovani?

e Kterou emoci si dovoluji snadno a kterou radéji skryvam za
jinou?

¢ Jaka potreba je pro meé obtizna priznat?

e Jaké ,ano“ ve mneé opakované vytvari tiché ,ne“?

e Co délam, kdyz se bojim odmitnuti: pribliZuji se, tlacim,

ustupuji, nebo predstirdm nezajem?
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e Ktery vztahovy vzorec uz dokdZzu rozpoznat, ale zatim ho
neumim zastavit?
¢ Jak by se mnou v této situaci mluvil ¢lovék, ktery je laskavy
a zaroven uprimny?
e Jakd jedna hranice by mi pomohla zstat ve vztahu bez
ztraty sebe?
e Kde potfebuji prevzit odpovédnost a kde naopak prestat nést
odpovédnost za druhé?
Odpovédi se mohou v ¢ase ménit. To neni zndmka
neupiimnosti. Je to diisledek toho, Ze ¢lovék poznava dalsi

vrstvy sebe a jeho Zivot se vyviji.

Klicové myslenky kapitoly
Sebeporozuméni zacind rozliSenim udalosti, naSeho vykladu,

emoce, potreby a jednani.

Laskavost k sobé nesniZuje odpovédnost; pomaha ji prijmout

bez obrany a studu.

Vnitfni dialog ovliviiuje, co slySime ve slovech druhych a jak

na né reagujeme.

Potfeba neni poZadavek na konkrétniho ¢lovéka a hranice

neni pokus ridit jeho chovani.

Opakujici se vzorce byly Casto vytvoreny jako ochrana; jejich

smysl 1ze pochopit a jejich podobu ménit.
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Télesné signaly mohou upozornit na starou reakci dfive, nez

ji dokdZeme pojmenovat.

Zména se upevnuje malymi, opakovanymi kroky — pauzou,

otazkou, jasnou Zadosti, hranici nebo navratem po chybé.

Zavérecna autorska myslenka

Nejhlubsi porozumeéni sobé nezacina otazkou, jak
se konecné zmenit. Zacind odvahou ziistat chvili

u toho, co v nds mluvi — a odpovédet zpiisobem, za

ktery nemusime opustit sebe ani druhé.
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KAPITOLA 4

Jak skutecné naslouchat

Naslouchdani se Casto popisuje jako komunikac¢ni dovednost. Je
ji, ale neni jen tim. Kdyby stacilo naucit se nékolik spravnych
vét, bylo by porozuméni mnohem jednodussi. Clovék viak ob-
vykle poznd, zda ho skuteCné poslouchame, nebo pouze pouZi-
vame nauceny postup. Poznd to z naSeho pohledu, ztempa
rozhovoru, z ticha iz toho, jestli jsme ochotni na chvili odloZit

vlastni vyklad situace.

Skute€né naslouchdni neni souhlas. Neznamend, Ze musime
opustit svilij ndazor, prijmout cizi rozhodnuti nebo omluvit
chovani, které ndas zranilo. Znamena néco skromnéjsiho a za-
Clovék proziva, drive nez zatneme vysvétlovat, co prozivame

my.

Kdyz dobra rada nestacila

Martinovi zavolala jeho dospéla dcera Tereza v utery vecer. Z je-
jitho hlasu poznal, Ze se néco stalo. Nejdfive mluvila pomalu,
jako by hledala vétu, ktera nebude znit prili§ vazné. Potom Fek-

la, Ze v préci udélala chybu pfi pripravé dulezité zakazky. Firma
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o klienta nepriSla, ale vedouci ji pred celym tymem ostre kri-
tizoval.

Martin mél svou dceru rad a chtél ji pomoci. Sotva vSak Tereza
popsala prvni Cast situace, zacal premyslet, jak by ji vyreSil. Ze-
ptal se, zda md vSechno pisemné. Doporucil ji, aby si domluvila
schiizku s vedoucim. Pfipomnél, Ze podobné véci se nemaji brat
osobné. A nakonec dodal, Ze v jejim véku také nékolikrat udélal

chybu, ale ¢lovék se musi rychle oklepat a jit dal.

Na druhé strané se rozhostilo ticho.

»lerezo, jsi tam?“ zeptal se.

»Jsem,“odpovédéla. ,Jen jsem ti to asi neméla rikat.“

Martin znejistél. VZdyt se ji snazil pomoci. Nenadaval ji, chybu
nezlehcoval a nabidl nékolik rozumnych krokd. Presto citil, Ze
se mezi nimi néco zavrelo.

,Proc¢? Rekl jsem néco Spatné?“

»Ne. Jen mé viibec neposlouchds.*

Ta véta ho zasdhla. Chtél namitnout, Ze poslouchal kazdé slovo.
Dokazal by pfesné zopakovat, co se stalo, kdo byl u porady a jak

reagoval vedoucl. JenZe v Tereziné hlase slySel unavu, a tak se

tentokrat zastavil.
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Jak skutecné naslouchat

v

~Pockej,“ rekl po chvili. ,,Jd uZ ti zase radim. Zkus mi rict, co té na

tom vzalo nejvic. Ted budu jen poslouchat.“
Tereza nejprve mlcela. Potom se nadechla.

Nejvic ji netrapila samotna chyba. Bala se, Ze zklamala lidj,
jejichz divéru si dlouho ziskavala. Pred kolegy se citila po-
niZend a od té chvile si v hlavé opakovala, zda na svou praci vi-
bec stac¢i. Nepotfebovala vymyslet postup pro schiizku
s vedoucim. Potfebovala na chvili nebyt sama se studem a stra-

chem, které po poradé nedokdzala nikomu ukéazat.

Martin tentokrat neodpovédél hned.

v

»TakZe nejde jen o tu chybu,“ rekl. ,Mnohem vic té zasdhlo, jak se

to stalo pred ostatnimi. A ted pochybujes sama o sobé.“
»Ano,“vydechla Tereza. ,,Pr'esné.*

Situace se tim nezmeénila. Kritika nezmizela a dalsi den ji stale
Cekal neprijemny rozhovor. Zménilo se vSak néco mezi nimi. Te-
reza uz nemusela otci dokazovat, proc ji udéalost bolela. KdyzZ ci-
tila, Ze ji rozumi, sama se po nékolika minutach zeptala:

»MlZeme ted vymyslet, jak to zitra Fict?«

Martin ji nakonec poradil témér totéZ co na zacatku. Tentokrat
vSak rada nepriSla jako ndhrada za porozuméni. PriSla aZ po

v

nem.
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Pravé v tom byva rozdil mezi dobfe minénou odpovédi a sku-
teCnym naslouchanim. Ne vZdy potrebujeme jina slova. Nékdy

potfebujeme jen zménit jejich poradi.

Zastaveni
Vzpomerite si na posledni chvili, kdy vam nékdo vypravel

0 svém trapeni.

e Co se ve vas odehravalo, zatimco mluvil?

e Hledali jste rychle reSeni, vlastni zkuSenost nebo argument?

e Védéli jste, co od vas potrebuje, nebo jste to predpokladali?

e Jak by ten rozhovor vypadal, kdybyste o dvé minuty déle
pouze zustali u jeho piibéhu?

Nejde o to hledat chybu. Jde o to vSimnout si okamziku, ve

kterém se naSe pozornost presune od druhého ¢lovéka

k tomu, co mu chceme rict.

Proc lidé neposlouchaji

VétSina z nas nechce druhé védomeé prehliZet. Presto se to déje
Castéji, neZ si pripouStime. Naslouchani totiZ neni pasivni Ce-
kani. Vyzaduje pozornost, vnitini klid a ochotu na chvili nesou-
tézit oto, CI pohled je spravnéjsi. A pravé tyto podminky

v dilezitych rozhovorech ¢asto chybéji.

V hlavé uz pripravujeme odpovéd
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Jak skutecné naslouchat

Zatimco druhy c¢lovék mluvi, naSe mysl pracuje rychle. Po-
rovnava jeho slova svlastni zkuSenosti, hledd nesrovnalosti,
vybavuje si minulé situace a skldda odpovéd. Navenek mizZeme

mlcet, ale uvnitf uz vedeme jiny rozhovor.

Takové mlceni jeSté nemusi byt naslouchanim. Pokud cekdme
jen na vhodnou mezeru, abychom mohli prednést svou obhajo-
bu, slySime predevsSim to, na co chceme reagovat. Z celého sdé-
leni si pak snadno vybereme jednu vétu, kterd nds zranila,

a zbytek nam unikne.
Chceme rychle odstranit neprijemny pocit

KdyZ pfed ndmi nékdo place, boji se nebo je zklamany, miiZe se
v nas objevit bezmoc. Rada, vysvétleni nebo véta ,,to bude dob-
ré“ nékdy neslouZi jen jemu. Pomahd také nam, protoze chceme

neprijemnou chvili co nejrychleji uzavrit.

To neni divod ke studu. Cizi bolest miZe byt téZkda. Presto stoji
za to poloZit si otdzku: Pomdham ted druhému, nebo se snazim
uklidnit predevSim sebe? Nékdy je nejvétsi pomoci praveé ochota

chvili nevédét, co fict.
Branime sviij amysl
Ve vztazich Casto zazni véta: ,To jsem tak nemyslel.“ MiZe byt

pravdiva, ale pokud prijde priliS brzy, uzavre prostor pro dopad

nasich slov. Druhy clovék mluvi o tom, co ho zabolelo, a my
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odpovidame tim, Ze jsme mu ubliZit nechtéli. Oba vyroky mohou

platit soucasné.

Naslouchat v takové chvili znamend unést rozdil mezi umyslem
a dopadem. MuZeme védét, Ze jsme nic zlého nezamysleli,
a presto byt zvédavi, jak naSe jednani na druhého piisobilo. Po-
rozuméni dopadu neni priznanim Spatného charakteru. Je to

informace dtleZita pro vztah.
Bojime se, Ze porozuméni bude povazovano za souhlas

Nékteri lidé prestanou naslouchat ve chvili, kdy uslySi ndzor,
s nimZ nesouhlasi. Maji obavu, Ze kdyby uznali emoci nebo po-

hled druhého, ztratili by vlastni pozici.

MiiZeme vsak fict: ,,Chapu, pro¢ jsi to vnimal takto,“ a soutasné
dodat: ,,Ja to vidim jinak.“ Porozuméni nevyZaduje stejny zaver.
VyZaduje pouze poctivy pokus uvidét cestu, po které k zavéru

dosel druhy clovék.

Spousti se v nas stary pribéh

Néktera slova neposlouchame jen v pritomnosti. Poslouchame je
spolu se vSim, co nam pripominaji. KdyZ partner fekne ,po-
trebuji byt chvili sdm*, jeden ¢lovék muze slySet prostou po-

trebu Kklidu. Jiny vtéZe vété uslySi odmitnuti, protoZe mu

vvvvvv
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Jak skutecné naslouchat

V takové chvili nereagujeme jen na obsah sdéleni. Reagujeme
ina vyznam, ktery mu naSe zkuSenost pridala. Schopnost
vSimnout si této vrstvy je jednim z divodd, pro¢ sebeporozumé-

ni predchdzi hlubokému naslouchéni.
Jsme unaveni, rozptyleni nebo pod tlakem

Pozornost neni neomezend. KdyZ jsme vyCerpani, spéchame
nebo zaroven sledujeme telefon, mame mensi kapacitu zachytit
jemné vyznamy. To neznamend, Ze ndm na druhém nezalezi.
Znamena to, Ze pro duleZity rozhovor mozna potiebujeme vy-

tvorit lepsi podminky.

Poctivéjsi neZ predstirané naslouchani maze byt véta: ,Chci té
slySet, ale ted mam hlavu dplné plnou. MlZeme si sednout za
ptl hodiny, az budu opravdu pritomny?“ DlleZité je slibeny cas
dodrzet. Odklad bez navratu by druhy ¢lovék mohl opravnéné

vnimat jako odmitnuti.
Poslouchame problém, ale ztracime ¢lovéka

Nékteré rozhovory v nds probouzeji silnou potiebu véci uspora-
dat. Chceme zjistit, co je pri€ina, kdo co fekl a jaky krok ma na-
sledovat. Takovy zplsob uvaZovani je cenny pfi FeSeni
praktickych ukoli. V osobnim rozhovoru vSak mtZeme doko-
nale pochopit problém a pfesto minout ¢lovéka, ktery o ném

mluvi.

99



Predstavte si, Ze pritel vypravi o rozchodu. MiZeme s nim po-
drobné rozebrat, kde vztah selhal, jaké mél varovné signaly a co
by mél pristé udélat jinak. MoZzna se v mnohém trefime. Pritel
vSak v tu chvili nemusi potfebovat rozbor vztahu. Moznd po-
trebuje vyslovit, Ze priSel o spole¢nou budoucnost, kterou uz po-

vazoval za jistou.

Naslouchani proto nékdy znamend na chvili odloZit otazku ,Jak
se to da opravit?“ a poloZit jinou: ,Jaké to pro tebe je?“ Prvni
otazka miri k ukolu. Druhd k Clovéku. Zraly rozhovor obvykle

potiebuje obé, ale ne vzdy ve stejném poradi.

SlySet slova neni totéZ jako naslouchat
Clovéku

SlySenti je schopnost zachytit zvuk. Naslouchani je védoma prace
s pozornosti a vyznamem. Kdyz skuteCné naslouchame, nevni-

mame jen véty. Snazime se porozumét tomu, co je pro druhého

dtlezité, jak situaci vyklada a co v ném vyvolava.

To vSak neznamend hadat skryté motivy. Empatie neni ¢teni
myslenek. Véta , Ty se ve skutecnosti bojis zavazku“ mliZze znit
jako hluboky vhled, ale bez ovéreni je to jen domnénka. Naslou-
chani je pokornéjsi: ,KdyZ o tom mluvis, plisobi to, jako by té ta

predstava svazovala. Rozumim tomu spravné?
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Jak skutecné naslouchat

Pri pozorném rozhovoru miZeme vnimat nékolik vrstev:

e Co se stalo. Jaké udalosti druhy popisuje?
¢ Jaky vyznam tomu dava. Co pro néj situace znamena?
¢ Co pri tom proziva. Jaké emoce jsou pritomné?
e Co je pro néj diilezité. Jaka potieba, hodnota nebo obava je
v pozadi?
¢ Co od rozhovoru ocekava. Chce byt vyslechnut, hleda radu,
potfebuje rozhodnuti, omluvu nebo praktickou pomoc?
Nemusime vSechny vrstvy analyzovat nahlas. SlouZzi spiSe jako
vnitfni orientace. Pfipominaji nam, Ze véta ,Nikdo se mé na po-
radé nezastal“ miize znamenat vic neZ popis pracovni udalosti.
MiiZe v ni byt zklamdani, osamélost, obava o vlastni postaveni

i potieba védét, komu lze divérovat.

Skutecné naslouchani proto Casto vede k presnéjSim otazkam.

Misto ,,A co jsi udélal potom?“ se mlizZeme zeptat: ,,Co pro tebe

v v v

zkusit: ,,Co ti branilo néco Fict?“ Prvni verze muzZe znit jako

kontrola. Druhd otevird prostor pro souvislosti.

Aktivni a empatické naslouchani

Aktivni naslouchani dava druhému najevo, Ze jeho sdéleni sle-
dujeme a ovérujeme si porozuméni. Empatické naslouchdni jde

o krok ddl: snazi se priblizit jeho zkuSenosti, aniZ bychom ji
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prebirali za svou. Obé podoby se dopliiuji. Aktivni naslouchani

pomaha presnosti, empatické pomaha bezpeci.

Jejich podstatou neni soubor frazi, ale zptisob piitomnosti. UZi-
tecné véty funguji tehdy, kdyZ za nimi stoji opravdovy zajem.

Bez néj miiZe i spravna parafraze znit mechanicky.
Nejprve zpomalte

Vnapjatém rozhovoru byva prvni dovednosti neodpovédét
okamzité. Kratka pauza nam umozni vSimnout si vlastni reakce.
Mozna se chceme hajit, vysvétlovat nebo vratit druhému jeho
vycitku. Pokud tento pohyb zachytime, nemusime ho hned né-

sledovat.

Zpomalit neznamenda mlcet nékolik minut a nechat druhého
V nejistoteé. Casto sta¢i nadech, odloZeni telefonu a véta: ,Chci
tomu dobfe rozumét.“ Tim se méni cil rozhovoru. Nejde uZ jen

o rychlou odpovéd, ale o presnéjsi kontakt.

Dejte najevo pritomnost

Pritomnost se ukazuje v drobnostech: otoime se k clovéku, ne-
prerusujeme ho, nesledujeme soucasné obrazovku a nepouziva-
me ticho jako trest. O¢ni kontakt miiZe pomoci, ale nemusi byt

nepretrzity. Nékomu je pri citlivém tématu prijemnéjsi mluvit

vvvvvv

gesto je respekt k tomu, v jaké podobé se oba citi bezpecné.
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Jak skutecné naslouchat

Kratka slovni znameni - ,rozumim¢, ,pokracuj, ,,to muselo byt
neprijemné“ — mohou druhému ukazat, Ze jsme s nim. Neméla
by vSak preruSovat kazdy odstavec. Naslouchani potfebuje také

volny prostor.
Parafrdzujte vyznam, ne kazdou vétu

Parafraze neni papouskovani. Je to pokus vlastnimi slovy zachy-

tit, co jsme slySeli, a nabidnout druhému moznost nas opravit.

LJestli tomu rozumim, nevadi ti, Ze jsem Sel ven s prateli. Mrzi te,
Ze jsem ti dal védét aZ na posledni chvili a ty ses citila nepod-

statnd. Je to tak?“

Takova véta oddé€luje udalost od jejiho vyznamu. Soucasné neni
rozsudkem. KdyZ druhy odpovi ,ne, je to trochu jinak®, nejde
o selhani. Prdvé moZnost opravy déla z parafraze ndstroj poro-
zumeéni, nikoli dtikaz, Ze jsme odbornici na jeho pocity.
Pojmenujte emoci opatrné

Emoci mliZeme nabidnout jako hypotézu: ,Zni to, jako by té to
zklamalo,” nebo ,MoZna ses v té chvili citil sam?“ Opatrnost je
dtlezitd. Vyrok ,Ty jsi nastvany“ mlzZe druhého sevrit, zvlast
pokud se snaZime jeho emoci pouZit proti nému.

KdyZz se netrefime, miZeme se nechat opravit. ,Nejsem na-

Stvana, spiS mé to mrzi.“ Tato oprava rozhovor nezhorSuje.

Naopak zpresiiuje mapu, podle niZ se spolecné pohybujeme.
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Ptejte se oteviené a po jedné otazce

Oteviend otdzka dava prostor pro odpovéd, kterou jsme pfedem

Stvany, protoZe té ignorovali?“

Otazky vSak mohou snadno pripominat vyslech. Kdyz jich
poloZime pét za sebou, druhy Clovék zacne spiSe podéavat hla-
Seni neZ sdilet zkuSenost. Pomaha poloZit jednu otdzku a nechat

odpovéd doznit. Nékdy dalsi otdzka viibec neni potieba.

Ovérte, co druhy potfebuje

vev s

slechl, nebo chce$ spole¢né hledat feSeni?“ Neni nutné ji pouzi-
vat pokazdé, ale dokaze predejit mnoha nedorozumeénim.
Clovék miZe potiebovat riizné véci v rtiznych chvilich. Nejdiive
chce byt vyslySen, potom hledat napady. Jindy potrebuje
konkrétni pomoc hned. Naslouchdni neni zdkaz rad. Je to
schopnost zjistit, kdy a jak budou uZite¢né.

Validujte zkuSenost, ne vSechno chovani

Validace znamend uznat, Ze prozivani druhého dava z jeho po-
hledu smysl. Neznamena schvalit kazdé rozhodnuti.

Rodi¢ mulzZe dospivajicimu fict: ,,Chapu, Ze té zdkaz setkani

s prateli opravdu Stve. Byt jediny, kdo tam nebude, je tézké.“
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Jak skutecné naslouchat

Tim nerusi hranici. Dava vSak ditéti najevo, Ze jeho zklamdani
neni smésné ani zakazané.

Podobné lze partnerovi Fict: ,Rozumim, Ze ses citil odstr¢eny,“
a zaroven dodat: ,Nesouhlasim ale s tim, Ze jsi na mé kricCel.“
Empatie a hranice se nevylucuji. Zdravy rozhovor pottebuje
obojl.

Uneste chvili ticha

Ticho v rozhovoru nemusi znamenat prazdnotu. Clovék nékdy
potiebuje nékolik vterin, aby naSel slova, uklidnil se nebo si
dovolil Fict néco citlivého. Pokud kazdou pauzu okamzité zaplni-
me, miZeme zaviit dvete pravé ve chvili, kdy se chystal Fict to

podstatné.

Ticho vSak neni automaticky empatické. Pokud odvratime oci,
sevieme rty a Cekame, az se druhy vzda, pouzivame ho jako
tlak. Rozdil vytvari postoj: zlistdvam s tebou, nebo té trestdm

svou nepritomnosti?
Shrrite, na Cem jste se porozuméli

U del$iho rozhovoru pomdaha kratké shrnuti: ,SlySim tfi véci: va-
dilo ti, Ze jsem rozhodl bez tebe, znejistilo té to ohledné nasi do-
hody a chces, abychom podobné zmény pristé probrali predem.“

Druhy miiZe doplnit, co chybi.
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Teprve potom prichdzi prostor pro nas pohled: ,Mohu ti ted Fict,
jak jsem tu situaci vnimal ja?“ Touto otdzkou se nevzdavame

svého hlasu. Jen dbame na to, aby oba hlasy dostaly svij ¢as.

Kdyz potrebuji byt slyseni oba

Naslouchdni byva nejsnazsi ve chvili, kdy jsme klidni a téma se
zranéni. Partner popisuje, co jsme udélali Spatné, zatimco my
v sobé neseme vlastni bolest. Kolega chce vysvétleni pravé ve
chvili, kdy mame pocit, Ze poskodil nasi praci. V takové situaci
neni realistické ocCekavat, Ze jeden Clovék bude neomezené

empaticky a na sebe uplné zapomene.

Pomdahd zménit rozhovor ze souboje dvou monologii na stridani
pozornosti. MiZzeme se domluvit: ,Nejdiiv bych chtél deset mi-
nut pochopit tebe. Potom potiebuji stejny prostor pro svij po-
hled.“ Takova dohoda sniZuje strach, Ze kdo za¢ne naslouchat

prvni, uz se ke svému pribéhu nedostane.

Kdyz poslouchame, neuklddame si do paméti protiargumenty.
KdyZ mluvime, nesnazime se zpochybnit pravo druhého na od-
liSnou zkuSenost. Cilem prvni ¢asti neni rozhodnout, kdo ma
pravdu. Cilem je vytvorit co nejpfesnéjsi mapu obou pohledd.

Teprve nad ni lze hledat odpovédnost, omluvu nebo dohodu.
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Jak skutecné naslouchat

Nékdy je napéti prili§ vysoké. Pozornost se zuZuje, hlas stoupa
a kazda véta zni jako utok. Vtakové chvili miiZze byt pauza
projevem péce, nikoli utékem. Méla by vSak mit jasny ndvrat:
»,led uz té nedokdzu poslouchat bez obrany. Potfebuji dvacet
minut na uklidnéni a v osm se k tomu vratim.“ Pauza bez c¢asu
navratu mizZe druhého zanechat v nejistoté; konkrétni dohoda

chrani vztah i hranice.

Pokud se po ndvratu rozhovor znovu rychle rozpadd, je mozné
téma rozdélit. Misto celého vyroku , Ty se mnou nikdy nepoci-
taS“ se zameérte na jednu situaci: ,Pojdme nejdriv probrat vce-
rej$Si zménu planu.“ Konkrétnost dava naslouchdni pevnéjsi
ptdu. Clovék nemusi obhajovat cely sviij charakter a miZe se

soustredit na to, co se skute¢né stalo.

Dilezité je také prijmout, Ze ne kazdy rozhovor skon¢i uplnou
shodou. Uspéchem miZe byt ipFesnéjsi nesouhlas: oba védi,
v Cem se 1iSi, rozuméji tomu, co je pro druhého v sazce, a doka-
Zou se rozejit bez poniZeni. Naslouchdni nema zarucit stejny na-
zor. Ma zabranit tomu, aby se z rozdilného nézoru stalo popreni

¢lovéka.

Nejcastéjsi chyby pri naslouchani
Chyby v naslouchdni ¢asto vypadaji jako pomoc. Pravé proto je

tézké je rozpoznat.
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Rada driv nez porozumeéni

Rada milZe byt vybornd a presto prijit ve Spatnou chvili. Pokud
clovék jesté bojuje o to, aby jeho zkuSenost byla uzndna, mize
radu slySet jako zpravu: ,Tohle je snadné. Kdybys postupoval

spravné, nemusel by ses tak citit.”

NeZ poradime, miZeme se zeptat: ,,Chces slySet, co mé napada?*
Souhlas méni radu z nevyzadaného zdsahu na nabidku.
Zlehcovani a nucené uklidiiovani

Véty ,to nic neni“, ,jini jsou na tom hir“ nebo ,nemysli na to“
maji ¢asto dobry umysl. Clovék viak miiZe slyset, Ze jeho prozi-
vani je neprimérené. Uklidnéni byva ucinnéjsi, kdyZz nejprve
uzname realitu: ,,Vidim, Ze té to zasahlo. Jsem tady.“

Prevadéni rozhovoru na sebe

Vlastni zkuSenost miiZe vytvorit blizkost. MiZe vSak také prevzit
cely rozhovor. Nékdo fekne, Ze se boji o praci, a my zaCneme po-
drobné vypravét, jak jsme pred lety dostali vypovéd. Najednou
utéSuje on nas.

Pomdha hlidat délku a ucel vlastniho pribéhu. Sdilim ho proto,
aby se druhy necitil sdm, nebo proto, Ze chci byt opét stfedem

pozornosti?

Hledani vinika
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Jak skutecné naslouchat

Otéazka ,,A co jsi udélal ty?“ mtze byt nékdy dllezit4, ale v prvni
chvili ¢asto zni jako vyslech nebo obvinéni. Odpovédnost ma
v rozhovoru své misto. Bez pocitu bezpeci se vSak Clovék spiSe

zacne branit, neZ aby o svém podilu poctivé premyslel.
Predcasné vysvétlovani druhé strany

,On to urcité tak nemyslel.“ , Tvoje matka se jen boji.“ ,,Vedouci
je pod tlakem.“ Takové vysvétleni miZe byt pravdivé, ale pokud
prijde diive nez uznéani zkuSenosti ¢lovéka pred nami, ptsobi,

jako bychom hajili vSechny kromé né;.
Mechanické pouzivani technik

Kdyz za kazdou vétou opakujeme ,,sly$im, Ze...“, mizZe rozhovor
pusobit neprirozené. Technika nemé nahrazovat lidskost. Nékdy
staci prosté ,,to mé mrzi“, jindy otdzka, jindy tichd pritomnost.
Dobry poslucha¢ neptredvadi metodu. Prizptsobuje se ¢lovéku

a situaci.
Poslouchdni bez hranic

Naslouchdni neznamend snaSet urazky, vyhriZzky nebo neko-
necné rozhovory bez moznosti odejit. MiZeme ¥ict: ,,Chci té sly-
Set, ale nedokdzu pokracCovat, kdyZ na mé kriCiS. Vratim se

k tomu, aZ budeme oba klidné&jsi.«
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Stejné tak nejsme povinni byt jedinou oporou ¢lovéka, jehoz tra-
peni dlouhodobé presahuje naSe moznosti. Laskavost zahrnuje

i schopnost doporucit dalSi pomoc a chranit vlastni kapacitu.

Naslouchani v kazdodennich vztazich
Partnerstvi: Nehddat se o spravny vyklad prilis brzy

Petra rekne: ,KdyZ jsi v€era béhem veclefe porad odpovidal na

zpravy, pripadala jsem si vedle tebe zbytecna.“

Petr miZe slySet obvinéni, Ze je Spatny partner. Jeho prvni reak-
ce zni: ,To neni fér, resil jsem diileZitou préci a byl jsem na tele-
fonu jen deset minut.“ Moznd mda pravdu. Spor se vSak rychle
presune kpresnému potu minut a Petfin proZitek zistane

stranou.

Naslouchajici odpovéd mtze znit: ,Mrzi té, Ze jsem byl télem
u stolu, ale pozornosti jinde. Chtéla jsi, aby ten cas patril nam.“
Teprve poté muZe Petr vysvétlit pracovni okolnosti a oba se

mohou domluvit, jak podobné situace resit.

V partnerstvi byva obtiZné naslouchat praveé proto, Ze je v sazce
mnoho. Slova druhého se dotykaji naSi predstavy o tom, zda
jsme dost dobri, milovani nebo respektovani. Pomaha pfipo-
menout si, Ze stiznost na konkrétni okamzik nemusi byt roz-

sudkem nad celym vztahem.
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Jak skutecné naslouchat

Rodic¢ a dité: Neopravovat emoci

Devitilety Jakub prijde ze Skoly a Fekne, Ze nesndasi spoluzdka,
ktery ho nevybral do tymu. Rodi¢ miZe odpovédét: ,Nikoho ne-
smi§ nendvidét. Treba mél davod.“ Tim chce dité vést ke
sluSnosti, ale Jakub se nejspi§ nauci, Ze silnou emoci je lepsi

skryt.

Jind moZnost zni: ,To té muselo hodné naStvat a mozna i zabo-
let. Chtél jsi byt soucasti tymu.“ AZ kdyzZ se dité citi pochopené,
muzZe rodi¢ pridat hranici: ,Je v porddku byt nastvany. Neni
v porddku mu kvili tomu ubliZit. Pojdme vymyslet, co mZe$

udélat.«

Déti se prostfednictvim takovych rozhovorl uci, Ze emoce jsou

¢eni.

Pratelstvi: Nedélat z podpory soutéZ v bolesti

Kamaradka vam rekne, Ze se citi osaméle, prestoZze ma kolem
sebe lidi. Snadno nds napadne: ,,To zndm, ja jsem byl minuly rok
Uplné sam.“ Vlastni pfibéh mliZe pomoci, pokud se po kratkém
sdileni vratime k ni: ,,U mé to tehdy bylo tézké. Jak ta osamélost

vypada u tebe?“
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Pratelstvi nepotrebuje profesiondlni rozhovor. Potfebuje sku-
teCny zajem. Nékdy je nejlepSi podporou spolecna prochazka,
béhem niZz neni nutné kazdou emoci pojmenovat. Naslouchani
muiZe mit i podobu obycejné pritomnosti, kterd netlaci na vy-

kon.

Pracovni prostfedi: Nejprve porozumét problému, potom roz-

hodovat

Clen tymu prijde za vedouci s tim, Ze nestiha termin. Vedouci
muiZe okamzité vysvétlit, pro¢ je termin neménny. Tim ale jesté
nevi, zda je problém v mnozstvi prace, nejasném zadani, chybé-
jicich podkladech nebo obavé priznat chybu.

UZiteCnéjsi je nejprve zjistit: ,Co ti ted brani posunout praci
dal?“ a,Co wuz jsi zkusil?* Naslouchdni zde neznamena
rezignovat na vysledek. Pomaha ziskat kvalitnéjsi informace pro
rozhodnuti. Zaméstnanec navic sndze prijme ndroCny poZa-
davek, pokud ma zkuSenost, Ze jeho situace byla poctivé vy-

slechnuta.

V préci je dualezZitd také jasnost roli. Vedouci mlZe naslouchat
empaticky a zdroven rozhodnout jinak, nez si zaméstnanec pre-
je. Respekt se nepoznd jen podle vysledku, ale i podle zptsobu,

jakym k nému rozhovor dospél.
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Jak skutecné naslouchat

Zastaveni

Vyberte si jednoho ¢lovéka, kterému chcete 1épe naslouchat.

vhodnéjsi nékdo, s kym muliZete zazit malou, bezpecnou

zmeénu.

PoloZte si Ctyri otazky:

¢ Kdy u tohoto ¢lovéka nejrychleji prestavam poslouchat?

e Co se tehdy snazim chrénit — sviij obraz, klid, ¢as, pocit
spravedlnosti nebo néco jiného?

e Jak poznam, Ze uZ pripravuji odpovéd misto naslouchdni?

¢ Jakou jednu vétu mohu pouZit, abych se vratil k jeho

zkuSenosti?

Mozna to bude: ,,Pockej, chci tomu rozumét.“ Nebo: ,Rekni

mi, co pro tebe bylo nejtéZsi.“ Jedna poctiva véta Casto staci,

aby se smér rozhovoru zménil.

Z praxe

Vjedné pracovni skupiné se opakoval stejny konflikt. Vedouci
meél pocit, Ze jeho kolega odmitd odpovédnost. Kolega zase tvr-
dil, Ze dostava ukoly bez potfebnych informaci. Kazda porada
koncila presvédCovanim. Vedouci vyjmenovaval pripady, kdy

néco nebylo hotové. Kolega vysvétloval, pro¢ to nebyla jeho
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chyba. Oba prinaseli dalsi dlikazy a oba odchdzeli s pocitem, Ze

nebyli vyslechnuti.

Pri jednom rozhovoru se dohodli na jednoduchém pravidle: kaz-
dy dostane pét minut, béhem nichZ druhy nebude odpovidat ani
opravovat fakta. Potom shrne, co slySel, a teprve po potvrzeni si

role vymeéni.

Vedouci popsal, Ze nejistota kolem termint dopadd na cely tym
a Ze se boji ztraty divéry klienta. Kolega po shrnuti fekl: , Ted
poprvé slySim, Ze za tim neni jen kontrola moji prace, ale obava
o tym.“ Potom popsal, Ze zmény zadani Casto prichazeji ustné
a on se stydi znovu ptat, protoZe nechce plisobit neschopné. Ve-
douci si uvédomil, Ze jeho véta ,to uz prece musi byt jasné“ do-

tazy spiSe zastavuje.

Neshodli se na vSem. Odpovédnost za néktera zpozdéni zlistala
na kolegovi. Rozhovor vSak prestal byt bojem o charakter a stal
se rozhovorem o konkrétnim procesu. Zavedli stru¢né pisemné
potvrzeni zmén a kratkou kontrolu priorit dvakrat tydné.

Tento priklad neukazuje, Ze naslouchani vyresi kazdy problém.
Ukazuje néco strizlivéjSiho: dokud lidé bojuji o to, aby byli sly-
Seni, maji malou kapacitu hledat feSeni. KdyZ tento boj na chvili
ustane, problém se Casto zpresni. A presnéjsi problém dava vétsi

Sanci na uzite¢nou dohodu.
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Jak skutecné naslouchat

Jak muZe znit stejny rozhovor jinak

Nasledujici dialogy nejsou vzorem, ktery je potfeba opakovat

doslova. Ukazuji rozdil v postoji a poradi reakci.
Partnerstvi

BéZna reakce

»Dnes jsem méla opravdu teZky den.“

,»To nic neni. Pockej, co bylo u nds.“

Rozhovor se presune kdruhému clovéku driv, neZz prvni

dostane prostor.

Empaticka reakce

»~Dnes jsem méla opravdu teZky den.“

»ZNnis vycerpané. Chces mi rict, co se stalo?

Odpoveéd nenabizi FeSeni ani nesoutézi. Otevira dvere.
Rodic a dospivajici dité

BéZna reakce

»Nechci zitra do skoly. Pripadam si tam trapné.“

»Nedélej z toho drama. KaZdy nékdy rekne néco hloupého.*

Rodic chce situaci zmensit, aby dité uklidnil. Dité vSak miZe sly-

Set, Ze jeho stud neni dilezity.
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Empaticka reakce
»Nechci zitra do skoly. Pripaddam si tam trapné.

»Po tom, co se stalo, mds asi pocit, Ze se na tebe budou vsichni di-

vat. Co té na zitrku dést nejvic?“

Rodi¢ uznava obavu a ziskava informace. Praktické reSeni miize
prijit potom.

Pratelstvi

BéZna reakce

»Posledni dobou mdm pocit, Ze se mi vzdalujes.“

»T0 neni pravda. VZdyt jsem ti minuly tyden dvakrdt volal.“
Odpovéd opravuje fakta, ale miji pocit a vyznam sdéleni.
Empaticka reakce

»Posledni dobou madm pocit, Ze se mi vzdalujes.“

»~Mrzi me, Ze to tak proZivds. Kdy sis toho vsiml nejvic?“

Tato reakce automaticky nepfiznava vinu. Dava priteli Sanci po-

psat konkrétni zkuSenost.

Prace

BéZna reakce

~Mdm obavu, Ze ten termin v této kvalité nezvlddnu.“

»Termin jsme znali mésic. Ted uZ ho meénit nemiiZeme.“
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Jak skutecné naslouchat

To muZe byt pravda, ale vedouci zatim nevi, v ¢em problém spo-
Civa.
Empaticka reakce

»2Mam obavu, Ze ten termin v této kvalité nezvlddnu.“

~Dobre, projdéme si, kde je nejvétsi prekaZka. Potom rozhodneme,

co lze upravit a co musi ztistat.

Naslouchani zde podporuje odpovédnost, protoZze vede ke

konkrétnim informacim.

KdyZ nesouhlasite

BéZna reakce

»Pripadalo mi, Ze jsi mé pred ostatnimi shodil. “
»T0 je nesmysl Jen jsi precitlively.“

Empaticka reakce s hranici

»Pripadalo mi, Ze jsi mé pred ostatnimi shodil. “

»Nechtél jsem té poniZit, ale slysim, Ze tak moje pozndmka ptisobi-
la. Reknes mi, kterd cast té zasdhla? Potom ti chci vysvétlit, co

jsem se snaZil rict.“

Oba pohledy mohou zaznit. Rozdil je v tom, Ze vysvétleni nevy-

maze zkusenost druhého.
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Co muzZete udélat uz dnes

Nemusite Cekat na velky rozhovor. Naslouchani se uci v oby-
Cejnych chvilich.
e OdloZte jednu rusivou véc. Pii diilleZitém rozhovoru dejte

telefon mimo dosah nebo zavrete pocitac.

¢ PoloZte jednu otevienou otazku. Zkuste: ,,Co pro tebe na

v v v

e Nechte dveé vteriny ticha. Po odpovédi hned nenavazuijte.
MozZn4d prijde néco podstatnéjsiho.
¢ Jednou parafrazujte. ,Jestli tomu dobfe rozumim...“
a stru¢né shrite vyznam.
e Zeptejte se na potrebu. ,,Chces ted spiS vyslechnout, nebo
hledat feSeni?“
e Vratte se, kdyzZ jste nebyli pritomni. MiZete Fict: ,V¢era
jsem té odbyl. Jestli chce$, rad bych si té vyslechl znovu.“
Nejde o pocet splnénych boda. Vyberte si jeden. Mald zména
provedend opravdové mad vétsi hodnotu nez cely seznam pouZi-

ty mechanicky.

Praktickeé cviceni: Rozhovor bez
opravovani

Cilem cviCeni neni vyresit konflikt. Cilem je zaZzit, jak se méni
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Jak skutecné naslouchat

rozhovor, kdyZ se jeden Clovék na omezenou dobu soustfedi
pouze na porozumeéni. Vyberte téma, které je skute¢né, ale neni
praveé ted prili§ vybusné. Pokud ve vztahu dochazi k poniZovani,
vyhrtzkam, nésili nebo se necitite bezpecné, toto cvi¢eni neni

vhodné bez odborné podpory.

1. Domluvte ramec

Pozadejte druhého ¢lovéka o patnact az dvacet minut. MiZete
rict:

»Rdd bych si vyzkousel lépe ti naslouchat. Nechci ted nic
rozhodovat ani dokazovat. MiiZes mi deset minut vyprdvét

0 jedné situaci, ve které ses se mnou necitil dobre? Potom shrnu,

cemu jsem porozumeél.©

Dohodnéte se, Ze poslucha¢ nebude béhem vypravéni opravovat
fakta, vysvétlovat svlij umysl ani nabizet feSeni. Pokud se téma

stane piilis napjatym, kdokoli miZe cvi¢eni zastavit.

2. Pripravte se jako poslucha¢

NezZ zacnete, vSimnéte si svého téla. Jste sevieni? Zrychlil se vim
dech? Chcete predem vysvétlit, Ze chyba nebyla jen na vasi
strané? Nemusite tyto reakce odstranit. StaCi je zaznamenat
a pripomenout si: ,,Ted deset minut nepotiebuji obhajit cely sviij

pribéh. Potrebuji pochopit jeho ¢ast.“
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OdloZte rusivé predméty. Pokud vam pomuze védét, Ze dostane-
te prostor pozdéji, Feknéte si o néj predem: ,,AZ skoncime s tvou
c¢asti, chtél bych se domluvit, kdy budu moci popsat i sviij po-
hled.«

3. Poslouchejte ve tfech priachodech

V prvnim priichodu sledujte udalosti: co se podle druhého stalo.

Ve druhém si v§imejte vyznamu: co si z udalosti odnesl, ceho se

dotkla, pro¢ je pro néj dilezita.

Ve tretim vnimejte potfebu: co by mu tehdy pomohlo nebo co si

preje do budoucna.

Tyto prachody se mohou odehravat soucasné. Nemusite si délat
poznamky, pokud by pasobily nepfirozené. DuleZité je nesou-

stiedit se jen na seznam faktd.

4. PoloZte nejvyse tri otazky
Otazky maji pomoci porozumeéni, ne vést druhého k vasemu
zavéru. MiiZete pouZit:

v v v

e ,Co pro tebe v té chvili bylo nejtézsi?“

e ,Co sis z mé reakce vylozil?“

e ,Co bys ode mé tehdy potieboval?“

e ,Je jesté néco, co je dulezité, abych pochopil?“

Vyberte nejvySe tii. Po kazdé nechte dostatek casu na odpovéd.
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Jak skutecné naslouchat

5. Shriite bez obhajoby

Na konci zkuste ve dvou az Ctyrech vétach zachytit podstatu:

,KdyZ jsem béhem navstévy nékolikrat vtipkoval o tvé praci, ci-
til ses prede vSemi zmenSeny. NeSlo jen o konkrétni vtip, ale
o to, Ze jsi ode mé Cekal podporu. Do budoucna chces, abych
podobné poznamky nedélal pred ostatnimi a pripadnou kritiku

reSil mezi ¢tyfma ocima. Rozumim tomu spravné?“

Potom prijméte opravu. NesnaZte se dokazat, Ze jste vSe po-

chopili na prvni pokus. MiiZete se zeptat: ,,Co mi jeSté unika?“

6. Ovérte dalsi krok
Po potvrzeni shrnuti se zeptejte: ,PotfebujeS ode mé ted néco
dal$iho — omluvu, odpovéd, spolecné reSeni, nebo pro dneSek

staci, Ze jsem té vyslechl?«

Pokud druhy chce slySet vas pohled, miZete ho sdilet. Zkuste
vSak nezacinat slovem ,ale“, které snadno smaze vSechno pred-
chozi. Pomdahd prechod: ,Dékuji, Ze jsi mi to rekl. Ted bych chtél
popsat, co se tehdy délo ve mné. Ne proto, abych tvou zkuSenost

vyvratil, ale abychom vidéli obé ¢asti.“

7. Kratka sebereflexe po rozhovoru

Odpovézte si pisemné na nasledujici otazky:

¢ Ve které chvili jsem mél nejvétsi potfebu prerusit, poradit

nebo se obhdjit?
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e Co mi pomohlo zistat piitomny?

¢ Co jsem se dozvédél, co bych pri béZném rozhovoru
pravdépodobné preslechl?

e Jak druhy reagoval, kdyZ jsem shrnul jeho zkuSenost?

¢ Kde jsem se netrefil a jaké bylo nechat se opravit?

¢ Co chci pfi priStim rozhovoru udélat o trochu jinak?
Cviceni mizZete po case zopakovat s vyménénymi rolemi. Neni
vhodné pouZivat je jako dikaz: ,,Vidis, ja jsem ti naslouchal, ted
musi§ ty mné.“ Jeho smyslem je nabidnout zkuSenost bez-

pecnéjsiho rozhovoru, ne vytvorit novy dluh.

Klicové myslenky kapitoly

e Naslouchdani neni ¢ekani na vlastni prileZitost promluvit.

e Porozuméni neznamend souhlas ani ztratu vlastnich hranic.

e Rada byva uZite¢nd az ve chvili, kdy se ¢lovék citi alespon
CasteCné pochopen.

e Parafraze je nabidka k opravé, nikoli diikaz, Ze vime 1épe, co
druhy citi.

e Otevlend otazka, kratké ticho a plna pozornost ¢asto
pomohou vic nez dlouhé vysvétlovani.

e Validovat 1ze emoci a zkuSenost, aniZ bychom schvalovali
nevhodné chovani.

e Kvalita rozhovoru se méni, kdyz si pfed radou ovérime, co

od nas druhy potrebuje.
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Jak skutecné naslouchat

Zavérecna autorska myslenka

Naslouchani neni chvile, kdy prestaneme mluvit. Je
to chvile, kdy prestaneme druhého cloveka
prekladat do svého pribéhu a dovolime mu, aby
ndm ukdzal sviij.
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KAPITOLA 5

Sila empatie

Praveé tady zaCind empatie.

Empatie neni odména, kterou ddvame lidem, jejichZ chovani
schvalujeme. Neni to ani schopnost dokonale odhadnout, co se
v druhém odehrava. Je to ochota na chvili zpomalit vlastni zaveé-
ry a zajimat se o svét, ktery pfed ndmi druhy Clovék otevira. Ne
proto, abychom do néj vstoupili a ztratili sami sebe, ale

abychom 1épe pochopili, odkud k ndm mluvi.

Nékdy to pijde snadno. ZkuSenost druhého ndm bude blizka
a jeho pocity ndm budou davat smysl. Jindy narazime na rozdil
v povaze, hodnotdch, Zivotni historii nebo zpisobu, jakym zvla-
dame napéti. A praveé v téchto chvilich se ukazuje skutecna sila
empatie. Ne tehdy, kdyZ citime totéz, ale tehdy, kdyZ se dokaze-

me zajimat i o néco, co bychom sami prozivali jinak.

KdyZz dobre minéna slova nestaci

KdyzZ se Renata vratila z prace, poloZila kabelku na zem hned za
dvermi. Obvykle ji odnasela do pracovny, povésila kabat a jeSté
cestou do kuchyné se ptala, jaky mél Adam den. Tentokrat si jen

sedla na kraj Zidle a nékolik vterin hledéla pred sebe.
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Sila empatie

Adam si zmény vSiml. Zavrel notebook a zeptal se, co se stalo.

~

»,Dnes oznamili, kdo povede novy projekt,“ fekla Renata. ,,Vybra-

li Viktora.«

Adam védél, kolik vecert pripravé ndvrhu vénovala. Védél také,
Ze podobny projekt chtéla ridit nékolik let. Posunul si Zidli bliZ
a témét okamzité zacal hledat zpiisob, jak ji pomoci.

»T0 je jejich chyba,“ rekl. ,Stejné tam mas uz dlouho madlo
prostoru. Mozna je to znameni, Ze mas odejit. MiZeme se podi-
vat na nabidky. A upiimné, Viktor podle mé vibec neni lepsi
nez ty.“

Myslel to dobfe. Chtél ji povzbudit, vratit ji sebevédomi a ukdzat
ji cestu ven. Renata vsak sklopila oci.

»Ted nechci hledat jinou praci.“

»Tak si promluv s reditelkou. Musi ti vysvétlit, pro¢ ho vybrala.“
»Janevim.“

»Renato, nemuzes to jen nechat byt.“

V mistnosti se néco zménilo. JeSté pred chvili byla Renata zkla-
mand z prace. Ted méla pocit, Ze zklamava i doma, protoZe na
svlj problém nereaguje dost rozhodné. Adam jeji ticho cetl jako

bezmoc a pokracoval.
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»Musis se za sebe postavit. Jestli nic neudélas, budou té prehliZet

dal.«
Renata vstala. ,Nemam na tenhle rozhovor silu.“

Odesla do loZnice a zaviela dvefe. Adam zlstal v kuchyni s ne-
prijemnym pocitem nespravedlnosti. VZdyt ji podporil. Nabidl
nékolik moznosti. Dal ji najevo, Ze si ji vazi. ProcC se tedy vzdali-

la?
Pozdéji vecCer si k ni sedl. Tentokrat nic nenavrhoval.

»2Mam pocit, Ze jsem té predtim spis tlacil,” rekl. ,Chtél jsem ti
pomoct, ale asi jsem preskocil to, co se v tobé déje.“

Renata chvili mlcela. Potom prikyvla.

»Ja vim, Ze jsi to myslel dobre.“

v v v,

Renata se zhluboka nadechla. ,Nejde jen o ten projekt. KdyZ re-
ditelka vyslovila Viktorovo jméno, pfipadala jsem si neviditelna.
Jako by ty dva roky prace nic neznamenaly. A pak jsem se za ten
pocit jesté stydéla, protoZe Viktor je mlij kamardd a méla bych

mu to prat.“

Adam citil, jak se v ném znovu zveda potfeba ujistit ji, Ze se sty-

dét nemusi. Tentokrat ji vSak nechal domluvit.
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Sila empatie

»TakZe nejde jen o ten projekt,“ fekl pomalu. ,SpiS o to, Ze jako
by nikdo nevidél vSechnu tu préci. A do toho mas vy¢itky kvali

Viktorovi. Chapu to?“
Renata se na néj poprvé podivala.
Presné.«

To jediné slovo nezmeénilo rozhodnuti vedeni. Nevratilo ji
projekt a nevyreSilo, co udéla dalSi den. Presto se ji viditelné
ulevilo.

»,Chces, abych ted jen poslouchal,” zeptal se Adam, ,,nebo se poz-
déji podivame i na mozZnosti?“

»,Ted chvili jen bud se mnou. Zitra miiZeme premyslet.*

Adam prikyvl. Jeho pomoc nezacala ve chvili, kdy nasel reSeni.
Zacala ve chvili, kdy prestal urCovat, co by Renata méla citit

a délat, a pokusil se porozumét tomu, co pro ni situace zna-

menala.

Empatie zde nebyla sloZitou vétou ani vyjimecnou citlivosti.
Byla ochotou odloZit na chvili vlastni plan a polozit jedno-

duchou otazku: Jaky je tento okamzik pro tebe?
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Zastaveni

Mozné jste uz nékdy zazili podobny rozhovor. Clovék vam
nabizel radu, povzbuzeni nebo rychlé vysvétleni, ale vy jste
se po jeho slovech necitili bliZ. Mozna jste se dokonce citili
jesté osameéleji. A moznad jste nékdy stdli na Adamoveé misté:

chtéli jste pomoci, presto se druhy uzavrel.
Zkuste se na chvili zastavit u téchto otazek:

Co obvykle udélate, kdyZ vam nékdo blizky vypravi o bolesti,

zklamdni nebo strachu?
Nabizite nejprve reSeni, uklidnéni, srovnani, nebo prostor?
Jak poznate, Ze druhy Clovék chce radu?

Kdy jste se naposledy citili skute¢né pochopeni? Co ten druhy

konkrétné udélal?

v v v

Ve kterych situacich je pro vas nejtézsi byt empaticky?

Co se ve vas déje, kdyZ emoce druhého ¢lovéka mifi proti

vam?

Nemusite na vSechny otazky znat jasnou odpovéd. Jejich
smyslem neni odhalit, co délate Spatné. Pomadhaji jen
vSimnout si vlastniho zplisobu reagovani. Empatie nezac¢ina
u spravné formulace. Za¢ind u pozornosti k tomu, co se mezi

dvéma lidmi pravé odehrava.
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Sila empatie

Co empatie skutecné znamena

Slovo empatie pouzivame Casto. Rikame, Ze nékdo empaticky je
ajiny neni. Nékdy tim myslime laskavost, jindy citlivost,
schopnost naslouchat nebo ochotu pomoci. Tyto vlastnosti se

mohou s empatii potkavat, nejsou vsak totéz.

Empatie je schopnost a soucasné postoj: pokouSime se porozu-
mét zkuSenosti druhého ¢lovéka z jeho pohledu a ovérujeme si,
zda jsme mu porozuméli. Dilezité je slovo ,pokousime*. Do nit-
ra druhého c¢lovéka nevidime. Pracujeme s jeho slovy, tonem
hlasu, vyrazem, situaci a s tim, co o ném vime. Kazdy nas odhad
proto zistava nabidkou, nikoli rozsudkem.

Misto véty ,, Ty se boji§ zmény“ mizeme Fict: ,Napada mé, jestli
v tom neni i obava z toho, co prijde. Je to tak?“ Prvni véta druhé-
ho clovéka uzavird do na$i interpretace. Druhd mu nechdava

moznost nas opravit.

Empaticky clovék nemusi mit vZdy pravdu. Potrebuje byt
ochoten svou predstavu ovérit a nechat se druhym clovékem

vést.

Nejde o stejny pocit

Kdyby empatie vyzadovala stejnou zkuSenost, mohli bychom ro-

Ve

porozumét ditéti, které se boji zkousky, protoze pro dospélého
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uZ jedna zndmka nemusi znamenat mnoho. Vedouci by nemohl
rozumét novému zameéstnanci, kterého paralyzuje prvni pre-
zentace, protoZe sam vystupuje bézné. Clovék, ktery zmény vy-
hledava, by nemohl byt nablizku partnerovi, jenZ potfebuje vice

jistoty.

Empatie nestoji na otazce ,,Citil bych se stejné?“ Stoji na otazce

,Co zpusobuje, Ze se takto citi$ ty?«

Rozdil je zasadni. KdyZ mérime proZivani druhého podle sebe,
snadno jeho reakci zmensime. Rekneme, Ze prehdni, bere si véci
priliS osobné nebo se boji zbyteCné. KdyZz se zajimame o vy-
znam, miZeme objevit néco, co zvenci nebylo vidét: starsi zku-
Senost, ohrozenou hodnotu, potfebu uznani, strach ze ztraty

nebo pocit, Ze ¢lovék zlstava na vSechno sam.

Empatie ma nékolik vrstev

Nékdy porozumime predevsSim mysSlenkam druhého. DokaZeme
si predstavit, jak situaci vyhodnocuje a pro¢ mu jeho zavér dava
smysl. Jindy zachytime emoci: zklamdani, obavu, vztek, stud nebo
radost. A nékdy se porozumeéni projevi hlavné v jednani. ZtiSime

hlas, prestaneme naléhat, nabidneme cas, poloZime citlivéjsi

otazku nebo respektujeme, Ze druhy ted mluvit nechce.

Z&dna z téchto vrstev sama o sobé nestaci vzdy. MiZeme piesné

pochopit logiku c¢lovéka, ale zistat chladni k tomu, co ho boli.
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MiZeme naopak silné citit jeho smutek, ale natolik se jim za-
plavit, Ze uz pro néj nedokazeme byt oporou. Zrala empatie spo-

juje porozumeéni, citlivost a primérenou reakci.

Cty¥i jednoduché pohyby

Empatii nelze zredukovat na navod, presto se v ni Casto opakuji
Ctyri uzite¢né pohyby:

VSimnout si. Zaregistruji nejen obsah slov, ale také zménu hla-

su, tempo, ticho nebo napéti.

Zpomalit vlastni vyklad. Pripomenu si, Ze prvni vysvétleni ne-
musi byt jediné.

Pokusit se porozumét vyznamu. Ptam se, co je pro druhého

v situaci dileZité, bolestivé nebo ohroZujici.

Oveérit. Nabidnu své porozuméni a necham druhého, aby je do-

plnil nebo opravil.

Tyto pohyby mohou trvat nékolik minut, ale nékdy se odehraji
v jediné vété: ,Kdyz jsi slySel to rozhodnuti, mél jsi pocit, Ze s te-
bou nikdo nepocita. Chdpu to spravneé?“

Empatie neni vyslech. Otazky maji otevirat prostor, ne z druhé-

ho vytahovat informace. Pokud clovék odpovi kréatce nebo

fekne, Ze otom mluvit nechce, mliZeme respektovat i to.
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Porozuméni nékdy znamend prijmout hranici, za kterou nds

druhy v danou chvili nepusti.

Byt vedle, ne nad

V empatickém rozhovoru nestojime nad zkuSenosti druhého
jako odbornik, ktery ji vysvétli. Stojime vedle néj. MiiZeme na-
bidnout pohled, ale neprebirdme pravo urcovat, co jeho zaZitek

,ve skute€nosti“ znamena.

To neznamend, Ze mame opustit zdravy usudek. Pokud blizky
¢lovék tvrdi, Ze jeho Zivot skon¢il kvili jednomu neuspéchu, ne-
musime s timto zdvérem souhlasit. MiZzeme vSak rozumét sile
jeho beznadégje. Rict ,ted to pro tebe vypadd, jako by se zaviely
vSechny dvere“ neni potvrzenim, Ze Zadna budoucnost neexis-
tuje. Je to potvrzeni, Ze pravé tak uzky je v tuto chvili jeho vy-

hled.

Kdyz se Clovék citi pochopen, jeho vnitini napéti ¢asto trochu
ustoupi. Ne proto, Ze jsme emoci odstranili, ale protoZe uz ji ne-
musi obhajovat. Teprve potom byvd snazSi premyslet

0 moznostech, odpovédnosti a dalSim kroku.

Empatie, soucit, litost a souhlas

Tato slova se v béZné reci prekryvaji. Jejich rozliSeni vSak poma-

h4, protoZe kazdé z nich vytvari ve vztahu jiny pohyb.
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Empatie: snaZim se porozumeét vaSemu svétu

Empatie rika: ,Zajima mé, jak tuto situaci proZivate a co pro vas
znamend.“ Neobsahuje automaticky radu ani hodnoceni. Je zvé-
davd, ale nevtirava. PribliZuje se ke zkuSenosti druhého, za-

roven si ponechava védomi, Ze jde o jeho zkuSenost.

Kdyz kolega fekne, Ze ma strach z nové odpovédnosti, empa-
tickd reakce muze znit: ,Je v tom pro tebe spi$ obava, Ze néco
nezvladnes, nebo Ze na to ztstane$ sam?“ Neiikdme mu, co ma

udélat. Pomahame pojmenovat, co se déje.

Soucit: vaSe bolest se mé dotyka a preji vam
ulevu

Soucit pridava piani, aby druhému bylo lépe. Casto vede k pod-
pofe nebo konkrétni pomoci. MliZe vyrast z empatie, ale neni
sni totozny. MiZeme s nékym soucitit, aniZ pfesné rozumime
jeho pohledu. A miZeme nékomu empaticky porozumét, aniz
jsme schopni jeho obtiz vyresit.

Zdravy soucit se neptd jen ,Jak té toho zbavim?“, ale také ,Jakou
podporu ode mé potrebujes?“ Nékdy je odpovédi prakticka po-
moc. Jindy pritomnost. A nékdy respekt k tomu, Ze ¢lovék chce

situaci zvladnout sam.
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Litost: divam se na vasSe trapeni z odstupu

Litost nemusi byt zl4. Casto je spontdnni reakci na cizi nestésti.
MiZe vSak mezi lidmi vytvorit nerovnost. Jeden je v roli toho,
kdo je silny a ,,ma Stésti“, druhy v roli nékoho, komu se néco ne-

povedlo a koho je tfeba politovat.

Véta ,,Ty chuddku, to je hrozné“ mliZe byt minéna nézné, ale né-
kterym lidem bere pocit distojnosti. Empatie zni jinak: ,To mu-
jen bezmoc. Vidi ¢lovéka, ktery prochazi téZkou situaci a stale

ma své moznosti, tempo a hlas.

Souhlas: povaZuji vas pohled nebo jednani za
spravné
Souhlas se tykd nazoru, hodnoceni nebo rozhodnuti. Empatie se

tykd porozumeéni zkuSenosti. Proto mohou existovat oddélené.

Mohu rozumét tomu, pro¢ dospivajici syn zalhal ze strachu
z trestu, a presto jasneé Fict, Ze leZ narusila divéru. Mohu chépat,
proc kolegyné v pretiZeni reagovala ostfe, a zaroven trvat na re-
spektujicim zplsobu komunikace. Mohu vidét, pro¢ se partner

uzavrel, aniz budu souhlasit s nékolikadennim mlcéenim.

Toto rozliSeni byva osvobozujici. Nemusime si vybirat mezi lid-

skosti a pevnosti. MiZeme Fict dvé pravdivé véty soucasné:
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»~Rozumim, Ze jsi byl pod velkym tlakem. A zpiisob, jakym jsi se

mnou mluvil, pro mé neni v poradku.“

Prvni véta otevira porozumeéni. Druha chrani hranici. Jedna ne-

rusi druhou.

Praveé pri nesouhlasu, odliSné zkuSenosti nebo nutnosti stanovit
hranici se ukazuje zrald podoba empatie. Jejim cilem neni
smazat rozdil, ale udrzet lidsky kontakt dost dlouho na to, aby

zaznéla zkuSenost obou stran a bylo mozné rozhodnout, co dal.

ProC byva empatie obtiZzna

V klidném rozhovoru s ¢lovékem, ktery ndm nic nevyc¢itd, mize
unaveni, ohroZeni nebo sami potrebujeme byt pochopeni. Ne-
schopnost reagovat empaticky proto nemusi znamenat nedosta-
tek charakteru. Casto znamen4, Ze se v nds aktivovalo néco, co si

Zada pozornost.

Chceme rychle odstranit nepohodli

Bolest druhého v nds miiZze vyvolat bezmoc. Rada, povzbuzeni
nebo zména tématu pak nejsou jen pomoci pro néj. Pomahaji
indm, abychom nemuseli dlouho zistavat v kontaktu s nécim

tézkym.
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Rekneme: »2Nemysli na to.“ ,UrcCité to dobfe dopadne.“ ,,Musis
byt pozitivni.“ Takova slova mohou na chvili ztiSit rozhovor, ale
ne vzdy zmensi osamélost. Druhy mizZe ziskat pocit, Ze jeho sku-

v o v v

teCnd emoce je priliS tézka, nevhodnd nebo nepohodlna.

Empatie vyZaduje snést chvili, kdy nemame feSeni. To je prosté,
ale ne snadné. Znamend to dovolit, aby otdzka zistala chvili

oteviend, a nepovazovat vlastni bezmoc za selhani.

Vérime, Ze uz vime

Cim déle nékoho zname, tim snaze predpoklddame, Ze jeho
reakci umime precist. ,,On se vZdycky urazi.“ ,Ona potrebuje mit
vSechno pod kontrolou.“ ,Muj otec neumi mluvit o pocitech.”
Tyto véty mohou obsahovat ¢ast zkuSenosti, ale Casem se z nich
stavaji filtry. Prestavame vidét konkrétni okamzik a slySime jen
znamy pribéh.

Empatie vraci do vztahu zvédavost. Ne naivni predstavu, Ze mi-
nulost neexistuje, ale ochotu pripustit, Ze i zndmy ¢lovék mize

dnes proZivat néco nového.

Odlisnost si vykladame jako ohroZeni

Pokud druhy ¢lovék citi néco jiného neZ my, miZeme to neveé-
domé slySet jako kritiku. Partner potfebuje vice samoty a my
v tom zaslechneme, Ze mu na vztahu nezalezi. Dité se boji aktivi-

ty, kterou jsme mu vybrali, a my slySime, Ze zpochybriuje naSe
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rozhodnuti. Zaméstnanec je zklamany zménou a vedouci v tom

slySi odpor k vedeni.

Pak nezaCneme zkoumat jeho zkuSenost. ZaCneme obhajovat

svou.

Pomdaha kratké vnitfni rozliSeni: Jeho pocit neni automaticky
soud o mné. I kdyZ se mé situace tykd, mohu nejprve zjistit, co

druhy proZiva, a teprve potom popsat svou cast.

AKktivuji se nasSe vlastni zkuSenosti
Pribéh druhého muzZe otevrit néco, co zname z vlastniho Zivota.
Nékdy to empatii prohloubi. Jindy nas vlastni vzpominka odve-

de tak daleko, Ze pfestaneme byt pritomni.

Pritelkyné vypravi o rozchodu a my zafneme mluvit o svém
byvalém partnerovi. Kolega popisuje konflikt s nadfizenym
amy se rozhoi¢ime kvili vlastni staré krivdé. Dité se boji se-

Ihani a v nés se ozve strach, Ze jsme selhali jako rodice.

Vlastni zkuSenost mtizeme sdilet, pokud slouZi spojeni. Je vSak
dobré se zeptat: Vraci moje vypravéni pozornost k druhému,

nebo ji presouva ke mné?

Spéchame k moralnimu hodnoceni
Nékteré situace se dotykaji naSich hodnot. Rychle rozliSime, kdo

ma pravdu, kdo se zachoval spravné aco mél udélat jinak.
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Hodnoty jsou dilezité, ale kdyZ hodnoceni prijde prili$ brzy, po-

rozumeéni se uzavre.

Porozumét pri¢inam chovani neznamena zrusit odpovédnost.
Naopak nam c¢asto umoZni mluvit o odpovédnosti presnéji.
Misto nalepky ,,jsi bezohledny“ miZeme pojmenovat: ,,SlySim, Ze
jsi byl ve stresu a chtél jsi mit situaci rychle pod kontrolou. Za-

roven jsi rozhodl bez ostatnich a dopadlo to na cely tym.“

Jsme unaveni nebo prehlceni

Empatie potfebuje urcitou vnitini kapacitu. Kdyz dlouhodobé
peCujeme o druhé, reSime nékolik krizi nebo sami nemame
prostor pro vlastni emoce, mliZe se objevit otupélost, podrazdeé-

ni ¢i potfeba uniknout. Neni uZitecné se za to trestat.

Nékdy je nejpoctivéjsi fict: ,,Chci té slySet, ale ted jsem tak vy-
cerpany, Ze bych utoho nebyl skute¢né pritomny. MiZeme si
sednout po veceri?“ Takova véta neni odmitnutim empatie. Je

pokusem vytvorit podminky, ve kterych bude opravdova.

Co empatie neni
Nékteri lidé maji vii¢i empatii prirozenou nedivéru. Obavaji se,
Ze kdyZ druhému projevi pochopeni, oslabi svou pozici, povzbu-

di nevhodné chovani nebo na sebe vezmou vic, neZ unesou. Tyto

138



Sila empatie

obavy maji smysl, pokud si empatii zaménime za bezbrehé pri-

zplsobeni. Proto je dlleZité jasné fict, co empatie neni.

Empatie neni souhlas

Porozuméni odpovidd na otdzku ,Jak se tento Clovék do své
situace dostal a co v ni proziva?“ Souhlas odpovidd na otazku
»<Povazuji jeho nazor nebo jedndni za spravné?“ Tyto otdzky

spolu souviseji, ale nejsou totozné.

KdyZ rodi¢ porozumi tomu, Ze dité uderilo sourozence ze smesi
Zarlivosti a bezmoci, nepotvrzuje tim, Ze uder byl v poradku.
Ziskava vsak lepSi moZnost reagovat. MlZe zastavit nasili,
chranit druhé dité a soucasné pomoci prvnimu ditéti najit jiny
zplsob, jak pristé vyjadrit, co potfebuje.

Bez porozuméni Casto prichdzi pouze trest. Bez hranice by pri-
Slo omlouvani. Empatie dovoluje spojit oboji: ,,Vidim, jak moc té

rozcililo, Ze ti vzal hracku. Bit ho ale nenecham.*

Empatie neni omlouvani nevhodného chovani

Vysvétleni neni vymluva. To, Ze chovani vzniklo ze strachu, stu-

jeho pochopeni. Neznamena to, Ze jeho dopad zmizel.

Clovék mliZze mit ndrotné obdobi a presto nést odpovédnost za

ponizujici slova. Vedouci miiZe byt pod tlakem a presto je jeho
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povinnosti nezachdzet slidmi hrubé. Partner se muZe bat

opusténi a presto neni v poradku kontrolovat druhému telefon.

Empatickd odpovéd miZe byt pevnd: ,Rozumim, Ze té nejistota
vydésila. Zaroven potiebuji, aby moje soukromi zlstalo respek-
tované.“ NezvétSuje konflikt odsouzenim celé osobnosti, ale ani

nezmensuje to, co se stalo.

Empatie neni potlaceni vlastnich potreb

Pokud pfi kazdém rozhovoru odloZime svlij ndzor, inavu, cas
nebo bezpeci, nevznikd empatie. Vznika jednostrannost. Ta
muze chvili vypadat jako velkd laskavost, ale casto se pozdéji

promeéni v tichou krivdu.

Predstavme si Clovéka, ktery vzdy poslouchd problémy pratel,
ale nikdy netekne, Ze sdm potiebuje podporu. Okoli ho miiZe
vnimat jako mimorddné empatického. Uvnitf se vSak hromadi
pocit, Ze na jeho svét se nikdo neptd. Problém neni v tom, Ze
daval pozornost. Problém je, Ze vztah neumoznoval pohyb obé-
ma smeéry.

Empatie mlzZe znit i takto: ,,Chci ti rozumét. Zaroven bych po-
tom potreboval Fict, jak ta situace plisobila na mé.“ V této vété

neni soutéz o to, kdo trpél vic. Je v ni diivéra, Ze ve vztahu mize

byt misto pro dva svéty.
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Empatie neni prevzeti odpovédnosti za emoce
druhych

MuzZeme ovlivnit, jak se vedle nés lidé citi. Mame odpovédnost
za vlastni slova, rozhodnuti a dopad svého chovani. NemizZeme
vSak ridit vSechny emoce druhého ¢lovéka ani zarucit, Ze nebu-

de zklamany, smutny nebo rozzlobeny.

To byva tézké zejména pro lidi, kteri jsou citlivi na napéti. Kdyz
se druhy zamraci, okamzité hledaji zptsob, jak jeho nepiijemny
pocit odstranit. Ustoupi od hranice, vezmou zpét dileZité roz-

hodnuti nebo se omluvi i za néco, co nebylo neuctive.

Empatie zde znamend zlstat lidsky pfitomny, ne prevzit fizeni
ciztho nitra. Miizeme fict: ,,Vidim, Ze té moje rozhodnuti zkla-
malo. Chapu, proc¢ sis pral néco jiného. Piesto u néj zlstanu.“

Zklamani druhého smime brat vazné, aniz je musime odstranit.

Empatie neni ¢teni myslenek

Citlivy odhad muzZe byt uzitecny, ale nikdy nenahrazuje ovéreni.
KdyZ fekneme ,,ja pfesné vim, jak se citi§“, miZeme druhého pa-
radoxné prehlédnout. Ani stejnd uddalost nema pro dva lidi
stejny vyznam.

Bezpecnéjsi je nabidnout priblizné porozuméni: ,,Umim si pred-
stavit, Ze v tom muZe byt hodné nejistoty. Jaké je to pro tebe do-

opravdy?“ Takova véta obsahuje blizkost i pokoru.
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Empatie neni nekonecna dostupnost

Byt empaticky neznamend byt kdykoli pripraven prijmout ja-
koukoli intenzitu, délku nebo zplisob komunikace. Mdme pravo
potfebovat prestavku. Mame pravo ukoncit rozhovor, ve kterém
se opakuji urazky. Mame pravo nebyt jedinym zdrojem podpory

pro ¢lovéka, jehoz situace dlouhodobé presahuje naSe moZnosti.

Hranice netika: ,,Tvoje bolest mé nezajima.“ MlZe rikat: ,Zajima

mé, ale nemohu ji nést timto zpisobem.“

Empatie a osobni hranice

Empatie a hranice byvaji nékdy predstavovany jako protiklady.
Empatie se pribliZuje, hranice se oddéluje. Ve zdravém vztahu

se vSak navzajem potrebuji.

Bez empatie mize byt hranice tvrdd, chladna a poniZujici. Bez
hranice se empatie mlZe rozplynout v prizpisobovéni, preti-
Zeni nebo strachu z cizi reakce. Teprve jejich spojeni vytvari

bezpecnou blizkost: vidim vas a souCasné neztracim sebe.

Dva svéty v jedné mistnosti

V ndro¢ném rozhovoru casto vznikne dojem, Ze prostor md jen
jeden Clovék. Bud budeme rozumeét jeho bolesti, nebo ochrani-
me svou. Bud uznadme jeho divody, nebo si udrZime vlastni po-

hled. Takové ,bud-anebo“ zvysSuje tlak.
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Zkuste si predstavit dvé zidle. Na jedné je svét druhého: jeho
emoce, vyznamy, potfeby a historie. Na druhé je vas svét.
Empatie nas zve, abychom si na chvili pfisedli k prvni Zidli.
Hranice nam pripomind, Ze se mame vratit i ke druhé. Cilem

neni jednu z nich odstranit, ale umoznit rozhovor mezi nimi.

Hranice muZe byt empaticka

Pevnost nemusi byt hlu¢nd. Casto staci spojit t¥i ¢asti:

Uznani zkuSenosti: ,Chapu, Ze bys chtél pokracovat a Ze je pro

tebe tézké rozhovor prerusit.“

Jasné pojmenovani hranice: ,,Ted uz ale nemam kapacitu mlu-

Vit pozorné.“

Konkrétni dalsi krok, pokud je mozZny: ,,Vratim se k tomu zit-

ra po praci.“

Tento zplsob nefunguje jako kouzlo. Druhy muzZe byt i tak ne-
spokojeny. Smyslem hranice neni zaridit, aby ji kazdy prijal bez
emoci. Smyslem je sdélit ji srozumitelné, bez zbytecného zra-

novani a s ochotou nést, Ze nase potreby nékdy vytvori rozdil.

Kdy empatii prerusit
Jsou rozhovory, v nichZ dalsi snaha o porozuméni neni v danou
chvili bezpe¢na ani uZite¢nd. Pokud se objevuji vyhrizky, poni-

Zovani, manipulace, fyzické nasili nebo opakované
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nerespektovani jasného ,ne“ prioritou neni dokonale porozu-

mét motiviim druhého. Prioritou je bezpeci a ochrana hranice.
Také v méné Kkrajnich situacich je mozné fict: ,Ted se neposou-
vame. Potfebuji prestdvku.“ Prerusit pretiZeny rozhovor muize
byt zodpovédnéjsi nez pokracovat jen proto, abychom dokazali,
Ze jsme empaticti.

Empatie neni povinnost zlistat v kontaktu za kazdou cenu. Je to

kvalita, kterou do kontaktu prindsime tam, kde kontakt muize

byt respektujici.

Empatie v kazdodennich vztazich

Teorie ziskava skutecnou hodnotu teprve ve chvili, kdy ji doka-
Zeme poznat v obycCejnych vétach. Nasledujici situace nejsou
vzory dokonalé komunikace. Ukazuji spiSe malé zmény, které

mohou otevrit prostor tam, kde se obvykle zavira.

Partnersky vztah: za kritikou hledat zkuSenost
Situace: Jeden z partnerd prijde domi pozdéji, nez slibil, a neda
védeét.

BéZna vyména

Eva: ,Tobé je uplné jedno, Ze tu ¢ekam.“
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Ales: ,To neni pravda. Mél jsem praci. NemaZe§ vSechno

brat tak osobné.«

vvvvvv

Ales slysi obvinéni a brani sviij imysl. Eva mluvi stdle silnéji,
protoZe se jeji zkuSenost v rozhovoru neobjevila.

ev wvevs

Eva: ,Tobé je uplné jedno, Ze tu cekam.“

Ales: ,KdyZ jsem se neozval, zastala jsi v nejistoté a pripada-

la sis aZ na druhém misté. Je to tak?“

Eva: ,Ano. Nejde jen o téch Ctyricet minut. Nevédéla jsem, jestli

se néco nestalo.“

Ales: ,Rozumim. Mél jsem ti napsat. AZ to probereme, chci ti

také vysvétlit, co se stalo.“

Empatie zde neznamend, Ze AleS souhlasi s vétou ,,je ti to uplné
jedno®. Slysi vSak bolest, kterd je pod ni. Potom miiZe prevzit

svou ¢ast odpovédnosti a pozdéji ptridat sviij pohled.

Rodinny vztah: dité nepotrebuje zmensit
strach

Situace: Dvandctileta dcera nechce jet na Skolni pobyt.

Rychlé uklidnéni

145



Dcera: ,Ja tam nechci. Urcité se mi budou smat.“

Rodi¢: ,Ale prosim té&, nikdo se ti smat nebude. VSichni ostatni
se tési.«

Rodic chce snizit obavu, ale zaroven ditéti sdéluje, Ze jeho pred-
stava nedava smysl.

Empaticka reakce s rodicovskou odpovédnosti

Rodic¢: ,Vypada to, Ze se bojis, Ze tam mezi ostatni nezapadnes.“
Dcera: ,,Holky chtéji byt spolu na pokoji a mé tam nechtéji.«

Rodic¢: ,,To boli. Pojd mi Fict, co se mezi vami stalo. Pak spole¢né

promyslime, co potiebujes$ a co miiZzeme udélat.“

Rodi¢ neslibuje, Ze dité nemusi jet, ani nepotvrzuje nejhorsi scé-
nar. Nejprve zjiStuje skute¢nost. Porozuméni mu umozni roz-

hodovat informovanéji a ditéti ddva zkuSenost, Ze strach nemusi

skryvat.

Pratelstvi: nechat druhému jeho tempo

Situace: Pritel po rozchodu opakované mluvi o byvalém vztahu.
Reakce z netrpélivosti

,UZ se k tomu nevracej. Stejné pro tebe nebyla dobra. Musis jit

dalL“
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Tato véta mlZe obsahovat pravdivy pohled, ale piichazi drive

nez pripravenost clovéka.
Empaticka reakce

»SlySim, Ze se ti nevraci jen ona, ale i budoucnost, kterou sis s ni
predstavoval. Chce$ dnes spiS mluvit, nebo by ti pomohlo délat
chvili néco uplné jiného?“

Empatie neznamend poslouchat stejny pribéh bez hranic celé

vvvvv

mluvim. Zarovenli mam pocit, Ze uZ na to sdm nesta¢im. Pral

bych si, abys mél i dalsi podporu.“ I to mlZze byt projev péce.

Pracovni vztah: emoce nejsou prekazkou
profesionality

Situace: Kolega je po zméné priorit podrazdény.
Obranna reakce

,VSichni se musime ptizplisobit. Nema smysl si stéZovat.“
Empaticka a vécna reakce

,Pracoval jsi na tom nékolik tydni a ted to vypada, Ze vysledek
nebude pouzity. Chapu, Ze to miZe plsobit jako zmatend prace.
Potfebuju zaroven, abychom dnes nastavili nové priority. Co

z pivodniho projektu mtGzZeme zachovat?“
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Emoce zde nejsou prekazkou prdace. Jsou soucdsti informace
o tom, co zména pro Clovéka znamend. Jejich uznani nebrani
prejit k ukolu. Casto naopak sniZuje potiebu dal dokazovat, Ze

zmeéna bolela.

Vedeni lidi: rozumeét neznamena slibit

Situace: Zaméstnankyné Zada o povySeni, pro které zatim ne-
splnuje vSechny podminky.

Chladna vécnost

»,Na tuto roli jeSté nemate dost zkuSenosti. Zkuste to za rok.“

Empatické vedeni

,Vim, Ze jste do poslednich projektdi vloZila hodné energie a Ze
jste oCekavala dalSi posun. DokaZu si predstavit, Ze moje odpo-
véd je zklamdanim. Nechci vam slibovat termin, ktery nemohu
zaruCit. Mohu vam ale presné popsat, které zkuSenosti po-

trebujete doplnit, a domluvit s vami prileZitosti, kde je ziskate.“

Vedouci neustupuje od rozhodnuti. Pfesto zachovava distojnost
Clovéka, pojmenovavd dopad anabizi srozumitelnou cestu.

Empatie zde neni mékkosti. Je soucdsti férového vedeni.
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KdyZ emoce miFi proti nam
Nejtézsi byva empatie ve chvili, kdy druhy rika: ,Zranil jsi mé.“
NasSe mysl rychle hled4 diikazy, Ze jsme nic takového nezamys-

leli. Umysl je dilezity, ale nepopisuje cely dopad.

MiuizZeme zacit vétou: ,,Chci pochopit, co té zranilo. Neznamena
to, Ze budu se vSim souhlasit, ale nechci se hned branit.“ Potom
poslouchdme konkrétni situaci. AZ kdyZz druhy zaZije, Ze jeho
zkuSenost vstoupila do rozhovoru, pridame svou.

Nékdy zjistime, Ze jsme opravdu pirehlédli dilezity dopad. Jindy
se naSe pohledy budou liSit. Empatie nezarucuje shodu. ZvySuje
vSak Sanci, Ze rozdil neproménime v boj o to, ¢i realita smi exis-

tovat.

Zastaveni

Vzpomerite si na jednoho ¢lovéka, jehoZ reakce vas

v posledni dobé drazdila, matla nebo zranovala. Nevybirejte

miZete bezpecné zastavit.
Zkuste si v duchu dokoncit nasledujici véty:

Kdy?Z tento ¢lovék jedna timto zptisobem, obvykle si Fikam,

v

48000

Moje prvni hodnoceni jeho chovani je...
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Kdybych na chvili odlozil toto hodnoceni, mohl by danou
situaci prozivat jako...

MozZna se snazi chranit néco, co je pro néj dilezité,
napriklad...

Co o jeho zkuSenosti ve skute¢nosti nevim?

Jaka jedna otazka by mi pomohla zjistit vic, aniZ by znéla

jako vyslech?

Nemusite dospét k omluveé jeho chovani. Smyslem je rozsitit
obraz. Clovék miZe jednat nevhodné a zarover mit ddvod,
ktery stoji za pochopeni. Cim piesnéji rozumime, tim
presnéji mtzeme zvolit dalsi krok: pribliZzeni, rozhovor,

Zadost, hranici nebo odstup.

Z praxe

Vjednom tymu doslo béhem nékolika mésicli k vyrazné zméné.

Vedouci oddéleni, kterému budeme rikat Radim, prevzal dalsi

agendu. Byl schopny, pracovity a zvykly nést odpovédnost. Pod

rostoucim tlakem vSak zacal komunikovat stale stru¢néji. Roz-

hodnuti oznamoval bez kontextu, na otazky reagoval podrazde-

né a na poradach opakoval, Ze ,,ted neni Cas feSit pocity“.

Jedna z jeho kolegyn, Hana, prestala prindSet nové navrhy. Ra-

dim si jeji staZzeni vylozil jako nedostatek iniciativy. Na
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hodnoticim rozhovoru ji fekl, Ze od ni potrebuje vice energie

a samostatnosti.

Hana se ohradila. ,,KdyZ néco navrhnu, prerusSite mé nebo roz-
hodnete bez diskuse. Prestala jsem mit pocit, Ze o0 miij nadzor sto-
jite.«

Radimovi okamzité naskocil seznam situaci, kdy jeji ndzor vysle-
chl. Chtél vysvétlit, Ze jeho stru¢nost neni osobni a Ze nese odpo-

védnost za vysledky. Misto toho se na nékolik vterin odmlcel.

yJestli vdm rozumim, napady mate,“ rekl. ,Jen uz Cekate, Ze na

neé stejné nebude prostor.“

Hana prikyvla. ,Ano. A zacala jsem pochybovat, jestli tu vibec
délam néco dalezZitého.“

Radim nesoubhlasil s tim, Ze jeji prace neni dileZita. Poprvé ale
pochopil, Ze jeho zplisob komunikace vytvoril pravé takovy do-
pad. Chvili hledal slova. , Tohle jsem nevidél,“ fekl. ,Jsem preti-
Zeny, ale to mi nedava pravo vas porad prerusovat. Potrebuju

zmeénit, jak vedeme porady.“

Nasledné udélal tfi praktické kroky. Na zac¢atku porady vysveét-
lil, kterd rozhodnuti jsou oteviend diskusi a ktera uz byla uciné-
na. U navrhl nejprve shrnul, co sly3el, a teprve potom reagoval.
A jednou za dva tydny si s kazdym Clenem tymu vyhradil kratky

cas bez operativnich tkolt.
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Vysledek nebyl okamzité dokonaly. Radim obcas znovu sklouzl
ke spéchu a Hana pottfebovala ¢as, aby ziskala davéru. DlleZity
vSak byl posun: problém uZ nebyl popsan jako ,malo iniciativni
zaméstnankyné“. Stal se spole¢né viditelnou vztahovou dyna-

mikou, na které bylo mozné pracovat.
Tento priklad ukazuje tfi podstatné véci.

Za prvé, empatie nevyZadovala, aby Radim popfel svij tlak nebo
odpovédnost. Za druhé, porozuméni Haniné zkuSenosti ho neo-
slabilo jako vedouciho; dalo mu presnéjsi informaci o dopadu
jeho vedeni. A za tfeti, empaticky rozhovor nezlstal u pocitd.

Promeénil se v konkrétni zménu chovani.

V praxi byva pravé toto spojeni nejcennéjsi: nejprve porozu-

mét tomu, co se mezi lidmi déje, a potom podle toho jednat.

Co muzete udélat uz dnes

Empatie se rozviji spiSe v malych kaZzdodennich okamZicich nez
ve velkych prohlaSenich. Nemusite ¢ekat na zasadni konflikt ani
pouzivat zvlastni slovnik. Vyberte si jeden z nasledujicich kroki

a vyzkousSejte ho v béZném rozhovoru.

1. PoloZte jednu otazku navic

NeZz nabidnete radu, zeptejte se: ,Co je na tom pro tebe

v v
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muZe odhalit, Ze problém, ktery jste se chystali Fe$it, neni tim, co

Clovéka nejvic tizi.

2. Nahradte jistotu zvédavosti

Kdyz vas napadne ,on je jen liny“ nebo ,ona zase prehani®, pri-
dejte si v duchu slovo ,mozna“. Moznd je to lenost. MoZnd vy-
Cerpani, nejistota nebo odpor Kk ukolu, jehoz smysl nevidi.

Ze prvni vyklad neni jediny.

3. Ovérte si, zda jste porozuméli

Zkuste kratké shrnuti: ,SlySim, Ze té nejvic zasahlo..., je to tak?“
Vyhnéte se dlouhému rozboru druhého ¢lovéka. Cim sloZit&jsi
interpretace nabidnete, tim vétsi je riziko, Ze budete mluvit spi-

Se 0 své predstaveé nez o jeho skutec¢nosti.

4. Zeptejte se na druh podpory

Véta ,,Chces ted spiS vyslechnout, hledat feSeni, nebo potiebujes
néco konkrétniho?“ predchdzi mnoha nedorozuménim. Nékteri
lidé chtéji premyslet nahlas. Jini hledaji informace. A nékdy

Clovék potrebuje jen védét, Ze v narocné chvili neni sam.

5. Nechte po odpovédi kratké ticho
Ticho nemusi znamenat, Ze rozhovor selhal. Casto je to prostor,

ve kterém si druhy teprve vSimne, co vlastné citi. Zkuste po jeho

153



vété nékolik vterin nic nepridavat. Nespéchejte s dalsi otazkou

ani s uklidnénim.

6. Spojte porozuméni s hranici

Pokud potfebujete odmitnout zZadost nebo zastavit nevhodny
zplusob komunikace, nezacinejte nutné obhajobou. Mlzete fict:
»~Rozumim, proc¢ je to pro tebe dilleZité. J4 to ale dnes prevzit
nemohu.“ Porozuméni nezméni vase ,ne“ na ,ano“. Muze vsak

snizit zbyte¢né zranéni.

7. Vratte se k rozhovoru, ktery se nepovedl

Empatie neni zkouska, kterou bud zvladneme, nebo ne. Pokud
jste reagovali obranné ¢i prili§ rychle, mlZete se vratit: , Pre-
myslel jsem o naSem rozhovoru. Myslim, Ze jsem se vic vysvét-
loval, neZ abych ti rozumél. MiZeme to zkusit znovu?“ Oprava
vztahu c¢asto nezacind dokonalosti, ale ochotou znovu otevrit

dvere.

Vyberte si jen jeden krok. KdyZ se snazime hlidat vSechno
najednou, snadno prestaneme byt prirozeni. Cilem neni podat

vykon. Cilem je byt o trochu pritomné;jsi.

Praktické cviCeni: Dva svéty a jeden most

Toto cviCeni pouzijte po ndrotném rozhovoru nebo pred roz-

hovorem, ktery vdas cekd. Vyberte dualeZitou, ale bezpecnou
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situaci. U nasili, natlaku nebo vdZného ohrozeni neni cilem
spole¢né cviCeni; nejprve je potfeba bezpeci a individualni pod-

pora.

Krok 1: Popiste udalost bez vykladu

Napiste, co by zachytila kamera nebo zvukovy zaznam. Misto
signoroval mé“ napriklad: ,,KdyzZ jsem mluvila o vysledku vySet-
reni, dvakrat se podival do telefonu a zménil téma.“ Popis dopad

nesnizuje; oddéluje situaci od rozsudku nad ¢lovékem.

Krok 2: Zmapujte dva svéty

Do c¢asti ,M1j svét“ napiste emoce, vyznam, zasaZzenou potiebu,
svou domnénku a potfebnou zadost €i hranici. Do ¢asti ,,Svét
druhého“ uvedte vice moznych vysvétleni, v€etné toho nepri-
jemného. U kazdé poznamky oznacte F jako fakt, D jako do-

mnénku a N jako nezndmé, na které se potrebujete zeptat.

Krok 3: Pfipravte most

Napiste ¢tyti véty: ,,KdyZ se stalo...“; ,,Pisobilo to na mé... a po-
tfeboval/a bych...“; ,Radd/a bych pochopil/a, jaké to bylo pro
tebe; ,M0ze$ mi Fict...?“ nebo ,,Bylo by mozné pristé...?“ Most
neni jemné zabalena obZaloba. Musi v ném zlistat misto pro od-

povéd, kterou jste necekali.
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Krok 4: Pripravte hranici

Ujasnéte si, co jste ochotni vyslechnout a o ¢em jednat, co pro
vas prijatelné neni a jak poznate, Ze potfebujete pauzu. Hranice
muzZe znit: ,,Chci slySet, jak jsi situaci vnimal. Pokud na sebe za-
Cneme kficet, rozhovor prerusim a domluvim s tebou konkrétni

¢as navratu.“

Krok 5: Vedte rozhovor a zhodnotte proces

Zacnéte jednou situaci, polozte jednu skute¢nou otazku a odpo-
véd kratce shriite. Shrnuti neni souhlas; ovéruje porozumeéni. Po
rozhovoru se neptejte jen, zda druhy prijal vas pohled. Zvazte
také, co jste se dozvédéli, kde jste zlistali v kontaktu se sebou a
co pristé udélate o néco presnéji.

Otazky k sebereflexi

Na zaveér cviceni si mtzete vybrat nékolik otazek, které s vami
nejvice souviseji:

U kterych emoci druhych lidi ztracim nejrychleji trpélivost?

Které emoce ve mneé vyvolavaji potfebu okamZzité zachrarovat?

Jak reaguji, kdyz nékdo popisuje negativni dopad mého

chovani?

Umim druhému dat porozuméni, aniz slibim zménu, kterou

nechci nebo nemohu udélat?
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Umim pozadat o stejnou pozornost i pro svij svét?

Kde si empatii pletu s odpovédnosti za ndladu druhych?
Jak vypada moje véta pro laskavou a pevnou hranici?

Kdo mi v Zivoté ukazal, jaké to je byt vidén bez hodnoceni?

Ve kterém vztahu by jedna opravdova otazka mohla zmeénit

atmosféru?

Odpoveédi nemusi byt uhlazené. Sebereflexe neni vykladni skrin.

Je to misto, kde mGzeme byt pravdivi bez potfeby se soudit.

Klicové myslenky kapitoly

Empatie neni schopnost citit totézZ co druhy clovék, ale

ochota zajimat se o jeho svét, i kdyZ ho prozivd jinak neZ my.

Porozumeéni je nabidka, kterou si ovérujeme, nikoli jistota

o nitru druhého.

Empatie neznamend souhlas ani omlouvani nevhodného

chovani.
Vysvétleni pri¢in nerusi odpovédnost za dopad.
Druhého mlZeme brat vdzné, aniz potla¢ime vlastni potieby.

Za emoce druhych neneseme plnou odpovédnost; neseme

odpovédnost za své jednani.

Empatie a hranice spole¢né vytvareji bezpecnou blizkost.
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KdyZ se rozhovor nepovede, miZeme se k nému vratit

a kontakt opravit.

Zavérecna autorska myslenka

Mozna nikdy uplné nepozname, jaké je divat se na
svét ocima druhého cloveka. MiiZeme mu vsak ddt
najevo, Ze jeho pohled nemusi nést sam. A nékdy
praveé v této tiché ochote nevysvetlovat, nesoudit
a chvili ziistat vznikd most, po kterém se k sobé

dva lidé znovu dokaZou pribliZit.
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KAPITOLA 6

Slova, ktera spojuji

Pravé vtéto chvili se dobry umysl Casto ztraci. Chceme byt
uprimni, ale nase slova vyzni jako utok. Chceme byt laskavi, ale
natolik zmék¢ime sdéleni, Ze druhy nepoznd, co vlastné po-
tfebujeme. Chceme se brdnit, a pfitom zranime. Nebo se snazi-
me zachranit klid za kazdou cenu a pozdéji zjistime, Ze jsme

opustili sami sebe.

Smér této kapitoly: Mluvit s respektem neznamend rikat ménée
pravdy. Znamend to oddélit pravdu o situaci od rozsudku nad

clovekem.

Sobota, na které se oba tésili

Eliska prisla domt o néco pozdéji nez obvykle. Ondrej sedél
v kuchyni a na stole mél otevieny kalendar. Nékolik tydnt mlu-
vili o tom, Ze pristi sobotu pojedou navstivit jeho otce. Po opera-
ci se zotavoval pomaleji, nez cekali, a Ondrej chtél privézt

nakup, opravit uvolnénou policku a hlavné s nim chvili byt.

Eliska si odloZila tasku a jeSté ve dverich rekla: ,,V sobotu budu
muset dopoledne do prace. Vypadla ndm kolegyné a uzavérku

uZ nepresuneme.“
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Ondrej se na ni podival. ,TakZe k tatovi zase nepojedeme?“
»,Nerikam, Ze nepojedeme. Jen asi pozdéji.«

»S tebou se ale neda na ni¢em domluvit,“ odpovédél. Nebyl hla-

sity. Pravé proto véta znéla tak definitivneé.

Eliska ztuhla. Posledni dva tydny pracovala prescas a méla po-
cit, Ze se snazi udrZet pohromadé véci, které nemohla uplné
ovlivnit. ,A s tebou se ¢lovék nesmi ani nadechnout, aby té ne-

zklamal,“ rekla.
Ondrej zaklapl kalendar. ,Tohle nema cenu.“

Oba se odmlceli. Ani jeden nechtél druhému ublizit. Ondrej se
nelekl zmény programu samotné. V jeho vété byla starost o otce,
Unava z nejistoty i prani, aby spole¢né dohody néco znamenaly.
Eliska nechtéla rodinu odsunout na druhé misto. V jeji reakci
byl tlak z prdce, pocit, Ze selhdva na nékolika stranach, a obava,

Ze ani doma nebude jeji snaha vidét.

Problém nebyl v tom, Ze by jeden z nich mél sprdvné potreby
a druhy nespravné. Problém byl v okamZiku, kdy oba svou zku-
Senost proménili v hodnoceni toho druhého. Zjedné zmény
programu vzniklo ,s tebou se nedd domluvit“. Z jedné bolestivé
reakce vzniklo ,s tebou se nesmi ani nadechnout“. Misto dvou
lidi pred jednim problémem stali ndhle dva obZalovani proti

sobé.
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Po nékolika minutach prisla EliSka do obyvaciho pokoje. ,Ta
moje véta byla nespravedliva,“ rekla. ,SlySela jsem v tom, co jsi

rekl, Ze jsem pro tebe zase vSechno pokazila. A branila jsem se.“

Ondrej chvili mlcel. ,Ja jsem té zase popsal, jako by ses ne-
dokdzala domluvit nikdy. Ve skutec¢nosti mé vydésilo, Ze tatu
znovu odloZime. Hodné mi zalezi na tom, abychom tam ten-

tokrat opravdu jeli.”

»Rozumim. MliZu odjet z prace nejpozdéji ve dvandct. Bylo by
pro tebe prijatelné vyjet po obédé? A jestli potfebuje$ byt u taty
driv, mGZeme jet kazdy zvlast.“

,P0 obédeé to zvladneme,“ Fekl Ondrej. ,,A potfeboval bych, abys
mi priSté o podobné zméné napsala hned, jak se o ni dozvis. Ne

proto, abych ti ji zakazoval. Pomtze mi védét, s ¢im pocitat.*

Nebylo to dokonale hladké usmireni. Starost o otce nezmizela
a EliS¢ina prace se nezjednodusila. Zménilo se vSak néco pod-
statného: prestali definovat jeden druhého a zacali spole¢né poj-

menovavat skutec¢nost, kterd mezi nimi lezela.

Zastaveni

Ktera véta v pribéhu zavtela rozhovor jako prvni?

Co se pravdépodobné skryvalo pod Ondrejovym

hodnocenim? Co pod EliS¢inou obranou?
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V Cem se jejich pozdéjsi slova lisila, i kdyzZ se situace sama
nezmeénila?

Kdy se vam naposledy stalo, Ze jste chtéli popsat svij

prozitek, ale misto toho jste popsali charakter druhého

¢lovéka?

Proc slova nékdy zranuji vice, nez
zamySlime

Slova nemaji vyznam pouze podle toho, co jsme jimi chtéli Fict.
Jejich dopad vznika v setkdni nékolika vrstev: naSeho umyslu,
zvolené formulace, tonu, okamZiku, spole¢né historie a toho,
v jakém stavu se oba nachazime. Véta, ktera by v klidné chvili
plsobila jako drobnd poznamka, mtze uprostied dlouhého na-

péti zaznit jako potvrzeni nejhorsi obavy.

To neznamend, Ze jsme odpovédni za kaZzdou moZnou in-
terpretaci druhého. NemtzZeme mluvit tak, abychom vylou¢ili
veskeré nedorozuméni. Jsme vSak odpovédni za to, zda svij
umysl pouzivame jako omluvu pro zfejmy dopad. Véta ,tak jsem
to nemyslel“ miize byt dllezitym vysvétlenim, ale sama o sobé
jesté neopravuje zranéni. Clovék miiZze mit dobry umysl a pfesto

zvolit slova, kterd ponizuji, zobecnuji nebo vyhroZuji.
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KdyZ slySime utok na svou hodnotu, pozornost se Casto presune
z tématu k sebeobrané. UZ nereSime pozdni prichod, rozdéleni
prace nebo rozdilny nazor. Re$ime, zda jsme neschopni, sobect,
precitlivéli ¢i nevdééni. Cést nasich reakci je rychld a automa-
ticka: vysvétlujeme, protiuto¢ime, uzavirame se nebo rozhovor
opoustime. Neni to diikaz Spatného charakteru. Je to bézny zpt-
sob, jakym se ¢lovék snazi chranit svou distojnost a pocit bezpe-

v s

CL

Psychologie komunikace nabizi nékolik uZiteénych principa.
Lidé obvykle prijimaji obtiZnou informaci snaze, kdyZ se tyka
konkrétniho chovéni a situace, nikoli jejich neménné povahy.
Lépe se orientuji ve sdéleni, které oddéluje pozorovani od do-
mnénky a které obsahuje konkrétni moZnost dalSiho kroku.
A méné prostoru pro spolupraci vznika tehdy, kdyZz druhy citi,
Ze nema zadnou volbu nebo Ze musi nejprve prijmout nasi verzi

sebe sama.

Nejde o zakony platné bez vyjimky. Nékdy bude ¢lovék reagovat
obranné ina velmi peclivou vétu. Jindy hrubsi formulace ne-
zplsobi konflikt, protoZe vztah unese zkratku a oba rozuméji
kontextu. Smyslem téchto principti neni ovladat reakci druhého.
Pomdhaji ndm zvysit pravdépodobnost, Ze to dilezité bude

mozné slyset.
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Zameér a dopad nejsou souperi
V konfliktech se Casto preme, ktera skutecnost ma vétsi vahu. Je-
den rika: ,Nechtél jsem té ranit.“ Druhy odpovidd: ,,Ale ranilo

mé to.“ Oboji mize byt pravda soucasné.

Zamér vypovida o tom, co se délo v mluvéim. Dopad vypovida
o0 tom, co se stalo v posluchaci a ve vztahu. Zraly rozhovor nepo-
trebuje jednu z téchto skutecnosti zrusit. MiiZze znit naptriklad
takto: ,Nechtél jsem té ponizit. KdyZ ted slySim, jak ta véta vy-

znéla, chapu, Ze tak mohla piisobit. Chci ji Fict jinak.*

Tato odpovéd neznamena, Ze prijimame kazdé obvinéni nebo zZe
se vzdavame vlastniho pohledu. Znamen4, Ze vztah pro nas neni

soudni sini, v niZ mlZe existovat jen jedna pravda.

Popis situace neni rozsudek nad
Clovékem

evs

Jednim z nejspolehlivéjsich zpisobd, jak rozhovor zbyte¢né vy-

hrotit, je zaménit konkrétni chovani za celkovy obraz ¢lovéka.

»,Na posledni dvé porady jsi priSel po jejich zacatku“ je popis
udalosti, které lze ovérit. ,Jsi nespolehlivy“ je hodnoceni
Clovéka. ,,KdyZ jsem mluvila o problému, nékolikrat ses podival
do telefonu“ popisuje chovani. ,,Viibec té nezajimam* pripisuje

druhému vnitini postoj, ktery nemtiZzeme piimo vidét.
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Hodnoceni samo o sobé neni zakazané. Potfebujeme posuzovat,
zda je jednani prijatelné, bezpecné nebo v souladu s dohodou.
Rozdil spoc¢iva v tom, kam hodnoceni mifi a jak Siroké je. MtZe-
me Fict, Ze urcité rozhodnuti povazujeme za nezodpovédné, aniz
bychom ¢lovéka oznacili za nezodpovédného ve vSech oblastech
Zivota. MliZeme jasné Tict, Ze zplsob, jakym s ndmi nékdo mlu-
vil, neni prijatelny, aniz bychom z néj vytvareli celkovy rozsu-
dek.

Pomaha jednoduchd kontrolni otdzka: Co by v dané situaci za-
znamenala kamera nebo mikrofon? Kamera miiZe zachytit, Ze
nékdo odeSel uprostied véty, zvysil hlas, nepriSel v domluveny
Cas nebo odeslal dokument o dva dny pozdéji. Nezachyti, Ze mu
na nas nezalezi, Ze je liny, Ze nds chtél potrestat nebo Ze néco

déla vzdycky.

Slova ,vzdycky“ a ,nikdy“ nékdy popisuji skutecny dlouhodoby
vzorec, mnohem castéji vSak vyjadruji silu aktualniho zklamani.
Pokud chceme mluvit presné, mliiZzeme misto nich pojmenovat
opakovani: ,Stalo se to potfeti béhem tohoto mésice.“ Takova
véta neni meékci. Je presnéjsi — a pravé proto se s ni da l1épe pra-

covat.
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Popis neni chladny protokol
Nékteri lidé se obdavaji, Ze konkrétni jazyk bude piisobit
strojené. Nemusime mluvit jako zapisovatel. Popis mtze byt lid-
sky a primy:
»VCera jsme se domluvili, Ze mi dds védeét do Sesti. KdyZ zprava
neprisla a ja nevédeél, zda na tebe cekat, byl jsem nervozni
a nastvany.“

V této vété je udalost, prozitek i dopad. Neni v ni vSak tvrzeni, Ze
druhy je bezohledny ¢lovék. To ponechava prostor, aby prevzal
odpovédnost za své jednani, aniZ by musel nejprve bojovat

o vlastni hodnotu.

Jazyk obvinovani a jazyk odpovédnosti
Obvinéni obvykle hledad vinika dfive, nez pfresné pojmenuje
problém. Jazyk odpovédnosti se pta: Co se stalo? Jaky byl mj
podil? Co to se mnou udélalo? Co nyni potfebuji sdélit nebo

zmeénit?

Rozdil neni v pouziti zdjmena ,ja“ misto ,ty“. I véta zacinajici
slovem ,,ja“ miiZze byt utok: ,Ja si myslim, Ze jsi sobecky.“ A véta
se slovem ,,ty“ muzZe byt zcela vécnd: ,, Ty jsi mél klie naposledy,
nevis, kde jsou?“ Nejde o gramatickou pomiicku, ale o misto,

odkud mluvime.
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Jazyk odpovédnosti neznamend prevzit vinu za vSechno. Zna-
mend priznat si vlastni jednani, volby a proZitek, aniZz bychom
prebirali odpovédnost za rozhodnuti druhého. Misto ,,donutil jsi
mé kricet* miiZzeme Fict: ,Kticel jsem, kdyZ jsem se citil zahnany
do kouta. Nebylo to v poradku.“ Okolnosti pomahaji reakci po-

chopit, ale nezbavuji nas autorstvi vlastniho chovani.

Podobné je uZiteCné vSimat si vét ,musim®, ,nemam na vybér
nebo ,kvili tobé nemohu“. Nékdy skutecné celime velmi ome-
zenym mozZnostem. Pfesto miZe byt poctivéjsi fict: ,Rozhoduji
se to udélat, protoZe nechci nést nasledujici dtsledky.“ Tato for-
mulace neni vZdy prijemnd, ale vraci ndm kontakt s vlastni vol-
bou. Zaroven ukazuje, kde potrebujeme vyjednavat, odmitnout

nebo prijmout cenu svého rozhodnuti.
AUTORSKE DOPORUCENT

Kdy?Z citite silnou potfebu dokézat, kdo konflikt zplisobil,
zkuste nejprve pojmenovat problém bez jmen vinikd. Ne
proto, Ze vina nikdy neexistuje, ale proto, Ze reSeni Casto

vyZaduje presnéjsi otazku: Co se musi zménit, aby se tato

situace neopakovala?
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Odpovédnost za slova neni odpovédnost za cizi
emoce

MizZeme mluvit ohleduplné a druhy se presto rozzlobi, zarmouti
nebo zklame. Jeho emoce nejsou automatickym dikazem, Ze
jsme udélali néco Spatné. Pokud napriklad odmitneme poZa-
davek, ktery presahuje nase moznosti, druhy mutze byt zkla-
many. NaSim ukolem neni jeho zklamani odstranit tim, Ze

zruSime vlastni hranici.

Na druhé strané neni poctivé rikat ,za tvoje pocity nenesu odpo-
védnost“ jako zpusob, jak se vyhnout dopadu ponizujicich slov.
Nejsme spravci ciziho vnitfniho svéta, ale jsme ucastniky
vztahu. MliZeme uznat, Ze naSe jednani mélo dopad, omluvit se
azménit své chovani, aniZz bychom prijali odpovédnost za

vSechno, co druhy citi.

Jak mluvit o emocich, potrebach
a dopadu bez manipulace

Mluvit o vlastnim prozivani mlzZe vztah otevrit. MlzZe se vSak
také stat skrytym ndatlakem. Véta ,jsem smutnd“ sdéluje emoci.
Véta ,jestli odejdes, budu kvili tobé smutnd, takZe musis zstat*

pouziva emoci jako zavazek, ktery ma druhému odebrat volbu.

Zdravé sdileni emoci obvykle obsahuje dvé dilezité kvality:

vlastnictvi a svobodu. Vlastnictvi znamend, Ze svij proZzitek
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predstavujeme jako sviij, ne jako nezpochybnitelny diikaz viny
druhého. Svoboda znamenad, Ze sdéleni neni tajnym prikazem,

ktery druhy smi splnit jen jednim zptsobem.

Emoce a vyklad nejsou totéz

V bézné reci rikame: ,Citim se prehlizeny*, ,citim se nerespek-
tovand“ nebo ,,citim, Ze mi nevéris“. Tyto véty nejsou Spatné, ale
spojuji pocit svykladem jednani druhého. Nékdy to nevadi.

V napjatém rozhovoru vSak miiZze pomoci rozdélit je:

»KdyZ jsem nedostal odpovéd, byl jsem nejisty a zklamany.
VyloZil jsem si to tak, Ze moje zprdva neni diileZitd. Nevim ale,

jestli to tak bylo.“

Tim nesniZujeme vlastni zkuSenost. Naopak ji zpresnujeme.
Druhy muZe reagovat na naSe emoce a soucasné doplnit infor-

mace, které jsme neméli.

Potreba neni poZadavek na konkrétniho
clovéka

Potireby byvaji obecnéjsi nez zplisob, kterym je napliiujeme. M-
Zeme potfebovat odpocinek, predvidatelnost, blizkost, respekt,
soukromi nebo spoluprdci. Z toho vSak automaticky neplyne, Ze
praveé tento ¢lovék musi nasi potfebu naplnit pravé timto zplso-

bem a pravé ted.
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Véta ,potrebuji, abys mi kazdy vecer zavolal“ uZ neni jen poj-
menovani potreby. Je to konkrétni ndvrh nebo pozadavek. Za
nim muzZe byt potfeba spojeni ¢i jistoty, ale existuji ijiné
moznosti, jak o ni peCovat. Toto rozliSeni chrani oba: ndm poma-
ha nehledat jedinou cestu adruhému ponechava pravo vy-

jedndavat.

Také slovo ,respekt* mize skryt obvinéni. ,Potiebuji respekt®
nékdy ve skutecnosti znamena ,chci, abys uznal, Ze mam prav-
du“. Je uZiteCnéjSi popsat, jaké jednani by pro nas respekt
v dané chvili predstavovalo: neskdkat si do reci, nepouzivat na-

davky, dodrzet dohodnuty ¢as nebo dat prostor k odmitnuti.

Dopad ukazuje, proc€ o véci mluvime

Lidé casto slySi kritiku 1épe, kdyZ rozumeéji jejimu vyznamu.
V pracovnim prostiedi miZe byt dopadem zpozdéného podkla-
du to, Ze dalsi dva lidé nemohou dokoncit svou ¢ast. V partner-
stvi mliZe opakované ruseni plant vést k nejistoté a k pocitu, Ze
se na spole¢ny ¢as nelze tésit. V rodiné muliZe ironickd poznamka

zpUsobit, Ze se dité prestane ptat.

Dopad nema byt dramatizovanou hrozbou. Je to poctivé vysveét-
leni souvislosti. Misto ,jestli to udélas jesté jednou, vSechno zni-

¢is“ mulZeme fict: ,KdyZ se dohoda opakované zméni bez
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zpravy, prestdvam podle ni pldanovat. To ndm komplikuje

spole¢né fungovani.“

Uprimnost bez tvrdosti, laskavost bez
nejasnosti

Neékterilidé si spojuji upfimnost s okamzZitym vyslovenim vseho,
co citl. JenZe prvni véta, kterd nas napadne, byva Casto smési
emoce, domnénky a touhy ulevit si. Je pravdiva v tom, Ze za-

chycuje okamzity stav, ale nemusi byt pravdiva v SirSim smyslu.

,UZ mé viibec nezajimas“ miiZze znamenat ,jsem tak zranény, Ze
se ted nedokdzu pribliZit“. ,Je mi to jedno“ mulZe chrdnit
Clovéka, kterému na véci zdlezi az priliS. Uprimnost proto neni
pouhé vypusténi syrové reakce. Je to ochota hledat slova, ktera

vystihuji podstatu a zaroven neslouZi jen k predani bolesti dal.

Tvrdost se nékdy vydava za odvahu: ,Ja prosté rikdm véci na
rovinu.“ Primé sdéleni je cenné, ale jeho hodnotu neurcuje
mnoZstvi ostrosti. Vétu lze fict jasné bez poniZeni: ,S timto po-
stupem nesouhlasim a nechci se na ném podilet.“ Neni potfeba
dodat: ,KaZzdému rozumnému clovéku musi byt jasné, Ze je to

nesmyslL“

Opacny problém vznika, kdyz se laskavost zaméni za neurcitost.

»MozZna bych nékdy potfebovala trochu vic pomoci, ale nic se
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nedéje“ mize druhého uklidnit, ale sdéleni se vném ztrati.

dlouho predstirat, Ze je vSe v poradku, a pozdéji vybuchnout.

Jasnost a laskavost nejsou dva konce jedné stupnice. Lze je spo-
jit. Jasnost fika: , Toto je podstatné.“ Laskavost dodava: ,,A ty pfi-

tom zUstavas clovékem, jehoZ dlistojnost nechci zmensit.«

Ne kaZzda pravda patri do kazdého okamziku
Respektujici komunikace zahrnuje také volbu ¢asu. Pokud jsme
oba vycCerpani, dité stoji ve dverich a za pét minut zacinad pra-
covni schiizka, mlZe byt zodpovédnéjsi rozhovor odloZzit. Od-
lozeni vSak potrebuje konkrétni ndavrat: ,Ted to nedokdzu
probrat dobfe. Chci se k tomu vratit dnes v osm, az budeme mit
klid.«

Bez navratu muzZe ,ted ne“ plsobit jako odmitnuti tématu.

S konkrétni dohodou se z néj stdva péce o podminky rozhovoru.

Jak vyjadrit nesouhlas a nezmensit
druhého

Nesouhlas je prirozenou soucdsti blizkosti i spoluprace. Vztah,
v némz se nesmi nesouhlasit, neni bezpe¢ny jen proto, Ze v ném
neni hlasity konflikt. SkuteCnd bezpecnost zahrnuje moZnost

fict jiny nazor bez trestu, vysméchu nebo ztraty dlistojnosti.
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Pri nesouhlasu pomdahda oddélit tfi véci: myslenku, rozhodnuti
a clovéka. MiulZeme odmitnout myslenku, zpochybnit
rozhodnuti nebo nesouhlasit s chovdnim. Nemusime pritom

sniZzovat schopnosti, inteligenci ¢i hodnotu jeho autora.

Misto ,tomu viibec nerozumis“ Ize ¥ict: ,,Vidim v tom jiné riziko
a zatim mé tento argument nepiesvédcil.“ Misto ,tohle mizZe
navrhnout jen nékdo, kdo nezna realitu“ lze fict: ,,V ndvrhu mi
chybi informace o tom, jak zvlddneme provoz v prvnich dvou
tydnech.“ Druhd formulace je nejen ohleduplnéjsi. Je také uZzi-

teCnéjsi, protoze ukazuje, co presné potrebujeme doplnit.

Respekt nevyzZaduje predstirat stejnou miru jistoty, jakou neciti-
me. MlZeme Fict: ,Jsem piresvédceny, Ze je to chyba.“ DiileZité je,
zda toto presvédceni podepieme divody a zda druhému pone-
chame lidsky prostor odpovédét. Sila argumentu nemusi stat na

slabosti protivnika.

N 4

snadno splyne sprijetim. Partner muZe slySet nesouhlas
s planem jako odmitnuti vztahu. Rodi¢ mlZe slySet jiny nazor
dospélého ditéte jako ztratu blizkosti. Pomahd kratce potvrdit
vztahovou skutecCnost, pokud je pravdiva: ,ZaleZzi mi na tobé
a soucasneé s timto rozhodnutim nesouhlasim.“ Slovo ,,souc¢asné“
je nékdy presnéjsi nezZ ,,ale“. Nevymazava prvni ¢ast véty tim, co

nasleduje.
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Zadost neni mékceji vysloveny prikaz

Zadost dava druhému informaci o tom, co by nam pomohlo,
a ponechdava prostor pro odpovéd. PoZadavek urcuje, co druhy
musi udélat, a ¢asto predem stanovi, co jeho odmitnuti zna-

mend: Ze nas nemiluje, neni loajalni nebo je Spatny ¢lovék.

Rozdil nepozname podle slova ,prosim“. ,Prosim, prestan se
chovat jako dité“ zlistava ponizujici. DlleZitéjsi je, zda je Zadost
konkrétni, uskutecnitelna a oteviend skute¢né odpovédi.
Dobra Zadost obvykle pomaha odpovédét na ¢tyri otazky:

e Co presné bych si pral, aby se stalo?

¢ Kdy nebo v jaké situaci to potfebuji?

e Proc je to pro meé dilezité?

e Je mozné o zptisobu nebo rozsahu vyjednavat?
Misto ,bud ke mné ohleduplnéjsi“ mazeme rict: ,KdyzZ vis, Ze
prijdes pozdéji nez o ptl hodiny, napis$ mi prosim zpravu. Pomu-
Ze mi to zaridit veCer bez ¢ekani.“ Misto ,vic se zapojuj“ lze Fict:
»Mohl bys tento tyden prevzit dva vecerni ndkupy? Potfebuji

dokoncit praci a jeden vecer si odpocinout.“

Konkrétnost neznamend kontrolovat kazdy detail. Je to zpasob,
jak preloZit prani do podoby, na kterou lze odpovédét ano, ne

nebo jinym ndvrhem.
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Jak poznat skryty poZadavek

UZiteCnd otazka zni: Co udélam, kdyZ druhy rekne ne? Pokud
ho potrestdim ml¢enim, vysméchem, odebranim blizkosti nebo
zpochybnénim jeho charakteru, pravdépodobné neslo o zadost.
To neznamend, Ze kazdé ,ne“ musime bez ndasledkd prijmout.
Néktera odmitnuti ukazuji zdsadni nesoulad a vedou kroz-
hodnuti, které ma pro vztah dtsledky. Rozdil je mezi disledkem

a trestem.

Hranice miiZe znit: ,Pokud se na rozdéleni vydajli nedohodne-
me, nemohu pokracovat ve spolecném bydleni.“ Hrozba zni:
»Jestli neudélas, co chci, zaridim, abys litoval.“ Hranice popisuje,
co udélam pro ochranu své integrity nebo bezpeci. Hrozba ma

druhého zastraSit a ovladnout.

Jak rikat ,ne“ a nastavovat hranice
s respektem

Slovo ,ne“ neposSkozuje vztah automaticky. Vztah poSkozuje
také souhlas, ktery vyslovime proti sobé a pozdéji ho zaplatime

odporem, vyCerpanim nebo skrytou vycitkou.

Respektujici odmitnuti mize byt kratké. Nemusime piedkladat
obhajobu, ktera by obstala pred komisi. Casto sta¢i uznat Zadost,
sdélit rozhodnuti a pfipadné nabidnout moznost, kterou oprav-

du chceme nabidnout:
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»~Rozumim, Ze potrebujes pomoc uZ zitra. Zitra prijet nemohu.

MiiZu se zastavit v pdtek odpoledne na dvé hodiny.“

Nabidka alternativy neni povinnd. Pokud ji ddvame jen ze stra-
chu z nesouhlasu, mlZe hranici znovu rozpustit. Stejné tak neni
nutné dlouze vysvétlovat divody clovéku, ktery kazdy davod
pouziva jako dalsi bod k vyjednavani.

Hranice je informace onaSem jednani, ne ndstroj pro rizeni
druhého. ,NesmiS na mé kricet“ vyjadfuje pochopitelné prani,
ale skute¢na hranice potrebuje také nasi ¢ast: ,KdyZ na mé bu-
deS kricet, rozhovor ukon¢im a vratim se k nému, aZ budeme

mluvit bez urazek.«

Hranice md byt uskute¢nitelnd. Nemd smysl oznamovat disle-
dek, ktery nechceme nebo nemutzZeme naplnit. Divéryhodnost
nevznikd tvrdosti formulace, ale souladem mezi slovy

a jednanim.

KdyZ respektujici véta nestaci

Komunikacni dovednosti nejsou reSenim pro kaZdou situaci.
Pokud je ve vztahu pritomné zastraSovani, poniZovani, natlak,
kontrola, vyhroZovéani nebo nasili, neni nasim hlavnim ukolem
nalézt dokonalejsi formulaci. Prioritou je bezpeci, jasné hranice

a podpora zvenci. MliZe jit o blizkého ¢lovéka, odbornou pomoc,
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krizovou sluzbu nebo jiny bezpec¢ny krok podle zavaznosti situa-

ce.

Empatie k pfi¢indm ciziho chovani neznamend povinnost z-
stavat v ohroZeni. Rozumét tomu, Ze nékdo jedna ze strachu,
studu ¢i bolesti, nevytvari souhlas s tim, Ze nas smi poniZovat
nebo ndm ubliZovat. Porozumeéni a ochrana mohou existovat

soucasneé.

KdyZ jsme néco rekli Spatné
Vztahy nepotrebuji lidi, ktefi nikdy nefeknou neStastnou vétu.
Potfebuji lidi, kterT si ji dokdZou vSimnout, vratit se a prevzit za

ni odpoveédnost.
Oprava rozhovoru mize mit ¢tyfi jednoduché ¢asti:

e Zastavit pokracovani utoku. ,Pockej, fekl jsem to Spatné.“

e Prevzit svou cast bez okamzité obhajoby. ,, To zobecnéni
nebylo fér.“

e Uznat mozny dopad. ,,Chapu, Ze to mohlo znit, jako bych
zpochybnil vSechno, co délas.«

e Vratit se k podstaté. ,,Ve skute¢nosti chci mluvit o dnesni

dohodé a o tom, Ze jsem na zménu nebyl pripraveny.“

Omluva ztraci silu, kdyzZ je ihned zruSena slovem ,ale“: ,Mrzi
mé, Ze jsem kricel, ale tys mé vyprovokovala.“ Kontext miZeme

doplnit pozdéji, aniZ bychom jim vymazali odpovédnost: ,,Mrzi
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mé, Ze jsem kricel. Nebylo to v poradku. Potrebuji ti také Fict, co

se ve mneé predtim délo, aZ na to budeme oba pripraveni.“

Dobra oprava neni sebeponiZeni. Neni tfeba rikat, Ze jsme hroz-
ny clovék, aby druhy uvéril nasi litosti. Takova véta muzZe
dokonce presunout péci zpét na zranéného Clovéka, ktery nas
zaCne uklidniovat. PresnéjSi je litovat konkrétniho jednani

a ukdzat, co udélame jinak.

Nékdy druhy opravu neprijme hned. Ma pravo potrebovat cas.
Oprava neni tlacitko, kterym obnovime blizkost podle svého
harmonogramu. Je to nabidka navratu a dikaz, Ze jsme ochotni

nést svlj dil vztahové préace.

Slova v ruznych vztazich

Principy zlstavaji podobné, ale jazyk se méni podle vztahu, role
a miry odpovédnosti. V partnerstvi potfebujeme chranit blizkost
irovnocennost. Vrodiné se casto dotykdme dlouhé historie.
V pratelstvi byva dilezitd dobrovolnost a prostor. V praci vstu-
puji do rozhovoru role, ukoly a dasledky. Pfi vedeni lidi mé naSe

véta vétsi vahu, protoze ji podpira formalni moc.

Partnerstvi
Véta, ktera zavira: ,Kdyby ti na naSem vztahu zaleZelo, nemu-

sel bych ti rikat, co mas délat.“
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Véta, ktera otevira: ,,KdyZ spole¢ny ¢as planuju jen ja, zac¢indm
pochybovat, zda je pro nds oba stejné dileZity. Potfebuji,
abychom se na ném podileli oba. Vybere§ prosim jeden vecer
pristiho tydne ty?“

Druhd véta neni zarukou souhlasu. Umoznuje vSak mluvit o sku-

teCném tématu - rozdeéleni iniciativy — misto testovani lasky.

Rodina

Véta, ktera zavira: , Ty na tu rodinu nikdy nemas cas.“

Véta, ktera otevira: ,Na poslednich tfech spole¢nych obédech
jsi nebyl a chybi§ mi tam. Chci se zeptat, zda je pro tebe redlné

prijit pristi nedéli, nebo mame hledat jiny zplsob, jak se vidat.“

Konkrétni formulace pripousti, Ze nepritomnost mtize mit razné

dtvody. Zaroven neskryva, Ze vztah a spole¢ny cas jsou dilezité.

Pratelstvi

Véta, ktera zavira: ,,0zves se jen tehdy, kdyz néco potfebujes.«
Véta, ktera otevira: ,V poslednich tydnech jsme spolu mluvili
hlavné ve chvili, kdy jsi reSil problém. Rad té podporim, ale chy-
bi mi v naSem pratelstvi i obyCejny spolecny cas. Jak to vnimas

ty?“
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Otevirajici véta mlZze vést i k neptrijemnému zjisténi. Bez roz-
sudku vSak dava Sanci zjistit, zda jde o doCasné obdobi, pre-

hlédnuty nesoulad nebo zménu vztahu.

Prace
Véta, ktera zavira: ,Tvoje podklady jsou pokazdé nepouZi-

telné.«

Véta, ktera otevira: ,V poslednich dvou podkladech chybély
zdroje k ¢islim aja je musel pred prezentaci dohledavat. Po-
trebuji, aby u pristi verze byly odkazy primo u tabulky. Pokud

neni jasné, jak podklady pfipravit, projdeme si vzor.“

Zpétnd vazba se zde neskryva za neurcitou zdvorilost. Jasné poj-

menovava nedostatek, dopad i o¢ekavani.

Vedeni lidi

Vedouci pracovnik nemulze predstirat, Ze kazda Zadost je zcela
volitelnd. Néktera sdéleni jsou rozhodnuti nebo pracovni poza-
davky. Respekt spociva v jejich transparentnosti, pfimérenosti

a v tom, Ze disledky nejsou osobnim trestem.

Véta, ktera zavira: ,Kdo neni tymovy hrac, ten tu nema co dé-

lat.«

Véta, ktera otevira: ,Potrebujeme, aby pohotovostni smény

byly pokryté. Rozpis je soucasti této role, ale soucasné rozdéleni
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neni udrzitelné. Do patku chci znat vaSe omezeni a potom roz-
hodnu o rozpisu podle predem danych pravidel.“

Mocenska nerovnovaha vyZaduje vySsi, ne nizsi miru presnosti.
Clovék s autoritou mé zvlastni odpovédnost neplést si po-

slusnost s respektem a nesouhlas s neloajalitou.

Zastaveni

Které véty pouzivate nejCastéji, kdyz se citite nevyslySeni:
zobecnéni, ironii, ml¢eni, dlouhé vysvétlovani, nebo rychlé
ultimatum?

Co by se stalo, kdybyste pred rozhovorem oddélili tfi vrstvy:
co vite, co si vykladate a co potrebujete zjistit?

Kde ve svém zZivoté potrebujete vice laskavosti? A kde

naopak vice jasnosti?

Je nékteré vasSe ,ano“ ve skute¢nosti nevyréenym ,ne“, za

které pozdéji platite vy i vas vztah?

Z praxe: zpétna vazba, ktera neskryva problém

Alena vedla maly tym zdkaznické podpory. Jeden z kolegd, Petr,
dvakrat odevzdal mési¢ni prehled po terminu. Alena byla pod

tlakem, protoZe na jeho Cisla navazovala prezentace pro vedeni.
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Vprvni chvili chtéla tict: ,Takhle se na tebe nemiizu spoleh-

nout.“

Véta by vyjadrila jeji frustraci, ale vytvorila by nékolik nejasnos-
tl. Znamena ,nemohu se spolehnout“ tento konkrétni ukol, nebo
celou Petrovu prdci? Je problém kvalita, termin, komunikace,

nebo vSechno dohromady? A co ma Petr pristé udélat jinak?

Alena rozhovor otevrela jinak: ,,Pfehled mél byt hotovy v pondé-
li do deseti. PriSel v utery odpoledne a minuly mésic byl také
o den pozdéji. Bez téch Cisel nemohu dokoncit prezentaci a po-
souvam tim praci dalSim lidem. Potfebuji védét, co se déje a zda
mizZes termin pristé dodrzet.“

Petr vysvétlil, Ze Cast dat dostava od jiného oddéleni pozdé a do-
sud se snazil zpozdéni dohnat bez upozornéni. Bl se, Ze zprava
o problému bude plsobit jako vymluva. Alena uznala zavislost
na datech, ale zdroven jasné rekla, Ze ml¢eni neni prijatelné. Do-
hodli se, Ze pokud podklady neprijdou do pate¢niho poledne,

Petr to oznami a odesle v pondéli alespon cast, ktera je hotova.

Tento rozhovor nemél kouzelny konec. Alena stale potrebovala
vysledek a Petr stdle nesl odpovédnost za svou Cast prace.
Presny jazyk ale odhalil problém, ktery hodnoceni ,neda se na
tebe spolehnout zakryvalo. Zaroven stanovil méritelnou

zmeénu.
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Z praxe plyne dilezitd zkuSenost: respektujici komunikace neni
mékeéi verze ftizeni lidi. Je to presnéjsi zpusob, jak spojit
dtstojnost ¢lovéka s odpovédnosti za vykon. Pokud se dohoda
znovu nedodrzi, miZe nasledovat pracovni diisledek. Ten neni
vrozporu srespektem, pokud je predvidatelny, priméreny

a vztahuje se k roli a jedndni, ne k poniZeni ¢lovéka.

Véty, které zaviraji, a véty, které
oteviraji

Nasledujici dvojice nejsou univerzalni prekladac. Otevirajici
véta nemusi byt vzdy delSi a zavirajici véta nemusi vzdy ob-
sahovat urdzku. Smyslem kontrastu je vSimnout si sméru: od

rozsudku ke skuteCnosti, od natlaku k odpovédnosti a od neurci-

tosti ke konkrétnosti.

KdyZ jsme zranéni

Véta, ktera zavira: ,Je ti uplné jedno, co se mnou je.“

Véta, ktera otevira: ,KdyZ jsi béhem mého vypravéni odeSel,
zlistala jsem zranénd a nejistd. Potfebuji védét, zda jsi ted

nemohl poslouchat, nebo ses rozhovoru nechtél ucastnit.“

KdyZ nesouhlasime

Véta, ktera zavira: ,Tohle je uplnd hloupost.-
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Véta, ktera otevira: ,S timto ndvrhem nesouhlasim. Nevidim

v ném reSeni nadkladl a obavam se, Ze problém jen posuneme.“

KdyZ potrebujeme zménu

Véta, ktera zavira: ,,UZ se konec¢né zac¢ni chovat normalné.
Véta, ktera otevira: ,KdyZ na mé béhem hadky mluvis iro-
nicky, prestavam se citit bezpefné v rozhovoru. Potrebuji,

abychom mluvili bez zesmésnovdani. Pokud to ted nejde, ddm si

pauzu.”

KdyZ odmitame
Véta, ktera zavira: ,Neotravuj mé s tim.“
Véta, ktera otevira: ,Dnes uZz na to nemam kapacitu a ne-

prevezmu to. MiiZu se na to podivat zitra dopoledne, pokud to

jesté bude uzite¢né.“
KdyZ Zadame
Véta, ktera zavira: ,Kdybys byl opravdu kamarad, prisel bys.“

Véta, ktera otevira: ,Hodné by pro mé znamenalo, kdybys pri-
Sel. Rozumim ale, Ze se potfebujeS rozhodnout podle svych

moznosti. D4 se mi védét do ¢tvrtka?«

KdyZ opravujeme vlastni vétu

Véta, ktera zavira: ,Tak promir, Ze jsem viibec néco rekl.“
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Véta, ktera otevira: ,,To, co jsem rekl, znélo jako vysméch. Mrzi

mé to. Mij nesouhlas trv4, ale chci ho vysvétlit bez poniZovani.“

Co muzZete udélat uz dnes

Nemusite zménit cely zptisob komunikace béhem jednoho dne.

Stadi si vybrat jednu situaci, v niZ chcete byt o néco presnéjsi.

e Zachytte jedno zobecnéni. KdyZ se objevi ,,vZdycky*,
,nikdy“ nebo ,s tebou se neda“, zkuste najit konkrétni
udalost, o niZ skuteéné mluvite.

e Oddélte jistotu od domnénky. Dopliite vétu: ,,Vim, Ze...
Vykladam si to jako... Pottebuji zjistit...“

o Reknéte jednu malou Zadost. Ne ,bud pozornéjsi“, ale
konkrétni jedndani, které by vam pomohlo v urcité chvili.

e Opravte jednu vétu bez slova ,,ale“. Pokud jste nékoho
zranili, uznejte konkrétni Cast a teprve potom se vratte
k tématu.

¢ Vyslovte jedno poctivé ,ne“. Kratce, bez trestu a bez slibu

alternativy, kterou nechcete splnit.

Tyto kroky nejsou testem spravné komunikace. Jsou zplisobem,
jak si postupné vytvorit vétsi prostor mezi prvni reakci a vétou,

kterou nakonec zvolime.
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Praktické cviCeni: Pét vét, pét
skutec¢nych rozhovori

Cilem cviCeni neni vytvorit jednu dokonalou Sablonu. Stejna
véta mize byt v jednom vztahu vhodné a v jiném prili§ opatrna,
chladnd nebo nebezpecna. Budete proto pracovat s kontextem,

vlastnim cilem i hranici.

Vyberte pét vét, které jste skutecné rekli, slySeli nebo si je
v duchu pripravovali. Pokud zadné nemate po ruce, pouzijte
ndsledujici:

e , Ty mé viibec neposlouchds.«

e ,Jsi nespolehlivy.“

e ,Jestli ti na mné zaleZi, udélas to.“

¢ ,Tohle je uplna hloupost.“

¢ ,Neotravuj mé, nemam cas.“

U kazdé véty projdéte nasledujicich Sest krokd.

Krok 1: Vratte vétu do konkrétni situace

Kdo s kym mluvi? Co se stalo tésné predtim? Je to jednordzova
uddlost, nebo opakovany vzorec? Jaka je mezi lidmi mocenska
a vztahova rovnovaha? Jinak budeme mluvit k partnerovi, jinak

k ditéti, kolegovi ¢i nadrizenému.

U véty ,ty mé viibec neposlouchds“ miize byt konkrétni situaci

partneriv pohled do telefonu béhem péti minut vypravéni.
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MizZe vsak jit také o dlouhodobou zkuSenost, kdy jsou nase té-
mata opakované zesmeésnovana. Prevod véty musi zachovat sku-

teCnou vahu problému.

Krok 2: Oddélte zaznam od pribéhu

NapisSte si dvé kratké véty:

Co lze pozorovat: ,Béhem mého vypravéni ses trikrat podival

do telefonu a na posledni otazku jsi neodpovédél.“
Jaky tomu davam vyznam: ,Mam dojem, Ze té nezajimam.“

Obé vrstvy jsou dualezité. Prvni pomdhd presnosti, druha
ukazuje nas vnitini svét. KdyZ je nesmichdme, miizeme vyznam

predstavit jako vyklad, nikoli jako prokazanou skute¢nost.

Krok 3: Najdéte to, co chcete chranit

Pod obvinujici vétou byva zranéni, potfeba, hodnota nebo
hranice. ,Jsi nespolehlivy* mutZe chrénit potfebu piedvida-
telnosti. ,,Tohle je hloupost“ miiZze skryvat obavu z rizika. ,Ne-
otravuj mé“ muZe byt neobratnym pokusem uchrdnit

soustredéni nebo odpocinek.

Pojmenujte si tuto vrstvu nejprve pro sebe. Ne kazdou emoci
a potrebu musite v rozhovoru vyslovit. Kdyz ale vite, co chrani-
te, je menSi pravdépodobnost, Ze budete utocit na ¢lovéka misto

reSeni véci.
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Krok 4: Rozhodnéte, jaky typ sdéleni je potreba
Nékdy potrebujete sdilet dopad. Jindy poloZit otazku, vyjadrit
nesouhlas, formulovat Zadost, oznamit rozhodnuti nebo nastavit

hranici. Tyto typy neni vhodné zameériovat.

Pokud jste se rozhodli neprijmout dalSi ukol, neni treba své ,ne“
prevlékat za otazku. Pokud potfebujete zjistit, co se stalo, neni
poctivé predstirat zvédavost, kdyZ uZ jste vynesli rozsudek.
A pokud oznamujete pracovni pozadavek vramci své role,

oznacte ho jako poZadavek, ne jako dobrovolnou prosbu.

Krok 5: Vytvorte dvé mozZné verze
Prvni verzi napiSte co nejstru¢néji. Druhou o néco vice

vztahové. Napriklad:
Pivodni véta: ,Jsi nespolehlivy.©

Strucna a prima verze: ,Dohodnuty termin nebyl podruhé

dodrZen a potrebuji, aby se to zménilo.“

Vztahovéjsi verze: ,KdyZz se termin podruhé posunul bez
zpravy, dostalo mé to do potiZi a oslabilo mou davéru v nasi do-
hodu. Potiebuji védét, zda mizes pristé termin dodrZet, nebo
mame nastavit jiny postup.“

Obé mohou byt vhodné. Volba zavisi na situaci, ¢asu, vztahu

a tom, zda je prostor pro rozhovor.

Zkuste podobné prevést dalsi véty:
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»Jestli ti na mné zaleZi, udélas to.“ Moznd verze: ,,Velmi si pfe-
ji, abys tam se mnou byl, protoZe mam strach a tvoje pritomnost
by mi pomohla. Nechci ale z tvého rozhodnuti délat zkousku na-

Seho vztahu. MiZe$ mi Fict, co je pro tebe mozné?«

»Tohle je aplna hloupost.“ Moznd verze: ,,S ndvrhem
nesouhlasim. Vidim v ném dveé rizika: nemame pokryté naklady

a termin nezahrnuje testovani.“

»,Neotravuj mé, nemam cas.“ Mozna verze: ,,Ted se potfebuji
CtyFicet minut soustfedit a nemohu mluvit. Pokud to neni

naléhavé, prijdu za tebou potom.“

,»Ty mé viibec neposlouchas.“ Mozna verze: ,KdyZ se béhem
mého vypravéni divas do telefonu, ztracim pocit, Ze jsme spolu
v rozhovoru. MiZe$ ho ted odlozit, nebo si mame domluvit jiny

céas?“

U kaZzdé verze se zeptejte: Je stale pravdiva? Neschoval jsem
problém za zdvorilost? Nepripsal jsem druhému motiv, ktery
nemohu znat? Je ziejmé, co potiebuji? A zstava druhému

dlstojnost i moznost odpovédét?

Krok 6: Pripravte se i na odpovéd, kterou nechcete
Otevirajici véta nezarucuje otevirenou odpovéd. Druhy miiZe ne-

souhlasit, odmitnout Zadost, zlehCit dopad nebo reagovat
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podrazdéné. Pred rozhovorem si proto ujasnéte, co udélate

v nékolika variantach.

Pokud druhy nabidne vysvétleni, jste pfipraveni ho
vyslechnout? Pokud fekne ne, miiZete vyjednavat? Pokud se
chovani opakuje, jakd hranice je ve vasi moci? Pokud se
rozhovor stane ponizujicim nebo nebezpetnym, jak jej bezpecné

ukonéite?

Tento posledni krok méni cviCeni ze stylistické upravy vét na
pripravu skute¢né komunikace. Slova jsou dilezitd, ale potiebu-

ji oporu v rozhodnuti, naslouchani a jednani.

KONTROLA PO CVICENT

Nejlepsi nova véta neni ta nejuhlazenéjsi. Je to véta, ktera je
soucasneé presnd, pravdivd, uskutecnitelna a primérena
vztahu i situaci.

Pokud pfi prevodu zmizela vaSe hranice, vratte ji. Pokud
zlstal rozsudek nad ¢lovékem, hledejte konkrétnéjsi popis.

Pokud véta ponechdva jen zdanlivou volbu, priznejte, zda jde

o0 zadost, pozadavek nebo rozhodnuti.
Otazky k sebereflexi

e KdyZ jsem zranény, snazim se spiSe vysvétlit svQij svét, nebo

primét druhého, aby se citil stejné Spatné?
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¢ Kterd hodnoceni lidi pouZivdm nejcastéji — sobecky, liny,
precitlivély, nespolehlivy, nevdécny? Jaké konkrétni chovani
pod nimi obvykle leZi?

e Dokdazu rozlisit, co jsem pozoroval, od toho, co si o situaci
vykladam?

e Umim Fict, co potfebuji, aniz bych z toho udélal povinnost
konkrétniho ¢lovéka?

e Jak reaguji, kdyZ druhy odmitne mou zZadost?

o Nezameénuji nékdy laskavost za ml¢eni a upfimnost za
tvrdost?

e Které ,ne“ potfebuji vyslovit dfive, nez se proméni ve
vycitku?

e Umim opravit vlastni vétu bez toho, abych okamzité
dokazoval, proc jsem ji fekl?

e Ve kterych vztazich je pro mé bezpecné mluvit otevirené?
A kde potrebuji nejprve posilit ochranu a podporu?

¢ Co by Clovék prede mnou potfeboval slySet, aby rozumél

problému, aniZ bych zmensSil jeho distojnost?

Klicové myslenky kapitoly
Dobra komunikace neoddéluje pravdu od respektu; hleda

zplsob, jak zachovat oboji.

Popisujte konkrétni situaci a chovani drive, nez zacnete

hodnotit clovéka nebo jeho motivy.
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Vlastni emoce a potieby sdilejte jako sviij prozitek, ne jako

dtikaz cizi viny nebo povinnost k poslus$nosti.

Jasné rozliSujte Zadost, pracovni poZadavek, rozhodnuti,

hranici a hrozbu.

Nesouhlas mtZe byt pevny, aniZ by druhého zesmésnoval

nebo zmenSoval.

Respektujici ,,ne“ chrani vztah pred souhlasem, ktery by se
pozdéji proménil v odpor.

Oprava véty neni slabost. Je to navrat k odpovédnosti

a k tématu.

Tam, kde je pritomny natlak, poniZzovani nebo nasili, ma

bezpeci pfednost pred dokonalou formulaci.

Zavérecna autorska myslenka

Slova sama vztah nezachrani. Mohou vsak
Vytvorit prostor, v nemz Zadny z nds nemust
ztratit svou diistojnost, aby druhy mohl ziistat

pravdivy.
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KAPITOLA 7

Jak vznika duvéra

Dlvéra vznikd piredevsim z toho, co ¢lovék zaZivd opakované.
Zda se muze spolehnout, Ze dohoda plati i zitra. Zda se nepfti-
jemnd pravda nezméni podle toho, kdo se pta. Zda jeho hranice
zlistane hranici také ve chvili, kdy se druhému nehodi. Zda
omluvu néasleduje zména. Ataké zda miZe byt sdruhym
Clovékem nedokonaly, aniz by se jeho zranitelnost pozdéji obra-

tila proti nému.

Dlivéra proto neni odménou za dokonalost. Lidé chybuji, zapo-
minaji, nékdy preceni své sily a jindy nevédi, co citi nebo co
dokdZou splnit. Divéryhodnost se nepoznd podle Zivota bez
chyb, ale podle vztahu c¢lovéka k pravdé, odpovédnosti a na-
pravé. DleZité neni jen to, zda néco pokazi, nybrz také co udéla

potom.

KdyZz malé nedodrzZené dohody
oslabuji davéru
Sabina a Radek spolu zili osm let. Kdyby se jich nékdo zeptal,

zda se mezi nimi stalo néco, co by jejich vztah zasadné ohrozilo,

oba by nejspiS odpovédéli, Ze ne. Nebyla tu nevéra, velka leZ ani
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dramaticky odchod. Presto si Sabina v poslednich meésicich
vSimla, Ze se na Radkova slova prestava tésit a zacina si je v du-

chu ovérovat.

Zacalo to nendpadné. Radek v pondéli rekl, Ze ve stredu vy-
zvedne jejich syna z tréninku, ale odpoledne zavolal, Ze se mu
protahla porada. O tyden pozdéji slibil, Ze zaridi opravu pracky.
KdyzZ se Sabina po nékolika dnech zeptala, zjistila, Ze servis jesté
nekontaktoval. NeSlo o katastrofu. Trénink nakonec zvladla vy-

resit sousedka a pracka fungovala alespon v jednom programu.

Dalsi tyden Sabina Radkovi svérila, Ze uvazuje o zméné prace,
ale jesté nechce, aby to védéla rodina. O vikendu se ji Radkdv
bratr zeptal, jestli uZ ma vyhlédnuté nové misto. Radek nechtél
nic prozradit. Vrozhovoru jen poznamenal, Ze je Sabina po-
sledni dobou v praci nespokojend, a bratr si zbytek domyslel.
Radkovi pripadalo nespravedlivé, kdyz Sabina fekla, Ze porusil
jejil dvéru. Jemu to jako prozrazeni tajemstvi nepfipadalo. Ji

ano.

Pak priSel patek, kdy Radek napsal, Ze dorazi doml kolem
sedmé. V ptl devaté jesté nebyl doma a telefon zlistal bez odpo-
védi. KdyZ priSel, byl vyCerpany. Vysvétlil, Ze se porouchal vlak,
telefon mél témeér vybity a potreboval odpovédét kolegovi. Ne-
chapal, proC Sabina reaguje tak ostte. Z jeho pohledu $lo o néko-

lik odliSnych situaci, z nichZz kazda meéla rozumné vysvétleni.
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Jak vznika davéra

Z jejiho pohledu se sklddaly do jedné zkuSenosti: Radek rika
véci, podle kterych se zaridim, ale potom to Casto dopadne jinak

a ja se zménu dozvim pozdé.

Sabina zacala posilat pfipominky, ptat se na podrobnosti a pfi-
pravovat nahradni varianty. Radek v tom citil kontrolu. Cim
vice se ptala, tim vice mél potrebu ujistit ji rychlym ,ano, zari-
dim®, aby byl klid. A ¢im castéji slibil néco drive, nez védél, zda
to zvladne, tim méné Sabina jeho ujisténi vérila. Oba se snazili

zmirnit napéti, ale jejich zplisob obrany je od sebe vzdaloval.

Krozhovoru dosSlo aZ jednou vecer, kdy Sabina nefekla: ,Na
tebe se nedd spolehnout.“ Popsala tfi konkrétni situace a jejich
spole¢ny dopad. RekKla, Ze uZ se nezafizuje podle jeho slov, pro-
toZe nevi, kdy dohoda plati a kdy bude zménéna. Radek poprvé
neslySel obzalobu své osobnosti, ale informaci o opakujici se
zkuSenosti. Zaroven mohl Fict néco, co dfive skryval: Casto slibil
prilis rychle, protoZe se bal Sabinu zklamat odmitnutim. Ve sna-

ze nezklamat ji vdaném okamziku ji zklamaval pozdéji.

Jejich vztah neopravila tato jedind konverzace. Otevrela vSak
moznost opravy. Radek zacal rozliSovat mezi ,udélam to“
a ,,proverim, jestli to zvladnu®. KdyzZ se plan ménil, daval védét
hned, ne aZ po Sabininé otdzce. Sabina se ucila fici, co potrebuje

védeét, misto aby ho zkouSela nebo tiSe pripravovala na selhdni.
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Po Case nepotiebovala tolik pripominek. Ne proto, Ze by si nari-

dila vice vérit, ale protoZe ziskavala novou zkusenost.

V tomto pribéhu neni jednoznacny vinik. Jsou v ném pretiZeni
lidé, dobré umysly, nevyrceny strach ze zklamani i skutecny do-
pad nedodrzenych dohod. Pravé tak diivéra casto sldbne: ne
jednim dramatickym okamZikem, ale sérii situaci, které samy

o0 sobé vypadaji malé, a presto postupné méni nase ocekavani.

Zastaveni
Vybavite si vztah, v némz se nestalo nic ,velkého“, a presto

jste se zacCali méné spoléhat na slova druhého Clovéka?

Co vasi divéru oslabovalo: samotné chyby, pozdni
informace, zplisob vysvétleni, zlehcovani dopadu, nebo néco
jiného?

Mate ve zvyku slibit priliS rychle, abyste druhého nezklamali
v daném okamziku?

Kdyz se zacCnete citit nejisté, Zadate o jasnost, nebo

prechazite ke kontrole, testovani ¢i tichému odstupu?

Ve kterych oblastech jednoho vztahu davérujete a ve kterych

zUstavate opatrni?
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Nemusite si hned délat zavér o celém vztahu. Pro zacatek
staci zachytit konkrétni zkuSenost a to, co ve vas postupné

uci ocekavat.

Co duvéra skutecné je

Dlivéra je ochota opiit ¢ast svého jednani o o¢ekavani, Ze se
druhy Clovék zachova dostate¢né poctivé, predvidatelné a ohle-
duplné, prestoZe vysledek nemame plné pod kontrolou. Vzdy
v sobé nese urcitou miru nejistoty. Kdybychom méli uplnou za-

ruku, diivéru bychom nepotfebovali.

Nejde pritom jen o mySlenku ,vérim ti“. DUvéra se projevuje
v tom, co si vedle druhého clovéka dovolime. Zda mu svérime
informaci. Zda se podle jeho slibu zaridime. Zda prizname
chybu. Zda poloZime otdzku, u niZ nezndme odpovéd. Zda muZe-
me nesouhlasit bez obavy, Ze budeme potrestani ml¢enim, vy-

sméchem nebo ztratou prizné.

Z psychologického hlediska je uzite¢né chapat divéru jako pri-
béZné uceni ze zkuSenosti. NaSe mysl si v§ima, co se ve vztahu
opakuje, a podle toho odhaduje, co bude pravdépodobné nasle-
dovat. Nevede si presné ucetnictvi kazdého skutku. Citlivéji rea-
guje na to, co ma pro nds velky vyznam, co se déje opakované

azda bylo pripadné zranéni pochopeno a opraveno. Proto
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mohou dva lidé tutéZ uddlost vnimat odliSné, aniZz by jeden

z nich musel predstirat.

Dlivéra je dynamicka. MuzZe rist, slabnout, v urcité oblasti se
obnovit a vjiné zlistat omezend. Neni nutné ¢lovéku bud diveé-
fovat ve vSem, nebo nevérit viilbec. Mlizeme duvérovat kolegyni
v odborném usudku, ale nesvérovat ji osobni informace. MuZe-
me veérit rodici, Ze ndm chce dobre, a souc¢asné nevérit, Ze bude
respektovat nase rozhodnuti. MiZeme védét, Ze partner nelze,

a presto si nebyt jisti, zda dokaZe nést konflikt bez utéku.

Toto rozliSeni chrani vztahy pred dvéma krajnostmi. Prvni je
naivni predstava, Ze laska nebo blizkost opraviiuje k neomezené
dtvére. Druhd je zavér, Ze jedno zklamani znehodnotilo vse, co
mezi lidmi dosud bylo. Presnéjsi otdzka casto nezni ,,DUvéruji
mu?“, ale ,V ¢em se o néj mohu oprit, na zdkladé jakych zku-

Senosti a s jakou mirou rizika?“

Proc je diivéra pro vztahy zasadni

7 w7

Bez diivéry se velkd ¢ast energie presouva z prozivani vztahu do
jeho hlidani. Clovék kontroluje, zda informace sedi, pFipravuje
zéloZni plan, vdhd, co mize Fict, a zkoumd drobné zmény ténu.
Opatrnost miiZze byt v nékterych situacich zdrava. Pokud se vSak
stane trvalym stavem blizkého vztahu, ubird prostor lehkosti,

spoluprdci a otevienosti.
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Dlivéra sniZzuje potfebu neustdle vSechno vyjednéavat od zacat-
obCasnou nejasnost a vénovat pozornost tomu, co spolu lidé
tvori. V partnerstvi dava prostor intimité. V rodiné pomdahd
ditéti idospélému védét, Ze blizkost nemusi byt vykoupena
posludnosti. V pratelstvi dovoluje ukdzat méné upravenou Cast
sebe. V praci urychluje spolupraci, protoZe lidé nemuseji chranit

kaZdy krok pred nepredvidatelnou reakci.

Soucasné neni cilem odstranit veSkerou nejistotu. Zdravy vztah
neni prostredi, v némz druhého dokonale zndme a nikdy nas ne-
prekvapi. Je to spiSe prostfedi, v némZ miZeme necekanou

situaci spolecné unést, pojmenovat a upravit své dohody.

Co si s diivérou snadno spleteme

Diivéra neni jistota

Jistota iika: ,,Vim, co se stane.“ Divéra rika: ,Nevim to uplné, ale
mam dost zkuSenosti, abych se mohl rozumné oprit o toto oce-
kavani.“ Clovék, kterému davéfujeme, nas mize zklamat. Rozdil
je vtom, zda jeho dosavadni jednani, pravdivost a zptisob na-

pravy €ini toto riziko unosnym.
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Diivéra neni kontrola

Kontrola se snazi nejistotu odstranit tim, Ze sleduje, omezuje
nebo vyzaduje diikazy nad rdmec piriméirené dohody. Dlvéra
pripousti, Ze druhy ma vlastni prostor. Ovéreni pritom nemusi
byt projevem nedavéry. U spoleénych financi, péce o dité nebo
odpovédné pracovni agendy je jasny prehled prirozenou soucas-
ti spoluprace. Rozhodujici je, zda ovérovani slouzi spole¢nému
cili a je predem dohodnuté, nebo zda se stava prostredkem nad-

vlady.

Diivéra neni poslusnost

Nékdy autorita ozna¢i za nedivéru kazdou otdzku nebo nesou-
hlas. Rodi¢ Fekne ditéti, Ze mu ma vérit, vedouci Zada loajalitu
a partner ocekava, Ze jeho rozhodnuti nebude zpochybnéno. Di-
véra se vSak nepoznd podle absence otdzek. Naopak, davé-
ryhodny c¢lovék obvykle unese, Ze se ho druhy pta, zada

vysvétleni nebo se rozhodne jinak.

Diivéra neni slepa vira

Slepd vira prehlizi informace, které se nehodi do prani. Zdrava
daveéra zlstava ve styku se skute¢nosti. DokazZe si vS§imnout ne-
souladu, zménit miru otevienosti a nastavit hranici. Neni cy-

nicka, ale ani se nevzdava vlastniho usudku.
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Sedm vrstev duvéry

Diivéra neni jedna nddoba, kterd je bud plnd, nebo prazdnd. M4
rizné vrstvy. Jejich rozliSeni pomahd piesnéji pochopit, co ve

vztahu funguje a co potfebuje pozornost.

1. Diivéra ve spolehlivost

Mohu se zaridit podle toho, co jste Fekli? DodrZujete dohody, ter-
miny a zavazky, nebo vcas oznamujete, Ze je splnit nemuizZete?
Spolehlivost neznamend nikdy nic nezménit. Znamena brat
vazneé skutecnost, Ze na naSem slovu mohou stat plany druhého

¢lovéka.

2. Divéra v pravdivost

Dostavam informace, které odpovidaji tomu, co c¢lovék vi
a Cemu skuteCné véri? Pravdivost neni totéZ co okamZité sdéleni
vSeho. Kazdy ma pravo na soukromi. Problém vznika tehdy,
kdyz ¢lovék vytvari klamny obraz, zatajuje skutecnost dilezitou
pro spole¢né rozhodnuti nebo méni verzi podle oCekavané reak-

ce.

3. Duvéra v diskrétnost
Zustane citlivd informace v prostoru, pro ktery byla urcena?
Lidé se nékdy hdji tim, Ze nerekli pfesna slova, jen naznacili

souvislost. DUvéryhodnost vSak nespociva v hledani technické

201



mezery v dohodé. Spociva v respektu k vyznamu, s nimzZz nam

druhy Clovék néco svéril.

4. Davéra v kompetenci

Ma clovék schopnosti a podminky zvladnout to, co prebira? Dob-
ry umysl nenahradi odbornost. Lékatfi miZeme divérovat jako
poctivému clovéku, a presto si uslozitého zakroku vyZzadat
druhy nazor. Vedouci maze byt laskavy, ale pokud neumi roz-
hodovat a chrdnit praci tymu, divéra v jeho vedeni bude ome-
zend. Priznat hranici své kompetence je casto projevem

davéryhodnosti, nikoli slabosti.

5. Duvéra v respekt k hranicim

Zlstane moje ,ne“ platné i ve chvili, kdy druhého zklame? MuzZe
zmeénit nazor, aniZ by mé trestal? Respekt k hranicim se nepo-
znd tehdy, kdyZ se vSichni shodnou, ale ve chvili, kdy jsou potre-
by vnapéti. Clovék miZe byt smutny nebo nesouhlasit

a soucasné hranici respektovat.

6. Duvéra, Ze zranitelnost nebude zneuzita
Mohu pred druhym priznat nejistotu, chybu nebo bolest, aniz by
je pouzil jako zbran? Takové bezpeCi neznamend, Ze nikdy neza-

Zijeme neprijemnou reakci. Znamend, Ze vztah systematicky
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neponizuje, nezesméSinuje a netrestd zranitelnost. Patfi sem

i schopnost vést konflikt bez utoku na distojnost ¢lovéka.

7. Diivéra v opravitelnost

Co se stane, kdyZ néco pokazime? DokaZeme se k udalosti vratit,
pochopit dopad, prevzit sviij dil odpovédnosti a zménit dalsi
jedndni? Nékteré vztahy plisobi bezpecné jen do prvni chyby.
Jiné unesou obtizné chvile pravé proto, Ze v nich existuje zku-
Senost s opravou. Opravitelnost neni piislib, Ze vSechno ptjde
napravit. Je to dtvéra, Ze chyba nebude automaticky popiena,

prekryta vymluvou nebo ponechana bez odezvy.

Vjednom vztahu mohou byt tyto vrstvy velmi rozdilné. Pfesné
vérim ti“ mize Clovék zjistit: ,Vérim, Ze mi nechces ubliZit, ale
zatim se nemohu spolehnout, Ze dodrzi§ dohodnuty termin.“ Ta-
kova véta neumensuje problém. Dava mu tvar, s nimz lze pra-

covat.

Jak duvéra vznika

Dlvéra se obvykle rodi v malych opakovanych zkuSenostech.
Velké gesto mlZe byt vyznamné, ale jeho smysl se potvrzuje az

vtom, co nasleduje. Jeden krasny rozhovor nevyvazi mésice
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nepredvidatelnosti. Jedna chyba naopak nemusi vymazat roky

poctivého jednani.

Soulad slov a jedndani

Nejde o absolutni shodu za vSech okolnosti. Plany se méni a lid-
ské moznosti kolisaji. Divéru posiluje, kdyZ ¢lovék nebere své
slovo jako okamzity uklidiiujici prostredek, ale jako zdvazek, je-
hoZz dopad na druhé vnimda. Pokud zjisti, Ze néco nezvladne,
rekne to co nejdrive a nespoléha na to, Ze si toho nikdo ne-

vSimne.

Predvidatelnost bez strnulosti

Predvidatelnost neznamenad, Ze Clovék reaguje vZdy stejné. Zna-
mend, Ze jeho zmény maji srozumitelny divod a vztahova
pravidla se neposouvaji tajné. Dité potfebuje védét, zda pravidlo
plati podle situace, nebo podle nédlady rodice. Zaméstnanec po-
tfebuje rozumét tomu, podle ¢eho se hodnoti prace. Partner po-
trebuje védét, zda dohoda muZe byt zménéna jednostranne.
Jasné vysvétleni zménu necini automaticky prijemnou, ale po-

mahd, aby nebyla svévolna.

Plnéni dohod a véasna aktualizace
Nékdy se o divéryhodnosti rozhoduje jesté pred splnénim doho-

dy. Cloveék, ktery vcCas ftekne ,nestihnu to“, mulze byt
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divéryhodnéjsi nez ten, kdo ml¢i do posledni chvile a potom na-
bidne presvédcivou omluvu. Informace dava druhému moZnost

upravit plan. Ml¢eni mu tuto moznost bere.

Transparentnost v tom, co je relevantni

Transparentnost neznamena, Ze si lidé navzajem zpristupni ves-
keré soukromi. Znamend, Ze nezatajuji skuteCnosti, které pod-
statné méni spoleéné rozhodnuti. Pokud se tyka spolecnych
penéz, zdravi, vérnosti, péce nebo pracovniho rizika, nemize
byt pravo na soukromi pouZivano jako zdstérka pro odebrani

volby druhému.

Priznani nejistoty

Véta ,nevim“ mizZe divéru posilit vice nez sebejistd odpovéd
bez opory. Totéz plati pro ,nejsem si jisty, Ze to zvladnu“ nebo
»potrebuji si to promyslet“. Priznand nejistota dava realité
prednost pied dojmem. Samoziejmé mulze byt nepohodlna. Je
vSak CitelnéjSi neZ slib, ktery vznikl jen proto, aby oddalil

zklamani.

Pravda, i kdyZ neni prijemna
Dlivéra nepotiebuje bezohlednou upfimnost. Potiebuje prav-
divost spojenou s respektem. KdyZz clovék sdéli neprijemnou

skuteCnost vcas, prebirda odpovédnost za c¢ast napéti, které
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pravda prinese. KdyZ ji zataji, pfesouva celé riziko na druhého

a Casto mu bere moZnost rozhodnout se podle skute¢nosti.

Pameét pro dopad

Dlvéryhodny ¢lovék si nev§ima jen svého umyslu. Zajima se
také o dopad. MizZe Fici: ,Nechtél jsem té znejistit, ale vidim, Ze
moje pozdni zprava znamenala, Ze jsi nemohla pldnovat.“ Tim
nepriznava umysl, ktery nemél. Priznava realitu, kterou jeho

jedndni vytvorilo.

Jak divéru oslabuji drobné nesoulady

Jednotlivy nesoulad byva maly. Jeho sila se ukdzZe v opakovani
avreakci na upozornéni. Divéru mohou oslabovat naptiklad

tyto zkuSenosti:

Slova se pravidelné méni podle toho, kdo je pritomen.

Slib prinasi okamzité uklidnéni, ale nenasleduje jej jednani.
Zména planu se oznamuje aZ poté, co uz druhy nemize rea-

govat.

Pravidla plati pro jednoho, ale druhy si vyhrazuje vyjimky bez

vysvétleni.

Na konkrétni otazku prichazi mlhava odpovéd, ktera je tech-

nicky pravdivd, ale zamérneé vytvari mylny dojem.
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Dopad je zleh¢en vétou ,vzdyt se nic nestalo“, protoZe nedoslo
k viditelné Skodé.
Citliva informace je sdilena pod zaminkou, Ze druhy clovék ,to

urcité pochopi*.

Omluva se opakuje, ale podminky, které vedou ke stejnému se-

lhéani, zGstavaji beze zmény.

MlzZeni je pro divéru zvlast naro¢né, protoZze ¢lovék nema jen
nedostatek informaci. Ma pocit, Ze mu je predklddan obraz
navrZzeny tak, aby ho vedl k urcitému zavéru. Vztah se pak neto-
¢i pouze kolem ptivodni udélosti, ale také kolem otazky, zda lze

vérit samotnému vysvétleni.

,,,,,

ho naSe jednani zranilo nebo znevyhodnilo, nemusime souhlasit
s kazdou jeho interpretaci. Potfebujeme vSak rozliSit mezi dis-
kusi o vyznamu a popfrenim jeho zkuSenosti. Véta ,nevidél jsem
to tak, ale chci pochopit, co to pro tebe znamenalo“ otevira

prostor. Véta ,prehanis“ ho uzavird drive, nez zacal.

Chyba, nebo vzorec?

Jednorazové selhani a opakovany vzorec nejsou totéZz. Chyba
mizZe divéru bolet, ale nemusi ji zdsadné zménit, pokud je

vrozporu sdlouhodobou zkuSenosti andasleduje po ni
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odpovédna reakce. Vzorec vznikd, kdyZ se podobné jednéani vra-
ci, clovék byl na dopad upozornén a presto neprichazi podstatna

zmeéna.

Pri rozliSovani pomadhaji ¢tyfi otdzky:

Jak Casto se podobna situace stala a v jakém obdobi?
Co c¢lovék udélal poté, co se o dopadu dozvédél?
Zmeénilo se jen vysvétleni, nebo také nasledné jednani?

Jsou podminky pro zménu realistické, nebo se stale opakuje

tentyZ slib bez konkrétniho kroku?

Ani opakovani vSak nemusi automaticky dokazovat zly umysl
MiZe ukazovat pretiZeni, neschopnost odhadnout kapacitu,
strach z konfliktu, nejasnou dohodu nebo chybéjici dovednost.
To mliZe pomoci porozumét pri¢iné. Neodstranuje to dopad ani
povinnost upravit zplsob spoluprace. Porozuméni priciné
a ochrana pred nasledky mohou existovat soucasne.

Prakticky doporucuji sledovat méné to, jak presvédcivé clovék
vysvétluje minulost, a vice to, zda jeho dalSi jednani vytvari
novou zkuSenost. Slova jsou dileZitd pro porozumeéni. Vzorec se

vSak méni aZ chovanim.
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Duvéra a hranice

Zdrava davéra nevyZaduje, abychom prestali ovérovat sku-
tecnosti nebo se vzdali vlastni ochrany. Hranice mohou davéru
dokonce podporovat, protoze zpfehlednuji, co se stane, kdyZ na-
stane urcita situace. Nejsou trestem ani skrytou hrozbou. Jsou
informaci o tom, za jakych podminek mlZeme bezpetné pokra-

covat.

Po opakované pozdnich platbdch mtzZe dodavatel pozadovat za-
lohu. Po poruSeni diskrétnosti miZe ¢lovék omezit, jaké infor-
mace sdili. Po nedodrZené dohodé o péci miiZe rodi¢ trvat na
potvrzeni terminu predem. Tyto kroky nemusi znamenat konec
vztahu. Znamenaji, Ze mira rizika se prizptisobuje dosavadni

zkusenosti.

Hranice je dilezité formulovat kolem vlastniho jedndni: ,,Pokud
termin nebude potvrzen do stfedy, zafidim jinou pomoc.“ To je
jiné nez: ,Jestli mé zase zklames, uvidis.“ Prvni véta chrani po-
tfebu a nabizi predvidatelny postup. Druhd vyvolava strach, ale
nerika, co se skute¢né stane.

Nékdy si ¢lovék vycitd, Ze po zranéni nedokdze divérovat tak
rychle, jak by ,mél“. Divéra vSak neni mordlni povinnost. Lze

byt sluSny, otevieny rozhovoru a ochotny vnimat zménu, aniz

bychom ihned obnovili pivodni miru blizkosti nebo rizika.
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Odpustit, pokud se pro to rozhodneme, neni totéz jako znovu

zpristupnit vSechny ¢asti zivota.

Diivéra v raznych vztazich

V partnerstvi

Partnerska diivéra se casto dotyka vérnosti, spolecnych pland,
penéz, télesné a emocni blizkosti, péce i schopnosti nést konflikt.
ProtoZe jsou Zivoty propojené, ma zatajeni relevantni informace
obvykle vétSi dopad nez v béZném zndmém vztahu. Soucasné
ani partnerstvi nerusi pravo na soukromi. DlleZité je rozlisit
soukromi, které chrani osobni prostor, od tajemstvi, které

druhému bere moznost rozhodnout se o spolecné véci.

V rodiné

Rodinna blizkost byva Casto povaZzovana za automaticky narok
na davéru. Biologické pouto vSak samo nezarucuje diskrétnost,
respekt ani bezpeci pro otevienost. Dospélé dité mlize mit rodi-
Ce rddo a presto mu nesvérovat témata, ktera rodi¢ opakované
sdili s dalsimi piibuznymi. Rodi¢ zase muze ditéti postupné
davat vice svobody podle jeho véku a zkuSenosti. DUvéra v rodi-
né se méni spolu s rolemi; neméla by zamrznout v dobé, kdy byl

jeden Clovék plné zavisly na druhém.
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V pratelstvi

Pratelstvi stoji méné na formadlnich povinnostech a vice na
dobrovolné vzajemnosti. Divéru posiluje zdjem, diskrétnost
a pritomnost, kterd neni dostupna jen tehdy, kdyz je vsSe lehké.
Soucasné nelze ocekavat, Ze kazdy pritel unese kazdou oblast
naSeho Zivota. Nékterd pratelstvi jsou hluboka v osobnim sdi-
leni, jina ve spole¢né ¢innosti nebo spolehlivé praktické pomoci.
Presnost ocekdvani chrani vztah pred poZadavkem, aby byl

vsim.

V praci

Pracovni divéra neni totéZ co osobni blizkost. MiiZe stat na
kompetenci, predvidatelném rozhodovani, férovém zachdzeni
a jasném nakladani s informacemi. Kolegovi nemusime svérovat
soukromy zivot, abychom se mohli spolehnout, Ze upozorni na
riziko a dodrzi dohodu. Profesiondlni kontrolni mechanismy,
schvalovani nebo dvoji kontrola nejsou automaticky nedavéra.
Mohou chrdnit lidi i organizaci, pokud jsou srozumitelné a plati

spravedlivé.
Pri vedeni lidi
Vedouci vytvari divéru nejen osobnim chovanim, ale i zptso-

bem, jakym nastavuje systém. Pokud slibuje otevrenost, ale

trestd neprijemné informace, tym se nauci mlcet. Pokud mluvi
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o prioritach, ale kazdy tyden je bez vysvétleni méni, lidé se nau-
¢i ¢ekat, co bude skute¢né odménéno. Divéryhodné vedeni ne-
znamena znat vSechny odpovédi. Znamena Citelné rozhodovat,
vysvétlovat omezeni, rozliSovat fakta od odhadi a nést dtsledky

vlastnich zmén.

hd [e] ~ ~ V4 r
KdyZz duveéra zacina slabnout
Prvni reakci byva casto celkovy soud: ,,UZ ti nevéfim.“ Takova
véta mizZe presné vyjadrovat intenzitu bolesti, ale pro dalsi roz-
hodovani je uZite€né ji rozbalit. Prakticky postup miZe vypadat

ndasledovné.

1. Pojmenujte konkrétni zkuSenost

PopisSte, co se stalo, bez hodnoceni celé osobnosti. ,, Tfikrat jsme
se dohodli na terminu a o zméné jsem se dozvédél aZ po termi-
nu“ poskytuje vice informaci nez ,jsi nespolehlivy“. Konkrétnost

neznamend mékkost. Umoznuje presné vidét problém.

2. Oddélte fakt, vyznam a obavu

Fakt m@ze znit: ,Rekla jsi tuto informaci sestfe.“ Vyznam: ,,Vni-
mal jsem ji jako divérnou.“ Obava: ,Nevim, co ti mohu piisté
sverit.“ Kdyz se tyto vrstvy smichaji, lidé se Casto pfou o charak-
ter. KdyZ se oddéli, 1ze mluvit o dohodé, dopadu a budoucim po-

stupu.
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Jak vznika davéra

3. Ovérte, zda Slo o chybu, nedorozuméni, nebo
vzorec

Ptejte se na opakovani, predchozi upozornéni a reakci po uda-
losti. Nékdy zjistite, Ze dohoda byla pro kazdého jind. Jindy, Ze
Clovék problém chdpe, ale neumi realisticky odhadovat kapaci-
tu. A nékdy se ukaze, Ze pravidlo uznava pouze slovy a v jednani

ho ménit nechce.

4. Formulujte konkrétni o¢ekavani

,Chci, aby ses choval diivéryhodné“ je prili§ obecné. ,,Pokud zjis-
tiS, Ze termin nestihnes, dej mi védét nejpozdéji den predem* je
pozorovatelné. Oc¢ekdvani ma byt primérené, vzajemné srozu-

mitelné a pokud mozno casové ukotvené.

5. Nastavte miru rizika
Rozhodnéte, co zatim budete ovérovat, co nesvérite a jakou za-
loZzni moznost potrebujete. Nejde o tajny trest. Jde o odpovédné

prizplisobeni vlastni otevienosti soucasné zkusenosti.

6. Sledujte nasledné jednani
Neni nutné ¢lovéka zkouSet skrytymi testy. Sta¢i vnimat, co se
déje v prirozenych situacich. Prichazi informace vCas? Méni se

chovani bez pripominani? Dokaze Clovék prijmout, Ze obnova
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davéry trvd? Pravé zde vznikd nova zkuSenost, nebo se po-

tvrzuje stary vzorec.

Co muZe a nemuze obnovit duvéru

Omluva miiZe byt dileZitym zac¢atkem. Sama o sobé vSak divé-
ru neobnovuje. Slova o litosti potrebuji byt spojena s porozumé-
nim tomu, co se stalo, askonkrétni zménou. Jinak mohou
prinést kratké emocionalni uvolnéni, zatimco podminky problé-
mu zUstavaji stejné.

Oprava daveéry obvykle obsahuje nékolik prvku:

Pravdivé pojmenovdani jednani bez zmenSovani a bez presou-
vani viny.

Zajem o dopad, i kdy?Z se lisi od ptivodniho umyslu.

Prevzeti odpovédnosti za to, co bylo ve vlastni moci.

Konkrétni zménu postupu, nejen slib lepsi vile.

Ochotu snést primérené ovérovani nebo pomalejsi tempo

otevrenosti.
Cas, béhem néhoz se nové jednani miZe opakované potvrdit.

Svobodu zranéného ¢lovéka rozhodnout se, zda a vjakém roz-

sahu chce ve vztahu pokracovat.
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Jak vznika davéra

Obnovu naopak brzdi vynucené odpusténi, tlak na rychly na-
vrat k plivodni blizkosti, dramaticka gesta bez nasledné zmény,
presvédcovani, Ze ,uZ by to mélo byt za nami“, nebo pozadavek,
aby zranény ¢lovék nejprve dokazal svou dobrou vili. Divéru

nelze vymoci argumentem, Ze omluva uz probéhla.

Nékdy se diivéra obnovi jinak, neZ si lidé ptivodné predstavova-
li. Vztah miiZe pokracovat, ale s uzsimi hranicemi. Spoluprace
muZe fungovat jen v pfresné vymezené oblasti. Rodinny kontakt
miZe zustat zdvorily, ale méné osobni. To nemusi byt neuspéch.
MiiZe to byt poctivé uspordddni odpovidajici skute¢né zku-

Senosti.

Také je mozZné, Ze pfres veSkerou snahu obnova nenastane.
Zranény clovék nemusi mit kapacitu znovu riskovat nebo se roz-
hodne vztah ukoncit. Pfevzeti odpovédnosti neznamend narok
na druhou Sanci. Zména ma hodnotu i tehdy, kdyZ nezaruci na-

vrat k tomu, co bylo.

Bezpeci ma prednost

Pokud vztah zahrnuje manipulaci, natlak, sledovani, izolaci,
ekonomickou kontrolu, vyhrozovani nebo nasili, cilem neni ucit
se vice diivérovat. V takové situaci mize byt opatrnost pfesnou

reakci na riziko. Komunikacni dovednost ani peclivé for-
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mulovand hranice sama o sobé nezajisti bezpeci, pokud druhy

Clovék hranice zameérné poruSuje nebo tresta pokus odejit.

Je vhodné obratit se na bezpefnou osobu a podle zavaznosti
situace také na odbornou ¢i krizovou pomoc. Plan ochrany je
dtleZzitéjsi nez spoletné ,cviceni davéry“. Pokud hrozi bezpro-
stredni nebezpeci, je namisté vyuZit tisnovou pomoc. Odpo-
védnost za nasilné nebo natlakové jedndni nese ten, kdo je volj,
nikoli ¢lovék, ktery mu nedokazal dostatecné diivérovat nebo je

lépe vysvétlit.

Zastaveni

Vyberte si jeden vztah, ktery je pro vas dilezity, ale nemusi

ndsledujici véty:

Ve vztahu se mohu spolehnout na...

Nejistotu ve mné nejcastéji vyvolava...

Kdyz se tato nejistota objevi, obvykle délam...

Jedna hranice, kterou potrebuji l1épe chranit, je...

wew s

Diikazem zmény by pro mé nebyla dalsi véta, ale...
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Jak vznika davéra

VSimneéte si, zda hodnotite druhého ¢lovéka jako celek, nebo
pracujete s konkrétni vrstvou diivéry. Pfesnost ndm poméaha

byt spravedlivéjsi k druhému i k sobé.

Z praxe: Tym, ktery prestal véfit termintim

Reditelka mensiho oddéleni, nazvéme ji Magda, vedla tym bé-
hem naroc¢né reorganizace. Z centraly dostavala neuplné infor-
mace achtéla lidi uklidnit. Na poradé oznamila, Ze nové
rozdéleni roli bude hotové do konce meésice a Ze reorganizace

pravdépodobné nepovede k propousténi.

Termin se posunul. Magda novy termin oznamila az poté, co se
ji nékolik lidi zeptalo. O dva tydny pozdéji se posunul znovu.
KdyZ se tym ptal na pracovni mista, odpovidala, Ze ,,v tuto chvili
neni divod k obavdm® Ona tim myslela, Ze nemda potvrzené

rozhodnuti. Lidé slySeli ujiSténi, Ze se nic nestane.

KdyZ nakonec jedno misto zaniklo, ¢ast tymu meéla pocit, Ze
Magda lhala. Magda se citila neprdvem obvinénd. O rozhodnuti
skutecné nevédéla a snazila se chranit tym pred zbyte¢nym stra-
chem. Presto jeji opakovand ujiSténi vytvorila oCekavani, které
neméla moznost zarucit. DGvéra nebyla poskozena pouze roz-
hodnutim centraly. Oslabila ji i nejasnd hranice mezi tim, co

Magda védéla, co odhadovala a v co doufala.
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Na dalsi poradé se nepokusila tym presvédcit, Ze ji ma vérit. Poj-
menovala tfi konkrétni véci: prezentovala odhad jako témeér
jistou informaci, zmény oznamovala pozdé a pri otdzkach
pouzivala uklidriujici formulace, které byly Sirsi nez jeji znalosti.

Rekla také, co zméni.

Od té chvile rozdélovala informace do tri kategorii: potvrzené
rozhodnuti, pracovni predpoklad a otevienda otdzka. Kazdy pa-
tek poslala kratkou aktualizaci, i kdyZ se nic nezménilo. Pokud
termin z4visel na centrdle, nepfedstavovala ho jako svij slib.

A kdyZ néco nevédéla, rekla, kdy se pokusi ziskat odpovéd.

Tym se neuvolnil okamzité. Nékteri lidé dal ovérovali informace
a jeden zkuSeny kolega na poraddch nahlas pripominal, co je
skutec¢né potvrzené. Magda to zpoc¢atku vnimala jako neduvéru,
pozdéji vSak prijala, Ze jde o prirozenou soucast opravy. Po
nékolika mésicich se otdzky zmeénily. Lidé se uZ méné ptali, zda
je informace viibec platnd, a vice na to, jak se podle ni zafidit.

V této situaci dlivéru neobnovila charismaticka fe¢. Obnovoval
ji systém, ktery zpresnil jazyk, rytmus informaci a odpovédnost
za zmény. Magda nemohla slibit dobry vysledek reorganizace.

Mohla vSak byt spolehliva v tom, jak zachazi s tim, co vi a nevi.
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Co muzZete udélat uz dnes
Opravte jeden prili§ rychly slib. Pokud uZ nyni vite, Ze néco
mozna nesplnite, ozvéte se drive, nezZ bude pozdé.

RozliSte fakt, odhad a prani. V jednom dne$nim rozhovoru jasné

reknéte, co vite, co predpokladate a v co pouze doufate.

Uzavrete jednu otevienou dohodu. Potvrdte termin, odpo-
védnost a zpiisob, jakym si date védét o zméné.
Chrariite jednu cizi informaci. NeZ néco sdélite dal, zeptejte se,

zda k tomu madte skute¢ny souhlas, ne jen domnénku.

Priznejte jednu hranici své kapacity. Nahradte automatické

»ano“ pravdivéjsim ,,provéfim to a odpovim do...“.

Pojmenujte dopad bez obhajoby umyslu. Pokud jste nékoho
zklamali, nejprve ukaZte, Ze rozumite tomu, co vaSe jednani

zpusobilo.

Udélejte jeden maly, opakovatelny krok. Vyberte zménu, kterou

1ze pozorovat i za tyden, ne gesto, které bude silné jen dnes.

Praktické cviceni: Mapa duvéry
Cilem cviceni neni vydat rozsudek nad druhym c¢lovékem. Ma

vam pomoci rozdélit neurcity pocit na konkrétni oblasti, oddélit

zkuSenost od domnénky a zvolit jeden priméreny krok. Vyberte
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vztah, ktery je pro vas vyznamny a v némz se miZete bezpecné
zamySlet. Pokud jde o vztah s natlakem nebo nasilim, toto cvi-
Ceni nepouZivejte k planovani vétSi otevirenosti; zameérte se na

bezpeci a podporu.

Krok 1: Urcete vztah a situaci

Napiste, o jaky vztah jde a proc¢ se divérou zabyvate pravé nyni.
Drzte se jedné oblasti nebo posledniho obdobi. Véta ,,cely nas
vztah je Spatné“ je prilis Siroka. Pfesnéjsi mtze byt: ,,Po nékolika
zméndach spole¢nych plant bez véasné zpravy nevim, nakolik se

mohu oprit o dohodnuté terminy.“

Krok 2: Projdéte jednotlivé vrstvy

U kazdé oblasti si poznamenejte konkrétni zkuSenost. MiiZete
pouZzit Skalu 0 az 5, kde 0 znamend ,v této oblasti se nyni
nemohu oprit odosavadni zkuSenost a5 ,zkuSenost je
dlouhodobé stabilni“. Cislo neni diagnéza ani objektivni mérend.

Je to pomiicka, kterd vdm umozni v§imnout si rozdild.
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Oblast

Pravdivost

Otazka pro konkrétni
zkusenost

Dostavam pravdivy
obraz toho, co je pro
nase rozhodnuti
dtlezité?

Jak vznika davéra

Hodnoceni 0-5

Spolehlivost

Mohu se zaridit podle
dohod, nebo se 0 zméné
dozvim vcas?

Diskrétnost

Zustavaji citlivé
informace tam, kde jsme
se dohodli?

Respekt k hranicim

Plati moje ,ne“ i tehdy,
kdyZ je nepohodlné?

Bezpeci pro otevienost

Mohu priznat chybu,
pottebu ¢i nejistotu bez
poniZovani?

Ma clovék schopnosti

Kompetence a podminky pro to, co
prebira?
Nasleduje po chybé
Schopnost opravy porozumeéni,

odpovédnost a zména?

Krok 3: Oddélte fakta od domnének

Rozdélte stranku na tfi ¢asti.

Co jsem primo pozoroval: konkrétni slova, ¢iny, terminy,

zmeény a opakovani.
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Jaky vyznam tomu davam: co si z udalosti vyvozuji o vztahu

nebo o sobé.
Co zatim nevim: otazky, na které nemate spolehlivou odpoveéd.

Napiiklad: ,Dvakrat mi ekl o zméné aZ v den schiizky“ je pozo-
rovani. ,Mij ¢as pro néj nic neznamend“ je mozny vyznam. ,,Ne-
vim, zda termin znal dfive“ je oteviend otdzka. Vyznam muze
byt pravdivy, ale je uZiteCné védét, Ze jde o interpretaci, kterou

1ze ovérovat.

Krok 4: Najdéte vzorec a vyjimky

Zeptejte se, zda se podobnd zkuSenost opakuje, v jakych situa-
cich a co se déje po upozornéni. Hledejte také vyjimky. Ne proto,
abyste problém zlehdili, ale abyste zjistili, za jakych podminek
vztah funguje 1épe. Mozna clovék dodrzuje dohody, které si za-
piSe, ale selhava u ustnich domluv. Mozna je pravdivy, dokud se

neboji konfliktu. Pfresnéjsi obraz usnadnuje presnéjsi krok.

Krok 5: Zvolte jednu ze tri cest

Posilit davéru: Pokud je zédklad bezpecny a problém je konkrét-
ni, dohodnéte maly opakovatelny krok. Napriklad vcasnou
zpravu pri zméné nebo vyslovny souhlas pred sdilenim citlivé

informace.
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Ovérovat: Pokud neméate dost zkuSenosti, zachovejte primé-
renou opatrnost. NezvySujte riziko jen proto, abyste dokazali

dobrou vili. Nechte nové jednani, aby se v ¢ase ukdazalo.

Chranit hranici: Pokud se potvrzuje vzorec bez odpovédnosti,
sniZte miru rizika. Omezte sdileni, stanovte podminku spolupra-

ce, zajistéte zalozni reSeni nebo vyhledejte podporu.

Krok 6: Formulujte jeden pozorovatelny dalsi krok
Dopliite vétu: ,,Abych mohl v této oblasti divéru postupné posi-

lit, potfebuji v nasledujicich ¢tyfech tydnech opakované zazit...«
Poté dopliite: ,Pokud se to nebude dit, ochranim se tim, Ze...“

Vyhnéte se pozadavkiim na zménu osobnosti. ,Bud konecné
upfimny“ nelze spolehlivé pozorovat. ,Pokud se zméni Castka
nebo termin, rekneme si to pfed rozhodnutim, ne aZ po ném* uz

pozorovatelné je.

Krok 7: Pridejte pohled na vlastni diivéryhodnost

Mapa neni jen hodnocenim druhého. Zeptejte se, jakou zku-
Senost ve stejné oblasti vytvarite vy. Oznamujete zmény vcas?
DokaZete rici nepfijemnou pravdu bez mlzeni? Respektujete cizi
hranici, kdyz vas zklame? Nejde o automatické déleni viny na-

pul. Jde o prevzeti té ¢asti odpovédnosti, kterd je skutecné vase.

K mapé se vratte za nékolik tydni. Nesledujte pouze skére. VSi-

mejte si konkrétnich udélosti, zplisobu opravy a toho, zda se
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vaSe télo a pozornost ve vztahu postupné uvolnuji, nebo zl-
stavaji ve strehu. I tato zkuSenost je informace, nikoli kone¢ny

rozsudek.
Otazky k sebereflexi
Co pro mé osobné znamend, kdyz feknu, Ze nékomu diveéruji?

Kterou vrstvu diivéry povazuji za samoziejmou a méalo o ni

mluvim?

Jak reaguji, kdyZ nemohu splnit dohodu: ozvu se vcéas, vyhybam

se, nebo se snazim situaci zmensit?

Umim ptiznat nejistotu, nebo radéji plisobim sebejistéji, nez se
citim?

Jak zachazim s informacemi, které mi nékdo svéril bez vyslovné

dohody o divérnosti?

Dokazu respektovat hranici druhého clovéka bez toho, abych

z ni délal dukaz odmitnuti?

KdyZ se omlouvam, zaméruji se vice na sviij umysl, nebo na

dopad a dalsi zménu?

Pozaduji nékdy divéru jako dtkaz lasky, loajality nebo

poslusnosti?

Ve kterém vztahu potrebuji dat nové zkuSenosti Cas a ve kterém

naopak prili§ dlouho prehliZim opakujici se vzorec?
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Jaky maly ¢in by dnes zvySil soulad mezi tim, co fikam, a tim,

jak jednam?

Klicové myslenky kapitoly

7

Dlivéra je prubézna zkusenost, ne jednorazové prohlaseni.

Ma4 vice vrstev: spolehlivost, pravdivost, diskrétnost,
kompetenci, respekt k hranicim, bezpeci pro otevienost

a schopnost opravy.

Jednorazova chyba a opakovany vzorec bez odpovédnosti maji
odliSny vyznam.

Priznand nejistota byva dvéryhodnéjsi nez slib, ktery ma
pouze rychle uklidnit.

Omluva je za¢atek; divéru obnovuje porozuméni dopadu,

zména chovani a cas.

Dlivéra neni povinnost. MiiZe se obnovovat postupné, jen

v nékterych oblastech, nebo viibec.

Tam, kde je natlak nebo ndsili, ma bezpeci prednost pfed

obnovou blizkosti.
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Zavérecna autorska myslenka

Diivéra nezacind ve chvili, kdy po druhém chceme,
aby nam veril. Zacina ve chvili, kdy vezmeme
vazne, Ze nase dnesni jednani se stane soucasti

jeho zitrejsi zkusenosti.
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KAPITOLA 8

Psychologickeé bezpeci

V predchozi kapitole jsme se zabyvali divérou. Duvéra odpovi-
da na otdzku: ,Mohu se o tebe oprit?“ Vznika z opakované zku-
Senosti stim, zda se slova ajednani setkavaji, zda druhy
respektuje hranice, zachazi citlivé s tim, co mu svérime, a doka-

Ze napravovat své chyby.

Psychologické bezpeci poklada jinou, stejné dileZitou otazku:

»Mohu vedle tebe byt pravdivy, i kdyZ je to nepohodIné?“

Mohu rict, Ze néCemu nerozumim? Mohu priznat chybu dfive,
nez ji objevi nékdo jiny? Mohu nesouhlasit s ¢lovékem, na kte-
rém mi zalezi nebo ktery ma nade mnou moc? Mohu vyslovit
potrebu, obavu ¢i hranici, aniZ by se z mé otevienosti stal di-

kaz, Ze jsem slaby, nevdécny, neschopny nebo neloajalni?

Psychologické bezpec¢i neznamend, Ze kazda pravda bude prija-
ta s usmévem. Nékteré véty boli. Nékteré chyby maji nasledky.
Nékteré hranice zméni podobu vztahu a nékteré neshody nelze
vyresit tak, aby byli vSichni spokojeni. BezpeCi nespociva v tom,
Ze odstranime nepohodli. Spociva v tom, Ze ani uprostred nepo-
hodli nemusime druhého zbavit dlstojnosti, hlasu a prava byt

ucastnikem rozhovoru.
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Préavé zde se diivéra a psychologické bezpeci dotykaji, ale nejsou
totéZ. Mohu vérit vaSim schopnostem, a presto se pred vami bat
priznat nejistotu. Mohu vérit, Ze mé partner neopusti, a presto
védét, Ze za nesouhlas prijde nékolik dni chladu. Mohu mit
nékoho rad, a presto se vedle néj naucit ml¢et. Diivéra je Sirsi
zkuSenost se vztahem. Psychologické bezpeci je konkrétni zku-

Senost s tim, co se stane, kdyZ do vztahu pfinesu néco obtiZného.

Anna a Michal: véta, ktera prisla pozdé

Anna a Michal spolu byli devét let. Od rozhovord o rozpoctu
a rekonstrukci, které jsme sledovali v Kapitole 3, uplynul pfi-
bliZné rok. Jejich vztah nestdl na dramatickych konfliktech.
Uméli se zasmat, rozdélit si béZné povinnosti i podrzet jeden
druhého v naroc¢nych obdobich. KdyZ zacali uvazovat o koupi

domu za méstem, pripadalo jim to jako prirozeny dalsi krok.

Michal se do hledani pustil s energii. Porovnaval nabidky, zjis-
toval podminky uvéru, volal makléfm a o vikendech planoval
prohlidky. Anna jeho usili ocenovala. Chtéla spoleény domov
také. JenZe béhem poslednich tydnl v ni silila nejistota. Dojizdé-
ni by bylo delsi, splatka vyssi, neZ plivodné cekala, a predstava,
Ze se vzdali pratelm i praci, v ni vyvolavala sevieni, které neu-

meéla jednoduse vysvétlit.
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Neékolikrat se chystala fict: ,Nevim, jestli je to pro mé spravné.«
Pokazdé si vSak vzpomnéla na jejich predchozi rozhovor. Tehdy
pouze poznamenala, Ze by moZznd méli s rozhodnutim jesté po-
¢kat. Michal nezvysil hlas. Rekl ale: ,,VZdycky kdyZ se néco stane
skutecné, zacnes couvat.“ Potom vypocital, kolik ¢asu uz hledani
vénoval a ¢eho se kvili spolecnému planu vzdal. Zbytek vecera

byl zamlkly.

Anna rozuméla tomu, Ze je zklamany. Zaroven si z rozhovoru
odnesla néco, co Michal nezamyslel sdélit: jeji pochybnost nebu-
de posuzovana jen jako informace o domé. Snadno se zméni
v hodnoceni jeji povahy, oddanosti a schopnosti rozhodnout se.
Proto dal jezdila na prohlidky, ptala se na velikost zahrady
a rikala: ,Vypada to dobfe.“ Doufala, Ze se jeji nejistota Casem
uklidni.

Neuklidnila se. Tfi dny pred sloZenim rezervacni zalohy se roz-

plakala a rekla, Ze smlouvu podepsat nechce.

Michal mél pocit, Ze se mu pod nohama propadla zem. NesSlo jen
odlm. Celé tydny vychdzel z predpokladu, Ze se rozhoduji
spole¢né. ,Proc jsi mi to netekla driv?“ zeptal se. ,,VZdyt mi mi-
Ze§ fict vSechno.“

Anna chvili mlc¢ela. Pak odpovédéla: ,MiZu ti to Fict. Jen nevim,

Co se stane potom.“
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V té vété nebyl jednoduchy vinik ani zcela nevinnd strana. Anna
svou pravdu zadrZela a tim ho pripravila o moZnost rozhodovat
se podle skuteCnych informaci. Michal ji nechtél umlcet; jeho
prudké zklamani vychdzelo z obavy, Ze se jejich spolecny Zivot
nikdy neposune. Presto mezi nimi vznikl vzorec: on reagoval na
nejistotu jako na ohroZeni spolecného planu a ona se naucila
prinaset pochybnosti azZ ve chvili, kdy uZ je nemohla dal nést

sama.

Problémem nebylo jen to, co si rekli v poslednim rozhovoru.
Problémem byly podminky, které urcovaly, co se odvaZzili rikat

pred nim.

Bezpeci pro otevrenost se Casto projevi pravé takto: ne podle
toho, co si lidé slibuji, ale podle toho, které véty prichazeji vcas,

které pozdé — a které uz neptijdou viibec.

Zastaveni

Nez budeme pokracovat, zkuste si bez rychlého hodnoceni

vybavit jeden vztah nebo prostredi, které dobre znate.

¢ Které véty v ném rikate snadno?

e Co radéji formulujete opatrné, odkladate nebo nerikate
vibec?

¢ Co oCekavate, Ze by nasledovalo po priznani chyby,

nesouhlasu nebo hranice?
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e Vychazi vaSe o¢ekavani z jedné uddlosti, nebo z opakované
zkuSenosti?

e Jak reagujete vy, kdyZ vam druhy prinese informaci, kterou
jste nechtéli slySet?

Nejde zatim o to rozhodnout, kdo je dobry a kdo Spatny.

Viimejte si pouze ceny otevrenosti. Cim musi ¢lovék v daném

vztahu zaplatit za to, Ze fekne pravdu vcas?

Co psychologické bezpeci skutec¢né
znamena

Pojem psychologické bezpeci se odborné prosadil zejména diky
vyzkumu Amy Edmondsonové v pracovnich tymech. Jeji studie
z roku 1999 zkoumala, zda ¢lenové tymu sdileji presvédceni, Ze
je bezpeclné podstupovat mezilidska rizika, napiiklad priznat

chybu, poloZit otdzku nebo vyslovit odliSny nazor.

V partnerskych, rodinnych a pratelskych vztazich tedy nejde
o tvrzeni, Ze funguji stejné jako pracovni tym. Nasledujici
Sirsi pouZiti je autorskym prenosem logiky tohoto principu;

pro osobni vztahy budu stridavé pouZivat i vyraz ,bezpeci

pro otevirenost*.

V ptivodnim tymovém kontextu oznacuje psychologické bezpeci
sdilené presvédceni, Ze je bezpecné podstupovat mezilidska

rizika: polozit otadzku, priznat nejistotu ¢i chybu, upozornit na
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problém nebo nesouhlasit. Pfi pirenosu do osobnich vztaht
vtéto knize pouzZivam také prirozenéjsi vyraz bezpeCi pro
otevienost — zkuSenost, Ze pravdivost nevede k nepfimérenému

poniZeni, odveté ani ztraté lidské hodnoty.

Slovo ,,zkuSenost“ je dllezité. Bezpeci neni pouze zamér jedné
strany. MiiZeme byt presvédceni, Ze jsme otevieni, spravedlivi
a pristupni, a presto se vedle nds lidé mohou bat mluvit. Nase
umysly maji vyznam, ale chovani druhych se utvari predevsim

podle toho, co opakované zazili.

Bezpeci také neni jednou provzdy dand vlastnost vztahu. MazZe
byt rozdilné podle tématu. Vrodiné se miiZze snadno mluvit
0 praci, ale ne o penézich. V partnerstvi mohou byt vitany emo-
ce, dokud se netykaji sexu nebo vztahu k rodi¢im. V tymu mize
byt prijatelné Zadat o technickou pomoc, ale nepochybovat
o rozhodnuti vedouciho. Clovék proto nemusi odpovédét pros-
tym ,ano“ nebo ,ne“ na otazku, zda je vztah bezpecny. Pfesnéjsi
je ptat se: Pro koho? V jaké situaci? S jakym tématem? A co ob-
vykle nasleduje?

Takové bezpeCi pro otevrenost se poznd také podle toho, zda
¢lovék muZe po vysloveni obtizné véty zlistat plnohodnotnym
ucastnikem vztahu. Druhy miZe byt zranény, rozzlobit se, ne-

souhlasit nebo stanovit disledek. Nemél by vSak z otazky udélat
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dtikaz hlouposti, z chyby dikaz bezcennosti a z hranice dikaz

nelasky.

Jadro psychologického bezpeci: Nepiijemnd informace mizZe
zmeénit rozhovor, rozhodnuti i dal$i kroky. Neméla by automa-

ticky odebrat dastojnost ¢lovéku, ktery ji prinesl

Co psychologické bezpeci neni

Pojem bezpeci nékdy vyvolava predstavu prostredi, v némz se
vSichni citi dobre, nikdo nikoho nekritizuje a kazdy ndazor je pri-
jat jako stejné spravny. Takové pojeti by bylo nejen nepresné,

ale i nepraktickeé.

Neni to souhlas

MizZeme druhého vyslechnout a jeho pohled odmitnout. Bezpec¢i
dava prostor nazoru, nikoli automatické pravo rozhodnout. Ve
zdravém vztahu mohou zaznit dvé poctivé véty soucCasné: ,Ro-

zumim tomu, proc to tak vidis“ a ,,Pfesto s tim nesouhlasim.“

Neni to pohodli

Rozhovor o zradé, prehliZzené potrebé, zanedbané prdaci nebo
nesplnéném zavazku muize byt velmi nepfijemny. Pocit napéti
jeSté sdm o sobé neznamend, Ze prostredi neni bezpecné. Rozho-

dujici je, zda napéti smime pojmenovat, zda se drZime
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skute¢ného tématu azda nikdo nemusi své lidstvi obhajovat

jako obZalovany.

Neni to absence konfliktu

Nékdy je ticho jen dobre udrzovany povrch. Lidé se nehadaji,
protoZe jeden z nich ustupuje drive, neZ by nesouhlas vyslovil.
Bezkonfliktnost proto miZe byt vysledkem porozuméni, ale také
vysledkem strachu. PocCet hddek ndm sam o sobé o bezpeci

mnoho nerekne.

Neni to sniZeni naroka

Bezpetny rodi¢ muZe trvat na dohodnutych pravidlech. Bez-
pec¢ny vedouci mulZe odmitnout nekvalitni praci. Bezpecny
partner muZe fict, Ze urcité chovani uz dal ptijimat nebude. Vy-
soké naroky a lidska dlistojnost se nevylucuji. Naopak: tam, kde

1ze chybu priznat vcéas, byva vétsi Sance ji napravit.

Neni to moznost rikat cokoli bez odpovédnosti

sJen jsem byl upfimny“ neni omluva pro urdzku, vyhrozovani
nebo zverejnéni ciziho soukromi. Bezpeci pro otevienost chrani
moznost mluvit, nikoli pravo zranovat bez ohledu na dopad.

Zpusob, ¢as a misto sdéleni zlistavaji soucasti odpovédnosti.
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Neni to povinnost sdilet vSechno

Nikdo nemusi dokazovat diivéru uplnym odhalenim svého nit-
ra. Clovék ma pravo na soukromi, vlastni tempo i vétu: ,Ted
o tom mluvit nechci.“ Bezpeci otevira dvefe. Nestrka jimi druhé-

ho ndsilim.

Jak clovék pozna bezpec¢né prostredi

Bezpeci se nejlépe poznava ve chvili, kdy c¢lovék narusi ocCe-
kavany hladky prabéh. Dokud souhlasime, dafi se ndm a piina-
Sime dobré zpravy, mize témét kazdy vztah plsobit privétive.
Jeho skutecné podminky se ukazou, kdyZ prijdeme s nécim, co

druhého zatizi.
V psychologicky bezpe¢ném prostiedi clovék obvykle mize:

¢ poloZit otdzku, aniz je otdzka automaticky zaménéna za
neschopnost;

e Tict ,nevim*, aniZ musi svou hodnotu zachranovat
predstiranim jistoty;

¢ vyslovit nesouhlas, aniz je oznacen za nepritele nebo
potizistu;

e priznat chybu, aniZ je verejné poniZen;

e pozadat o pomoc, aniZ je pomoc pozdéji pouzita jako diikaz
slabosti;

e odmitnout nebo nastavit hranici, aniz nasleduje natlak,

vysméch ¢i skryty trest;
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e popsat dopad chovani druhého, aniz je okamzité prinucen
dokazovat, Ze ma pravo néco citit;
e sdilet zranitelnost s rozumnou nadéji, Ze nebude pozdéji
pouZzita jako zbran.
Ani zde neni podminkou prijemnd reakce. Partner mize po sdé-
leni potiebovat ¢as. Pritel miiZze byt zklamany. Vedouci mlZe za-
h4jit vazné reSeni chyby. Rodi¢ miiZe ditéti odebrat konkrétni
vyhodu, pokud porusilo dohodu. Rozdil spociva v primérenosti

a v tom, zda reakce sméruje k situaci, nebo k ponizeni ¢lovéka.

Bezpelna reakce miiZe znit pevneé: ,Tohle ma vazny dopad a po-
tfebujeme to napravit.“ Nebezpec¢na reakce presouva pozornost
od problému k hodnoté osoby: ,Stebou se nedd pocitat. Ty
vSechno pokaziS.“ Prvni véta otevird odpovédnost. Druha vytva-

i diivod pristi chybu skryt.

Bezpeci vznika v mikroreakcich

Vztahové prostredi nevytvareji pouze velka rozhodnuti. Vytva-
feji je desitky drobnych okamzikd, v nichZ druhému ukazujeme,

co u nds Ceka pravdu.

Casto rozhoduji prvni sekundy. Vyraz tvare, povzdech, proto-
Ceni o¢i, ton hlasu nebo rychld obranna véta mohou sdélit vice
neZz pozdéjsi ujiStovani. Neznamend to, Ze musime dokonale

ovladat kaZzdou spontdnni reakci. Znamena to, Ze za ni miZeme
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prevzit odpovédnost. ,Vidim, Ze jsem se zatvaril vydésené. Ta
zprava mé zaskocila, ale nechci trestat tebe za to, Ze mi ji rikas.“
Takova oprava vraci do rozhovoru rozdil mezi informaci a jejim

nositelem.

KdyZ nékdo prizna chybu

Prvni otdzkou nemusi byt ,Kdo za to mtze?“, ale ,Co se stalo
a co je ted potreba udélat?“ Na odpovédnost dojde. Pokud vSak
Clovék oCekava okamZitou popravu své poveésti, bude mit silnou

motivaci nejprve chrdnit sebe a teprve potom reSit Skodu.

KdyZ nékdo poloZi otazku

Otazka mulZe odhalit, Ze jsme néco nevysvétlili, Ze sami nezna-
me odpovéd nebo Ze druhy neddval pozor. Bezpeci nevylucuje,
Ze to pojmenujeme. Rozdil je mezi vétou , Tuhle Cast jsme pro-
birali, pojdme zjistit, kde se to ztratilo“ a vétou ,, Tohle uz prece
musi pochopit kazdy.“ Jedna hledd mezeru v porozuméni.

Druhad vyrabi stud.

KdyZ nékdo nesouhlasi

Nesouhlas casto aktivuje obavu, Ze ztracime vliv, blizkost nebo
respekt. Proto byva snadné zacit zpochybriovat motiv druhého:
»,1y mé nikdy nepodporis.“ ,ChceS jen vypadat chytfe.“ Bez-

pecnéjsi je nejprve oddélit postoj od loajality: ,,SlySim, Ze to vidiS$
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jinak. Rekni mi, co piehlizZim.“ Potom lze nesouhlasit, roz-

hodnout nebo stanovit hranici.

KdyZ nékdo kritizuje nase chovani

Obrana je lidska. Nékdy je kritika nepresna, jednostranna nebo
sdélend nesikovneé. Presto muZeme hledat ¢ast informace, ktera
stoji za pozornost. UZiteCnd véta zni: ,Nesedi mi vSechno, jak to
popisujes, ale chci porozumét tomu dopadu.“ Tim neprijimame
automaticky cely vyklad. Ukazujeme, Ze druhy nemusi nejprve

zvitézit v soudnim sporu, aby jeho zkuSenost mohla byt slySena.

KdyZ nékdo nastavi hranici

Hranice se netestuje jen tim, zda ji rozumime, ale zda ji respek-
tujeme i ve chvili, kdy se ndm nehodi. Opakované premlouvani,
urazeneé ticho, ironie nebo zpochybnovani lasky sdéluji, Ze ,ne“
sice smi zaznit, ale bude potrestdno. Bezpetnd odpovéd muize
obsahovat zklamdni: ,Mrzi mé to a potfebuji si promyslet, co to
pro nas znamend.“ Nemeéla by obsahovat odvetu za samotné

pravo odmitnout.

KdyZ nékdo prinese Spatnou zpravu
Trestdme-li posla, nezmizi Spatné zpravy. Pouze se k nam za-

¢nou dostavat pozdéji a v upravené podobé. Véta ,,Dékuji, Ze to
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rikas vcas“ neni pochvalou za vznik problému. Je uznanim, zZe

v€asna pravda rozSifuje moznosti napravy.

KdyZ nékdo sdili néco citlivého

Citlivé sdéleni nepotiebuje vidy radu. Casto nejprve potfebuje
jistotu, Ze nebude zlehCeno, rozneseno nebo v pristim konfliktu
obraceno proti tomu, kdo se oteviel. Mizeme se zeptat: ,Chces
ted hlavné vyslechnout, premyslet spolu, nebo hledat reSeni?“
Tato jednoduchd otazka vraci ¢lovéku vliv nad tim, co se s jeho

sdélenim bude dit.

Prohlaseni ,Mné muzes fict cokoli“ ma smysl jen tehdy, kdyzZ ho
potvrzuji podobné situace. Lidé se neridi sloganem na dverich
vztahu. Ridi se tim, co se stalo posledng, kdyZ jimi skute¢né pro-

Sli.

Mlceni jako naucena strategie

Clovék, ktery malo mluvi, nemusi byt pasivni, lhostejny ani ne-
schopny komunikace. Nékdy pouze presné Cetl prostredi.

Mozna se naucil, Ze otazka zpomali ostatni a vyvola podrazdéni.
Ze priznand chyba bude pfipominédna jesté po letech. Ze nesou-
hlas skon¢i zesmé$nénim pied rodinou. Ze $patna zprava vyvola

tak silnou reakci, aZ bude nakonec muset uklidniovat toho, komu
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ji prinesl. Mlceni pak neni absence informace. Je to strategie, jak

omezit oCekavané nasledky.

To neznamend, Ze kazdé mlceni zplisobilo okoli. Lidé se 1isi
temperamentem, rychlosti zpracovani ipotfebou soukromi.
Nékdo premysli nahlas, jiny potfebuje Cas. UZitecnym voditkem
je porovnani prostredi. Mluvi clovék oteviené s prateli, ale
doma se uzavird? Pta se aktivné mezi kolegy, ale pred jednim
vedoucim ztichne? DokaZe Fict ,nevim“ v jedné oblasti, ale v jiné
predstira jistotu? Promeéna chovani podle kontextu casto

ukazuje, Ze nejde pouze o osobnostni styl.

Mléeni miZe kratkodobé chranit vztah pred napétim. Dlouhodo-
bé vsak bere vztahu schopnost pracovat se skute¢nosti. Partner
rozhoduje podle neuplnych informaci. Rodina zachovava klid za
cenu osameélosti jednoho ¢lena. Tym plsobi bezproblémoveé,
dokud skryty problém neni prili§ velky. A ¢lovék, ktery mlci, se
stale vice uci, Ze do vztahu patri jen jeho prijatelna cast.

Proto neni uZiteCné vyZadovat: ,Musi§ vic komunikovat.”
Presnéjsi je spolecné zkoumat: ,,Co se u nas obvykle stane, kdyzZ
fekne$ néco obtiZného?“ Nékdy je potreba posilit odvahu mlu-
vit. Jindy je nejprve potfeba zménit podminky, ve kterych se

mluvi.
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Bezpeci a odpovednost

Psychologické bezpeci bez odpovédnosti by se snadno zménilo
v prostfedi, kde se vSechno chape anic neopravuje.
Odpovédnost bez bezpeci zase vede ktomu, Ze se chyby
skryvaji, vina presouva alidé se uci vypadat bezchybné misto

toho, aby jednali poctivé. Zraly vztah potrebuje oboji.

Pri reakci na problematické jedndni pomdhd rozliSovat, s ¢im

mame co do ¢inéni.

Chyba
Chyba je lidské selhani, které vzniklo navzdory rozumné snaze.
Bezpelna reakce hledd dopad, napravu a pouceni. NevyZaduje

predstirat, Ze se nic nestalo, ale nepridava zbytecné ponizZeni.

Nedbalost

Nedbalost znamend, Ze Clovék prehlédl povinnost, riziko nebo
potfebnou péci, kterou mohl a mél vénovat. Dlsledky mohou
byt prisnéjsi. Stale je vSak mozné mluvit konkrétné: co bylo za-
nedbdno, co to zpusobilo a co se musi zménit. Odsudek celé

osobnosti napravu nezpresnuje.

Opakovany vzorec
Jednorazova omluva nestaci, pokud se stejné jednani vraci. Bez-

pe¢i neuklddd druhému povinnost davat neomezené dalsi
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Sance. Je mozZné fict: ,,UZ nejde o jednu chybu. Potfebuji vidét
trvalou zménu, jinak upravim nasi dohodu nebo svou ucast

v tomto vztahu.“ Hranice je slucitelnd s respektem.

Umyslné §kodlivé jednani

Pokud nékdo védomé klame, zastraSuje, msti se nebo vyuziva
zranitelnosti druhého, nestaCi rozhovor o prijemnéjSi komu-
nikaci. Prioritou je zastavit Skodu, chranit ohrozeného clovéka
a podle situace zapojit bezpe¢nou podporu ¢i odpovédnou auto-
ritu. Psychologické bezpeci nikdy nema slouzit jako jemny nd-

zev pro chovani, které vyzaduje jasnou ochranu.

Ve vSech ¢tyrech pripadech plati, Ze priznani problému neni to-
téZ jako zproSténi odpovédnosti. VEasnd otevienost muze
ovlivnit zplisob, jakym situaci reSime, ale nevymazava dopad.
BezpeCna véta zni: ,Jsem rad, Ze to rikas. Ted potrebujeme

prevzit odpovédnost za to, co nasledovalo.“

Bezpeci a konflikt

Bezpelny vztah neni ten, v némzZ se lidé nehadaji. Je to vztah,
v némz konflikt nemusi automaticky znamenat ohroZeni lidské
hodnoty nebo samotné existence vztahu.

KdyzZ se neshoda zméni v boj o preZiti, lidé prestavaji resit téma.

Zacnou se chranit pred poniZenim, odmitnutim nebo ztratou
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blizkosti. Jeden utoCi, aby nebyl prehlédnut. Druhy ustupuje,
aby se situace nezhorsila. Navenek se hadaji o navstévu, penize
nebo pracovni postup. Uvnitf se rozhoduje, kdo smi mit hlas

a zda vztah unese rozdilnost.

Psychologicky bezpecny konflikt ma nékolik rozpoznatelnych
znaki. Lidé se snaZi zlstat u tématu, misto aby otevirali archiv
vSech minulych selhdni. NepouZivaji soukroma sdéleni jako mu-
nici. NevyhroZuji odchodem pokazdé, kdyZ chtéji ziskat
prevahu. Pokud pottrebuji pauzu, pojmenuji navrat: ,,Ted uZ rea-
guji piili§ prudce. Potfebuji piil hodiny a potom se k tomu vra-
tim.“ Pauza chrani rozhovor; neurcité zmizeni mtze slouzit jako

trest.

BezpeCi se projevuje ipo konfliktu. Je moZné uznat dopad,
opravit nevhodnou vétu a znovu vyjasnit, co plati. Ne kazdy
spor skonc¢i shodou. Mlze vSak skoncit srozumitelné: vime,
v ¢em se liSime, jaké rozhodnuti padlo, jaké hranice zlstavaji

a co bude nasledovat.

Nékdy konflikt odhali skute¢nou neslucitelnost potreb ¢i hodnot.
Ani tehdy bezpei neznamend udrzet vztah za kazdou cenu.
Znamend nezvysovat bolest z rozdilu zbyte¢nym poniZovanim,

manipulaci nebo popiranim reality.
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Bezpecdi a zranitelnost

Zranitelnost byva popisovana jako cesta k blizkosti. To je pravda
pouze tehdy, kdyZ je dobrovolnd a setka se s priméfenou péci.

Vynucena otevrenost blizkost nevytvari.

Clovék mtze Fict: ,Je pro mé téZzké o tom mluvit.“ Mize sdilet
jen ¢ast. MiiZe si nejprve ovérit, jak druhy zachdzi s mensi cit-
livou informaci. MliZe potiebovat rozhovor odloZit nebo zvolit

jiného ¢lovéka. To v§e mlze byt moudré, nikoli vyhybavé.

Bezpecny posluchac si neplete divérnost s ndrokem. NepozZa-
duje podrobnosti, aby uklidnil vlastni zvédavost. Nerika:
,Kdybys mi véril, fekl bys mi vS§echno.“ MiiZe nabidnout piitom-
nost: ,Pokud bude$ chtit, jsem pripraveny poslouchat. A jestli

ted nechces, budu to respektovat.“

Stejné dileZité je zachdzet se svéfenym obsahem i pozdéji. To,
co Cloveék rekl ve chvili slabosti, se nesmi stat vyhodou v pristim
sporu. Jedina véta pouzitd jako zbran mulZe naucit druhého, Ze
otevienost je priliS draha. Obnova potom vyZaduje vice nez
omluvu; vyzaduje dlouhodobou zkuSenost, Ze citlivé informace

zUstavaji v bezpeci.
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Bezpeci pro otevienost v riiznych
vztazich

Stejny princip ziskdvad v riznych vztazich odliSnou podobu.
VZdy jde o moznost prinést relevantni pravdu, ale méni se moc,

zavazky i nasledky.

V partnerstvi

Bezpeci posiluje, kdyZ lze mluvit o pochybnostech drive, nez se
proméni v rozhodnuti; kdyZ pfani neni automaticky pozadavek
a hranice neni vykldddna jako odmitnuti celé osoby. Partnerstvi
potfebuje prostor pro véty ,,chybi mi“ ,bojim se®, ,zménil jsem
ndzor“i ,tohle nechci®.

NarusSuje ho trestajici ticho, zpochybiiovani lasky pri nesouhla-
su, zesmeésnovani citlivych mist a snaha vynutit si okamzitou od-
povéd. Nebezpeci vznika také tehdy, kdyZ jeden musi nejprve
regulovat silnou reakci druhého, aby viibec mohl sdélit vlastni
zkuSenost. Partner nemusi byt bez emoci. Potfebuje vSak nést

odpovédnost za to, co se svymi emocemi déla.

V rodiné
Rodinné bezpec¢i se ukazuje vtom, zda dité mizZe prinést
Spatnou znamku, rozbitou véc, otazku, kterou dospély necekal,

nebo odliSny nadzor. Pfiméreny dlsledek muiiZze zlstat. PoniZeni,
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srovnavani se sourozencem nebo vypravéni citlivé situace jako
vtipu pred pribuznymi vSak uci dité skryvat nejen chyby, ale po-
stupné i sviij vnitfni svét.

U dospélych c¢lentt rodiny se bezpe¢i projevuje respektem
k novym hranicim. Véta ,,u nas se vZzdycky rikalo vSechno“ ne-
dava rodiné pravo na kazZdou informaci. Blizkost, kterd neumi

prijmout soukromi, se miiZze snadno zménit v kontrolu.

V pratelstvi

Pratelstvi posiluje moznost fict: ,,Ted na to nemam silu“, ,tohle
meé zranilo“ nebo ,potfebuji od naSeho vztahu néco jiného“. Bez-
pecny pritel nemusi vZdy rozumét ani byt dostupny. Dokaze
vSak odmitnout bez zesméSnéni a prijmout zpétnou vazbu bez

okamZitého uctovani vSech minulych laskavosti.

Pratelské bezpeci narusuje predevsim zachdzeni s davérnosti.
Sdileni soukromého pribéhu ,jen sjednim clovékem*, vtip-
kovani o citlivém misté nebo vyuZiti slabosti ve skupiné mohou
zmeénit cely vztah. Lehkost pratelstvi neni omluvou pro leh-

kovaznost vii¢i tomu, co bylo svéteno.

V praci
V pracovnim prostfedi psychologické bezpei umozriuje vcas
hlasit rizika, priznat neznalost, nabidnout odliSny pohled

a pozadat o pomoc. Neznamenad, Ze kazdy ndpad bude pouZit ani
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Ze vykon nebude hodnocen. Znamend, Ze pracovni problém lze
pojmenovat bez osobniho zostuzeni a Ze nesouhlas s ndvrhem

neni automaticky neloajalitou k tymu.

Narusuje ho verejné hledani vinika, ironie vii¢i ,,hloupym otaz-
kam®, trest za predani Spatné zprdvy a pravidla, kterd se méni
podle toho, kdo situaci posuzuje. Pokud se lidé dozvédi, Ze se od
nich oCekava iniciativa, ale za neuspésny pokus jsou zesmésné-

ni, zvoli bezpecné;jsi cestu: budou ¢ekat na pokyn.

Pri vedeni lidi

Vedouci vytvari bezpeci nejen tim, co dovoli, ale tim, co odmé-
nuje pozornosti a co trestd svou reakci. Véta ,,chci otevienou dis-
kusi“ nemda velkou vahu, jestliZe po prvnim nesouhlasu
nasleduje chlad, prehliZzeni nebo vytrazeni z dtleZitych rozhovo-

o

ru.

Silny vedouci nemusi predstirat, Ze vSechny nazory maji stejnou
kvalitu. MZe se ptat na podklady, rozhodnout proti vét§iné i po-
jmenovat nedostatecny vykon. Jeho odpovédnosti je oddélit na-
ro¢nost od poniZeni a ukazat, Ze prinést problém je soucast

prace, nikoli utok na autoritu.
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Moc méni cenu otevrenosti

Cim vétsi ma ¢loveék moc ovlivnit bezpedi, pFijeti, hodnoceni,
penize nebo budouci prilezitosti druhého, tim vétSi odpovédnost
nese za své reakce. Rodic, vedouci, ucitel, trenér ¢i jinad autorita
nemlzZe posuzovat rozhovor pouze podle vlastniho zadméru.
Musi pocitat s tim, Ze i maly ndznak odvety mizZe mit velky uci-
nek.

v v

KdyZ rodi¢ zesmésni détskou otdzku, dité se nemusi priSté ze-
ptat. KdyZ ucitel udéla z omylu verejné predstaveni, tfida se na-
uci hdadat odpovédi v tichosti. KdyZz vedouci po nesouhlasu
prestane cClovéka zvat k rozhodovani, ostatni presné pochopi

pravidlo, i kdyZ nebylo nikdy vysloveno.

Autorita nékdy tikda: ,Nikdo mi nic nefekne.“ MlZe to byt prav-
diva frustrace. Soucasné je uZiteCné prozkoumat, jak reagovala
v minulosti. Lidé s mensi moci totiZ musi hodnotit nejen prav-
divost véty, ale i moZné nasledky. Pozvani k otevienosti je proto
vérohodné teprve tehdy, kdyZ autorita opakované chrani

prostor pro odpovéd.

To neznamend, Ze Clovék s menSi moci nemd Zadnou odpo-
védnost. Ion miiZe mluvit nepoctivé, zrafiovat nebo odmitat
opravnénou zpétnou vazbu. Nerovnost moci v§ak znamena, Ze

nasledky nejsou stejné. Vedouci muze ovlivnit praci, ucitel
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hodnoceni, rodi¢ zakladni pocit prijeti. Od vétsi moci proto

opravnéné ocekavame vétsi sebekazen.

Co psychologické bezpeci narusuje
Nékdy bezpeci ni¢i otevieny utok. Castéji ho oslabuje série reak-

ci, které 1ze jednotlivé snadno zlehcit.

e Vysméch a ironie. Humor, pri kterém se sméje i clovek,
jehoz se tyka, mlzZe spojovat. Humor, ktery mu odebere
pravo protestovat vétou ,neumis si ze sebe udélat legraci®,
miZe umlcovat.

e Verejné poniZovani. Oprava pred ostatnimi miiZe byt nékdy
nutna. Zahanbeni jako metoda vSak uci celou skupinu, Ze
viditelnost je nebezpecna.

e Trest za Spatnou zpravu. Prudka reakce na posla vede
k pozdéjSim, uhlazenéjSim a méné pravdivym informacim.

¢ Pouziti zranitelnosti jako zbrané. Citlivé sdéleni se
v priStim konfliktu proméni v argument proti ¢lovéku.

e Proménliva pravidla. To, co bylo vCera vitané, je dnes
potrestano bez vysvétleni. Clovék pak nevi, zda se Fidi
dohodou, nebo naladou autority.

¢ Ignorovani ,ne“. Hranice je povazovana pouze za zacatek
vyjednavani, dokud druhy neustoupi.

e Skryta odveta. Navenek se nic nestane, ale po nesouhlasu
prijde chlad, vylouceni, zadrZeni informaci ¢i ztrata

prileZitosti.
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¢ Oznacovani nesouhlasu za neloajalitu. Kritika rozhodnuti
se zaméni za Uutok na osobu, rodinu, tym nebo vztah.
Tyto vzorce maji spoleCny ucinek: presouvaji pozornost od ob-
sahu sdéleni k otdzce, zda si ¢lovék mliZe dovolit ho vyslovit.
Jakmile zacne byt hlavnim ukolem sebeochrana, kvalita roz-

hovoru klesa.

Jak psychologické bezpeci obnovovat

Bezpeci 1ze obnovovat, ale nevyjedname si ho jednou vétou. Po-
trebuje novou zkuSenost, kterd se opakuje dostatecné dlouho,

aby staré ocekavani prestalo byt jedinym voditkem.

Pojmenujte konkrétni zkuSenost

Obecna véta ,unas se nedd mluvit“ snadno vyvold obranu.
Konkrétnéjsi popis nabizi misto pro zménu: ,KdyZ jsem minule
rekl, Ze s planem nesouhlasim, tfi dny jsi se mnou mluvila jen
o nezbytnych vécech. Od té doby nesouhlas radéji odkladam.“
Konkrétnost neznamenda, Ze druhy musi se vSim souhlasit.

UmozZznuje vSak zkoumat skuteCnou udalost.

Priznejte vlastni podil
Omluva je presvédcivéjsi, kdyz presné vime, za co se omlouva-
me. ,,Chtél jsem rychle vyresit problém, ale reagoval jsem vy-

sméchem. Tim jsem ti ukazal, Ze otazka umé neni vitana.”
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Prevzeti podilu nevyzZaduje prevzit vSechnu vinu. Znamend ne-

opoustét vlastni ¢ast pribéhu.

Zménte prvni reakci na neprijemnou
informaci

Nemusite mit ihned spravné reSeni. Zacnéte tim, Ze nepotrestate
sdéleni. Pomoci mohou véty: ,Dékuji, Ze mi to ikas.“ ,,Potfebuji

vvvvvv

ted?“ Teprve potom reste odpovédnost, rozhodnuti a disledky.

Vytvarejte predvidatelné podminky

NarocCnd témata se lépe oteviraji, kdyzZ lidé védi, kdy, kde a jak
se budou resit. Partnerstvi muze mit dohodu, Ze se k citlivému
tématu vrati po kratké pauze. Rodina muzZe fesit chyby sou-
kromé, nikoli pred navstévou. Tym miZe oddélit rychlé
zvladnuti problému od pozdéjsiho rozboru odpovédnosti. Pfed-

vidatelnost sniZuje potfebu hadat, jaka nalada pravé rozhodne.

Podporujte otazky a odliSné pohledy

Nestaci se zeptat ,,ma nékdo otazku?“, kdyz je z tonu zrejmé, zZe
uZ chceme odejit. Pomaha konkrétni pozvani: ,,Co v tomto planu
nemusi fungovat?“ ,Ktery predpoklad bychom méli ovérit?“
»,Kdo to vidi jinak?“ Potom je nutné unést alespon jednu sku-

teCnou odpovéd bez zlehceni.
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Opravujte selhani

I v bezpetném vztahu nékdy zareagujeme Spatné. Rozhodujici je
navrat. ,VCera jsem té prerusil a udélal z tvé pripominky utok
na mé. Chapu, Ze se ti ted nechce pokracovat. Pokud budes chtit,
rad si té poslechnu znovu a tentokrat bez obhajoby v prvni mi-
nuté.“ Oprava nepoZaduje okamzité odpusténi. Nabizi jiny zpt-

sob pokracovani.

Dejte zméné cas

Cloveék, ktery se dlouho chranil mléenim, neza¢ne mluvit jen
proto, Ze jsme tentokrat zareagovali dobfe. MliZe nds pozorovat,
zkouSet mensi témata a Cekat, zda zména vydrZi i pod tlakem.

To neni nevdék. Je to prirozend opatrnost zkuSenosti.

Co bezpeci obnovit nemiuizZe

Nékteré kroky mohou vypadat jako obnova, ve skute¢nosti vSak

pozaduji, aby druhy preskocil vlastni zkuSenost.

Pouhé prohlaseni ,mze$ mi vérit“ nepiebije opakované tresta-
jici reakce. Tlak ,tak mi konecné rekni, co citi$“ nevytvari
otevienost; pouze priddva novy diivod chrénit se. Vynucend
zranitelnost slouZi spiSe potrebé tazatele nez bezpeci clovéka,

ktery ma mluvit.
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Ani jednorazova omluva bez zmény chovani nestaci. Omluva
miZe oteviit dvefe kopravé, ale zkuSenost za nimi musi
vypadat jinak. Pokud se po kazdém ,promin“ vrati stejny
vysmeéch, odvetné ticho nebo poruSeni hranice, Clovék se

opravnéneé ridi vzorcem, nikoli slibem.

Bezpeci nelze obnovit ani tim, Ze budeme zpochybnovat pamét
a citlivost druhého: ,To si bere§ moc osobné.“ MozZna skute¢né
vnima situaci jinak nez my. Jeho odliSné proZivani vSak neni
prekazkou rozhovoru; je jeho soucdsti. Mizeme zkoumat fakta
irozdilné vyklady, aniZ druhému odebereme pravo popsat do-

pad.

KdyZ nejde jen o nedostatek bezpeci
pro otevrenost

Je dileZité nezjemnovat zavazné chovani jazykem komunikace.
Manipulace, natlak, kontrola, vyhroZovani, nésili nebo systema-
tické poniZovani nejsou jen ,horSi reakci na zpétnou vazbu“.
V takové situaci nemusi byt cilem otevienéjsi rozhovor. Priori-

tou je ochrana, jasné hranice a bezpetna podpora.

Pokud by otevienost mohla zvysit riziko odvety, neni ¢lovék po-
vinen konfrontovat druhého ani mu vysvétlovat své nitro. Mlize
hledat podporu u divéryhodné osoby, odbornika nebo sluzby,

kterd rozumi danému typu ohroZeni. Pfi bezprostfednim
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nebezpedi je namisté kontaktovat mistni tisiovou ¢i jinou bez-

pecnostni pomoc.

Komunikacni dovednosti maji velkou hodnotu tam, kde obé
strany mohou nést odpovédnost a respektovat hranice. Nemaji
byt pozadavkem na ohroZeného Clovéka, aby presnéjsi formula-
ci napravil cizi umyslné skodlivé jednani.

Bezpecnostni rozliSeni: Pokud je za pravdu ocekdvana odveta,
nejde vzdy o vyzvu k vétsi odvaze. Nékdy jde o signdl, Ze je po-

tfeba nejprve zvysSit ochranu.

Zastaveni

Zkuste se nyni podivat na bezpeci pro otevienost ze dvou

stran. Nejen jako Clovék, ktery potfebuje mluvit, ale také jako

Clovék, k némuZ druzi prinasSeji nepfijemné informace.

e Ktera sdéleni se vam poslouchaji nejtézsi: chyba, nesouhlas,
odmitnuti, kritika, nejistota, nebo Zadost o pomoc?

e Co udéla vase tvar, hlas a télo v prvnich sekundach?

e Mate tendenci rychle vysvétlovat své umysly dfive, nez
porozumite dopadu?

¢ Kdo ve vasem okoli s vami mluvi velmi opatrné? Co by mohl
oCekavat?

¢ Kde se naopak vy sami cenzurujete? Co je zkuSenost a co

zatim pouze obava?
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e Existuje vztah, v némz by vice otevienosti bylo uZite¢né, ale
jen za predem domluvenych podminek?

¢ Existuje vztah, v némz je moudtejsi posilit hranici nez
zvySovat otevirenost?

Nehledejte dokonaly obraz sebe ani druhych. Hledejte jeden

opakujici se okamZik, v némz by jind reakce mohla zménit to,

co bude pristé vysloveno.

Z praxe: tym, ktery prestal nosit Spatné zpravy

Jifi vedl menS$i provozni tym. Byl zkuSeny, pracovity a pod
velkym tlakem. KdyZ se objevil problém, dokazal rychle najit re-
Seni. Jeho rychlost vSak méla vedlejsi ucinek, kterého si dlouho

nevsiml.

KdyZ mu nékdo prinesl Spatnou zpravu, Casto si hlasité povzde-
chl a zeptal se: ,Jak jste tohle mohli nechat dojit tak daleko?“ Na
poradé umél ironicky zopakovat nepromysleny navrh, aby
ukdzal jeho slabinu. Myslel si, Ze tim tym uci premysSlet dopre-
du. Lidé kolem néj se vSak naucili néco jiného: problém je bez-
pecné prinést az tehdy, kdyZz maji pripravené vysvétleni, reSeni
a pokud mozZno i nékoho, na koho lze ¢ast odpovédnosti presu-

nout.

Jednoho dne se zpozdila dilezitd dodavka. Nékolik ¢lent tymu

védélo uz otyden drive, Ze termin je ohroZeny. Kazdy vSak
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doufal, Ze prekazku vyresi bez Jifiho. KdyZ uz ji skryt neslo, ne-

zbyvalo dost ¢asu na ndhradni postup.

Jifi nejprve vidél pouze nezodpovédnost lidi. Pfi podrobném
rozhovoru ale uslySel vétu, kterd ho zastavila: ,Nechtéli jsme

prijit jen s problémem.“ Uvédomil si, Ze opakované Zadal v€asné

informace a soucasné svou reakci ucil tym, aby je zadrZoval.

Nezavedl velky program. Zmeénil nékolik konkrétnich navykd.
Na Spatnou zpravu zacal nejprve odpovidat: , Diky, Ze to rikate.
Co vime a co jesté ne?* ReSeni naléhavé situace oddélil od poz-
déjSitho rozhovoru o odpovédnosti. Prestal rozebirat chyby
jednotlivce pred celym tymem, pokud z nich ostatni nepotre-
bovali konkrétni pouceni. Ana konci porad se ptal: ,Ktery

problém ma tendenci vypadat mensi, neZ ve skutecnosti je?“

Zpocatku se mnoho nezménilo. Lidé ¢ekali, zda novy pristup vy-
drZi i ve stresu. Jednou Jifi na Spatnou zpravu zareagoval posta-
ru. TentyZ den se k tomu vratil: ,Dnes jsem potrestal pfesné to,
0 co vas zadam. Mrzi mé to. Informace byla neprijemnad, ale bylo
spravné ji prinést.“

Postupné zacalo hlaSenych problému pribyvat. Na prvni pohled
mohl tym vypadat hlf nez drive. Ve skutecnosti se nezvysil po-
Cet potiZi; zvysSila se jejich viditelnost. Diky tomu se Castéji resily

driv, nez zplsobily velkou Skodu.
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Jirf nesnizil ndroky. Opakovanou nedbalost ddl reSil a néktera
rozhodnuti byla nepfijemnda. Zménil vSak vztah mezi pravdou
a trestem. Lidé uZ nemuseli nejprve chranit svou ddstojnost
pred vedoucim a teprve potom chrdnit spoleCnou praci pred

problémem.

Tento princip nepatfijen do firmy. V partnerstvi, rodiné i pratel-
stvi plati totéz: pokud chceme vcas slySet to, co se nam nebude
libit, musime si vSimat, co délame s ¢lovékem, ktery ndm to pri-

nese.

Co muzZete udélat uz dnes

Bezpecdi pro otevirenost nevznikne jednim velkym gestem. MuazZe-
te vSak zménit jeden okamZik, z néhoz se za¢ne skladat nova

zkusSenost.

e Zpomalte prvni reakci. Kdyz vdas sdéleni zaskoci, reknéte:
»Potrebuji chvili, ale chci tomu rozumét.“ Kratka védoma
pauza byva bezpecnéjsi neZ rychla obrana.

e Podékujte za vCasnost, ne za problém. ,Jsem rad, Ze to vim
ted“ ocenuje otevrenost, aniz zlehcuje dopad.

¢ PoloZte jednu zvidavou otazku. Misto hledani motivu se
zeptejte: ,,Co té vedlo k tomu, Ze jsi to vidél takto?“ nebo ,,Co

mi v té situaci unika?“
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e Oddélte ¢lovéka od jednani. Pojmenujte konkrétni chovani
a nasledek. Vynechte rozsudky typu ,ty vZdycky“ nebo
»takovy prosteé jsi“.

e Pozvéte skutecny nesouhlas. Netikejte jen ,miZete byt
upfimni“. Zeptejte se: ,,Kterd ¢ast mého navrhu vam pripada
nejslabsi?“ A prvni odpovéd nepotrestejte ironii.

¢ Respektujte jedno malé ,ne“. Nemusite byt spokojeni.
Zkuste vSak nepremlouvat, nezesmésinovat ani nevytvaret
dluh za to, Ze druhy vymezil hranici.

e Opravte jednu minulou reakci. Vratte se ke konkrétni
situaci: ,,KdyZ jsi mi to minule rekl, zacal jsem se obhajovat.

Chépu, Ze to mohlo zavrit dalsi rozhovor.“

Vyberte jeden krok. Bezpeli roste spiSe z opakované malé
spolehlivosti nez z jednorazového slibu, Ze odted uz bude vSech-

no jiné.

Praktické cviCeni: Mapa bezpecného
rozhovoru

Cilem tohoto cviceni neni primét vas k vétsi otevirenosti za kaz-
dou cenu. Ma vam pomoci rozliSit, co se ve vztahu skutecné
déje, jaké riziko je primérené azda je vhodnéjsi rozhovor,

opatrné ovéreni, nebo ochrana hranice.
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Psychologické bezpeci

NeZ zacnete: Pokud ve vztahu dochazi k vyhroZovani, nésili,
kontrole, natlaku nebo odveté, neplanujte konfrontaci jen na za-

kladé tohoto cviCeni. Zamérte se nejprve na bezpeci a podporu.

1. Vyberte jednu konkrétni situaci
Nepracujte s celym vztahem najednou. Zvolte jedno téma, na-
priklad: priznani chyby, nesouhlas s planem, Zadost o pomoc,

pojmenovani dopadu nebo vysloveni hranice.
Situace, kterou chci prozkoumat:

NapiSte jednou vétou, co se déje a s kym.

2. Rozliste, co rikate a co zadrZujete

Dokoncete tyto véty:

¢ Bez vétSi obavy mohu Fict...

e Opatrné naznacuji, ale nerikdm primo...

e Zcela zadrZuiji...

e Kdybych to vyslovil, oCekavam...
VSimejte si itéla. Napéti, zrychlené vysvétlovani, potreba pre-
dem se omlouvat nebo snaha zvolit ,,dokonalou® formulaci
mohou ukazovat, Ze ocekavate vztahové riziko. Samy o sobé

vSak jeSté nedokazuji, Ze druhy zareaguje Spatné.

3. Prozkoumejte typické reakce

Jak druhy obvykle reaguje, kdyz nékdo:
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udeéla chybu;

poloZi otazku;

nesouhlasi;
e Fekne ,ne*;
e pfinese Spatnou zpravu;
e popise, Ze byl zranén?
Hledejte opakované chovani, ne jednu vyjimecnou chvili. Zvazte

také, zda umi po prudké reakci provést opravu.
4. Oddélte fakta od domnének
Rozdélte si poznamky do dvou skupin.

Co jsem skutec¢né pozoroval: konkrétni slova, jednani,

nasledky, opakovani.

Co si vyklddam nebo predpovidam: domnénky o motivech,

oCekavani budouci reakce, obavy, které se zatim nepotvrdily.

Domnénka neni bezcennd. MliZe byt dileZitym varovanim. Je
vSak uziteCné védét, zda stojite na opakované zkuSenosti, jedné

udalosti, nebo na strachu preneseném z jiného vztahu.

5. Zhodnotte riziko a svou miru svobody

PoloZte si otazky:

e Jaky je nejpravdépodobnéjsi neprijemny nasledek?

e Jaky je nejzavaznéjsi realisticky nasledek?
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e M4 druhy nade mnou moc, kterd mtze ovlivnit bydleni,
penize, praci, hodnoceni, péci nebo bezpeci?
e Mohu rozhovor ukoncit, odejit nebo si vzit Cas?
e Mam podporu, pokud rozhovor nedopadne dobre?
Pokud odpovédi ukazuji vysoké riziko, vasSim ukolem neni
dokazovat odvahu. Zvolte ochranu, podporu nebo jiny bezpecny

postup.

6. Zvolte cil

Vyberte jednu ze tfi moZnosti:
e Bezpedi posilit. Vztah ma dost dobry zdklad a je mozné

oteviené domluvit lepsi podminky rozhovoru.

e Bezpeci opatrné ovérit. Zacnéte mensim sdélenim a sledujte

cv s

reakci, misto abyste sdileli to nejcitlivéjsi.
e Chranit hranici. Nesdilejte vice, nezZ je bezpeCné. Zamérte se

na praktickou ochranu a podporu.

Z4dn4 z téchto moznosti neni automaticky odvaznéjsi nebo

zralej$i. Spravna volba zavisi na skuteCném prostredi.
7. Pripravte maly dalsi krok

Pokud volite rozhovor, miiZete pouZit tuto strukturu:
Téma: ,,Potfebuji s tebou mluvit o...“

ZkusSenost: ,KdyZ se minule stalo..., v§iml jsem si, Ze...“

Dopad na otevrenost: ,,0d té doby mam tendenci...“
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Podminka, ktera by pomohla: ,Pomohlo by mi, kdybychom...“

Hranice: ,Pokud zacne..., rozhovor preruSim a vratim se

k nému pozdéji / zvolim jiny zptisob.“

Priklad: ,Potrebuji mluvit o rozpoctu. KdyZ jsem minule vyjadri-
la obavu, rozhovor se zménil v hodnoceni, Ze neumim podpo-
rovat naSe plany. Od té doby své pochybnosti odkladam.
Pomohlo by mi, kdybychom ted nejprve deset minut jen
shromdzdili otazky a teprve potom hledali rozhodnuti. Pokud se

zacneme navzajem hodnotit, ddm si pauzu.“

8. Vyhodnotte zkuSenost, ne pouze vysledek

Po rozhovoru se neptejte jen, zda jste dosahli shody. Zvazte:

e Mohl jsem domluvit vétu?

e ZUstal druhy u tématu?

e Byla moje hranice respektovdna?

e Dokdzali jsme unést rozdilnost bez poniZeni?

e Pokud nékdo selhal, probéhla oprava?

¢ Co mi tato zkuSenost rika o dalsSim kroku?
Mapa neni rozsudek nad celym vztahem. Je to zpisob, jak na-
hradit neurcité ,necitim se bezpecné“ presnéjSim porozumé-
nim: co se déje, jak casto, sjakym dopadem a jakou miru

otevienosti sou¢asnad situace skutec¢né unese.
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Otazky k sebereflexi

e Ve kterém vztahu dokaZete nejsnaze rict ,nevim*? Cim je
tento vztah odliSny?

e Ktery typ sdéleni ve vas nejrychleji probouzi obranu?

¢ Co délate, kdyz nékdo odmitne vaSe prani nebo navrh?

e Pouzili jste nékdy cizi citlivé sdéleni v pozdé€jSim konfliktu?
Jaky dopad to mohlo mit?

e Je ve vaSem okoli ¢loveék, ktery vam nosi prevazné dobré
zpravy? Co vSechno moznd nevidite?

¢ Kdy jste naposledy priznali chybu bez dlouhého vysvétlovani
vlastnich umysli?

e Umite po prudké prvni reakci provést opravu?

¢ Kde zaménujete nesouhlas za nedostatek ucty nebo loajality?

¢ Kterou svou hranici potrebujete chranit, misto abyste ji
znovu a znovu obhajovali?

e Jakou jednu zkuSenost chcete druhym opakované nabidnout,

aby vedle vas mohli mluvit pravdivéji?

Klicové myslenky kapitoly
e Dlvéra se pta: ,Mohu se o tebe optit?“ Psychologické bezpeci
se pta: ,Mohu vedle tebe byt pravdivy, i kdyZ je to
nepohodlné?“
e Bezpecdi neni stalé pohodli, souhlas ani absence konfliktu.
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e Bezpeclny vztah umoziuje otazky, nejistotu, chybu,
nesouhlas, Zadost o pomoc i hranici bez nepriméreného
poniZeni nebo odvety.

e Odpovédnost a psychologické bezpeci se podporuji: véas
priznany problém lze dfive napravit.

e Lidé se u¢i mluvit nebo mlcet podle opakovanych reakci,
nikoli podle prohlaseni o otevrenosti.

e Clovék s vétsi moci nese vétsi odpovédnost za cenu, kterou
druzi plati za pravdu.

e Zranitelnost musi zlstat dobrovolnd; pravo na soukromi je
soucasti bezpeci.

e Bezpeci se obnovuje zménou zkuSenosti, nikoli tlakem na
davéru.

¢ V prostredi natlaku, ndsili ¢i odvety ma ochrana prednost

pred otevienosti.

Zavérecna autorska myslenka

Vztah se nestava bezpecnym ve chvili, kdy v nem
mizi nepohodli. Stava se bezpecnym tehdy, kdyzZ
kvtili nepohodli nemusi zmizet pravda — ani

diistojnost cloveka, ktery ji vyslovil.

264



KAPITOLA 9

Kazdodenni péce o vztahy

MizZe existovat vztah, ve kterém se lidé nepodvadeéji, neponizuji
a neboji se jeden druhého, a presto z néj pomalu mizi blizkost.
Nikdo se nerozhodne odejit. Nikdo neudéld jednu osudovou
chybu. Jen se postupné prestane ptat, vSimat si, vracet se k ne-
dokonCenym vétam a sdilet drobnosti, které kdysi tvorily

spoleCny svét.

KaZdodenni péce o vztah neni dalSi vykon, ktery mame pridat
k praci, domdcnosti a ostatnim povinnostem. Neni to ani soubor
romantickych gest, jimiz dokazujeme, Ze jsme dobri partneri, ro-
dice, pratelé nebo kolegové. Je to zplisob, jak druhému c¢lovéku
v béZzném Zivoté ddvame najevo: ,Stale té vnimam. To, co se s te-
bou déje, pro mé nezmizelo v provozu. Nas vztah nepovazuji za

samoziejmost.“

Tato péce mliZe byt velmi nendpadnd. Nékdy ma podobu otazky,
na jejiz odpovéd opravdu pockdme. Jindy si vzpomeneme na
néco, co nam druhy fekl pred nékolika dny. MlzZe to byt
spolehlivé splnénd domluva, kratké uzndani, spolecna chvile bez

obrazovky nebo ndvrat po momentu, kdy jsme byli unaveni
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a nepfritomni. Hodnota téchto okamzikl neni v jejich velikosti,

ale v opakované zkuSenosti, kterou vytvareji.

Vztahy obvykle nepotfebuji nepretrZitou intenzitu. Potfebuji
vSak dostatek skutecného kontaktu, aby lidé vedle sebe nepre-
stali byt lidmi a nestali se pouze rolemi: tim, kdo nakupuje, tim,
kdo vydélava, tim, kdo vede poradu, tim, kdo se stard, nebo tim,

kdo ma néco zaridit.

KdyzZ se nic zasadniho nestalo

Eva a Roman spolu byli dvandct let. KdyzZ se jich nékdo zeptal,
jak se jim dafi, oba odpovidali podobné: ,Dobre. Je toho ted jen

hodné.«

Nelhal ani jeden z nich. Nehadali se Castéji nez driv. V dileZi-
tych vécech si vérili. Dokazali se domluvit na penézich, péci
o déti i navstévach rodict. KdyZ jeden onemocnél, druhy se po-
staral. Kdyby prisla velka krize, oba predpokladali, Ze by stali
pri sobé.

JenZe jejich vSedni dny se zménily v pfesné fungujici predavani
ukoll. Rano si fekli, kdo vyzvedne déti a co je potieba koupit.
Odpoledne si poslali nékolik zprav o zpozdéni, krouZzcich a vece-
ri. VeCer sedéli vedle sebe, ale kazdy se dival do jiné obrazovky.
KdyZ Eva zacala vypravét, co se stalo v praci, Roman nékdy zve-

dl oci a rekl: ,Promin, posloucham,“ ale po chvili se zeptal na
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KaZdodenni péce o vztahy

néco, co uz pred minutou vysvétlila. Nechtél ji prehlizet. Byl
unaveny asnazil se soucCasné dokoncit posledni pracovni

zpravu.

Ani Eva nebyla vZdy pritomnd. Roman se jednou zminil, Ze jeho
otec Cekd na vysledky vysetfeni. Eva ho objala, ale dalsi den se
nezeptala, jak to dopadlo. Ne proto, Ze by ji to bylo jedno. Rano
reSila nemocné dité, poradu a nefunk¢ni pracku. Na vysledky si
vzpomnéla az o nékolik dnli pozdéji. Roman mezitim usoudil, Ze
ji tim nebude zatéZovat.

V jejich vztahu nebyl vinik. Byly v ném dvé vycerpané lidské by-
naléhavéjsiho dostalo prednost. Jednotlivé Zadny z téch okamZi-
ki nic neznamenal. Dohromady vSak vytvarely novy pocit:

»Jjsme tym, ale uZ si nejsem jisty, zda jsme si stale blizko.“

Jednoho vecera méli po dlouhé dobé volno. Déti spaly u prarodi-
¢l. Eva navrhla, Ze nékam pijdou, ale oba byli prili§ unaveni.
Objednali si jidlo a pustili film. Po dvaceti minutdch Roman zjis-
til, Ze nevi, o Cem film je. Eva se nedivala na obrazovku. Divala

se z okna.
,Co se déje?“ zeptal se.

»~Nevim,“ odpovédéla. , Vlastné se nic nedéje. A moznd pravé to

mi vadi.“
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Roman nejdfiv citil nutkdni branit se. VZdyt se snaZil. Pracoval,
staral se, byl doma. Pak se misto vysvétlovani zeptal: ,Kdy ses

vedle mé naposledy citila opravdu se mnou?“

Eva dlouho mlcela. Nakonec si vzpomneéla na cestu autem pred
nékolika mésici, kdy se ztratili, smali se a nikam nespéchali. Ro-
man si uvédomil, Ze také hleda vzdalenou vzpominku. Nezna-
menalo to, Ze jejich vztah skoncil. Znamenalo to, Ze jeho provoz

dal fungoval, zatimco kontakt dostaval jen to, co zbylo.

Odcizeni Casto neprichdzi jako udalost. Prichdzi jako fada neu-
skutecnénych navratl. Otdzka, kterou nepoloZime. Odpovéd,
kterou nedoposlouchdme. Vdécnost, jiz citime, ale nevyslovime.
Dotek, na ktery si vzpomeneme ve chvili, kdy uz kazdy usina na
Své strané postele. Zprava, kterou jsme chtéli poslat, aZ budeme

mit klid. Klid vSak neprijde sam.

Zastaveni
Zkuste na chvili odloZit otdzku, zda je vas vztah , dobry*,
nebo ,Spatny“. Tyto dvé moznosti jsou pro vSedni Zivot prilis

hrubé. Misto toho se ptejte konkrétnéji:

Kde v naSem vztahu stale vznikaji prirozené chvile

kontaktu?

Které rozhovory se zuZily pouze na organizaci a ukoly?
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Co mi druhy v posledni dobé fekl, k cemu jsem se uz

nevratil?
Kdy jsem naposledy citil, Ze mé druhy opravdu zaznamenal?
A kdy mohl podobny pocit zaZit vedle mé?

Nejde o hledani vinika ani o okamzité hodnoceni. Prvnim

krokem péce byva prosté vSimnuti si toho, jak vztah praveé

Zije.

Co znamena kaZzdodenni péce o vztah

KaZdodenni péce je soubor drobnych, opakovanych zpiisobd, ji-
miZ udrZujeme mezi sebou kontakt, respekt a zajem. Je primeé-
rend typu vztahu. Jinou podobu ma mezi partnery, jinou mezi
dospélymi sourozenci, prateli, rodiCem a ditétem nebo kolegy.
Ve vSech pripadech vSak zahrnuje ochotu nevnimat vztah jen

jako kulisu, ktera bude fungovat sama.

PéCe ma nejméné Ctyri podoby. Prvni je pozornost: vSimnout si
druhého areagovat na to, co pfinasi. Druhou je spolehlivost:
délat primérené to, na Cem jsme se domluvili, a véas mluvit
o tom, co nezvladneme. Treti je uznani: nenechat usili, prinos
ani lidskou hodnotu druhého zcela zmizet pod vrstvou samo-
zfejmosti. Ctvrtou je obnova kontaktu: umét se vratit po

drobném odpojeni diive, nez se z néj stane obvykla vzdalenost.
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Nejde o seznam povinnosti, které musi kazdy plnit denné. Lidé
maji riznou kapacitu, temperament, zdravotni stav i Zivotni
obdobi. Nékdo peCuje hovorem, jiny praktickym c¢inem, nékdo
klidnou pritomnosti. Podstatné neni, aby vSechny vztahy
vypadaly stejné. Podstatné je, zda projevy péce ve vztahu
skutené dorazi k druhému clovéku azda odpovédnost za

kontakt dlouhodobé neleZi pouze na jedné strané.

KaZdodenni péce také neni pojiSténi proti konfliktu. Lidé, kteri
o vztah pecuji, se mohou neshodnout, zklamat se nebo potre-
bovat odstup. Rozdil byva vtom, Ze konflikt neni jedinym
okamzikem, kdy vztahu vénuji pozornost. Maji k dispozici $irsi

zkuSenost: uméji se vidét i mimo problém.

ProcC vztah neudrzi jen velka gesta

Velka gesta mohou byt krasna. Vylet, oslava, promySleny dar
nebo zdsadni pomoc v obtiZzné chvili dokdZzou vyjadrit mnoho.
Problém vznikd, kdyZ maji nahradit béZnou pritomnost. Vikend
plny pozornosti jen obtiZné vyrovna mésice, béhem nichZ byl
Clovék opakované preslechnut. Slavnostni podékovani jednou za
rok nenahradi prostredi, ve kterém je prace druhého denné po-

vazovana za samozrejmost.

NaSe vztahova zkuSenost se tvofi opakovanim. Neznamena to,

Ze kazdy den ma stejnou vahu nebo Ze jeden Spatny vecer znici
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blizkost. Znamena to, Ze z jednotlivych situaci postupné vznika
oCekavani. ,Kdyz zaCnu mluvit, odlozi telefon?“ ,Kdyz reknu, Ze
jsem unaveny, bude v tom prostor pro meé, nebo okamzité po-
rovname, kdo je unavené;jsi?“ ,KdyZ se mi néco povede, vSimne

si toho?“ ,KdyZ néco pokazim, vratime se k sobé?“

Odpovédi na tyto otazky nevznikaji z prohlaSeni o lasce, loajalité
¢i tymovosti. Vznikaji z mnoha konkrétnich zkuSenosti. Pravé
proto maji malé projevy péce takovy vyznam. Nejsou malé svym

ucinkem. Jsou malé pouze svym rozsahem.

Soucasné je dobré nepodlehnout opacnému extrému a nepova-
Zovat kazdé opomenuti za diikaz nezdjmu. Clovék muZe nerea-
govat, protoZe je zahlceny, nemocny, soustfedény nebo prosté
néco prehlédl. O vztahu vypovida spiSe dlouhodoby vzorec

a ochota vratit se nez dokonalost v kazdém okamziku.

Pozornost jako forma péce

Pozornost neni nepretrZité sledovani druhého. Je to schopnost
dat vurcité chvili najevo, Ze jeho pritomnost a sdéleni maji
misto i v nasem svété. Casto zacina velmi jednoduse: podivame
se, kdyZ k ndm mluvi; poloZime doplnujici otdzku; vSimneme si
zmény vténu; vratime se ktématu, které minule zlstalo

otevrené.
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Rozdil mezi zdvorilou otazkou a skutenym zajmem se obvykle
poznd podle toho, co nésleduje. ,Jak ses mél?“ mulZe byt
automaticky pozdrav. Zajem se objevi ve chvili, kdy odpovéd
ovlivni dal$i rozhovor. KdyZz druhy fekne ,bylo to narocné«,

v v v

»,Chces o tom mluvit ted, nebo az si odpocines?“

Pozornost se projevuje také paméti. Nemusime si pamatovat
kazdy detail. Velkou silu vSak ma névrat: ,Jak dopadl rozhovor,
ze kterého jsi mél obavy?“ ,Pomohlo ti to, co jsi chtéla vyzkou-
Set?“ ,Minule jsi fikal, Ze se v tymu necitiS dobre. Je to porad
stejné?“ Takové otdzky sdéluji, Ze rozhovor nezmizel ve chvili,

kdy skoncil.

Nékdy druhy ¢lovék nehleda dlouhou konverzaci. Ukazuje foto-
grafii, podéli se o kratkou prihodu, upozorni na néco venku
nebo pronese vétu, kterd se zda okrajovd. Témito malymi
otevienimi nabizi kontakt. NemiZeme a nemusime na kazdé
reagovat dokonale. Pokud vSak vétSinu z nich dlouhodobé miji-

me, druhy miiZe postupné prestat prindset sviij svét.

Pozornost m4 i praktickou stranku: je omezend. KdyZ prave ridi-
me, feSime naléhavy ukol nebo jsme na hrané sil, predstirana
pritomnost byvd méné laskavd neZ poctivd domluva. MGZeme
fict: ,Chci té slySet, ale ted vnimdm jen polovinu. MiZeme se

k tomu vratit po veceri?“ PéCe se ovSem ukazZe az tim, Ze se
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opravdu vratime. OdloZeny rozhovor bez navratu se snadno

promeéni v dalsi ztraceny okamZik.

Ocenovani, vdécnost a uznani

V dlouhodobych vztazich se mnoho dobrého stava neviditelnym
pravé proto, Ze je spolehlivé. Cisté pradlo se objevi ve skiini. Ko-
lega vcCas pripravi podklady. Pritel pravidelné zavola. Partner si
pamatuje, co déti potrebuji. Rodi¢ znovu nabizi pomoc. KdyzZ

néco funguje, pozornost se casto presune k tomu, co chybi.

Ocenéni vraci viditelnost tomu, co bychom jinak zacali pova-
Zovat za samozrejmost. Nejde jen o pochvalu. Pochvala casto
hodnoti vykon: ,To se ti povedlo.“ Vdécnost pojmenovava, co
jsme prijali: ,Dékuji, Ze jsi to zatidil.“ Ocenéni mizZe zachytit
kvalitu nebo usili: ,,VSiml jsem si, kolik trpélivosti té ten roz-
hovor stal.“ Uzndni jde nékdy jesté hloubéji: ,,Je pro mé dileZité,
Ze se na tebe v této véci mohu spolehnout.“

Nejucinnéjsi ocenéni byva konkrétni a svobodné. Popisuje, ¢eho
jsme si vSimli a jaky to mélo vyznam, aniz by vytvarelo skryty
zdvazek. Napiiklad: ,,KdyZ jsi dnes prevzal schiizku, mohl jsem
dokoncit praci bez paniky. Vazim si toho.“ Takova véta je jind
nez neurcité ,jsi nejlepsi“ i neZ manipulativni ,ty to vzdycky

umis tak dobfe, mohl bys to délat Castéji“.
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Ocenéni nemd byt technikou k fizeni druhého clovéka. Pokud
chvalime jen chovani, které ndm vyhovuje, a ml¢ime o vSem
ostatnim, druhy miZe citit podminénost. Upfimné uznani neni
odmeéna za posludnost. Je to pravdivé pojmenovani hodnoty, usi-

li nebo dopadu.

Také neni nutné vynucovat stejnou reakci. Nékomu ocenéni pfi-
jima snadno, jiny znejisti, zleh¢i ho nebo ho neumi opétovat
slovy. MlZeme vnimat, zda naSe podoba uznidni druhému
prospiva. Nemusime vSak prestat vyjadrovat vdécnost jen proto,

Ze druhy nereaguje podle naSich predstav.

Spolecny cas a kvalita kontaktu

MnoZstvi spoleéného ¢asu samo o sobé blizkost nezarucuje. Dva
lidé mohou stravit cely den ve stejné domacnosti a témer se ne-
potkat. Jini maji ¢asu malo, ale dokdZou v ném byt skuteCné
spolu. Kvalita kontaktu nevznikd z dokonalého programu.
Vznika z urcité miry pritomnosti, vzajemnosti a prostoru, ve kte-

rém neni kazdy okamzik podrizeny dalSimu ukolu.

Provozni komunikace je potrebna. ,Kdo vyzvedne déti?“ ,Poslal
jsi fakturu?“ ,Kdy prijede$?“ Bez ni by spoleCny Zivot ani prace
nefungovaly. Pokud vSak prevladne zcela, lidé o sobé védi
mnoho organiza¢nich udajii a stdle méné védi o svém vnitinim

svéte.
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Digitalni zatrizeni nejsou neptitelem vztahu. Poméahaji lidem z-
stat v kontaktu, sdilet zaZitky a zvladat praci. Problémem byva
spiSe nejasnost. KdyzZ jeden clovék véri, Ze spolu travime cas,
adruhy soucasné vyrizuje zpravy, vznikaji dvé odliSné zku-
Senosti téZe chvile. Pomoci mlZe jednoduchd domluva: kdy je
v porddku byt kazdy ve svém telefonu a kdy si chceme dat néko-

lik minut plné pozornosti.

Neni tfeba promeénit blizkost v pfisny rezim. Povinnd ,kvalitni
je hledat prirozend mista kontaktu: cesta domd, spolecna kava,
kratkd prochdzka, priprava jidla, chvile pred zacatkem porady
nebo telefondt pri cesté z prace. DileZité neni splnit ¢asovy li-
mit. Dllezité je poznat, zda v Zivoté vztahu vibec existuji

okamziky, ve kterych nejsme jen spravci povinnosti.

Malé opravy po drobném odpojeni

I v peCujicim vztahu se lidé mijeji. Nezareagujeme, preslechne-
me, odpovime ostreji, nez jsme chtéli, zapomeneme se zeptat
nebo jsme duchem jinde. Vztahovou Zivost neurcCuje absence

téchto okamzik, ale také schopnost zachytit je a vratit se.
Mald oprava muiZe znit:

,Promin, odpovédél jsem ti automaticky. Rekne$ mi to jesté

jednou?
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»Ted mi doslo, Ze jsem se té vlibec nezeptala, jak ti je.
»Byl jsem podrazdény a odnesl sis to ty. To nebylo fér.«

»Mam pocit, Ze jsme se pred chvili minuli. Chce$ se k tomu vra-

tit?«

»,Nechci z toho délat velkou debatu. Jen ti chci dat védét, Ze jsem

si toho vSiml.«

Oprava nemusi byt vZdy slovni. Nékdy je ji mékky pohled, dotek,
nabidnuty ¢aj, kratky humor nebo navrat k preruSené c¢innosti.
Je vSak dilezité vnimat kontext. Dotek neni opravou, pokud se
jim snazZime obejit téma, o némz druhy potfebuje mluvit. Hu-
mor nespojuje, pokud zlehcuje jeho bolest. A omluva bez zmény

postupné ztraci vyznam.

Ne kazdy drobny moment potfebuje hluboky rozhovor.
Kdybychom analyzovali kazdé zavahani, mohl by se vztah stat
vyCerpdvajicim projektem. Nékdy staci deset vterin pravdivého
navratu. Jindy vSak mald situace otevie néco, co se opakuje. Pak
je uZiteCné zastavit se déle a mluvit o vzorci, ne pouze o po-

sledni epizodé.

Schopnost opravovat drobnd odpojeni chrani vztah pred tichym
hromadénim. Clovék nemusi ¢ekat, az bude jeho zklamani dost

velké, aby si zaslouZilo pozornost. Zaroven se uci, Ze chvilkové
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odpojeni nemusi znamenat ohroZzeni celého vztahu. Lze se z néj

vratit.

Vzajemnost: kdo nese vztah

Péce ve vztahu nemusi byt kazdy den rozdélena napil. Takova
presnost by byla nejen nemozn4, ale i nelidska. V obdobi nemo-
ci, ztraty, pracovniho tlaku nebo péce o malé dité mizZe jeden
Clovék po urcitou dobu nést vice. Vzajemnost neznamena stejny
vykon v kazdém tydnu. Znamend, Ze potieby, kapacita a prinos

obou maji v dlouhodobém pohledu vyznam.

Docasna nerovnovaha ma obvykle kontext a byva mozZzné o ni
mluvit. Ten, kdo pravé prijimd vice péce, nemusi mit silu ji vra-
cet stejnym zplisobem, ale miiZze vnimat, co druhy nese, projevit
vdécnost nebo se podilet podle svych moznosti. KdyZ se situace

zméni, méni se ¢asto i rozloZeni sil.

Jina je dlouhodoba jednostrannost. Jeden iniciuje vSechny roz-
hovory, planuje spolecny cas, omlouva se, piripominad dulezita
data, obnovuje kontakt po konfliktu a hledd pomoc. Druhy vztah
prijimad jako sluzbu, kterd mé pokracovat bez jeho ucasti. Clovék
nesouci cely vztah pak mize byt stale vynalézavéjsi, trpélivé;jsi
a unaveneéjsi — a pritom se citit stdle méné milovany nebo re-

spektovany.
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V takové situaci neni feSenim automaticky jesté vétsi snaha. UZi-
»Mam pocit, Ze kontakt mezi ndmi v posledni dobé udrzuji
hlavné ja. Potrebuji védét, zda na tomto vztahu chces byt ak-
tivné se mnou a jak by to mohlo vypadat.“ Odpovédi nejsou jen
slova. Je ji indslednd ochota néco prevzit, navrhnout nebo

zmeénit.

Vzajemnost také neznamend, Ze davame totéZ stejnym zpuso-
bem. Jeden muiZe castéji zahajovat rozhovor, druhy vytvaret
praktické podminky, aby se mohl uskutec¢nit. Jeden planuje se-
tkani, druhy v nich prinasi otevienost a zajem. DiileZitda je proZi-

vand zkuSenost, Ze oba vztah povazuji za svij.

Lidé vnimaji péci razné

To, co jednomu c¢lovéku pripadd jako jasny projev péce, muize
druhy témér nezaznamenat. Nékdo si nejvice vS§ima spole¢ného
casu a soustredéného rozhovoru. Jiny vnima péci v praktické
pomoci, spolehlivosti nebo v tom, Ze mu druhy ponecha prostor.
Pro nékoho maji velky vyznam slova, pro jiného dotek, sdilend

¢innost, humor, zajem o jeho svét nebo respekt k jeho tempu.

Tyto rozdily neni nutné uzavirat do nékolika pevnych typa.
Clovék muiiZe v riznych obdobich potfebovat néco jiného a jinak

vnimat péci v partnerstvi, pratelstvi nebo praci. Preference
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ovliviiuje osobnost, zkuSenost, kultura, soucasna zatéz i povaha

konkrétniho vztahu.

Proto nestaci davat pouze to, co bychom chtéli dostavat sami.
Clovek, ktery fesi obtiZe praktickou pomoci, miZe bez vahani
opravit druhému auto, ale vliibec ho nenapadne zeptat se, jak se
citi. Druhy si pomoci vazi, presto zlistdvd emocné osamély.
Naopak €loveék, ktery rad mluvi, miZe nabizet dlouhé rozhovory
nékomu, kdo by pravé nejvice ocenil klid a konkrétni prevzeti

jedné povinnosti.

Péce se stava skuteCné vztahovou tehdy, kdyZ je v ni nejen nas
dobry umysl, ale i zvédavost na dopad. MiZeme se ptat: ,,Co ti
v narofném tydnu ode meé nejvic pomaha?“ ,Kdy se vedle mé ci-
tiS vnimany?“ ,Je néco, co povaZzuji za péci ja, ale tobé to tak ne-
pripada?“ Takové otdzky nejsou zkouSkou spravné odpoveédi.

Jsou zplisobem, jak se ucit konkrétniho ¢lovéka.

Péce neni ¢teni myslenek

Romanticka predstava rikd, Ze kdo nas opravdu znd, meél by bez
vysvétleni védét, co potfebujeme. Ve skuteCnosti se i blizci lidé
mohou mylit. Potfeby nejsou vZdy viditelné a nékdy jim plné ne-
rozumime ani my sami. Ml¢eni proto neni spolehlivym testem

lasky, pratelstvi ani loajality.
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Testovani ¢asto vypadd nendpadné: ,Nebudu mu pripominat vy-
roc¢i a uvidim, zda si vzpomene.“ ,Nereknu, Ze potrebuji pomoc.
Kdyby mu na mné zdaleZelo, vSiml by si.“ ,Pfestanu se ozyvat
a zjistim, jestli mé vyhledd.“ Takové experimenty mohou odhalit
urcity vzorec, ale také vytvareji situaci, jejiZ pravidla zna jen je-
den ¢lovék. Druhy nevi, Ze je zkouSen, a neuspéch pak nese vy-

znam, ktery mu nikdy nebyl vysvétlen.

ZralejSi péce zahrnuje schopnost néco si prat a rici to bez na-
roku na automatické splnéni. Napriklad: ,,KdyZ mam tézky den,
pomaha mi, kdyZ se mé nejdfiv zeptas, zda chci radu, nebo jen
vyslechnout.“ ,Prdla bych si, abychom méli obcas chvili, kdy
spolu nemluvime jen o détech.“ ,KdyZ se nékolik dnil neozves,
zac¢indm pochybovat, zda o kontakt stojiS. MZeme se domluvit,

co je pro nas oba prirozené?“

Vyslovenad potfeba ddva druhému moZnost porozumét, ale neza-
rucuje souhlas. PéCe neni povinnost vyhovét vSemu. Je to ochota
potiebu vzit vazné, hledat proveditelnou podobu nebo poctivé

rict, co nemuzZeme nabidnout.

Vklady a vybéry: uzitecna, ale
omezena metafora

O vztazich se nékdy mluvi jako o uctu, na ktery ukladdme dobré

zkuSenosti a ze kterého Cerpame v téZkych chvilich. Metafora
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muiZe pomoci pochopit, pro¢ vztah s dlouhodobou zku$enosti re-
spektu unese jedno nedorozuméni snadnéji nez vztah, ve kte-
rém se zklamdani opakuje. Pfipomina také, Ze blizkost potrebuje

prabéznou vyzivu, ne pouze krizovou opravu.

Je vSak dllezité neprevést vztah na ucetnictvi. Lidsk4 gesta ne-
maji pevnou hodnotu a nefunguji jako ména. T¥i pozorné vecere
nevymazou ponizZeni. Praktickd pomoc nevytvari ndrok na inti-
mitu. Darek nekupuje odpusténi. Péce, kterd je vedena oce-
kavanim presné protisluzby, se snadno méni v obchod.

UZiteCnéjsi neZ pocitat je vSimat si sméru. Pribyva mezi nami
zkuSenost zajmu, respektu a navratu? Nebo se vétSina kontaktu
odehravd ve znameni prehliZzeni, kritiky a samozrejmosti?
Metafora mtzZe ukazat trend. Neméla by se stat dikaznim mate-

ridlem v hadce.

Jak rutina méni vztah

Rutina neni nepritelem blizkosti. Dava Zivotu stabilitu, Setfi roz-
hodovani a umoziuje zvladnout mnoho odpovédnosti. Zarovern
vSak automatizuje i zptisob, jakym druhého vnimame. Po case
uzZ nevidime clovéka v celé jeho proménlivosti. Vidime roli, kte-

rou obvykle plni.

V partnerstvi se z lidi mohou stat spravci domacnosti. V rodiné

zUstava dospély syn v ocich rodice tim, komu je tfeba radit,
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arodi¢ vocich syna tim, kdo vZdy néco poZaduje. V praci se
z kolegy stane ,ten z financi“ a z vedouctho ,ta, co schvaluje roz-
pocet“. Role jsou uZite¢né, ale zplostuji. Clovék se mezitim méni,

néco proziva, néco ztraci a néco nového se uci.

Péce uprostfed rutiny nevyZaduje neustdlou novost. Vyzaduje
obcasné vystoupeni z automatického obrazu. Zeptat se partnera
nejen, co je treba zaridit, ale co ho v posledni dobé tési.
VSimnout si, Ze dospivajici dité uZz na nékteré véci odpovida
jinak. Poznat u kolegy vic nez jeho aktudalni vykon. Pripustit, Ze

Cloveék, kterého zname dlouho, neni dokoncend kniha.

Unava pritom neni moralni selhdni. KdyZ lidé pecuji o déti,
nemocné blizké, ndro¢nou préci nebo vlastni zdravi, mohou mit
velmi malo volné kapacity. V takovém obdobi péce nékdy zna-
mend snizit oCekavani a spolecné chranit minimum kontaktu,
které je redlné. Treba poctivé Fict: ,Ted nemdm silu na dlouhy
rozhovor, ale nechci, abys mél pocit, Ze mi mizis.“ I kratka prav-
diva véta miZe zabranit tomu, aby se vycerpani mylné preloZilo

jako nezajem.
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Péce v ruznych vztazich

V partnerstvi

Partnerskd péce zahrnuje intimitu, ale neni na ni omezena. Zije
vzajmu o vnitfni svét druhého, vrozdéleni zatéZe, v néze,
spolehlivosti, humoru iprostoru byt sdm. DuleZité je, aby se
vztah nestal pouze logistickou jednotkou. Partneri nemusi kazdy
den vést hluboké rozhovory, ale potrebuji prilezitost potkat se

i mimo role, které plni.

Vrodiné

Rodinné vztahy byvaji zatiZzeny historii a oCekdvanim samozrej-
mé blizkosti. PéCe miZe znamenat pravidelny zajem, respekt
k dospélosti druhého, praktickou pomoc i schopnost netrvat na
kontaktu zptsobem, ktery nerespektuje jeho hranice. Rodi-
Covska péce se svékem ditéte promeénuje: to, co bylo drive
ochranné, mtze byt pozdéji kontrolujici. UdrZovat vztah zna-

menad ucit se novou podobu blizkosti.

V pratelstvi

Pratelstvi Casto nemad pevnou instituci ani kazdodenni provoz,
ktery by lidi drZel pohromadé. Snadno ho proto vytlaci
naléhaveéjsi povinnosti. PéCe nemusi znamenat casty kontakt za

kazdou cenu. MiiZe mit podobu spolehlivého navratu, zajmu,
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iniciativy a schopnosti nezlistat pouze u véty ,,nékdy se musime
vidét“. Pratelstvi unese ruznou frekvenci, pokud oba rozuméji

tomu, co pro né kontakt znamena.

V praci

Pracovni vztah nepotfebuje predstirat intimitu. PécCe se zde
projevuje predevSim respektem, férovosti, uzndnim prinosu,
predvidatelnosti a lidskym zajmem primérenym situaci. Vedou-
ci mlzZe znat daleZity kontext Zivota ¢lena tymu, aniZ by vyZa-
doval osobni sdileni. Kolega mliZe nabidnout pomoc, podékovat
nebo se vratit k napadu, ktery pfi poradé zapadl. Lidsky kontakt
neni opakem profesionality. Je jednou z podminek, aby profesio-

nalita neztratila dlistojnost.

Péce a hranice

Byt pozorny neznamend byt neustdle dostupny. Clovék, ktery
nikdy neodpocCiva, postupné ztraci kapacitu davat péci svo-
bodné. Zacne ji poskytovat z povinnosti, strachu nebo pocitu
viny. Vztah pak muze vypadat blizce, ale uvnitt se hromadi od-

por.

Hranice chrani nejen jednotlivce, ale Casto i kvalitu kontaktu.
»,Ted potiebuji plil hodiny sdm a pak za tebou ptijdu“ miaze byt

pecujici véta, pokud ndvrat skutecné prijde. ,Dnes nemohu
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ev s

telefonovat, ozvu se zitra“ je poctivéjsi nez rozhovor, béhem né-
hoZ jsme podrazdéni a nepritomni. ,Toto téma s tebou nechci
probirat mtZe byt oprdvnénd ochrana soukromi i v blizkém

vztahu.

Kazdy vztah potfebuje jinou miru spojeni a prostoru. Nékdo se
obnovuje vhovoru, jiny osamoté. Konflikt nevznikd pouze
z rozdilu, ale z vyznamu, ktery mu prisoudime. Potfebu prosto-
ru lze mylné cist jako odmitnuti; potrebu kontaktu jako na-
ro¢nost. Pomaha, kdyzZ lidé o svém rytmu mluvi dfive, nez se

z néj stane spor o to, kdo miluje spravné.

PéCe respektujici hranice se nevnucuje. Nabidne a ponecha
moznost odmitnout. Pta se, zda je dotek, rada, ndvstéva nebo
rozhovor vitany. Umi prijmout ,ted ne“ bez trestajictho mlceni
a ,potiebuji té“ bez automatického ruseni vlastnich limit. Bliz-

kost a individualita nejsou souperi. Dobry vztah potfebuje oboji.

Kdy nestaci vic se snaZzit

Rady o kazdodenni péci maji hranice. Pokud je ve vztahu prito-
mny natlak, poniZovani, zastraSovani, nasili, kontrola, opa-
kované poruSovani hranic nebo dlouhodoba jednostrannost bez
ochoty cokoli ménit, problém neni v tom, Ze ohroZeny c¢lovék

malo ocenuje, malo se pta nebo Spatné planuje spolecny cas.
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V takové situaci miZe byt vyzva k vétsi péci nespravedliva a ne-
bezpecna. Prenasi odpovédnost na clovéka, ktery uZz mozna
vynakladd mnoho energie na uklidnovani, predvidani reakci
a udrZeni vztahu. Drobné projevy laskavosti nemohou napravit

prostredi, ve kterém chybi zadkladni respekt a bezpeci.

Rozhodujici je ochota prevzit odpovédnost a ménit Skodlivé
jedndni. KdyZz chybi, m4 prednost ochrana, podpora diveé-
ryhodnych lidi a podle situace odbornd pomoc. Neni povinnosti
zachranovat vztah za cenu vlastni ddstojnosti, zdravi nebo bez-
peci.

Stejné tak mulZe Clovék poctivé zjistit, Ze vztah dlouhodobé
nemd vzajemnou vili pokracovat. To je bolestna skutecnost, ale
neni to automaticky dikaz, Ze se mél snazit vice. Pé¢e ma smysl
tam, kde existuje alespon zakladni prostor, aby mohla byt prija-

ta, opétovana nebo spolecné hledana.

Zastaveni
Vyberte si jeden dileZity vztah. Ne ten, u kterého citite
nejveétsi povinnost, ale ten, kterému chcete praveé ted lépe

porozumét.

PoloZte si nékolik otazek:
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Jak tento ¢lovék pravdépodobné pozndva, Ze mi na ném
zalezi?

Je to totéz, co za pécCi povazuji ja?

Co mezi nami v posledni dobé dobte funguje, ale ztstava bez
povSimnuti?

Které malé odpojeni se opakuje?

Co potrebuji vyslovit, misto abych cekal, Ze si toho druhy

vSimne sam?

Jaky prostor nebo hranici potfebuji chranit, abych ve vztahu

nebyl pouze z povinnosti?

Je péce mezi nami dlouhodobé vzajemna, nebo ji nese
prevazneé jeden z nas?
NesnaZte se odpovédét tak, jak by to mélo vypadat. Popiste,

co skute¢né pozorujete. Poctivy obraz vztahu je uz sam

0 sobé formou péce.

Z praxe: tym, ktery spolu prestal mluvit

Markéta vedla osm lidi v zdkaznickém oddéleni. Tym mél dobré
vysledky, minimum otevirenych konfliktli a jasné rozdélené uko-
ly. Presto se na poradach postupné néco zmeénilo. Lidé odpovi-
dali strucné, prestali prindSet napady a po skonceni hovoru

rychle odchdazeli. Markéta méla pocit, Ze tym ztrdci energii.
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Zameérila se proto jeSté vice na organizaci: zpfesnila zapisy, za-

vedla pirehled ukoll a zkratila porady.

Proces se zlepsil, kontakt ne. KdyZ se jednoho zkuSeného kolegy
zeptala, co se déje, rekl: ,Nic zasadniho. Jen mam nékdy pocit, Ze

jsme se z lidi zménili na stavové radky.“

Markétu ta véta zasahla. Nebyla lhostejnd vedouci. V naro¢ném
obdobi se snazila chranit tym tim, Ze bude rychla a vécna. Pre-
stala se vSak vracet k ndpadim, na které nebyl ¢as. KdyZ nékdo
dokoncil obtiZzny pripad, podékovala obecné celému tymu. Na
zaCatku porad vynechdavala kratké lidské naladéni, protoZe ho
povaZzovala za neefektivni. Lidé nepriSli o bezpeci fici chybu, ale
ztratili zkuSenost, Ze jejich konkrétni usili a pritomnost nékdo
vidi.

Markéta nezavedla povinné sdileni pocitl ani teambuilding.
Udélala nékolik malych zmén. Na zacatku porady polozila jednu
dobrovolnou otazku k aktualni kapacité: ,,Co dnes potfebujeme
védét, abychom spolu pracovali rozumné?“ KdyZ se néjaky na-
vrh nevesel do programu, zapsala, kdy se k nému vrati, a sku-
teCné to udélala. Jednou tydné konkrétné pojmenovala praci,
ktera mohla zlstat neviditelnd. Pti individudlnich rozhovorech
se neptala jen na ukoly, ale také na to, co praci usnadrnuje a co

bere zbytecné mnoho energie.
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Zména nebyla okamzitd. Nékteri lidé zpocatku odpovidali
opatrné, protoZe ocekavali dal$i kratkodobou iniciativu. Po
nékolika tydnech vSak zacali prindset vice podnétl a Castéji si
pomadhali. Ne proto, Ze by kazda porada byla prijemnd, ale pro-
toZe se obnovila zkuSenost: ,Nejsme zde jen kvili vykonu. N4§

prinos md jméno a naSe informace nezmizi.“

Markéta zaroven hlidala hranice. Nechtéla znat soukromi lidi,
ktefi ho sdilet nechtéli, a neproménila uznani v nepretrzité po-
vzbuzovani. PécCe vpracovnim vztahu zlstala pracovni:

konkrétni, férova a lidska.

Tento priklad ukazuje, Ze zhorSujici se vztah nemusi vZdy potre-
bovat velky rozhovor. Nékdy potfebuje obnovit nékolik malych,
davéryhodnych zkuSenosti. DileZité je, aby nebyly jedno-

razovou technikou, ale skuteCnou zménou pozornosti.

Co muzete udélat uz dnes

Mr_  Mewr

druhy tekl v poslednich dnech. Ne proto, abyste plsobili po-

zorné, ale abyste dokoncili zajem, ktery uz zacal.

Pojmenujte jednu konkrétni véc, kterou nepovaZujete za
samoziejmou. Reknéte, ¢eho jste si viimli a jaky to mélo dopad.

Vyhnéte se prehnané chvale i skrytému pozadavku.
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Vytvorte kratky okamzZik bez soubéZné cinnosti. Nemusi
trvat dlouho. OdloZte na chvili to, co rozptyluje, a budte

v jednom rozhovoru nebo spole¢né ¢innosti naplno.

Opravte jedno malé odpojeni. Pokud vite, Ze jste byli neprito-
mni, ostfi nebo jste na néco zapomnéli, vratte se jednoduchou

vétou. Neni nutné Cekat na velky konflikt.

Reknéte jednu potfebu bez testovani. Misto Cekani, zda ji
druhy uhodne, ji popiSte jako prani nebo prosbu a ponechte

prostor pro jeho odpovéd.

Zeptejte se na podobu péce. Zkuste: ,,Co ti ode mé v tomto ob-
dobi opravdu pomaha?“ Poslouchejte i odpovéd, ktera se 1i$i od

toho, co radi davate.

Zkontrolujte vzajemnost a hranice. VSimnéte si, zda jednate
svobodné, nebo ze strachu a povinnosti. Pokud vztah dlouhodo-
bé nesete sami, nepridavejte automaticky dalsi usili. Nejprve

situaci pojmenujte.

Praktické cviCeni: Tyden pozornosti

Cilem cviCeni neni mérit lasku, sbirat body ani dokazat, kdo se
snazi vice. Jde osedmidenni pozorovani jednoho vztahu
a o maly experiment, ktery mize ukazat, jak mezi vami vznika

nebo mizi kontakt.
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KaZdodenni péce o vztahy

1. Vyberte jeden vztah
Zvolte vztah, ktery je pro vas dllezZity a vnémz je bezpecné dé-
lat drobné zmény. Nemusi byt v krizi. Naopak mizZe jit o vztah,

ktery funguje, ale chcete mu vénovat védomeéjsi pozornost.

Pokud je ve vztahu néatlak, strach, ponizovani nebo opakované
poruSovani hranic, toto cviceni nepouzivejte jako nastroj k jeho

zachrané. Zamérte se nejprve na ochranu a podporu.

2. Pojmenujte svij zamér
Dopliite si vétu: ,Tento tyden nechci druhého ménit. Chci 1épe
porozumét tomu, jak mezi ndmi vznika kontakt, zejména

kdy?...«

MiZete doplnit naptiklad: kdyZ prijdeme unaveni domu; kdyz
spolu FeSime ukoly; kdyZ se nékolik dnli nevidime; kdyZ mame

odliSné tempo; kdyZ zacina pracovni porada.
3. Kazdy den zachytte tri kratké momenty
Na konci dne si zapiste:

Moment spojeni: Co se stalo? Co udélal jeden z nas a jak druhy

reagoval?

Moment odpojeni: Kde jsme se minuli, prestali vnimat nebo

presli pouze do provozu?
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MozZnost navratu: Vratili jsme se? Pokud ano, co pomohlo?

Pokud ne, potrebuje se k tomu jeSté nékdo vratit?

Sta¢i neékolik vét. Nehodnotte clovéka slovy jako ,sobec®,
»,chladnd“ nebo ,nezajima se“. Popisujte pozorovatelné déni:
»ZacCal jsem mluvit o praci, ona odpovédéla, ale dal psala

zpravu. Ztisil jsem se a zménil téma.“

4. Sledujte podoby péce

Vsimejte si, vjakych formdach se péce objevuje. MliZe jit o po-
zornost, otdzku, praktickou pomoc, dotek, humor, spolehlivost,
ocenéni, respekt k prostoru, sdilenou ¢innost nebo navrat po od-

pojeni. Neomezujte se na zpusob, ktery je nejblizsi vam.

PripiSte si dvé kratké poznamky: ,Toto jsem snadno rozpoznal
jako péci“ a ,Toto jsem malem prehlédl, protoZe bych péci vy-

jadiil jinak.

5. VSimnéte si vlastnich potreb

KaZzdy den si poloZte otazku: ,,Co by mi dnes pomohlo citit vice
kontaktu a dokazal jsem to sdélit?“ RozliSujte mezi potfebou
a jedinym predepsanym feSenim. Potfebou mlZe byt zajem, od-
pocinek, ujisténi, spoluprace nebo prostor. ReSenim je konkrétni

zpusob, ktery navrhujete.

Misto ,potifebuji, abys se mnou cely vefer mluvil® muze

presnéjsi sdéleni znit: ,Dnes se citim odpojené. Pomohlo by mi
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KaZdodenni péce o vztahy

deset nebo patndct minut, kdy si bez telefonu rekneme, jaky
jsme méli den. Je to pro tebe dnes mozné?“ Cas je priklad, ne

univerzalni recept.

6. Udélejte jeden maly experiment
Vyberte jednu zménu, kterou po sedm dni zkusite vy sami. Ma

byt mald, konkrétni a nema druhého tajné zkouset. Napriklad:
jednou denné se vratim k né¢emu, co druhy zminil dfive;

kdyZ nemohu poslouchat, domluvim konkrétni navrat

a dodrzim ho;

kazdy den konkrétné pojmenuji jednu véc, které si vazim;

pri prichodu domi nejprve vytvoiim kratky kontakt a teprve
potom oteviu provozni témata;

jednou za den si vSimnu nabidky kontaktu, kterou bych obvykle
presel;

po drobném odpojeni zkusim kratkou opravu bez dlouhého
vysvétlovani.

Nesledujte, zda vdm druhy vraci stejny pocCet gest. Sledujte
dopad a vlastni zkuSenost. Citite se pri zméné prirozenéji, nebo
pretiZené€? Reaguje druhy otevienim, rozpaky, nezdjmem,

ulevou? Je potreba podobu péce upravit?

293



7. Po tydnu udélejte reflexi

Odpoveézte si:

Co jsem se dozvédél o tom, jak mezi ndmi vznika kontakt?
Které projevy péce jsem drive prehlizel?

Kde se opakuje odpojeni a co mu obvykle predchazi?
Ktery navrat fungoval prirozené?

Jakou potrebu potfebuji vyslovit jasnéji?

Co je v mé moci zmeénit a co vyZaduje ucast druhého?

Ukazal tyden vzajemnost, do¢asnou nerovnovahu, nebo

dlouhodoby jednostranny vzorec?
Jaky jeden realisticky krok chci zachovat?

Pokud je to vhodné, muZete Cast zjisténi sdilet s druhym
Clovékem. Nezacinejte seznamem jeho selhdni. MuiZete Fict:
»Tento tyden jsem si vice vSimal, kdy se citim blizko. Hodné pro
meé znamenalo, kdyz ses vratila k tomu rozhovoru. Také jsem
zjistil, Ze ti nékdy zacnu vypravét ve chvili, kdy uZ nemas kapa-

citu. Chtél bych se domluvit, jak to miZeme poznat diiv.«

Smyslem cviceni neni vytvorit bezchybny tyden. Smyslem je vi-
dét vztah v jemnéjSim rozliSeni nez pouze ,funguje“ nebo ,ne-

funguje“.
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KaZdodenni péce o vztahy

Otazky k sebereflexi

Co ve vztazich nejcastéji ddvam a doufam, Ze to druzi rozpoznaji
jako péci?

Umim si vSimnout péce, kterd neprichdzi v mé oblibené
podobhé?

Kdy se moje pozornost méni v kontrolu nebo prehnanou

dostupnost?
Které dobré véci jsem zacal povaZovat za samoziejmé?
Dok&aZu ocenit druhého bez skrytého pozadavku?

Jak reaguji, kdyZ mi nékdo nabidne maly kontakt ve chvili, kdy

jsem zaneprazdnény?

Umim poctivé fict ,,ted nemohu“ a zaroven nabidnout skute¢ny

navrat?

KdyZ se citim prehliZeny, vyslovim svou potfebu, nebo druhého

testuji?
Které drobné odpojeni u mé byva zacatkem vétsi vzdalenosti?

Nesnazim se nékde udrzet vztah, ktery dlouhodobé odmita nést

druhd strana?

Jaky vztah nyni potfebuje vice pozornosti a jaky naopak vice

prostoru?

Co bych chtél, aby lidé vedle mé opakovaneé zazivali?
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Klicové myslenky kapitoly
Bez kazdodenni pozornosti mlZe i bezpe¢ny a divéryhodny

vztah postupné ztracet blizkost.
Malé projevy péce maji silu diky opakovani, ne diky okazalosti.

Pozornost znamend nejen polozit otazku, ale také reagovat na

odpovéd a vracet se k tomu, co bylo dulezité.

Konkrétni ocenéni vraci viditelnost tsili a hodnoté, které se

v dlouhém vztahu snadno stanou samoziejmosti.

Spolecny cas podporuje blizkost tehdy, kdyzZ v ném existuje
skute¢ny kontakt, ne pouze spole¢na pritomnost nebo provoz.
Drobné odpojeni je bézné. Kratké a pravdivé opravy brani
tomu, aby se z néj stala trvald vzddalenost.

Vzajemnost neni presné déleni péce naptl, ale dlouhodoba
zkuSenost, Ze vztah patri obéma.

Lidé mohou stejny projev vnimat odliSné; péce potrebuje

zvédavost na potreby a dopad.

Blizky ¢lovék nemusi ¢ist naSe mySlenky. Vyslovena potreba je

poctivéjsi nez skryty test.

Vztah neni t¢etnictvi. Metafora vkladd muze ukazat smér, ale

Zadné gesto nekupuje narok, odpusténi ani intimitu.
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KaZdodenni péce o vztahy

Péce zahrnuje hranice, prostor a odpocinek. Neustédla

dostupnost neni dikazem zdravé blizkosti.

V prostredi natlaku, ponizovani, nasili nebo dlouhodobé
jednostrannosti nestaci ,,vic se snazit“. Odpovédnost nelezi na

ohroZeném c¢lovéku.

Zavérecna autorska myslenka
Vztah ziistdvd Zivy ne proto, Ze si lidé jednou slibili
blizkost, ale proto, Ze se k sobé znovu a znovu

vraceji v okamZicich, které by bylo snadné

prehlédnout.
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KAPITOLA 10

Konflikt nemusi byt konec

KdyZ se rozdily stanou viditelnymi

Ivztah, o ktery lidé pecuji, narazi na rozdilné potreby, ocCe-
kavani a priority. Dva lidé mohou byt oba unaveni a pfitom kaz-
dy potrebovat néco jiného. Mohou se mit radi a zaroven se
neshodnout na penézich, vychoveé, Case, praci, blizkosti, péci
orodi¢e nebo na tom, kolik prostoru patfi jednotlivci a kolik
spoletnému Zivotu. Mohou si navzajem prat dobro, ale pod

stejnym slovem si predstavovat odliSné véci.

Kvalita vztahu se proto nepoznd podle toho, Ze v ném nikdy ne-
vznikne konflikt. Mnohem vice ji odhaluje zptsob, jakym vztah
konflikt unese. Zda se v ném lidé mohou lisSit bez poniZeni. Zda
dokazou zabrzdit, kdyzZ tlak roste. Zda se po preruSeni vrati. Zda
berou vazné fakta, dopady svého jednani i hranice druhého.

A také zda pripusti, Ze ne kazdy rozdil 1ze odstranit.

Konflikt neni automaticky prileZitost. Nékteré konflikty vztah
zpresni, jiné jej oslabi. Nékteré odkryji nedorozuméni, jiné
dlouhodobou neslucitelnost. Nékdy vede dobry rozhovor k nové
dohodé; jindy k bolestnému pozndni, Ze dosavadni usporadani

nemuze pokracovat. A tam, kde se objevuje natlak, poniZovani
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Konflikt nemusi byt konec

nebo nasili, neni hlavnim ukolem ,lépe komunikovat“, ale

chranit bezpeci a dlistojnost.

Jedna sobota, dva svéty

Ivana polozila taSku s ndkupem na kuchynskou linku a zacala
vyndavat véci. Robert sedél u stolu s telefonem v ruce. Kdyz ve-

Sla, rychle dopsal zpravu a ekl témér mimochodem:

»,V sobotu zajedeme k naSim. Tata potrebuje pomoct s dfevem

a mama uz s nami pocita na obéd.“
Ivana zlstala stéat s krabici vajec v ruce. ,,V sobotu?“
,»,J0. VZdyt nic nemame.*“

»,Ja myslela, Ze budeme kone¢né doma. Posledni tfi vikendy

jsme nékde byli.“

Robert zvedl oci od telefonu. ,, Tak tam nemusime byt cely den.“
»,0 to nejde.“

»lak o co jde?

Ivana chtéla odpovédét klidné. Misto toho slySela vlastni hlas,
ostrejsi, nez zamyslela: ,,0 to, Ze zase rozhodneS$ za oba a ozna-

miS mi to jako hotovou véc.“

Robert se napfimil. Pro néj to nebylo ,rozhodnuti za oba“. Jeho

otec se po operaci stale Setril, direvo bylo potreba pfipravit pred
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zimou avrodiné se vZidycky pomdhalo bez dlouhého vy-
jednavani. Ivaninu vétu slySel jako obvinéni, Ze je bezohledny

syn i partner.

,Neoznamil jsem ti Zddnou katastrofu. Jde o par hodin. KdyzZ

tvoje sestra potfebovala stéhovat, taky jsem nevedl poradu.“

Ivana prudceji zavrela lednici. ,Moje sestra se nas nejdfiv zepta-

la.«

»Jasné. TakZe problém neni sobota. Problém je zase moje rodi-

na €«
,»,10 jsem nerekla.“
»NemusiS. Je to pokazdé stejné.“

V tu chvili uZ nemluvili o soboté. Ivana bojovala o pocit, Ze jeji
¢as a unava maji v jejich spole¢ném Zivoté vahu. Po tydnu, kdy
dvakrat ziistala déle v praci a vecer zatizovala domécnost, si
predstavovala prvni pomalé rano za nékolik tydnd. Robert
bojoval onéco jiného: o presvédceni, Ze blizkost se ukazuje
ochotou prijet, kdyZ rodina potfebuje pomoc, a Ze on nesmi byt
tim, kdo se od vlastnich rodi¢u odvrati.

Ani jeden z nich to ale nedokazal rict. Ivana slySela: Na tvém od-
pocinku nezdleZi. Robert slySel: Tvoje rodina je pritéZ aty se-
lhavds, kdyZ se o ni stards. Kazda dalsi véta uz byla odpovédi na

tento skryty vyznam, ne na slova, ktera skutec¢né zaznéla.
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Konflikt nemusi byt konec

,Tak jed sam,“ Fekla Ivana.

»,Dobfe,“ odpovédél Robert. ,,Asponi nebudu mit pocit, Ze té do

vSeho nutim.*

Nasledovalo ticho, které na prvni pohled vypadalo jako konec
hadky. Ve skutecnosti konflikt pokracoval. Ivana uklizela nakup
s pocitem, Ze kdyby ji Robert opravdu vnimal, musel by po-
chopit, pro€ ji jeho oznadmeni zasahlo. Robert odeSel se psem
a v hlaveé si znovu prehraval, kolikrat uz meél pocit, Ze musi volit

mezi partnerkou a rodinou.

Vecer se tématu pokusili dotknout znovu. Nejdriv se vratili ke
stejnym vétam: kdo co rekl, ¢i rodina dostava vice casu, kdo se
prizplisobuje castéji. Pak Robert na chvili zmlkl a fekl: ,Kdyz
tdta zavold, neumim rict ne. Od té operace mam strach, Ze

jednou neprijedu ve chvili, kdy jsem méL.“

Ivana odpovédéla az po chvili: ,Ja ti nechci brat rodice. Jen po-
trebuju védét, Ze nas spole¢ny ¢as neni zbytek, ktery zlistane po
vSech ostatnich.“

Sobota tim nebyla vyreSena. Ale problém konecné ziskal
presnéjsi tvar. NeSlo jen o dfevo ani o volny den. Stretla se loaja-

lita k rodi¢im s potiebou spole¢ného rozhodovani a odpocinku.

Objevila se také nerovnovaha: Robert se k pomoci zavazal dfiv,
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neZz zjistil, co jejich domacnost unese. Ivana naopak vyslovila
sjed sam“jako obranu, pfestoZe si piala, aby zlstali spolu.

Nakonec se dohodli, Ze Robert pojede dopoledne sam a dalsi na-
ného: oba si vSimli cyklu, do néhoZ padali. Robert pod tlakem
zacal obhajovat svilij umysl. Ivana zesilila tlak, protoZe se neciti-
la slySena. Cim vice vysvétloval, Ze neudélal nic $patného, tim
vice dokazovala, Ze ji prehlédl. Cim vice dokazovala, tim vice se

branil.

Nebyl tu jeden jednoduchy vinik. Byly tu vSak konkrétni podily
odpovédnosti. Robert nemél spolecny ¢as nabidnout bez pred-
chozi dohody. Ivana nemusela proménit jednu sobotu ve vyrok
o tom, jak je to ,pokazdé“. Oba potrebovali prestat h4jit vlastni

charakter a zacit mluvit o tom, co je tfeba nové usporadat.

| Zastaveni

e Ktera véta v pribéhu podle vas zménila spor o sobotu
v konflikt o respekt, loajalitu a misto ve vztahu?

e Co Ivana potrebovala, ale zpocatku to vyjadrila jako vytku?

« Ceho se obaval Robert a pro¢ pro né&j nebyla navstéva rodict
jen organizacni zalezZitosti?

e Ktery krok kazdého z nich zvysil pravdépodobnost, Ze druhy

zareaguje praveé zptisobem, ktery jim vadil?
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Konflikt nemusi byt konec

e Poznavate podobny okamZik, kdy jste se preli o konkrétni
véc, ale ve skutecnosti jste chranili jeji hlubsi vyznam?
Nemusite rozhodovat, kdo mél ,,vétsi pravo“. Zkuste si
vSimnout rozdilu mezi porozuménim a omlouvanim.
Rozumeét tomu, pro¢ Robert automaticky slibil pomoc,
neznamend prohlasit jeho rozhodnuti za spravné. Rozumét
Ivaniné inavé neznamena schvalit kazdé zobecnéni, které

vyslovila. Presnost dovoluje drZet oboji: lidsky divod

i odpovédnost za zplisob jednani.

Co konflikt skutec¢neé je

Konflikt vznika tehdy, kdyZz lidé vnimaji, Ze jejich potreby,
hodnoty, ocekavani, pohledy, priority nebo mozZnosti nejdou
vdané chvili snadno spojit. Nékdy je pfedmétem néco hmata-
telného: penize, ¢as, prostor, mnozstvi prace nebo rozdéleni od-
povédnosti. Jindy se stfetdvaji méné viditelné véci: potreba
jistoty s potrebou svobody, rychlost s peclivosti, rodinna loajali-
ta s ochranou partnerského prostoru, otevienost s potfebou sou-

kromi.

Konflikt tedy nemusi znamenat, Ze jeden c¢lovék je rozumny
a druhy problematicky. Mize znamenat, Ze dva legitimni zajmy
nelze naplnit soucasné v plné mife. Vdomdacnosti miZe byt

omezeny cas. Vtymu rozpoCet. Vrodiné kapacita pecovat
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o starnouciho rodice. V pratelstvi odliSné predstavy o blizkosti.
Rozdil se stava konfliktem, kdyZ ma rozhodnuti pro zucastnéné

skuteCny vyznam a kazdy mozny vysledek néco stoji.

To ovSem neznamend, Ze vSechny pozice maji stejnou vahu.
Konflikt mGzZe obsahovat omyl, poruseni dohody, nezanedba-
telny dopad nebo nerovnost moci. Véta ,kazdy ma svou pravdu*
byva nékdy pokusem vyhnout se faktim. Lidé mohou mit roz-
dilné prozitky, ale datum platby, znéni dohody, rozbita véc nebo

vyslovend vyhriizka nejsou jen otdzkou uhlu pohledu.
UZiteCné je proto rozliSovat alespon Ctyri roviny:

¢ Co se stalo: pozorovatelna udalost, rozhodnuti, slova
a dusledky.
¢ Co tomu prisuzujeme: vyznam, ktery situaci ddvame,
a zavér o tom, co vypovida o druhém ¢i o vztahu.
¢ Co je v sazce: potreba, hodnota, hranice, role, zdroj nebo
obava, kterou chranime.
¢ Co je tfreba rozhodnout: konkrétni dohoda, zména, ndprava
nebo prijeti rozdilu.
Konflikt se stava prehlednéjsim, kdyZ tyto roviny neslijeme do
jediné véty. ,Neprisel jsi v€as“ je jiny vyrok neZ ,neda se na tebe
spolehnout®. ,Potfebuji pfedem védét, kdy se vratis“ je néco ji-

ného nez ,musi§ mi hlasit kazdy krok®. Pfesnéjsi pojmenovani
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Konflikt nemusi byt konec

problém samo nevyftesi, ale brani tomu, aby se ke konkrétni ne-

shodé pridala obrana celé osobnosti.

Konflikt neni totéz co hadka

Hadka je jedna z forem, jak se konflikt mtZe projevit. Byva hla-
sitd, viditelnd a snadno rozpoznatelnd. Konflikt vSak muiZe pro-
bihat ibez zvySeného hlasu. MuZe se skryvat v odkladani
rozhodnuti, vchladné zdvorilosti, v opakovaném ,je mi to
jedno“, v pasivnim odporu nebo v tom, Ze jeden Clovék prestane
prindset dileZitd témata, protoZe neocekava skute¢ny prostor
pro jejich reSeni.

Ticho tedy nemusi znamenat klid. Nékdy je zdravou pauzou, jin-
dy rezignaci. Podobné souhlas nemusi znamenat skutecnou sho-
du. Clovék miiZze souhlasit, protoZe mu na tématu nezalezi,
protoZe po zvazeni zménil nazor, protoZe chce chranit vztah
pred nepodstatnym sporem — nebo protoZe se boji nasledki ne-
souhlasu. Navenek mohou tyto situace vypadat stejné, ale jejich

vztahovy vyznam je zcela odliSny.
Ani hlasitd vyména sama o sobé jeSté neurcuje kvalitu vztahu.
Nékteri lidé mluvi energicky a presto si zachovaji respekt,

vécnost a moznost Fict ne. Jini pouZivaji tichy tén k trestani, zne-

vvvvvv
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zachovana dustojnost, dobrovolnost a moznost navratu k téma-

tu.

Méritkem proto neni otdzka ,Hadame se?“, ale spiSe: MiiZeme
pojmenovat rozdil? Je mozné nesouhlasit bez odvety? DokdZeme
mluvit o dopadu? Md rozhovor cestu k rozhodnuti, nebo se jen
opakuje? Vztah bez otevienych hddek mize byt velmi bezpecny

—nebo tak nebezpecny, Ze v ném nikdo neriskuje pravdu.

ProcC se malé véci méni ve velké konflikty

Zavaznost konfliktu neodpovida vZdy velikosti udalosti, ktera ho
spustila. Neumyty hrnek miZe oteviit téma neviditelné prace.
Pozdni prichod muzZe pripomenout roky nejistoty. Jedna po-
znamka o penézich muZe zasdhnout pocit kompetence nebo
strach z chudoby. To neznamend, Ze lidé , prehdnéji“ bez davo-
du. Znamena to, Ze pritomny okamzik se spojil s dalSimi vrstva-
mi.

MiuiZeme si je piredstavit jako jednoduchy soucet:

Aktudlni udalost + jeji vyznam + starsi zkuSenost + tinava nebo

stres + ohroZend potreba ci hodnota.

Aktudlni udalost je to, co by zachytila kamera. Vyznam je odpo-
véd na otdzku: Co to pro mé znamena? StarSi zkuSenost urcuje,

k ¢emu se situace pripodobni. Unava a stres zmensuji kapacitu
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Konflikt nemusi byt konec

snaSet nejistotu a hledat jiné vyklady. OhroZzenad potfeba C¢i

hodnota vysvétluje, proc¢ na vysledku tolik zalezi.

Predstavme si, Ze kolega potfeti poSle podklady pozdé. Udalost
zni: podklady priSly po dohodnutém terminu. Vyznam muze
byt: moji praci nepovazuje za dtleZitou. Starsi zkuSenost: uz
v minulém projektu jsem na posledni chvili zachranoval cizi
zpozdéni. Stres: zitra prezentuji vedeni. OhroZzena hodnota:
spolehlivost a profesni déstojnost. Véta ,Kde jsou ty podklady?“

pak nese mnohem vétsi ndboj, neZ ukazuje jeji gramatika.

Tato mapa nema slouZit k tomu, abychom kazdy konflikt roze-
birali do nekone¢na. Pomaha vSak nepomylit spoustéc s celym
problémem. KdyzZ se spor opakované vraci s nepfimérenou in-
tenzitou, byva uzitecné zeptat se: Co se v této situaci znovu po-
tvrzuje? Co by pro mé znamenalo, kdyby to tak ziistalo? Casto se

objevi obava, ktera dosud mluvila jen prostfednictvim vytek.

Primarni problém a konflikt o konfliktu

Primdrni problém je ptivodni véc, kterou bylo potteba feSit: kdo
vyzvedne dité, jak rozdélit naklady, zda prijmout zakazku, kdy
navstivit rodice, jak reagovat na poruSenou dohodu. Konflikt
o konfliktu vznikne tehdy, kdyZ se pozornost pfesune z tématu

na samotny zpusob sporu.
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Lidé pak nebojuji o plvodni rozhodnuti, ale o tén, umysl,
spravedlnost, minulost nebo o to, kdo ma pravo byt zranény.
L,NereSim uz, Ze jsi priSel pozdé. Resim, jak jsi se mnou mluvil,
kdyZ jsem se zeptala.“ Druhy odpovi: ,A ja nefeSim zpozdéni, ale
to, Ze mé hned povaZzuje$ za nespolehlivého.“ Obé nové vrstvy
mohou byt skute¢né dileZité. Problém nastava, kdyZ zcela pohl-

ti ptivodni otazku.

Konflikt o konfliktu se ¢asto rozrusta rychleji, protoze kazdy pii-
nasi dals$i diikaz, Ze pravé jeho reakce byla oprdavnénd. Jeden
tvrdi, Ze zvysil hlas, protoZe druhy neposlouchal. Druhy rika, ze
prestal poslouchat, protoZe na néj bylo kriceno. Oba popisuji

cast cyklu pravdivé, ale pouZzivaji ji k vymazani vlastniho kroku.
Pomdha rict nahlas, kolik témat je praveé na stole:

»sMdame tu ptvodni problém s penézi. K tomu se pfidal zptsob,
jakym jsem té oslovil, a tvoje rozhodnuti odejit bez slova. VSech-
no je dileZité, ale nezvladneme to Fesit najednou. Cim za¢neme

a k Cemu se vratime potom?“

Tim se Zadna vrstva nezlehc¢i. Rozhovor pouze ziska poradi.
Nékdy je nutné nejprve opravit zplisob jednéani, aby viibec bylo
pad — napriklad nezaplaceny ucet nebo rozhodnuti, které ma
termin - a vztahovou stranku probrat pozdéji. Podstatné je, aby

»,p0zdéji“ nebylo skryté oznaceni pro ,,nikdy*“.
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Konflikt nemusi byt konec

Eskalacni spirala: problém neni jen
V jednotlivci

V konfliktu snadno vidime charakter druhého: je utoc¢ny, precit-
livély, chladny, neustupny. Méné casto si vSimneme pohybu
mezi nami. Pfitom pravé ten vysvétluje, pro¢ dva lidé opakuji

stejné kroky, i kdyZ jim nevyhovuji.
Typické jsou napriklad tyto spirdly:

« Utok-obrana: vytka vyvola vysvétlovani a obranu; obrana
pusobi jako odmitnuti dopadu, a proto vytka zesili.

o Tlak-staZeni: jeden naléhd, protoZe potrebuje odpovéd;
druhy se stahuje, protoZe je zahlcen. StaZzeni zvysi nejistotu
prvniho, tlak zesili a druhy se uzavre jesté vice.

¢ Kritika-protiutok: hodnoceni jednoho vyvola protiobvinéni;
pivodni téma se proméni v soutéz, kdo ubliZil vic.

e Opakované vysvétlovani-uzavreni: jeden pridava dalsi
argumenty v nadéji, Ze kone¢né bude pochopen; druhy je
vnima jako zahlceni nebo néatlak a prestava reagovat.

Tyto popisy nejsou diagnézou lidi. Jeden ¢lovék mtze v praci tla-
Cit a doma se stahovat. Role se mohou béhem jediného rozhovo-
ru vymeénit. Dilezitd je ndslednost: kazdy krok méni
pravdépodobnost dalsiho kroku druhého.

To neznamend, Ze odpovédnost je vZdy piesné napil. Kdo poni-

Zuje, vyhroZzuje nebo porusuje hranice, nese odpovédnost za své
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jednéni bez ohledu na reakci druhého. V béZném bezpecném
konfliktu vSak byva uzitecné ptat se nejen ,,Co déla on?“, ale

i,,Co se stane bezprostfedné po tom, co udélam ja?«

Cyklus lze prerusit na vice mistech. Tlacici ¢lovék mliZe nahra-
dit naléhani dohodou o ¢ase navratu. Stahujici se ¢lovék muze
misto zmizeni fict, Ze potfebuje dvacet minut a vrati se. Kritika
se muze vratit ke konkrétni udalosti. Obrana miZe uznat dopad
drive, nez vysvétli umysl. Jeden novy krok nékdy zméni cely na-
sledujict sled — ne proto, Ze by jeden ¢lovék nesl cely vztah, ale

protoZe dynamika potrebuje nékde ziskat jinou mozZnost.

Co se déje s mysSlenim pod tlakem

KdyZz konflikt nabird na intenzité, naSe mySleni byvd méné
pruzné. Pozornost se zuZuje na to, co potvrzuje ohroZeni.
Snadnéji zachytime odmitavy pohled nez smiflivou vétu. Roste
jistota o motivech druhého: ,Déla to schvalné“, ,Je mu to jedno“,
,Chce mé ovladat“. SoucCasné Kklesa schopnost drZzet vice

moznych vysvétleni a skute¢né poslouchat, co se zménilo.

Neni nutné z toho délat dramaticky pribéh o tom, Ze se ,vypne
rozum®. Lidé si i pod tlakem zachovavaji urcitou volbu a odpo-
védnost. Je vSak pravda, Ze vysoké emocni a télesné rozruSeni
meéni kvalitu pozornosti, paméti i rozhodovani. V rychlosti hle-

dame zndmy vzorec a chranime to, co povaZzujeme za ohroZené.
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Konflikt nemusi byt konec

Proto cCasto pripravujeme odpovéd dfiv, nez druhy dokonci

vétu.

Pod tlakem také zameénujeme jistotu pocitu za jistotu vykladu.
Pocit mlZe byt nepochybny: Jsem zranény. Bojim se. [sem rozzlo-
bend. Ztoho vSak automaticky neplyne, Ze presné vime, co
druhy zamyslel nebo co jeho jednani znamend. Vnitini véta ,,Ci-
tim se prehliZzend, takZe mé prehlizi amyslné“ spojuje prozitek

s domnénkou.

UZitecnym znamenim je okamzik, kdy uZ nedokdZeme zopa-
kovat nazor druhého zptisobem, ktery by on sdm povazoval za
prijatelny. Neznamend to, Ze s nim musime souhlasit. Znamena
to, Ze jsme moZznd prestali pfijimat nové informace. DalSi argu-
ment v takové chvili ¢asto neprida presnost; pfida pouze materi-

al pro obranu.

Nez zaéneme konflikt zklidinovat:
bezpecCi ma prednost

BéZny konflikt predpoklada, Ze oba lidé maji alespon
zakladni mozZnost nesouhlasit, prerusit rozhovor a chranit
své hranice. Tato podminka mizi tam, kde se objevuje
zastraSovani, poniZovani, vyhrazky, fyzické nasili, sexudlni

natlak, ekonomicka kontrola, izolace od blizkych nebo

trestajici kontrola bézného Zivota.
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Takové jednani neni pouze ,prudsi hadka“ ani rozdil povah.
Konflikt mliZe byt oboustranny stfet; natlak je zplsob, jak
zmensit svobodu druhého. Nasili a kontrola nemaji byt roz-
pustény ve vété, Ze ,oba prispivaji k dynamice“. Odpovédnost za

nasilné ¢i natlakové jednani nese clovék, ktery je voli.

Varovné je zejména, kdyz clovék musi predem odhadovat, jak
upravit své chovani, aby nepfriSel trest; kdyZ je mu branéno ode-
jit; kdyZ druhy kontroluje penize, telefon, pohyb nebo kontakty;
kdyZ vynucuje sexudlni jednani; nebo kdyZ vyhroZuje jemu, dé-

tem, sobé ¢i majetku.

V takové situaci neni vhodné pouzivat partnerské cviceni jako
spole¢ny ndastroj ani otevirat citlivé téma zptsobem, ktery mize
zvysit riziko. Prioritou je bezpeci: podpora divéryhodné osoby,
individudlni odborna ¢i specializovand pomoc a v akutnim
ohrozeni mistni tisiové sluzby. Rychld konfrontace nebo od-

chod nemuseji byt bez bezpecnostniho planu vZdy bezpecné.

Kdy je dobré konflikt prerusit

Pauza neni selhdni rozhovoru. Muze byt podminkou, aby roz-
hovor viibec pokracoval. Smysl mé zejména tehdy, kdyzZ je ak-
tivace tak vysoka, Ze lidé opakuji stejné véty, ztraceji respekt,
prestavaji vnimat obsah, prechdzeji k poniZovani nebo maji si-

Iné nutkani udélat néco, ¢eho by pozdéji litovali.
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Konflikt nemusi byt konec

Dobra pauza ma tfi ¢asti:
1.Pojmenovani: ,Ted uz se neposlouchdme a oba
pritvrzujeme.“
2.0hraniceni: ,,Potfebuji ptl hodiny bez pokrac¢ovani
zpravami.“
3.Navrat: ,V osm se vratim a domluvime se, jestli zvladneme
pokracovat dnes, nebo zitra rano.“
Cas pauzy neni univerzalni. Nékdy staci deset minut, jindy je ro-
zumné prespat. Cim citlivéjsi a naléhavéjsi téma je, tim dileZi-
téjsi je konkrétnost navratu. Véta ,,Ted nemuliZu, ale zitra v Sest si
sedneme na Ctyficet minut“ dava druhému jinou zkusSenost nez

zabouchnuté dvere a nékolik dni ticha.

Béhem pauzy nepomahd pripravovat dokonalejsi obZalobu, hle-
dat spojence proti druhému nebo pokracovat sérii zprav. Cilem
je snizit tlak, obnovit schopnost uvaZovat a ujasnit si, co je sku-
tecné potfeba sdélit ¢i rozhodnout. MiiZe pomoci chiize, klidné
dychéani, voda, kratky zdpis faktl a potfeb nebo jednoducha

otazka: Co chci, aby bylo po rozhovoru jasnéjsi?

Odchod bez ndvratu miZe byt trestem. Stejné tak neni pauza
bezpecnd, pokud ji jeden Clovék pouZziva k ovladani ¢asu, vyvo-
1ani uzkosti nebo k tomu, aby se Zddné neprijemné téma nikdy
nedoreSilo. Kdo potrebuje prerusit, ma v béZném bezpectném

vztahu odpovédnost vytvorit vérohodnou cestu zpét.
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Jak se ke konfliktu vratit

N4vrat nezacind dikazem, kdo mél pravdu. Za¢ind obnovou
spoletného predmétu rozhovoru. Dovednosti naslouchdni,
empatie a presného vyjadrovani z predchozich kapitol zde zi-
stavaji dilezZité, ale nejsou samy cilem. SlouZzi k tomu, aby lidé
dokazali pochopit konflikt a vytvorit rozhodnuti, které obstoji

ipo skonceni rozhovoru.
UZzite¢ny ndvrat mlze mit Sest krok:

1.PopiSte udalost bez celkového rozsudku. ,Domluvili jsme
se na castce a platba odesla o dva dny pozdéji bez zpravy.“

2.Pojmenujte vlastni proZitek a vyznam. ,,Znejistilo mé to,
protoZe mam pocit, Ze odpovédnost za terminy zlistava na
mneé.“

3.Uznavejte, co uz je nesporné. ,\Vim, Ze jsi reSil nemocné
dité. Zaroven jsme nemeéli informaci, podle niZ bychom
mohli plan zménit.“

4.Vyslechnéte svét druhého. Nejen jeho obhajobu, ale
priority, omezeni a obavy, které v situaci chranil.

5.0ddélte shodu od rozdilu. Na ¢em se shodujete? Co kazdy
vidi jinak? Co je fakt a co vyklad?

6.Urcete dalsi krok. Dohoda, test nové varianty, naprava
Skody, hranice nebo termin dalSiho rozhodnuti.

Nékdy se ukaze, Ze lidé popisuji tutéZ udalost podobné, ale 1isi se

v tom, co je prijatelné. Jindy sdileji hodnotu, ale neshodnou se
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na prostfedku. Oba mohou chtit bezpeci rodiny, jeden vSak spo-
juje bezpeci sfinancni rezervou adruhy scasem strdvenym
spoleCné. Pojmenovat spolecnou hodnotu je uzite¢né, ale nesmi

zakryt redlné rozhodnuti, kolik penéz a ¢asu kam ptjde.

Navrat je dokoncen az tehdy, kdyz je jasné, co bude jinak — nebo
kdyZ oba védomeé uznaji, Ze rozdil zatim zstava. Pocit ulevy po
porozuméni je cenny, ale nenahrazuje dohodu tam, kde jsou ve

hie opakované zavazky a dlsledky.

Resitelny problém a trvaly rozdil

Nékteré konflikty maji prevazné praktické reSeni. Chybi infor-
mace, role jsou nejasné, pravidlo nebylo vysloveno nebo exis-
tuje nékolik variant, z nichZ Ize vybrat. PomulZe rozpis sluzeb,
rozpocet, termin, zména procesu nebo jasnéjsi hranice. Takovy
problém nemusi byt snadny, ale 1ze poznat, co znamena ,,vyfe-
Seno“.

Jiné konflikty vyristaji z rozdil{, které nezmizi jednou dohodou.
Lidé se liSi temperamentem, potfebou socidlniho kontaktu,
vztahem kriziku, predstavou o poradku, mirou spontdnnosti,
duchovnimi hodnotami nebo Zivotnimi prioritami. Nelze ro-
zumné ocekavat, Ze jeden rozhovor promeéni introvertnéjsSiho
Clovéka v milovnika velkych setkani nebo Ze ¢lovék s vysokou

potiebou jistoty prestane vnimat finané¢ni riziko.
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Trvaly rozdil neznamend, Ze je vSechno povoleno a nic se nedd
zménit. Znamena, Ze cilem neni odstranit odliSnost, ale vytvorit
dlouhodobé Unosné usporddani. To mlze zahrnovat stiidani,
oddélené aktivity, minimdlni standard, pravidelné prehodno-

ceni nebo hranici, za kterou uz jeden nemiiZe jit.
Pomahaji otazky:
e Je predmétem konkrétni chovani, které 1ze zménit, nebo
stabilnéjsi preference a hodnota?

e Jakou Cast problému lze vyreSit dohodou a jaka se bude

vracet?
¢ Jakou cenu ma soucasné usporadani pro kazdého z nas?
¢ Co jsme ochotni prijmout jako rozdil a co uz zasahuje nasi
hranici nebo zasadni Zivotni smér?
e Jak pozname za tfi mésice, Ze dohoda funguje?
Nékdy trvaly rozdil odhali neslucitelnost. Pokud jeden Clovék
chce déti a druhy je rozhodnuty je nemit, nejde o komunikacni
nedorozumeéni ani o problém, ktery spravedlivé vyreSi ,néco
mezi“. Zralost zde nemusi spocivat v kompromisu, ale v po-
ctivém uznani dasledkd. Porozumeéni nedokaze zrusit kazdou

volbu, pred niZ Zivot stavi.
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Spravedlnost neni totéz co vitézstvi

Ve vyhroceném konfliktu se snadno objevi touha po verdiktu.
Kdo zacal? Kdo se prizptlisobil ¢astéji? Ci bolest je opravnénéjsi?
Nékdy jsou tyto otazky duleZzité, zejména kdyz doslo k poruseni
dohody nebo ke Skodé. Jindy se z nich stane soutéz, v niZ vyhra

jednoho znamend, Ze zkuSenost druhého musi byt neplatna.

Spravedlivé reSeni neznamend, Ze oba dostanou presné polovi-
nu nebo Ze oba udélaji stejné velky ustupek. Bere vazné fakta,
potireby, odpovédnost, moc, moznosti i disledky. Rodi¢e nemusi
mit kazdy den stejny poCet minut volného ¢asu, ale dlouhodobé
usporddani nemulzZe stat na tom, Ze Unava jednoho je nevidi-
telnd. Vtymu nemusi mit vSichni stejny hlas v kone¢ném roz-
hodnuti, vedouci v§ak musi vysvétlit kritéria a nést odpovédnost
za dopad.

Kompromis je jen jedna moznost. Nékdy je dobry: oba néco zis-
kaji a néceho se vzdaji. Jindy vytvori nejhorsi z obou variant
nebo skryje tlak silnéjSiho. Pokud se napriklad jeden ¢lovék ne-
citi bezpecné pri sexudlni aktivité, ,kompromis“ o casteCném
souhlasu neni spravedlivé reSeni. Pokud tym reSi bezpecnostni
normu, nelze ji zprimérovat s pranim usetfit cas.

Misto otazky ,Kdo vyhral?“ byva uZite¢néjsi zkoumat:

¢ Jaké skutecnosti musime respektovat?
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¢ Kdo nese jakou odpovédnost za vznik a ndpravu situace?
o Kdo ponese dlisledky navrhovaného reSeni?
e Je souhlas skute¢né svobodny?
e Lze dohodu pozdéji prezkoumat a zménit?
Spravedlnost se nepoznd jen podle ténu rozhovoru. Pozna se

také podle toho, jak je po ném rozdélena zatéz.

Mikroopravy béhem konfliktu

Podrobné se omluvé aobnové po zranéni budeme vénovat
v dalsi kapitole. UZ béhem konfliktu vSak existuji malé opravy,
které mohou zabrdnit dalSimu poSkozeni. Nefesi celé téma, ale

vraceji rozhovoru presnost a respeKkt.
Mohou znit napfiklad:

e ,Rekl jsem to tvrdé. Zkusim to znovu bez toho utoku.“

¢ ,Tohle zobecnéni nebylo fér. Mluvim o dnesku, ne o tom,
jaky jsi Cloveék.“

e ,Ted obhajuji sviij umysl a mijim dopad na tebe.“

¢ ,Vytahla jsem minulost, ktera s tim souvisi, ale neméla jsem
ji pouZit jako zbran.“

¢ ,Pojdme se vratit k otdzce, kterou potrebujeme rozhodnout.“

¢ ,Rozumim tomu jinak, ale nechci zpochybiovat, Ze té to

zasahlo.“

Mikrooprava neni taktika, jak druhého rychle uklidnit. Ma smy-

sl pouze tehdy, kdyZ Clovék skutecné upravi dalSi krok. Véta
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»~promin, ale...“ nasledovana stejnym utokem nic neopravuje.
Nékdy staci mala zména tonu, jindy je potreba rozhovor preru-

Sit nebo uznat konkrétni poruseni hranice.

Schopnost opravit vétu jeSté béhem sporu je zndmkou odpo-
védnosti, ne slabosti. Clovék se tim nevzdava svého nazoru. Pou-
ze odmitd, aby jeho zplsob obrany poSkodil néco, co se snazi

chranit.

Konflikt v riuznych vztazich

Zakladni dynamiky konfliktu se opakuji napfi¢ vztahy, ale role,

zavazky a moc méni to, co 1ze rozumné ocekavat.

V partnerstvi

Partnerské konflikty ¢asto zasahuji vice vrstev najednou: prak-
tické fungovani, blizkost, loajalitu, sexualitu, penize, péci a pred-
stavu spole¢né budoucnosti. Proto se drobna uddalost snadno
dotkne otdzky ,Mame pro sebe navzajem stejné misto?“ Dllezité
je nejen rozdélit ukoly, ale také sledovat neviditelnou odpo-
védnost: kdo planuje, pripomind, predvidd a nese dusledky,

kdyZ se néco nestane.

Vrodiné
Rodinny konflikt ma del$i pamét. Dnesni spor mulZe nést staré

role: zodpovédné dité, ten, kdo ustupuje, ten, komu se odpousti,
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ten, jehoZ ndzor se nebere vazné. Dospéli sourozenci se mohou
béhem nékolika minut ocitnout v pozicich, které vznikly pred
desitkami let. Pomdha mluvit nejen o minulosti, ale i o dnesni

kapacité a odpovédnosti. Pribuznost nevytvari neomezeny na-

rok na cas, penize ani poslusnost.

V pratelstvi

Pratelstvi mivd méné formalnich zavazkd, a proto se konflikty
nékdy neresi vibec. Lidé se misto rozhovoru postupné pie-
stanou ozyvat. Pritom i pratelstvi potfebuje moZnost poj-
menovat nerovnovahu, zklamdani ¢i zménu ocCekavani. Soucasné
je prirozené, Ze nékterd pratelstvi méni intenzitu a ne kazdé

vzddleni je zrada.

V praci

Pracovni konflikt se snadno personalizuje, i kdyZ jeho zdrojem
byvaji role, cile, zdroje, procesy nebo odmény. Véta ,S nim se
nedd spolupracovat“ miiZe skryvat nejasné rozhodovaci pravo,
protichtidné metriky nebo chybéjici termin. Profesionalita ne-
znamend absenci emoci; znamend schopnost spojit dopad na

lidi s ukolem, pravomoci a rozhodnutim.
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Pri vedeni lidi

Vedouci nema jen dalS$i ndzor v mistnosti. Ovliviiuje hodnoceni,
pristup ke zdrojiim, informace i budouci prileZitosti. Proto ma
vySSi odpovédnost za podminky rozhovoru. Musi rozlisit nesou-
hlas od neposlusnosti, chranit moznost prinést Spatnou zpravu
a jasné rict, kdy sbira podnéty a kdy uz rozhoduje. Naslouchani
neznamena, Ze vSem vyhovi; znamend, Ze moc nepouZzije Kk po-

trestani legitimniho nesouhlasu.

Moc méni podminky konfliktu

Kdyz ma jeden ¢lovék vétSi moc, stejna véta nemusi mit stejnou
vahu. ,,Byl bych rad, kdybys zlstala déle“ znamenda néco jiného
mezi kolegy a néco jiného od clovéka, ktery rozhoduje o smlou-
vé. ,MlzZes si vybrat“ neni svobodnd volba, pokud odmitnuti p¥i-

nasi neprimérenou odvetu.

Moc muze vychazet z role, penéz, véku, fyzické prevahy, spole-
Cenského postaveni, kontroly bydleni, informaci nebo pristupu
k détem a dllezitym vztahlim. Nemusi byt sama o sobé zneuZi-

vana. Vytvari v§ak vyssi odpovédnost ¢lovéka, ktery ji ma.

Rodi¢ mda odpovédnost unést emoce ditéte, i kdyZ nemuzZe splnit
jeho prani. Vedouci ma odpovédnost nevydavat své preference
za neutrdlni pravidlo. Finan¢né siln€jsi partner nema pouZivat

pristup k penéztim jako néstroj posluSnosti. Odbornik m4a
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odpovédnost vysvétlit moznosti tak, aby druhy mohl rozumét

tomu, s ¢im souhlasi.

Pri hodnoceni dohody se proto neptejme jen, zda oba rekli ano.
Ptejme se také, jaké byly alternativy, co by se stalo po odmitnuti
a zda mél slabsi clovék cas, informace a moznost vyhledat pod-
poru. Formalni souhlas sam o sobé nezarucuje, Ze konflikt

probéhl spravedlivé.

Zastaveni

Vybavte si jeden béZny, bezpecny konflikt, ktery se ve vaSem
Zivoté opakuje. Nevybirejte nejbolestivéjsi udalost ani
situaci, v niZ se bojite odvety. Pro tuto chvili sta¢i néco, co ma

skutecny vyznam, ale 1ze o tom premyslet bez ohroZeni.

PoloZte si pomalu tyto otazky:

¢ O Cem Fikam, Ze konflikt je — a o Cem je pro mé ve
skutecnosti?

e Jaky vyznam pripisuji chovani druhého? Co z toho je fakt
a co vyklad?

¢ Co se snazim chranit: odpocinek, respekt, jistotu, autonomii,
spravedlnost, blizkost, povést, ¢as?

e Jaky krok obvykle udélam, kdyz se citim ohrozené? Co

ndasleduje u druhého?
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¢ Co by v tomto cyklu bylo malé, ale skute¢né jiné
pokracovani?

e Potfebujeme porozuméni, konkrétni dohodu, ndpravu, nebo
hranici?

Mozna zjistite, Ze vas hnév neni cely problém, ale nositel

informace. MoZna si vSimnete, Ze opakujete argument,

protoZe se bojite, Ze bez uplného pochopeni nebude vase

potreba brana vazné. Nebo Ze ustupujete driv, nez druhy

vlibec pozn4, co je pro vas dileZité. Nehledejte zatim idedlni

odpovéd. Hledejte presnéjsi popis.

Z praxe: kdyz ,,0sobni problém*“ vytvofil systém

Lenka vedla produktovy tym a Vojtéch odpovidal za prodej kli-
covym zdkaznikdm. Jejich spoluprace se béhem nékolika mésici
zhorsila. Vojtéch tvrdil, Ze Lenka blokuje dileZité poZadavky
anerozumi trhu. Lenka méla pocit, Ze Vojtéch slibuje zakaz-

nik@im funkce bez konzultace a pak vytvari umély tlak na vyvoj.

Posledni konflikt zacal kvtli datu nové funkce. Vojtéch napsal
do spolecného chatu, Ze zadkaznik s nasazenim pocita do konce
meésice. Lenka odpovédéla, Ze termin nikdy nepotvrdila a Ze ta-
kové sliby jsou nezodpovédné. Vojtéch reagoval, Ze bez rychlosti
firma zakdzku ztrati. BEhem hodiny uZ se nepreli o datum, ale

o profesionalitu, respekt a to, kdo firmé skute¢né pomaha.
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Vedouci oddéleni je nejprve vyzval, aby ,si to mezi sebou vy-
rikali“. Samostatny rozhovor vSak skoncil stejné. Vojtéch prinesl
seznam situaci, kdy produkt reagoval pomalu. Lenka prinesla
seznam piislibd, které tym nemohl splnit. Kazdy mél dost fakt

k obZalobé druhého, ale Zadny spole¢ny zptisob rozhodovani.

Teprve pri mapovani konkrétniho pripadu vyslo najevo, Ze se
skladaji tri problémy:
1.Nejasna role: nebylo urceno, kdo smi zdkaznikovi sdélit
zavazny termin.
2.Rozdilné priority: prodej byl hodnocen podle uzavienych
obchodd, produkt podle stability a plnéni planu.
3.Eskalacni cyklus: Vojtéch pod tlakem zdkaznika sliboval
rychleji; Lenka reagovala tvrd$Sim odmitnutim; tvrdé
odmitnuti Vojtécha utvrzovalo, Ze musi obejit proces
a vytvorit jeSté vétsi tlak.
Reeni proto nebylo jen komunika¢ni. Firma zavedla jedno-
duchy postup: prodej mohl oznacit poZzadavek jako obchodné
kriticky, ale zdvazné datum vzniklo aZ po kratkém spolecném
posouzeni dopadu. U kazdého pozadavku bylo uvedeno, kdo
rozhoduje, do kdy a podle jakych kritérii. Pokud nebylo mozZné

termin potvrdit, zdkaznik dostal varianty, ne neurcity slib.

Lenka zaroven uznala, Ze jeji verejnd véta o nezodpovédnosti

zpochybnila Vojtéchovu profesionalitu pred tymem. Vojtéch
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uznal, Ze prezentoval prani zdkaznika jako interné schvaleny
zavazek. NeSlo o symetrické ,,oba jste udélali chybu, tak je to vy-

rovnané“. Kazdy prevzal odpovédnost za jiny konkrétni krok.

Béhem dal$ich tydnd jejich vztah nebyl ndhle srde¢ny. Konflikt
se vSak stal méné osobnim, protoZe proces prevzal ¢ast napéti,
které predtim museli nést lidé. Stale se lisili v ochoté riskovat
arychlosti rozhodovani. Tento rozdil nezmizel. UZ ale méli

misto, kde jej vyjednavat driv, nez se proméni ve verejny stret.

Priklad ukazuje dtleZitou véc: nékdy se snazime opravit vztah,
ktery je opakované poSkozovan Spatnym usporadanim prace.
Lidé samoziejmé odpovidaji za svlij tén a jednani. Organizace
vSak odpovida za role, cile a procesy, které jejich konflikt pred-

vidatelné vyrabéji.

Co muzZete udélat uz dnes

1.Pojmenujte jeden konflikt jednou vétou. Bez historie
a hodnoceni osobnosti napiSte, co je tfeba rozhodnout nebo
zménit. Pokud to nedokaZete, pravdépodobné mate na stole
vice témat.

2.0ddélte udalost od vyznamu. Vedle véty ,,co se stalo“
napiste ,,co jsem si z toho vylozil“. Nezpochybnujte sviij

proZitek; pouze dejte domnénce spravné jméno.
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3.Najdéte cyklus, ne vinénou povahu. Dopliite: ,KdyZ ja...,
druhy obvykle...; kdyZ on/ona..., ja potom...“ Hledejte misto,
kde mlzZete zménit vlastni dals$i krok bez popteni své
hranice.

4.Domluvte pauzu s navratem. Pokud madte téma, u néhoz se
pravidelné zaplavite tlakem, pripravte si pfedem vétu
a realisticky Cas navratu. Dohoda o pauze se vytvari snaz
mimo konflikt nez uprostred né;j.

5.Zeptejte se, zda reSite problém, nebo trvaly rozdil.
U reSitelného problému hledejte dohodu a termin. U trvalého
rozdilu hledejte inosné usporadani, pfezkum a hranice.

6.Provedte jednu mikroopravu. Vratte se k vété, kterd byla
nepresnd nebo tvrda: ,Vcera jsem té oznacil za sobeckou. To
nebylo fér. Potfebuji mluvit o rozdéleni ¢asu, ne o tvé
hodnoté.“

7.Zkontrolujte svobodu souhlasu. Pokud méte vice moci,
zeptejte se, zda druhy miZe skute¢né odmitnout a co se
stane, kdyZ to udéla. Pokud se vy bojite odmitnout,
nehodnotte situaci jen jako komunikacni nedorozumeéni

a vyhledejte bezpe¢nou podporu.

Maly krok neni bezvyznamny. V konfliktu ¢asto nejde o to najit
jednu dokonalou vétu, ale zménit pravdépodobnost toho, co se

stane v nasledujici minuté.
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Praktické cviceni: Mapa jednoho konfliktu

Toto cviceni je urceno pro bézny konflikt, v némz Ize bezpecné
nesouhlasit a rozhovor prerusit. Pfi nasili, natlaku, zastrasovani nebo

trestajici kontrole je vhodnéjsi individualni bezpecnostni podpora.

1. Vyberte situaci a oddélte fakta

Zvolte jednu konkrétni scénu. SepiSte, co by mohl zaznamenat
nestranny pozorovatel: jednani, existujici dohodu a disledky.
Vynechte ,vzdycky*, ,schvalné“ a soudy o povaze; nejisté oznac-

te jako otazku.

2. Pojmenujte vyklad, emoce a to, co bylo v sazce

Doplnte: , VyloZil/a jsem si to tak, Ze...“ Zachytte emoce a télesné
signdly pred konfliktem, béhem néj a po ném. Potom pojmenuj-
te potfebu, hodnotu nebo hranici, kterou jste chranili. Vyklad je

dtlezitd hypotéza, ne automaticky fakt.

3. Odhadnéte svét druhého jako hypotézu
NapiSte, co mohl druhy chrénit, ceho se mohl obavat a co po-
trebujete ovérit otdzkou. Porozumeéni jeho pohledu nevymazava

dopad ani odpovédnost za Skodu.

4. Najdéte cyklus a bod preruseni
Zapiste Ctyri pole: spousté¢ — muj krok — krok druhého — moje

dal$i reakce. Vyberte jedno misto, které mulZete zménit vy:
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presnéjsi otazku, pauzu s navratem, uzndni dopadu, odmitnuti

urazky nebo zménu procesu.

5. Pripravte dohodu a hranici

Formulujte, co pfesné potfebujete vyjednat: kdo co udéld, do
kdy a jak se nalozi se zménou planu. Vedle toho napiSte provedi-
telnou hranici popisujici vasSe jednani. Dohoda vyzZaduje ucast

obou; hranici muzete drzet sami.

6. Rozliste typ problému
Je problém prevazné resitelny, jde o trvaly rozdil, nebo o kombi-
naci obojiho? Urcete, co 1ze dohodnout nyni a co bude vyza-

dovat dlouhodobé vyjednavani ¢i rozhodnuti.

7. Pripravte prvni dvé minuty navratu

NapiSte jen zacatek rozhovoru: konkrétni situaci, jeji dopad,
otazku na pohled druhého a predmét dohody. Po rozhovoru
mapu dopliite. Pokud se presnéjsi porozuméni opakované ne-

promita do odpovédnosti a jedndni, i to je podstatna informace.
Otazky k sebereflexi

¢ Které konflikty se snazim vyresit rychleji, nez jim skutecné
rozumim?

e Kdy zaménuji silu svého pocitu za jistotu o umyslu druhého?

e Co délam pod tlakem nejcastéji: tlacim, obhajuji se, utoc¢im,

vysveétluji, stahuji se, nebo predcasné souhlasim?
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e Jaky ucinek ma moje obvykld ochrana na druhého ¢lovéka
a na dalsi pribéh?

e DokaZzu uznat dopad svého jednani, aniz bych se vzdal svého
pohledu?

o Ktery konflikt udrZuji tim, Ze se vracim k tonu a nikdy
k plivodnimu rozhodnuti?

e Kde oCekavam kompromis, prestoze jde spiSe o hranici nebo
zasadni Zivotni volbu?

e Vjakém vztahu mam vice moci a jak to méni odpovédnost za
podminky nesouhlasu?

¢ Vjakém vztahu naopak souhlasim proto, Ze se bojim ceny
odmitnuti?

¢ Jak poznam, Ze pauza slouZi navratu, a kdy uz se stava
vyhybanim nebo trestem?

e Ktery rozdil bych potreboval prestat ,opravovat“ a zacit
s nim poctivé vyjednavat?

¢ Co by pro mé znamenalo prijmout, Ze porozuméni nemusi

vzdy vést k pokracovani vztahu ve stejné podobé?

Klicové myslenky kapitoly
e Zdravy vztah se nepoznd podle absence konfliktu, ale podle
moznosti lisit se bez ztraty dlistojnosti a bezpeci.
o Konflikt vznika ze stretu potfeb, hodnot, o¢ekavani, priorit,

pohledi nebo omezenych zdrojt.
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e Hadka je forma pribéhu; konflikt mtZe pokracovat i v tichu,
vyhybani a rezignovaném souhlasu.

¢ Intenzitu sporu vytvari nejen udalost, ale také jeji vyznam,
minula zkuSenost, stres a to, co je v sazce.

e Pivodni problém je tfeba odlisit od konfliktu o tén, dmysl,
minulost a spravedlnost.

e Eskalacni spirala je vztahova dynamika. Kazdy krok méni
pravdépodobnost dalsiho, ale odpovédnost se nedéli
automaticky napul.

e Pauza pomdaha jen tehdy, kdyZ chrani respekt a obsahuje
vérohodny navrat.

e Resitelny problém potfebuje dohodu; trvaly rozdil potiebuje
dlouhodobé vyjednavani, prijeti a hranice.

o Kompromis neni vzdy spravedlivy. DileZité jsou disledky,
svoboda souhlasu a rozlozeni moci.

e Mikrooprava muze zastavit dalsi poskozeni, i kdyz cely
konflikt jeSté vyreSen neni.

o Natlak, zastraSovani a nasili nejsou ,,jiny komunikaéni styl*.
V téchto situacich ma bezpeci prednost pred spolecnym

cvienim nebo lepsi formulaci.
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Zavérecna autorska myslenka

Konflikt nemusi byt koncem porozumeéni. Koncem
porozument se stavd teprve tehdy, kdyZ je pro nas
diileZitejsi porazit druhého nez presné uvidet, co

mezi nami Zadd zméenu — a co uzZ zZada hranici.
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KAPITOLA 11

Umeni omluvy

Odpovédnost bez sebeponiZeni, naprava bez ndaroku

Ne kazZdou situaci vSak l1ze opravit v¢as. Nékdy fekneme néco, co
poniZi. Nesplnime slib, na kterém druhy stavél své rozhodnuti.
Zverejnime informaci, kterou jsme méli chranit. Pfeneseme na
nékoho dusledky svého spéchu, strachu nebo nedbalosti.
Konflikt skon¢i, ale jeho dopad zlstane. V takové chvili uz nesta-
¢I zménit téma ani se chovat, jako by se nic nestalo. Je tfeba se
vratit ke konkrétnimu mistu, kde jsme svym jedndnim zasahli

do davéry, distojnosti nebo bezpeci druhého clovéka.

Pravé tam zacCind omluva. Ne u slova ,,promin®, ale u ochoty pri-
znat si vlastni podil. Omluva neni kouzelna véta, kterd vymaze
minulost. Neni to ani spolecensky ritudl, jehoZ spravné prove-
deni zavazuje druhého k odpusténi. Je to zplisob, jak se postavit
k tomu, co jsme udélali, presnéji a odpovédnéji nez ve chvili,
kdy k tomu doSlo.

Dobrd omluva nevyZaduje, abychom popfeli svou duastojnost.
Nerika: ,Jsem bezcenny ¢loveék.“ Rika: ,Toto jsem udélal. Takhle

to mohlo dopadnout. Tuto ¢ast nesu. Mrzi meé to. A tady je to, co

mohu napravit nebo zménit.“ NezmenSuje Clovéka na jeho
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chybu, ale zaroven nedovoluje, aby se za svou lidskost schoval

pred odpovédnosti.

KdyzZ ,,promin“ vztah neopravi

Alena a Milan méli za sebou tydny, ve kterych se témér vSechno
odehrdvalo pod casovym tlakem. Milan dokoncoval naroc¢ny
projekt. Alena stfidala praci s pé¢i osvou nemocnou matku.
Doma se domlouvali hlavné provozné: kdo nakoupi, kdo vy-
zvedne dceru z krouzku, kdo zavola 1ékari. Oba méli pocit, Ze

délaji vic, nez unesou, a zaroven Ze to druhy uplné nevidi.

V patek méla Alena dorazit domu v 3est. Milan se na tento cas
spoléhal, protoZze vpll sedmé zacinal dulezity videohovor.
Alenina ndvstéva u matky se vSak protdhla. Telefon méla zti-
Seny a nevSimla si nékolika zprav. KdyzZ prisla kratce po sedmé,
Milan sedél u pocitace, jejich dcera vedle néj plakala nad rozli-
tym cCajem a zreproduktoru pravé zaznélo jméno dalSiho
recnika.

Milan vypnul mikrofon a ekl ostfeji, neZ zamyslel: ,Na tebe se
opravdu neda spolehnout. VZdycky vSechno nechd$S na mné
a pak prijdes, jako by se nic nestalo.“ Nefekl to potichu. SlySela
to dcera a nékolik vterin mozna i lidé v hovoru, protoZe si nebyl

jisty, zda mikrofon vypnul vcas.
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Alena ztuhla. Védéla, Ze méla dat védét. Soucasné méla za sebou
odpoledne, béhem kterého smatkou cekala na vySetreni
a slySela zpravu, které se obé baly. Milanova véta pro ni nebyla
jen vytkou za zpozdéni. Zaznéla jako rozsudek nad tim, zda je
spolehliva partnerka a matka. Beze slova uklidila ¢aj, odvedla

dceru do pokoje a ten vecer uz spolu témér nemluvili.

Druhy den Milan rekl: ,Promin, Ze jsem vybuchl, ale musiS
uznat, Ze jsi mé dostala do nemozné situace. Kdybys aspori zved-
la telefon, nestalo by se to. Cekal, Ze Alena p¥ijme omluvu a roz-
hovor se posune dal. Ona vSak odpovédéla: ,, TakZe je to vlastné

porad moje vina.“

Milan se citil nepochopeny. V jeho ocCich prece fekl ,promin“.
Navic mél pravdu v tom, Ze Alena nedodrZela dohodu a nedala
védeét. Alena zase nepopirala svou Cast. To, co ji chybélo, nebylo
Milanovo uzndni celé slozitosti situace. Chybélo ji, aby na chvili
prestal svou vétu obhajovat a uvidél, co udélala: verejné ji zne-
hodnotila pred dcerou a mozna ipred kolegy, zobecnila jeden
konkrétni problém do hodnoceni jeji osobnosti azasdhla ji

v okamziku, kdy byla sama zranitelna.

Odpoledne se Milan k rozhovoru vratil. Tentokrat nezacal vy-
svétlenim. Rekl: ,,Chci se vratit k tomu, co jsem vcera rekl. Mél
jsem pravo byt ve stresu a potreboval jsem, abys mi dala védét.

Nemél jsem ale pravo rict pred dcerou, Ze se na tebe neda
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spolehnout a Ze vSechno nechava$ na mné. Bylo to poniZujici
a nespravedlivé jsem z jedné situace udélal soud o tobé. Mrzi mé
to. Promluvim si s dcerou a reknu ji, Ze jsem mluvil neuctivé
a Ze moje véta nebyla v poradku. Pristé, kdyz budu takhle zahl-
ceny, nechci na tebe utocit. Potrebuji si dat chvili, popsat
konkrétni problém a domluvit se aZ potom. Chapu, pokud ted

nejsi pripravena rict, Ze je to dobré.“

Alena neodpovédéla okamzité. Po chvili fekla: ,Tohle uz slySim
jinak.“ Potom prevzala svou Cast: ,,A ja se omlouvam, Ze jsem ne-
dala védét. Védéla jsem, Ze na Sestou spoléhdas. Kdyz jsem vidéla,

Ze se to protdhne, méla jsem najit zplisob, jak ti zpravu poslat.*

Prvni Milanova omluva byla smiSena s obhajobou. Jeji skryty vy-
znam znél: ,Lituji své reakce, ale hlavni pri¢ina jsi ty.“ Druha
omluva nic nepredstirala. Neodebrala Alené jeji odpovédnost,
ale Milan ji nepouZil jako unik od své vlastni. Pravé to je jeden

vvvvvv

ukoncit, a omluvou, kterd je ochotna unést pravdu.

Zastaveni
KdyZ se omlouvate, snazite se predevsim pochopit dopad

svého jednani, nebo co nejrychleji vysvétlit, proc jste se tak

zachovali?
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Co se ve vas déje, kdyZ druhy ¢lovék vasi omluvu neprijme
hned?

Umite prevzit sviij podil, aniZ byste na sebe prevzali cely
konflikt?

Co omluva skutecneé je

Omluva je védomé prevzeti odpovédnosti za konkrétni jednani
nebo opomenuti a za dopad, ktery jsme tim zpusobili nebo k né-
muZ jsme prispéli. Obsahuje ochotu vidét situaci nejen ze svého
vnitfniho svéta, ale také z mista ¢lovéka, kterého se nase
jednani dotklo. Pokud je to mozné, sméfuje k napravé a ke

zméngé, ktera snizZuje pravdépodobnost opakovani.

Omluva pojmenovava naSe jednani, odpovédnost a litost. Vy-
svétleni pridava kontext, ktery pomaha porozumét, jak k situaci
doSlo. Vymluva pouziva kontext ktomu, aby odpovédnost
zmensSila nebo presunula jinam. Prosba o odpusténi vyjadruje
prani, ale obraci se krozhodnuti druhého clovéka. Oprava
vztahu je delSi proces, v némz se slova potvrzuji chovanim, na-

pravou a novou zkuSenosti.

Proc je omluva psychologicky tézka
Na prvni pohled se mizZe zdat, Ze omluvit se je jednoduché. Staci

uznat chybu a vyslovit nékolik vét. Ve skute¢nosti omluva c¢asto
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zasahuje citlivé misto v naSem obrazu o sobé. Chceme se vnimat
jako slusni, rozumni, pecCujici nebo kompetentni lidé. KdyZ nam
nékdo ukaze, Ze jsme zpusobili bolest, poniZzeni nebo Skodu,

snadno to slySime jako tvrzeni, Ze jsme selhali jako Cloveék.

Do popredi se dostava stud. Vina rika: ,Udélal jsem néco, za co
nesu odpovédnost.“ Stud fika: ,Jsem Spatny a nesnesu, aby mé
takto nékdo vidél.“ Vina miZe vést k ndpravé. Stud nas casto
Zene k utoku, uniku, zleh¢eni nebo k sebeponiZeni, které para-
doxné presune pozornost zpét k ndm. KdyZ po omluvé opakuje-
me, jak jsme hrozni a neodpustitelni, zranény clovék mulze

skoncit v roli toho, kdo uklidriuje praveé nas.

Omluvu komplikuje i obava, Ze prijetim jedné Casti prevezmeme
veSkerou vinu. Jestlize konflikt obsahoval vice selhani, ¢clovék se
mizZe branit vétou: ,Neomluvim se, dokud nepitizna svij podil
také.“ Tim vSak spojuje dvé oddélené otdzky. Mohu nést odpo-
védnost za svou urazlivou vétu, i kdyZ druhy porusil dohodu.
Mohu se omluvit za vefejné poniZeni, aniZ souhlasim s jeho
verzi celé uddlosti. Pfevzit svou ¢ast neznamend potvrdit, Ze

druhy Zadnou Cast nema.

Casto také hajime umysl. Vime, co jsme chtéli, a mame pocit, Ze
druhy by to mél uznat. JenZe on nezazil na$ umysl primo. Zazil

nase slova, tén, rozhodnuti ajejich disledky. Vnitini dobry
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zamér pro nas muze byt dilezitou informaci, ale pro zranéného

vvvvvv

A nakonec se miZeme bat odmitnuti. Omluva nés stavi do situa-
ce, kde nemame pod kontrolou odpovéd. Druhy miiZe mlcet, ne-
verit, potrebovat cas nebo kontakt ukoncit. Pokud se
omlouvame jen tehdy, kdyZ mame zarucené prijeti, neni omluva
svobodnym prevzetim odpovédnosti. Je obchodem: uznam svou

chybu vyménou za rychlou ulevu.

Omluva neni sebeponizeni

Zdravd omluva oddéluje identitu ¢lovéka od hodnoceni jeho
jedndni. Véta ,udélal jsem néco Spatné“ nechava prostor pro od-
povédnost a zménu. Véta ,jsem Spatny ¢lovék“ uzavira cely pri-
béh do rozsudku, ktery nevede k presnosti. Clovék se v ném bud

zhrouti, nebo za¢ne sam sebe branit.

Omluvit se neznamend souhlasit s kazdym negativnim hodno-
cenim, které o nas druhy vyslovi. Neznamend to prijmout poni-
Zovani, nadavky ani pozadavek, abychom se vzdali své verze
udalosti. Lze Fict: ,Za tuto vétu se omlouvam. Byla zranujici
a nebyla v poradku. Zaroven nesouhlasim s tim, Ze jsem vSech-
no udeélal schvalné nebo Ze nemadm pravo popsat sviij pohled.«

Odpovédnost a dlstojnost se nevylucuji.
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Sebetresteni navic neni totéZ co naprava. Clovék miize dlouho
trpét pocitem viny, a pfesto nic konkrétniho nezmeénit. MiiZe se
opakované oznacovat za hrozného partnera, rodice nebo vedou-
ciho, ale dél jednat stejnym zplsobem. Omluva ziskdva vahu
tehdy, kdyZ se misto rozsudku nad sebou ptame: Co presné jsem
udélal? Co to zplsobilo? Co mohu napravit? Co potrebuji délat

jinak?

Omluva neni vysvétleni ani vymluva

Véta ,kricel jsem, protoZe jsem byl ve stresu“ mliZze byt piresna.
Pokud vSak zazni jako prvni a posledni, nese skryté sdéleni:
stres je dostate¢ny davod, aby ses s mym kiikem smiftil. Odpo-
védnéjsi poradi zni jinak: ,Kricel jsem na tebe a bylo to za-
straSujici. To nebylo v porddku. Mrzi mé to. Byl jsem ve velkém
stresu, ale stres moje chovani vysvétluje; neomlouva ho. Po-
tfebuji zménit, co udélam ve chvili, kdy citim, Ze ztracim kont-

rolu.“

Vymluva obvykle sniZzuje nasi volbu: ,Nemohl jsem jinak.“ Pre-
souva ptvod jedndni ven: ,Donutil jsi mé.“ Nebo zpochybriuje
meéritko druhého: ,Kazdy by reagoval stejné.“ Vysvétleni naproti
tomu zachovava odpovédnost: ,Toto byly okolnosti, které mé

ovlivnily, ale toto bylo moje jednani.“
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Omluva neni ,,mrzi meé, Ze se tak citis“

Véta ,mrzi mé, Ze se tak citis“ mlzZe v urcitych situacich vyjad-
fovat soucit. Sama o sobé vSak neni omluvou za naSe jedndni.
Predmétem litosti je v ni pocit druhého ¢lovéka, ne to, co jsme
udélali. Zranéni se mlZe zacit jevit jako problém jeho citlivosti:

kdyby to tak neprozival, nebylo by co fesit.

Rozdil je patrny v presnosti. ,Mrzi mé, Ze ses citil poniZzeny*“
muZe byt zacatek, ale stdle netikd, zda vidim svou roli. ,Pied
ostatnimi jsem zleh¢il tviij ndvrh a pouZil ironii. Chapu, Ze to
mohlo piisobit jako verejné ponizeni. Mrzi mé, Ze jsem s tebou

takto jednal“ jiZ nese odpovédnost za konkrétni ¢in.

Omluva neni Zadost o okamzité odpusténi
Prosba ,,odpusti§ mi?“ mtze byt upfimnd. Pfichdzi-li vSak prilis
brzy, mize na zranéného ¢lovéka polozit daldi ukol: musi roz-
hodnout, uklidnit nds nebo dokazat svou velkorysost jeSté drive,
neZ mél prostor porozumét vlastnimu zranéni. Omluva se pak
nenapadné presune od jeho zkuSenosti k nasi potrebé ulevy.
Odpusténi, usmifeni a pokracovani vztahu jsou tfi rizné véci.
Clovék miZe ¢asem pustit ¢ast hnévu, a presto neobnovit divé-
ru. MazZe prijmout omluvu, ale zachovat odstup. MliZe ocenit od-

povédnost druhého, a presto dojit k zavéru, Ze vztah uz nechce
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nebo nemuze dél rozvijet. Omluva nevytvaii narok ani na jednu

z téchto odpovédi.

Zranény ¢lovék ma pravo potrebovat ¢as. Ma pravo rict: ,,SlySim
té, ale jeSté nevim, co to pro mé znamend.“ Ma pravo chtit vidét
zménu drive, nez se znovu otevie. M4 také pravo omluvu nepri-

jmout. Respekt k tomuto tempu neni dodatkem k omluvé. Je

vvvvvv

Z ceho se kvalitni omluva sklada

Neexistuje jedina véta, kterd bude pisobit pravdivé v kazdém
vztahu a v kazdé situaci. Mechanickd formule miZe ¢lovéku po-
moci zacit, ale sama nezaruci opravdovost. Kvalitni omluva je
spiSe orientaCni mapa. Nékteré situace potrebuji vSechny jeji
casti, jiné jen nékolik. Podstatné je, aby se jednotlivé prvky

navzajem nerusily.

Konkrétni pojmenovani jednani

Vagni ,omlouvdm se za vSechno“ muiZe znit velkoryse, ale
druhému casto neukaZe, zda jsme pochopili, co se stalo.
Presnéjsi je pojmenovat ¢in: pferuSoval jsem té; zverejnila jsem
informaci, kterou jsi mi svéril; slibil jsem termin, o némz jsem
uz védél, Zze ho pravdépodobné nesplnim; mluvil jsem o tobé

pred détmi pohrdavé.
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Uznani dopadu

Omluva neni uplnd, pokud mluvi jen o naSem umyslu. Potrebuje
se dotknout toho, co druhy mohl zazit: ztratu divéry, verejné
zahanbeni, nejistotu, osaméni, finanéni $kodu, naruSeni bezpeci

nebo nutnost nést praci, kterou jsme nesplnili.

Uznat dopad neznamenad tvrdit, Ze presné vime, co druhy citi.
MizZeme mluvit s pokorou: ,,Dokazu si predstavit, Ze moje ml-
¢eni pulsobilo, jako by mi na tom nezalezelo. Chci slySet, co to
pro tebe skutecné znamenalo.“ Takova formulace nedéla z nasi

domnénky fakt a soucasné ukazuje ochotu naslouchat.

Prevzeti vlastni odpovédnosti

Odpovédnost je véta bez skrytého presunu: ,Toto byla moje vol-
ba, moje opomenuti nebo moje ¢ast.“ Nékdy je podil plny, jindy
dil¢i. Neni tieba tvrdit, Ze jsme zpisobili cely konflikt, pokud to
neni pravda. Je vSak tfeba prestat pouZzivat chyby druhého jako

podminku, bez niZ se ke své ¢asti neprihlasime.

Skutecna litost

Litost neni teatrdlnost ani mira sebetrestani. Je to lidské uzndni,
ze bychom si prali, aby naSe jednani a jeho dopad byly jiné.
MiZe byt vyjadfena prosté: ,Mrzi mé, Ze jsem ti takto ublizil.“

Jeji vérohodnost ¢asto nespociva v sile slov, ale v tom, zda jsme
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schopni chvili zGstat u bolesti druhého, aniz zatneme okamZzité

obhajovat sebe.

Naprava tam, kde je mozZna

Nékteré Skody nelze odstranit. Nelze vzit zpét slova, vratit ztra-
ceny ¢as ani zajistit, Ze se zranéni nikdy neozve. Casto viak lze
udélat néco konkrétniho: vratit penize, opravit chybnou infor-
maci, prevzit praci navic, znovu zabezpecCit data, zaplatit
opravu, omluvit se pred lidmi, pfed nimiz doSlo k poniZeni,

nebo vytvorit prostor, v némz muize byt poskozeny hlas slySen.

Naprava mda odpovidat povaze dopadu. Soukromd omluva ne-
musi staCit za verejné znevazeni. Kvétina nemusi byt primé-
fenou reakci na finanéni Skodu. Milé gesto mliZe vyjadrit péci,

ale nemélo by nahrazovat to, co je skuteCné treba opravit.

Konkrétni zmeéna

Omluva za opakujici se chovani potrebuje vice nez slib ,,uz se to
nestane“. UZiteCnéjsi je popsat, co udélame jinak: jaky spoustéc
budeme sledovat, jaky postup zménime, komu ddme pravo nas
zastavit, jakou podporu vyhledame, co prestaneme slibovat
nebo jak zabranime tomu, aby dasledek znovu dopadl na stejné-

ho clovéka.
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Respekt k tempu a svobodé druhého

Poslednim prvkem je schopnost nechat druhého odpovédét po
svém. ,Rozumim, pokud potfebujes Cas.“ ,NeCekam, Ze mi ted
budes vérit.“ ,Pokud nechce$ pokracovat v rozhovoru, budu to
respektovat.“ Tyto véty nejsou trikem, jak zvysSit Sanci na prijeti.

Musi byt pravdivé i tehdy, kdyZ druhy prostor skutecné vyuZzije.
Orientacéni véta, ne formule

,Chci pojmenovat, co jsem udélal. KdyZ jsem ..., zasdhlo té to
pravdépodobné ... Tuto ¢ast nesu a mrzi mé. Mohu napravit ...
a pristé konkrétné udélam ... NeCekdm, Ze mi hned odpustis.

Chci respektovat, co ted potrebujes.“

Umysl, dopad a hranice odpovédnosti

»Nemyslel jsem to tak“ miZe byt pravda

Umysl je dlilezity. Rozlisujeme diky nému omyl od podvodu, ne-
obratnost od poniZeni, které bylo cilem, nebo ndhodny dopad od
védomeého rizika. Neni spravné predstirat, Ze na zameéru nikdy

nezalezi. Zarovern ale zamér neni guma, kterd vymaze nasledek.

KdyZ rekneme ,nemyslel jsem to tak“ piili§ brzy, druhy mtize
slySet: ,,Tvoje zkuSenost je nespravna, protoze neodpovidd tomu,

co jsem meél v hlavé.“ Vhodnéjsi je nejprve uznat dopad a teprve

potom pridat umysl: ,Vidim, Ze moje poznamka znéla jako
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vysmeéch a Ze té pred ostatnimi znejistila. Mrzi mé to. Nebylo
mym cilem té shodit, ale chapu, Ze zplsob, ktery jsem zvolil, tak

pusobil.«

Umysl je nejvice uZiteény tehdy, kdyZ pomahd opravé. Nestaci

rict, co jsme nechtéli. Potfebujeme také ukazat, co pristé udela-

N

KdyZ druhy popisuje dopad jinak neZ my

Nékdy clovék nasemu jedndni pripiSe vyznam, s nimz nesouhla-
sime. Rekne, Ze jsme ho chtéli poniZit, ovladnout nebo zamérné
ignorovat. My vime, Ze nasS zamér byl jiny. V takové chvili mame
dvé lakavé moznosti: prijmout kazdou interpretaci, abychom
pusobili empaticky, nebo odmitnout cely proZitek, abychom

ochranili sebe. Ani jedno neni nutné.

Lze rozlisit proZitek, pozorovatelny dopad a vyklad umyslu. , Vé-
rim ti, Ze ses vtu chvili citil prehliZeny. Vidim také, Ze jsem
tfikrat zménil dohodu bez spole¢né domluvy, takze tvoje nejis-
tota davd smysl. Nesouhlasim ale s tim, Ze mym cilem bylo
ukazat ti, Ze na tobé nezdlezi.“ Tato véta uznava zkusenost a fak-
ta, aniZ prejimd tvrzeni o naSem nitru, které nepovazZujeme za

pravdivé.
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Kdy je potreba omluva a kdy spiSe vyjasnéni

Ne kazdé zklamani druhého dokazuje naSe provinéni. Lidé
mohou byt zranéni také tim, Ze jsme odmitli jejich pozadavek,
odesli z nevyhovujiciho vztahu, nesouhlasili s nimi nebo prestali
nést odpovédnost, kterd jim patii. Empatie k jejich bolesti ne-
znamenda, Ze se musime omlouvat za své pravo rozhodovat

0 sobé.

Omluva je na misté, kdyz jsme prekrocili legitimni hranici, po-
ruSili dohodu, jednali neuctivé, nedbale nebo klamaveé, zneuZili
moc, zpusobili $kodu ¢i neprimérené pienesli jeji disledky na
druhého. Vyjasnéni je vhodnéjsi, kdyZ se lidé rozchazeji v infor-
macich nebo vyznamu a odpovédnost zatim neni jasna. Hranice
je potrebnd, kdyZz druhy Zadd néco, na co nemd narok. Obou-
stranny rozhovor je namisté, kdyZz kazdy prispél jinym zptso-
bem a obé ¢asti maji byt postupné slySeny.

UZiteCna otazka zni: Za co presné bych se omlouval? Pokud od-
povéd zni ,.za to, Ze druhy neni spokojeny s mym rozhodnutim®,
mozna omluva neni pravdiva. Pokud zni ,.za to, Ze jsem Své roz-

hodnuti sdélil s pohrdanim®, odpovédnost je konkrétni.
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KdyZ omluva nestaci nebo neni na misté

Nadmérné omlouvani

Nékteri lidé se neomlouvaji madlo, ale priliS. Omlouvaji se, Ze po-
tfebuji Cas, Ze maji otdzku, Ze zabiraji prostor, Ze placou, Ze
nesouhlasi nebo Ze rekli ,ne“. Slovo ,promin“ se stava

vstupenkou k pravu existovat bez trestu.

Je uzitené nahradit automatickou omluvu presnéjSim sdé-
lenim. Misto ,promin, Ze otravuji“ lze fict ,mas ted prostor na
kratkou otazku?“ Misto ,,promirn, Ze to nezvladnu* Ize fict ,,tento
ukol vdaném terminu neprevezmu“. Misto ,promin, Ze jsem
emotivni“ 1ze fict ,potrebuji chvili, abych se uklidnil a mohl
pokracovat“. A za zpoZdéni, které skutecné zpusobilo komplika-
ci, je naopak namisté odpovédnost prijmout: ,PriSel jsem pozdé

a narusil tim nasi domluvu. Omlouvam se.“

Rozdil mezi odpovédnosti a pfebirdnim viny je v pfesnosti. Od-
povédnost se vztahuje ke konkrétnimu jedndni. Pfehnana vina

se rozléva na samotné potieby, emoce a existenci ¢lovéka.

Omluva po opakovaném vzorci
Jednorazové selhani a opakovany vzorec nejsou totéz. Po prvni

chybé mohou slova nést velkou vahu. Po desdtém opakovani

347



stejného chovani uZz zranény Clovék opravnéné sleduje pre-

devSim to, co se déje mezi omluvami.

Jak jsme vidéli v kapitole o diivéfe, divéra nevznikd z presvéd-
Civé deklarace, ale z opakované zkuSenosti. Jestlize nékdo
pokazdé prijde pozdé, pokazdé slibi zménu a pokazdé necha di-
sledky na druhém, problém uZ neni v kvalité formulace. Je v sys-
tému chovani. Novd omluva bez nové praxe muiZe dokonce
zvySovat nedlvéru, protoze Zad4, aby slova znovu pirevazila nad

zkusSenosti.

Omluva po opakovaném vzorci proto potfebuje pokoru vici
tomu, Ze ji druhy nebude vérit. ,Rozumim, Ze moje slova ted ne-
staci. Nechci po tobé, abys mi dvéroval na zdkladé dalSiho
slibu. Udélam tyto konkrétni kroky a prijmu, Ze o mife blizkosti

budes rozhodovat podle toho, co bude$ dlouhodobé zazivat.“

Naprava a reparace

Reparace je konkrétni snaha uvést alespon ¢ast Skody do lepSiho
stavu. Nejde o koupeni odpusténi. Jde o uznani, Ze dopad naseho
jednani nékdy nelezi jen v emocich, ale také v penézich, povésti,

Case, zdravi, prilezitostech nebo rozloZeni prace.

Pokud jsme si pjcili penize a nevratili je, dileZitou ¢asti omlu-
vy je realisticky plan vraceni. Pokud jsme pred tymem ne-

spravedlivé zpochybnili kolegyni, soukroma omluva neobnovi

348



Uméni omluvy

jeji postaveni; je tfeba opravit sdéleni pred stejnym publikem.
Pokud jsme chybnym rozhodnutim prenesli desitky hodin prace
na podrizené, nestaci rict, Ze nas to mrzi; musime upravit priori-
ty, kapacitu nebo odménu. Pokud jsme vyzradili soukromou
informaci, nemtZeme ji vzit zpét, ale miZeme jasné prevzit od-
povédnost, omezit dalsi Siteni a zmeénit zplsob, jak s divérnymi

informacemi zachazime.

Omluva v riznych vztazich

V partnerstvi byva omluva obtizna tim, Ze se soucasny okamzik
rychle spoji s historii vztahu. Jeden zapomenuty slib mize pii-
pomenout fadu predchozich zklamani. Je proto dileZité nepou-
Zivat blizkost jako argument pro rychlé uzavreni: ,Vzidyt vis,
jaky jsem.“ Praveé blizkost zvySuje vyznam odpovédnosti, pro-

toZe partner nese disledky naseho chovani opakované.

V rodiné se omluva ¢asto dotyka roli a generaci. Rodi¢ mtze mit
pocit, Ze omluvou ztrati autoritu. Ve skuteCnosti ditéti ukazuje,
Ze moc neznamend bezchybnost a Ze vztah unese pravdu. ,Kri-
Cel jsem na tebe a vydésil té. To nebylo v porddku. Tvlij nepoia-
dek budeme resit, ale maj kiik neni tvoje vina.“ Takova omluva
neodstranuje rodicovskou hranici. Oddéluje ji od jedndni, za

které nese odpovédnost dospély.
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V pratelstvi mize omluvu komplikovat nejasnost ocekavani.
Lidé nemaji smlouvu o tom, jak rychle odpovidat, co zlstava
divérné nebo jakou podporu si mohou ndrokovat. Omluva
proto nékdy potfebuje navazujici vyjasnéni: co jsme povazovali
za dohodu, co druhy ocekaval aco jsme schopni nabidnout

v budoucnu.

V préci je dlilezité rozlisit osobni citlivost od profesniho dopadu.
Omluva za chybu nema byt dlouhé emocni predstaveni, které
zatéZuje tym. Potrebuje byt jasnd, primérenda a spojena
s opravou. U vedoucich je ndrok vyssi kvali asymetrii moci.
Kdyz vedouci zleh¢uje svlij dopad, podrizeni ¢asto nemohou
bezpelné trvat na napravé. Priznani chyby proto neni jen

osobni ctnost. Je to zplisob, jak nastavit kulturu odpovédnosti.

Autorita by se neméla omlouvat tak, Ze si vynuti ujisténi od lidi,
jejichz hodnoceni nebo kariéru ovliviiuje. Vedouci, ktery po
omluveé Cekd, az tym rekne ,to nic“, vytvari dalsi tlak. Presnéjsi
je pojmenovat chybu, opravit jeji disledky, zménit proces

a oteviit bezpecny zplsob zpétné vazby.

KdyZ se omluva neprijme
Nékdy potrebuje vice ¢asu. Nékdy nevéri zméné, protoze pred-
chozi zkusSenost je jina. Nékdy je zranéni tak hluboké, Ze kontakt

snami sam o sobé neni bezpeny nebo Zadouci. A nékdy
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odmitnuti mtze byt tvrdé ¢i nespravedlivé. Ani tehdy nemusime

svou omluvu promeénit v natlak.

MiiZeme fict: ,Rozumim, Ze ji ted nechce$ prijmout. Nebudu té
presvédcovat. Nabidka ndpravy plati, pokud o ni budes stat.“ Po-
tom je tfeba respektovat hranici. Opakované zpravy, darky, Za-
dosti o setkdni nebo prostfednici mohou pusobit jako dikaz

litosti ndm, ale jako dalsi naruSeni prostoru druhému.

KdyZ nam nékdo dluZi omluvu, ale neprijde

Cekani na omluvu muizZe ¢lovéka drZet v neviditelném vztahu
s tim, kdo mu ublizil. Stale si predstavuje vétu, kterd by méla za-
znit, uznani, které by konecné potvrdilo jeho zkuSenost, nebo
okamzik, kdy druhy pochopi nasledky. Tato touha je lidska.
Uznani od ptvodce zranéni mlZe mit velkou hodnotu. Neni

vSak vzdy dostupné.

NemuZeme vynutit porozuméni ani litost. MiZeme pojmenovat
dopad, pokud je to bezpecné a smysluplné. MlZeme jasné Fict,
co potiebujeme pro dalsi kontakt. MGZeme nastavit hranici,
omezit blizkost nebo vztah ukoncit. MZeme hledat svédectvi
a podporu ulidi, ktefi naSi zkuSenost nevezmou na lehkou
vdhu. A miZeme pracovat na svém uzdraveni, aniz ¢ekame, az

se druhy stane ¢lovékem schopnym omluvy.

351



To neznamend tvrdit, Ze omluva nebyla potfeba. Znamend to
odmitnout podminku, Ze nas dalsi Zivot smi zacit az po cizim
priznani. Kapitola o odpusténi se k tomuto tématu vrati hloubé-
ji. Pro tuto chvili staci rozliSit: omluva patfi do odpovédnosti
toho, kdo ubliZil; naSe péce o vlastni bezpeci a Zivot nemusi Ce-

kat na jeho rozhodnuti.

Bezpecnostni rozliSeni

Omluva neni dostate¢nou odpovédi na nasili, natlak, kontrolu,
vyhroZovani, zavazné poruSovani hranic nebo jiné opakované
Skodlivé jednani. V takovych situacich neni hlavni otdzkou, zda
Clovék umi presvédcivé vyjadrit litost. Hlavni otazkou je bezpe-
¢i, zastaveni Skodlivého chovani, prevzeti disledkd a dlouhodo-
bé ovéritelna zména.

Cyklus ubliZeni, emotivni omluvy, slibu a opakovani nesmi byt
romantizovan jako diikaz hluboké lasky nebo ,boj o vztah“. Si-
Iné emoce po ubliZeni nejsou samy o sobé zménou. Darky, plac,
naléhani ani kratké obdobi klidu neodstranuji riziko, pokud se

vraci stejny vzorec moci a Skody.

Je-1i pritomny strach, kontrola nebo nasili, bezpe¢i ma prednost
pred spoleénym komunikacénim cvicenim. MtZe byt dtleZité ob-
ratit se na divéryhodného ¢lovéka, odbornou sluzbu nebo jinou

pomoc vhodnou pro konkrétni situaci. Clovék, ktery je
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ohroZeny, nemd povinnost zlstavat nablizku, aby mohl sle-

dovat, zda se omluva jednou promeéni ve zménu.

Zastaveni
Vybavte si omluvu, kterou jste nékdy potrebovali. Co v ni
chybélo: konkrétnost, uznani dopadu, odpovédnost, naprava,

zména, nebo respekt k vaSemu tempu?

Vybavte si omluvu, kterou jste vyslovili vy. Byla v ni ¢ast,
ktera druhého nendpadné nutila, aby vas uklidnil, omluvil

nebo rychle ujistil, Ze je vSe v poradku?

Existuje ve vaSem Zivoté situace, kde se omlouvate za

legitimni potfebu ¢i hranici, misto abyste se omluvili pouze

za zpusob, kterym jste ji sdélili?

Z praxe: vedouci, ktery chybu nezmensil

Ivana vedla tym, ktery pripravoval zavedeni nového klientské-
ho systému. Termin byl napjaty a vedeni firmy chtélo vidét
rychly pokrok. KdyZ jeden z analytikli, Bohdan, upozornil na
riziko v migraci dat, Ivana jeho namitku na poradé odbyla: , Ted
opravdu nepotfebujeme dalSi hypotetické problémy.“ Tym

pokracoval podle ptivodniho planu.
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O dva tydny pozdéji se riziko potvrdilo. Cast dat se sice neztrati-
la, ale bylo nutné ruc¢né opravit stovky zdznamu. Nékolik lidi
pracovalo vecer a klient dostal informaci o posunu terminu. Iva-
na nejprve citila silnou potfebu vysvétlit, pod jakym tlakem byla
a Ze konecné rozhodnuti podporoval i jeji nadfizeny. To vSech-
no byla pravda. Soucasné védéla, Ze zpisob, jakym Bohdana
umlcCela, ovlivnil nejen konkrétni chybu, ale iochotu tymu

pristé upozornit na riziko.

Na dalsi poradé rekla: ,Potfebuji opravit svou chybu z minulé
porady. Bohdan upozornil na konkrétni riziko migrace dat a ja
jsem jeho namitku oznacila za hypoteticky problém, aniz jsme ji
radné proveérili. Tim jsem rozhodla ukvapené a zaroven vyslala
tymu signdl, Ze nepohodlnd upozornéni nejsou vitand. DG-
sledkem je prace navic, posunuty termin a ztrata ¢asti davéry.
Za toto rozhodnuti a za zpusob, jakym jsem reagovala, nesu od-
povédnost. Bohdane, omlouvam se ti také vefejné, protoZe ve-
fejné jsem tvlj piispévek zlehcila.“

Potom nepreSla k Zadosti, aby ji tym ujistil, Ze se nic nedéje. Po-
psala ndpravu: firma zaplati mimofddnou praci, priority se
upravi tak, aby lidé neplatili za chybu dalSim pretiZenim, a pred
kazdym zdsadnim rozhodnutim o migraci probéhne kratké
zhodnoceni rizik s urenym clovékem, ktery ma pravo proces

zastavit. Ivana také pozadala svého nadrizeného, aby bylo
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v zapisu jasné, Ze rozhodnuti nezajistit kontrolu udélala ona,

nikoli Bohdan nebo tym.

Jeji omluva neodstranila vyCerpani ani zpozdéni. Nevratila auto-
maticky divéru na plvodni Uroven. Presto zménila néco pod-
statného: chyba uZ nebyla bezejmennou udélosti, jejiz disledky
nesou lidé s mensi moci. Vedouci ji pfesné pojmenovala, opravi-
la verejny dopad verejné a zménila proces, ktery umoznil, aby

se varovani ztratilo.

Co muzZete udélat uz dnes

¢ VSimnéte si svého prvniho obranného pohybu. Kdyz vam
nékdo popiSe zranéni, zachytte vétu, ktera se ve vas objevi
jako prvni: ,To neni fér“, ,nemyslel jsem to tak®, ,,a co udélal
on?“ Nemusite ji popfit. Jen ji nemusite vyslovit dfive, nez
pochopite dopad.

e Nahradte neurcité ,promin“ konkrétnim jednanim.
Pojmenujte jednu vétu, rozhodnuti, nesplnény slib nebo

¢ Oddélte vysvétleni od odpovédnosti. Pokud chcete pridat
kontext, nejprve feknéte, co nesete. Potom se zeptejte, zda je
pro druhého uzite¢né slySet, co se ve vas délo.

¢ Hledejte primérenou napravu. Zamyslete se, zda Skoda
probéhla soukromé, vefejné, finan¢né, casové nebo v diivére.

Nabidnéte opravu, ktera odpovida prave této roviné.
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¢ Neslibujte zménu bez opory. Misto ,,uz nikdy“ zvolte jeden
pozorovatelny krok: novy postup, pripominku, omezeni,
rozhovor, odbornou podporu nebo zplisob, jak v¢as zastavite
opakujici se reakci.

e Nechte druhému svobodu odpovédét. Po omluvée
nevynucujte objeti, ujiSténi ani rychlé rozhodnuti. Pokud
potiebuje Cas, respektujte ho také svym naslednym
chovanim.

o Prestarnte se omlouvat za legitimni existenci. Alespon
jednou dnes nahradte automatické ,,promin“ otazkou,
podékovanim nebo jasnou hranici. Omluva ma vétsi vahu,

kdyz ji nepouzivame jako cenu za pravo mit potreby.

Praktické cviceni: Omluva, ktera
unese odpovédnost

Vyberte jednu konkrétni a bezpecnou situaci. Méla by byt dosta-
teCné vyznamna, abyste se ji chtéli vénovat, ale ne tak zavazna,
Ze by vas cviceni vystavilo natlaku, ndasili nebo jinému ohroZeni.
Nevybirejte situaci, v niZ jste pouze stanovili legitimni hranici
a druhy vas trestd za to, Ze jste ji méli. Pokud si nejste jisti,

pracujte nejprve jen pisemné nebo s divéryhodnou podporou.

¢ Co jsem konkrétné udélal nebo neudélal? PopiSte
pozorovatelné jednani bez diagnéz, rozsudki a vysvétlovani.

Co by zaznamenala kamera nebo e-mailova historie?
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e Jaky byl muij iumysl? Pojmenuijte jej poctivé. Chtéli jste se
chranit, ziskat Cas, prosadit vysledek, vyhnout se zklamani,
pomoci, nebo jste jednali bez dostatecného premysleni?
Umysl si zapiste, ale zatim ho nepouZivejte jako obhajobu.

e Jaky mohl byt dopad? Zvazte emoce i konkrétni disledky:
ztraceny cas, nejistotu, verejné zahanbeni, oslabeni divéry,
praci navic, finan¢ni Skodu, naruSeni soukromi. Co o dopadu
vite a co si pouze domyslite?

¢ Co je skutecné moje odpovédnost? Oddélte svou cast od
casti druhého ¢lovéka. NapiSte jednu vétu, ktera neprebira
cely pribéh, ale ani neskryva vase jednani za jeho chovani.
vyslovit? Ze jste védéli o riziku? Ze jste pouZili moc? Ze vas
ton ponizil? Ze jste slibili néco, co jste nemohli splnit? Pravé
zde se Casto nachdzi jadro omluvy.

e Co lze napravit? SepiSte konkrétni moznosti. Co mlzete
vratit, opravit, doplnit, vefejné uvést na pravou miru, prevzit
nebo nahradit? Pokud $kodu napravit nelze, co miZete
udélat, abyste jeji disledky dale nezvétSovali?

e Co konkrétné zménim? Vyberte maly pocet krokd, které 1ze
pozorovat. Kdy zacnou? Jak poznéte, Ze je plnite? Potfebujete
pripominku, zménu procesu, omezeni, podporu nebo

odbornou pomoc?
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e Co nemohu po druhém pozZadovat? NapiSte si, co neni ve
va$i moci: okamZité odpusténi, ndvrat davéry, pokracovani
vztahu, ujiSténi, Ze nejste Spatny ¢lovék, nebo souhlas s vasi
interpretaci.

e Pripravte prirozenou omluvu bez rusiciho ,ale“. Nemusi
obsahovat vSechny body cviceni. Méla by vSak byt konkrétni,
srozumitelnd a dost kratkd, aby v ni druhy neztratil hlavni
sdéleni. Vysvétleni si miiZete ponechat pro pozdéjsi ¢ast
rozhovoru.

e Rozhodnéte o bezpeéném zpiisobu a €ase. Je vhodnéjsi
osobni rozhovor, telefon, zprava nebo dopis? Potrebuje
druhy moznost neodpovédét? Pokud si vyslovné nepreje
kontakt, respektovani této hranice miize byt soucésti

odpovédnosti.
Nakonec si pripravenou omluvu prectéte a hledejte tri skryté
pohyby: zmenSovani Cinu, presun viny a zadost o uklidnéni.
Pokud je najdete, upravte vétu tak, aby unesla vice pravdy

a méné tlaku.
Otazky k sebereflexi

e Co pro mé v détstvi nebo v dileZitych vztazich znamenalo
priznat chybu: bezpeci, poniZeni, trest, slabost, nebo moZnost
opravy?

e Kterou ¢ast omluvy zvladam nejsnaze a které se vyhybam:
konkrétnosti, dopadu, odpovédnosti, litosti, ndprave, zméné,

nebo respektu k tempu druhého?
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¢ Kdy pouZivam vysvétleni k porozuméni a kdy jako ochranu
pred studem?

e Jak reaguji, kdyZ milj dobry iimysl neodpovida dopadu?
Dokazu chvili nechat obé skutecnosti vedle sebe?

e Mam sklon prebirat cely konflikt, nebo ¢ekdm, aZ se nejprve
omluvi druhy?

e Za jaké legitimni potfeby, emoce nebo hranice se omlouvam,
ackoli neporusuji prava druhych?

o Existuje omluva, jejiZ vérohodnost dnes zavisi vice na zméné
chovani nez na dalSich slovech?

e Pokud mi nékdo dluzi omluvu, co mohu udélat pro své

bezpeci a uzdraveni i bez ni?

Klicové myslenky kapitoly

e Omluva neni kouzelna véta, ale prevzeti odpovédnosti za
konkrétni jedndni a jeho dopad.

e Pfiznat chybu neznamend popiit vlastni distojnost ani
prevzit veSkerou vinu za cely konflikt.

e Vysvétleni dava kontext; vymluva pouZiva kontext
k vymazdani odpovédnosti.

e ,Mrzi mé, Ze se tak citi$“ nepojmenovava nasi roli a samo
0 sobé neni omluvou.

e Dobry timysl je dlileZity, ale neodstranuje skute¢ny dopad.
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¢ Kvalitni omluva byva konkrétni, uznava dopad, obsahuje
litost, nabizi pfimérenou napravu a ukazuje pozorovatelnou
zmeénu.

e Omluva nevytvari narok na odpusténi, divéru ani
pokracovani vztahu.

e Za legitimni hranici ¢i nesouhlas se omlouvat nemusime;
odpovédnost se miZe tykat zplisobu, nikoli samotného ,ne“.

¢ Po opakovaném vzorci rozhoduje vice chovani mezi
omluvami nez sila dalSich slov.

¢ U autority ma omluva zvlastni vyznam, protoZe lidé s mensi
moci ¢asto nemohou bezpecné vynutit uznani chyby ani jeji
napravu.

e Omluva bez bezpeci a skute¢né zmény neni dostatecnou
odpovédi na nasili, kontrolu nebo zavazné opakované

Skodlivé jednani.

Zavérecna autorska myslenka

Omluva neni chvile, kdy se clovek zmensi, aby
druhého uklidnil. Je to chvile, kdy se narovnd
natolik, Ze unese pravdu o svém jedndni — a nechad
druhému svobodu rozhodnout, co s touto pravdou
udela.
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KAPITOLA 12

Odpusténi

Praveé zde zacind téma odpusténi. Omluva patfi do odpovédnosti
toho, kdo ubliZil. Odpusténi patii do svobody ¢lovéka, kterému
bylo ubliZeno. Mezi témito dvéma kroky neexistuje automaticky
obchod. Ani presnd omluva nekupuje odpusténi. Ani odpusténi
zpétné neméni Skodlivé jednani na prijatelné.

Slovo odpusténi v sobé nese mnoho vyznamu. Pro nékoho zna-
mena osvobozeni, pro jiného pripomind tlak, aby prestal mluvit
o tom, co se stalo. Je proto snadné pouZit stejné slovo, a pritom

hovorit o odliSnych vécech.

V psychologii se odpusténi obvykle chape jako dobrovolna
promeéna postoje k ¢lovéku, ktery ublizil — nikoli jako popreni
Skody, omluveni ¢inu nebo automatické smireni. V této knize
s pojmem zachdzim praveé takto; obnova duvéry, kontaktu
nebo pavodni podoby vztahu zlistdvad samostatnym

rozhodnutim zranéného clovéka.

Omluva miiZe otevrit dvere. Zranény clovék vsak smi sdm
rozhodnout, zda jimi projde, kdy to udéla a kam bude jeho

dalsi cesta vést.
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Omluva prisla, uleva ne

KdyZ se Filip po témér roce omluvil své sestfe Soné, udélal
mnoho véci spravné. NepouZil vétu ,promin, ale“. Neobhajoval
se rodinnym napétim ani tim, Ze byl tehdy pod tlakem. Presné
pojmenoval, Ze bez jejiho souhlasu sdélil rodi¢im néco, co mu
fekla v diivére, a potom jeji rozhoiceni oznacil za prehnané. Pri-
znal, Ze tim neporusSil jen jedno tajemstvi. Zpochybnil i bezpeci,

které mezi nimi do té doby bylo.

,Nemél jsem to rict,“ rekl. ,A kdyZ ses ozvala, snaZil jsem se
hlavné dokazat, Ze nejsem Spatny bratr. Neunesl jsem, co jsem
udélal. Chapu, Ze mi ted nemusis vérit. Jestli budu moct néco na-

pravit, chci to udélat. Nebudu té tlacit.”

Sona poznala, Ze omluva neni naucena fraze. Filip se nesnaZzil
ziskat rychlé ujisténi a nékolik mésict skutecné respektoval, Ze
mu uZ nerikd osobni véci. Pfesto nepfiSla uleva, kterou Soma
oCekavala. KdyZ od néj odchéazela, citila smés smutku, hnévu
aviny. Omluvu chtéla slySet. KdyZ konecné priSla, zjistila, Ze
samotnd slova nevratila to, co bylo ztraceno.

Jejich matka méla jasno. ,,Tak se omluvil, ne? Byla by Skoda roz-
délit rodinu kvili jedné chybé.“ Teta pridala: ,Musi$ to pustit.*
A kamaradka se zeptala: ,Jak dlouho se na néj jeSté budeS zlo-

bit?“
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Sona se zacala divat na vlastni bolest jako na selhdni. Nutila se
proto k béZnosti. Na rodinné oslavé vedle Filipa Zertovala, ackoli

uvnitf zlistdvala napjatd. Po ndvratu domu se rozplakala.

Teprve pozdéji si poloZila jinou otazku. Ne ,Proc jeSté neumim
odpustit?“, ale ,,Co potfebuji, abych nemusela pfedstirat bezpeci,
které necitim?“ Pripustila, Ze neztratila jen tajemstvi, ale i obraz
bratra jako ¢lovéka, k némuz miiZe prijit bez ostraZitosti. Potie-
bovala ¢as a hranici: o citlivych vécech s nim zatim mluvit nebu-

de.

KdyZ mu to rekla, Filip ztichl. Bylo vidét, Ze ho to boli. Pak odpo-

védél: ,Mrzi mé, Ze jsme o to prisli. Rozumim, Ze to nemuzes sli-

vvvvv

Sonia mu toho dne nefekla, Ze odpousti. Nevédéla jesté, zda to
slovo odpovida jeji zkuSenosti. Ud€lala vSak néco podstatného:
prestala zaménovat pravdivost za krutost. Uznala omluvu a sou-
casné uznala vlastni bolest. Nechala Filipa nést dasledky bez po-
niZovani a sobé dovolila, aby uzdravovani nebylo vefejnym

predstavenim pro klid rodiny.

Postupné na néj prestala myslet kazdy den. Dlvéra se vracela
po malych castech a v jiné podobé. Jejich vztah nebyl jako diiv,
ale uz jej neurcoval jen jeden okamzik zrady. Nebyl to jedno-
duchy happy-end. Byl to ndvrat Sona Kk pravu rozhodovat

o vlastni blizkosti.

363



Zastaveni

NeZ budeme pokracovat, zkuste na chvili odloZit otazku, zda
jste nékomu odpustili ,,spravné“. Misto ni si miZete poloZit
nékolik presnéjSich otazek:

Co pro meé osobné znamena slovo odpusténi?

Kdo mé naucil, co bych mél po zranéni citit a jak rychle bych

se mél vratit k béZnosti?

Zaménuji nékdy odpusténi za obnoveni kontaktu, daveéry

nebo ptivodni blizkosti?

Je ve mné néco, co dosud potrebuje byt uznano, nez se budu

rozhodovat, co chci pustit?

Citim ve své situaci svobodu, nebo spiSe tlak, stud

a povinnost?
Nemusite na né odpovédét hned. Nékdy je prvni dileZitou
odpovédi pouze zjiSténi, Ze otazka ,,UZ jsi odpustil?“ priSla

prilis brzy a preskocila vSechno, co se potrebovalo

pojmenovat pred ni.

Co odpusténi skute¢né miiZe znamenat

Odpusténi je obtizné definovat jednou vétou, protozZe jim lidé

oznacuji riizné déje: rozhodnuti neusilovat o pomstu, sldbnuti
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vnitfniho sporu, zménu vztahu k pivodci zranéni nebo k vlast-
nimu pribéhu.

UZite¢né muzZe byt chapat odpusténi jako jednu z moZnych cest,
pri niz ¢lovék postupné prestava nechdvat utrpéné zranéni, aby
bez prestani urcovalo jeho pritomnost. Neznamenad to, Ze uda-
lost prestane byt dilezitd. MiZe vSak prestat byt jedinym stre-

dem, kolem kterého se to¢i pozornost, energie a rozhodovani.

Takovd zména miZe mit podobu mensiho vnitiniho sevieni.
Clovék si vzpomene, ale nemusi pokazdé vstoupit do stejného
soudu. Pavodce zranéni zistava odpovédny, nemusi vSak trvale
obyvat cely jeho vnitfni svét. Je mozné chtit spravedlivé du-
sledky bez odvety a zachovat pamét bez nekone¢ného boje s mi-

nulosti.

Odpusténi nékdy obsahuje soucit, jindy ne. MlZe vést k roz-
hovoru, odehrat se beze slov nebo byt pojmem, ktery ¢lovék ne-
potfebuje. Smysl ma jen tehdy, kdyZ ponechava prostor pravde,
disledkim a svobodé. Jakmile vyZaduje popieni Skody C¢i

hranic, stava se tlakem.

Co odpusténi neni

Mnoho zmatku nevznikd z toho, co odpusténi je, ale z toho, co se
pod jeho jménem poZaduje. Proto je dulezité oddélit nékolik

véci, které mohou, ale nemusi prijit spolecné.
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Odpusténi neni zapomenuti. Pamét pfipomind, co se stalo a co
potfebujeme chranit. Vymazani udalosti neni podminkou

vnitfniho posunu.

Neni poprenim Skody. Véta ,vzdyt uz jsi odpustil“ nékdy neza-
da odpusténi, ale ticho. Dopad lze pravdivé pojmenovat i bez

kazdodenniho bhoje.

Neni omluvenim ¢inu. Porozumét strachu, nezralosti ¢i zrané-
ni druhého neznamend prohlasit jeho jedndni za prijatelné.

Hranice i odpovédnost zlistavaji.

Neni zruSenim dusledkii. Praktické, pracovni, pravni ¢i rodi-
Covské ndasledky mohou chranit lidi, obnovovat spravedlnost

a branit opakovani Skody.

Neni povinnym smifenim. Odpusténi mize byt jednostrannym
vnitfnim procesem, ale bezpecny vztah nelze vytvorit bez spolu-

prace obou stran.

Neni obnovenim davéry. Divéra se opird o zkuSenost a opa-
kovanou spolehlivost. Clovék muZe odpustit a pfesto ovérovat

nebo omezit pristup k citlivym informacim.

Neni navratem k pavodni blizkosti. Vztah mtzZe ziskat novou
podobu, zistat vzdaleny nebo skoncit. Neobnovend blizkost

sama o sobé nedokazuje neodpusténi.
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Odpusténi

Neni zakazem hnévu. Hnév miiZe odeznivat pomalu a vracet se
pri pripomince udalosti. Jeho pritomnost automaticky nezna-

menad selhdni.

Odpusténi, prijeti, smireni a duvéra
Tato slova se Casto pouZivaji jako synonyma, ale popisuji roz-

dilné procesy.

Odpusténi se tyka predevSim vztahu zranéného CcClovéka
k provinéni, jeho ptvodci a vlastnimu wvnitfnimu bfemenu.
Mize zahrnovat oslabeni touhy po odveté, uvolnéni trvalého
naroku, aby minulost byla napravena zptisobem, ktery uZ neni

mozny, nebo rozhodnuti nepredat zranéni dal.

Prijeti znamend uznat realitu, kterd se stala, aniz bychom ji
schvalovali. Je to ukonceni boje s faktem, Ze minulost nelze vra-
tit. Prijeti mliZe znit: ,Nestdlo se to spravné. Ale stalo se to a ja
potiebuji rozhodovat z dneSka.“ Nékomu je tento pojem blizsi
neZ odpusténi.

Smireni je vztahovy proces. VyZaduje dostatek bezpeci, prav-
divosti a spoluprace. Casto také litost, ndpravu azménu
chovani. Smifeni neni mozné vynutit jednostrannym usilim.
MizZete byt pripraveni k rozhovoru a presto nenajit na druhé

strané Clovéka schopného vztah opravovat.
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Duavéra je ocekavani zaloZzené na zkuSenosti. Nevraci se proto,
Ze jsme se rozhodli byt dobri, ale protoZe soucCasné jednani
zacalo poskytovat nové dikazy. Diivéra miZe byt navic oblastni.
MiuzZete nékomu vérit, Ze prijde vcas, ale ne Ze udrzi divérnou
informaci. MuZete véfit vjeho dobry umysl, ale ne vjeho

schopnost zachdazet bezpec¢né s konfliktem.

RozliSeni téchto pojml uvolnuje tlak. Lze prijmout realitu bez
smitreni, odpustit bez divéry nebo omezenou diivéru obnovovat
bez slova odpusténi. Nejde o schodiSté s povinnym poradim, ale

o rizné otdzky, které potirebuji vlastni odpovéd.

Proc lidé nékdy chtéji odpustit

Chronicky vnitfni boj je vycerpavajici. Clovék prehravéa véty,
které mél rict, a Ceka na uzndni, jeZ neprichazi. Snaha udalosti
porozumét je prirozend; kdyZz vSak zranéni dlouhodobé zabira
témér vSechnu pozornost, mliZe zatouZit po jiném vztahu k mi-

nulosti.

Odpusténi pro néj mliZe znamenat, Ze uzZ nebude definovan pou-
ze tim, co mu nékdo udélal. Ne proto, Ze zranéni bylo malé, ale
protoZe jeho Zivot je vétsi. Energie se mliZe vracet k praci, bliz-

kosti, tvorivosti ¢i odpocinku.

Nékdo nechce predat bolest do dalSich vztahl. VSimne si, Ze

kvili jedné zradé podezira kazdého nového ¢lovéka. Odpusténi
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Odpusténi

pak neni darem pulvodci, ale snahou, aby minulost neroz-

hodovala o lidech, ktefi u ni nebyli.

To vSe jsou mozZné diivody, nikoli povinnost. Uzdraveni nema je-
dinou branu. Nékteri lidé najdou ulevu v odpusténi, jini v prije-
ti, truchleni, spravedlnosti, bezpecné vzdalenosti nebo
vytvoreni nového smyslu. Tvrzeni ,bez odpusténi se nikdy neu-
zdravi$“ maze clovéku odebrat pravé tu svobodu, kterou po-

tfebuje ziskat zpét.

KdyZ odpustit nejde nebo jeSté neni
spravny cas

Nékdy clovék potrebuje predevSim bezpeci. Pokud Skodlivé
jednéani pokracuje a hrozi nasili, natlak, kontrola ¢i poniZovani,
hlavnim ukolem nejsou city k ptivodci, ale ochrana, podpora

a obnova svobodného rozhodovani.

Jindy je zranéni piili§ cerstvé. Clovék teprve zjistuje jeho dopad.
Rychlé odpusténi miZe obejit bolest, jejiZ uznani je zatim prilis
tézké nebo spoleCensky nepohodlné.

Proces muZe brzdit i nedostatek informaci. Nejasnosti udrzuji
mysl v pohotovosti: Co presné se stalo? Pokracuje to? Kdo o tom
védeél? Je omluva uplna? Bez dostatecné pravdivého obrazu je

téZké rozhodovat o ddvére ihranicich. Neni tfeba vynutit si
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odpusténi, aby zmizela nejistota, kterou miiZe odstranit pouze

Cas, fakta nebo pozorovani dalSiho chovani.

Také tlak okoli dokaZe proces zablokovat. Kdyz Cloveék slysi, Ze
,=UZ by mél“, Casto se nezacne citit svobodnéji. Zacne skryvat
skutecné emoce a hlidat, zda ptsobi dostate¢né velkoryse. To vy-
tvari druhé zranéni: vedle pavodni uddlosti ptrichdzi zkuSenost,

Ze ani jeho reakce nema pravo existovat.

Nékdy je nejprve potreba truchlit. Nejen nad tim, co se stalo, ale
nad tim, co uZz nebude: nad predstavou rodice, ktery mél
chrénit, partnera, ktery mél ziistat vérny dohodé, pritele, ktery
meél stat pri nds, nebo pracovisté, kde meéla platit spravedInost.
Dokud tato ztrata nedostane jméno, miiZe slovo odpusténi ptso-

bit jako pozadavek, abychom se vzdali i prava byt smutni.

Hnév a odpusténi
Hnév byva vykreslovan jako prekdzka odpusténi. MiZe vSak
sdélovat, Ze byla prekrocCena hranice, poruSena dohoda ¢i zpo-

chybnéna distojnost. Dodavéa energii k ochrané a nékdy ik od-
chodu.

Rozhodujici je, co s hnévem délame. MliZe vést k piesné hranici,
nebo k odveté a dalsi Skodé. Potrebuje byt vyslySen, ne bezmys-

lenkovité nasledovan.

370



Odpusténi

Odpusténi, pokud prichazi, nemusi znamenat uplné zmizeni
hnévu. Clovék mlZe byt vnitiné méné svazan minulosti a presto
pocitit hnév, kdyZ vidi podobnou nespravedlnost nebo kdyZ pt-
vodce zranéni znovu zlehc¢uje dopad svého jedndni. Mtze také
zlstat smutek nad tim, co nebylo mozZné obnovit. Emoce nejsou
hlasovani o tom, zda jsme odpustili. Jsou proménlivou odpovédi
na vyznam uddalosti.

UZite¢néjsi nez otdzka ,Proc se jesté zlobim?“ mutze byt otdzka
,Co mlj hnév dnes chrani a potfebuje tuto préci stale délat
stejnym zplsobem?“ Nékdy chrani hranici, kterou je tieba za-
chovat. Jindy opakuje poplach v situaci, kterd uz skoncila. Rozli-

Sit to vyZaduje Cas, bezpeci a laskavou presnost, ne zakaz citit.

Odpusténi bez omluvy

Nékteré omluvy nikdy neprijdou. Clovék, ktery ubliZil, odpo-
védnost odmitd, prekrucuje uddlosti, neni dostupny nebo ze-
miel. Zranény pak stoji pred bolestnou skutecnosti: ¢ast opravy,

kterd zavisela na druhém, nebude dokoncena.

To vSak neznamend, Ze musi zlistat navzdy uvéznén v ¢ekdani.
Pracovat se svym vztahem k uddlosti 1ze i bez spoluprace ptivod-
ce. Clovék miZe presné pojmenovat, co se stalo, uvérit vlastni
zkuSenosti, vyhledat svédectvi bezpecnych lidi, oplakat ztratu

a rozhodnout, jaké hranice budou chranit jeho soucasny Zivot.
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Mlze napsat dopis, ktery neodesle, nebo vést predstavovany
rozhovor, jehoZz cilem neni vytvorit faleSné usmireni, ale dat

slova tomu, co zlistalo nevysloveno.

Odpusténi bez omluvy neni prohlaseni, Ze omluva nebyla potre-
ba. Je to pripadna volba nevdazat cely dalsi Zivot na krok, ktery
druhy clovék odmitl udélat. Nékdy tuto volbu ¢lovék nazve od-
pusténim. Jindy uzavienim, pfijetim nebo navratem k sobé. Di-
leZité je, aby si nemusel vymyslet litost na misté, kde Zadna

neni, ani zpochybriovat vlastni pamét, aby mohl pokracovat.

KdyZz omluva prisla

Dobréd omluva miiZe proces vyznamné usnadnit. Potvrzuje reali-
tu, snizuje osameélost zranéného a miiZe nabidnout novy diikaz
o0 schopnosti druhého nést odpovédnost. Je rozdil mezi situaci,
kdy clovék musi bojovat o samotné uznani udalosti, a situaci,
kdy druhy fekne: ,,Ano, stalo se to. Byla to moje volba. Vidim, co

ti zpiisobila.“

Ani takova omluva vSak nezavazuje k urcitému vysledku. Zraneé-
ni maze byt hlubsi, neZ si pivodce dokazal predstavit. Disledky
mohou byt nevratné. Zména muze byt zatim pouze slibend
a zranény Clovék potfebuje Cas, aby ji mohl pozorovat. Omluvu
lze prijmout ve smyslu ,slySim, Ze prebiraS odpovédnost®, aniz

bychom rekli ,,vSechno je mezi ndmi v poradku*.
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Odpusténi

Nékdy se kontakt obnovi jen ¢astecné. Lidé se dokdzZou setkat na
rodinné oslavé, ale nesdileji soukromi. Spolupracuji na projektu,
ale uz si navzajem nesvéruji rozhodujici pravomoci. Mluvi
spolu, ale nevraceji se do partnerského vztahu. Omezeny
kontakt nemusi byt trestem. MlzZe byt realistickou podobou

vztahu, kterd respektuje sou¢asnou miru bezpeci.

Cloveék, ktery se omluvil, mtiZe prispét nejvic tim, Ze tuto nejisto-
tu unese. Nebude pozZadovat termin odpusténi, mérit kazdé pra-
telské gesto jako dlikaz uplné napravy ani pouzivat vlastni litost
jako argument, pro¢ uZz by se odopadu nemélo mluvit.
Dlouhodobé spolehlivé jednani dava omluvé cCas, aby ziskala

vahu.

Odpusténi sobé

Odpusténi sobé byva nékdy zaménovano za rychlé ujiSténi, Ze
jsme vlastné neudélali nic tak hrozného. To neni sebeodpusténi,
ale unik od odpovédnosti. Jindy se Clovék domniva, Ze odpo-
védnost znamena trvalé sebetrestdni. Ani to vSak Skodu ne-
opravuje. Dlouhé odsuzovani sebe sama muzZe plsobit moralné,
ale Casto soustredi pozornost na vlastni Spatnost misto na potre-

by ¢lovéka, kterému jsme ublizili.

Zdrava sebeodpovédnost zaCind presnosti. Co jsem udélal? Co

bylo mou volbou? Jaky byl dopad, i kdyZ jsem ho nezamyslel? Co
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mohu napravit? Jakou zménu musi druzi vidét v mém chovani,
ne jen slySet v mych slovech? A co po nich nemam pravo poza-

dovat?

Teprve potom muiZe prijit otdzka, zda je moZné pustit neko-
necny rozsudek nad sebou. Ne proto, Ze in pfestal byt zavazny,
ale proto, Ze clovék neni uzite¢néjsi, kdyZ se navzdy ztotoZni se
svou nejhorsi volbou. Sebeodpusténi mliZze znamenat: nebudu
popirat svou odpovédnost, ale dovolim si Zit tak, aby ma dalsi
rozhodnuti nebyla fizena jen studem. Pfijmu, Ze nékteré na-

sledky zlstanou a Ze druhy ¢lovék mi nemusi dat rozhieseni.

Tento proces nemd byt zkratkou kolem ndpravy. Pokud je
mozné vratit penize, opravit nepravdivou informaci, pfiznat au-
torstvi chyby, zménit zplisob prace nebo respektovat odmitnuty
kontakt, patfi to pred velka slova o odpusSténi sobé. Nékdy vSak
naprava neni plné moznd. Pak mtze byt odpovédnosti nést li-

tost, poucit se a nenechat vlastni vinu vytvaret dalsi zranéni.

Sebeodpusteni nent zruseni odpovédnosti. Je to rozhodnuti, Ze
odpoveédnost bude mit podobu pravdy, napravy a zmeény, nikoli

doZivotniho vnitrniho trestu bez uZitku pro kohokoli.

374



Odpusténi

Odpusténi v riznych vztazich

V partnerstvi

V partnerském vztahu se odpusSténi ¢asto spojuje s predstavou,
Ze par musi zlstat spolu. Ve skutecnosti jsou to dvé rtzna
rozhodnuti. Clovék milZe chtit postupné pustit ¢ast hoikosti
a souCasné dojit k zavéru, Ze spoleCny Zivot uZ neni bezpecny,
divéryhodny nebo slucitelny sjeho hodnotami. Muze také
zlstat a obnovovat vztah, aniz by sliboval, Ze bolest zmizi podle

kalendare druhého.

Pokracovani vztahu vyZaduje pravdivost, hranice a konkrétni
zménu. PTi nasili, natlaku, kontrole ¢i opakovaném zneuzivani
ma prednost ochrana zranéného Clovéka, ne tlak na parové

usmireni.

V rodiné
Rodinné vztahy maji dlouhou pamét a pevné role. Odpusténi
pak miiZe byt poZadovano jako navrat do pozice ,toho citlivého“

i ,té, ktera dramatizuje®, v niZ se nemluvi o starém ponizovani.

Piibuznost nezarucuje bezpeéi. Clovék mlZe omezit témata,
zKkratit navstévy, setkavat se na neutralnim misté nebo kontakt
ukoncit. MiiZe mit soucit s rodicem a presto mu nesvérit déti bez
dohledu.
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V pratelstvi

Ztrata pratelstvi se nékdy zlehCuje, prestoZe zrada duavéry ci
opusténi v téZké dobé boli hluboce. Néktera pratelstvi se opravi,
jind se zmeéni v obCasny kontakt a dalSi skon¢i bez nenavisti

i bez pokracovani.

Je mozné uznat, Ze druhy ¢lovék mél své limity, a soucasné si
priznat, Ze uZ nechceme nést vztah sami. Nékdy je nejvétsi
zménou nikoli obnoveni pratelstvi, ale schopnost vstoupit do
novych vztahl bez presvédceni, Ze kazdy blizky ¢lovék nakonec

odejde stejné.

V praci

Na pracovisti se odpusténi miZe zaménit za povinnost ,byt ty-
movy“. Profesiondlni spoluprace vsSak nevyzZaduje, aby za-
méstnanec po omluvé predstiral osobni divéru nebo presel
poniZujici jedndni.

Omluvu lze prijmout a presto chtit pisemné dohody, jasnéjsi
pravomoci ¢i formélni redeni. Clovék milZe pracovat korektné
bez stejné neformalni otevienosti nebo odejit, aniZ by odchod

byl pomstou.
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Odpusténi

Rodinny tlak na odpusténi

»Je to prece rodina.“ ,Udélej to kvili détem.“ ,,UZ je to davno.“
Tyto véty Casto vznikaji z touhy obnovit klid. Klid systému vSak
neni totéZ jako bezpeci jednotlivce. Rodina mlzZe chtit spole¢né
Vanoce, hladkou oslavu nebo konec nepfijemnych rozhovort.
Cenu za tento klid pak zaplati ten, kdo ma znovu vstoupit do

blizkosti, na niz se jeSté neciti.

Cas sam o sobé& neobnovuje divéru. MiiZe sniZit intenzitu emoci,
vytvorit odstup a umoZznit nové porozuméni. Pokud se vSak
chovani nezménilo, ml¢eni trvalo a hranice jsou ddal zpochyb-
novany, kalendar neni diikazem bezpeci. Véta ,uz je to davno“
muZe byt pravdivd o datu, ale ne osoucasném vztahovém

riziku.

Argument , kvili détem® také potiebuje opatrnost. Déti mohou
mit prospéch z dospélych, ktefi spolu dokdZou jednat sluSné. Ne-
maji vSak prospéch z predstirani blizkosti za cenu strachu, poni-
Zovani nebo nejasnych hranic. U¢i se nejen z toho, Ze se lidé
usmifti, ale iz toho, jak chrani distojnost, nesou odpovédnost

a respektuji odmitnuti.

Zranény Clovék smi odpovédét: ,Rozumim, Ze si prejete,

abychom byli spolu. Ja ted potfebuji jinou miru kontaktu.”
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Nemusi presvédcit celou rodinu o spravnosti své hranice, aby ji

mohl mit.

KdyZ se odpusténi stane nastrojem
natlaku

Jazyk odpusténi mtize byt zneuzit. Clovék, ktery ubliZuje, nékdy
poZaduje odpusténi proto, aby nemusel Celit nasledkim. Okoli
jej mlZe podporovat vétami o velkorysosti, rodiné, vife nebo
snovém zacatku“. Pozornost se presune od jeho chovani

k udajnému nedostatku laskavosti u zranéného.

Varovnym znakem je, kdyZ poZzadavek na odpusSténi prichazi
bez bezpeci, bez pravdivého uznani a bez zmény. DalSim zna-
kem je zdkaz mluvit o udélosti, tlak na tajemstvi nebo tvrzeni, Ze
hranice jsou pomstou. Zvlast v pripadech zneuZivani, nasili,
natlaku, kontroly ¢i systematického poniZovani mizZe ,,odpust

a vrat se“ obnovit podminky, v nichZ Skoda pokracuje.

Nikdo nemd ndrok na rychlé odpusSténi. Ani partner, rodic,
duchovni autorita, terapeut, vedouci nebo Sirsi rodina. Pomaha-
jici ¢lovék mliZe nabidnout prostor pro rtzné cesty, nikoli pie-
depsat mordlni vysledek. Pokud je pfitomné ohrozeni, je vhodné
hledat podporu, ktera rozumi bezpeci a nebude nutit ke kontak-

tu s pivodcem zranéni.
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Odpusténi ma smysl pouze jako svobodny proces. Vynucené od-

pusténi ¢asto neni odpusténim. Je to prizptisobeni se moci.

Odpustit a presto odejit

Odchod nemusi byt opakem odpusténi. Nékdy je pravé hranici,
kterd umozni, aby se vnitini boj postupné uklidnil. Dokud
clovék zlstava v prostredi, kde se stejnd Skoda opakuje, jeho
télo i mysl maji diivod byt v pohotovosti. Vzddlenost mize vy-

tvorit prostor, v némz se poprvé nemusi rozhodovat pod tlakem.

Clovék miiZze ¢asem dojit k tomu, Ze uz nechce Zivit nendvist ani
¢ekat na jinou minulost. Sou¢asné mliZze védét, Ze navrat by ne-
byl moudry. MlZe byvalému partnerovi piat, aby Zil odpo-
védnéji, a nepfrijmout ho zpét. MlzZe prestat vést vnitini spor
s rodi¢em a naddle s nim nemluvit. MiZe propustit touhu po po-
msté vici byvalému zaméstnavateli a trvat na formalnim vy-

rovnani.

Pevnd hranice nemusi byt diikazem horkosti. MiZe byt podobou
pouceni, sebeucty a péce o lidi, za které neseme odpovédnost.

Vnitfni uvolnéni a vnéjsi vzdalenost mohou existovat soucasné.

Neodpustit a presto pokracovat v Zivoté

Nékterym lidem slovo odpusténi nepomdaha. Je spojeno s tlakem,

zlehCenim nebo zkuSenosti, Ze po nich nékdo chtél predstirat
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smifeni. Jini jednodusSe neciti, Ze by presné popisovalo jejich ces-

tu. Nemusime je oznacovat za nezralé, zatrpklé nebo uvéznéné.

I bez tohoto slova lze pracovat na tom, aby zranéni zabiralo
méné prostoru. Clovék mliZe prijmout, Ze udalost nelze zménit,
vybudovat odstup, obnovit hranice, hledat smysl, investovat
energii do sou¢asnych vztahil a dovolit budoucnosti, aby nebyla
pouhym pokracovanim minulosti. Mlze tici: ,Neodpoustim
v tom vyznamu, ktery tomu slovu davate. Ale uz nechci, aby ten-

to ¢lovék rozhodoval o kazdém mém dni.“

Takovy postoj neni méné hodnotny jen proto, Ze nepouziva kul-
turné ocenované slovo. Podstatné je, zda cesta rozSifuje svobo-
du, pravdivost a schopnost Zit, nikoli zda splnuje ocekavani

okoli.

Proces misto jednorazového rozhodnuti

Odpusténi byva popisovano jako okamzik: ¢lovék se rozhodne
a véc je uzaviena. Nékdy tak skute¢né proZito byt mtze. Castéji
vSak pripomina proménlivy proces. Jeden den citime klid, dalsi
den se bolest vrati. Nova Zivotni etapa odkryje disledek, které-
mu jsme drive nerozumeéli. Setkani, véta nebo podobna situace

znovu aktivuji starou vzpominku.

Navrat bolesti automaticky neznamend, Ze jsme ,odpustili

Spatné“. MliZe znamenat, Ze se objevila dal$i vrstva ztraty nebo
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Ze soucasnost pripomnéla tehdejSi ohroZeni. Neni nutné znovu

skladat moralni zkousku. UZiteCnéjsi je vSimnout si, co se pravé
ted déje a co potrebujeme.

Proces také nemusi sméfovat jednim smérem. Clovék muliZe byt
méné zaplaven hnévem, ale jasnéjsi v hranicich. MiZze mit vice
soucitu s okolnostmi druhého a zaroven mensi ochotu obnovit
kontakt. MiiZe pustit jednu ¢ast piibéhu a jinou dal oplakavat.

Vnitfni svoboda neni totéZ jako emocni bezchybnost.

Co muZe procesu pomoci

Neexistuje univerzalni recept, ale nékteré podminky byvaji uZi-
teCné.

Pojmenovani Skody. Co se stalo a jaky to mélo dopad? Pfesnost

pomaha rozliSit bolest, ztrdtu a potebnou ochranu.

Uznani emoci. Hnév, smutek, strach, stud, uleva i ambivalence

mohou existovat vedle sebe bez rychlé opravy.

Dostatek bezpeci. Kdyz Skodlivé jednani pokracuje, prvnim

krokem muzZe byt ochrana, odstup nebo podpora.

Realisticky pohled na odpovédnost. Ne vSechno je ,padesat na

padesat“. Kazdy nese dil podle svych voleb, moci a mozZnosti.
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Smutek nad tim, co nebylo. Nékteré véci nelze opravit, pouze
oplakat. Uznani nevratnosti uvoliiuje ¢ekdni na nemoznou na-

hradu.

,,,,,

,hikomu se neda vérit“. Lze zkoumat, zda jesté chrani, nebo uz

omezuji i bezpecné vztahy.

Podpora. Blizky c¢lovék, podpirnd skupina nebo odborna po-
moc mohou nabidnout bezpecny prostor. U dlouhodobého
zranéni je odbornd pomoc moznosti nebyt na proces sam, nikoli

povinnosti odpustit.

Zadny z téchto bodidl neurcuje, jak méa pribéh skoncit. Mohou
pouze pomoci, aby dalsi rozhodnuti nevychdzelo vyhradné z tla-

ku, strachu nebo nepojmenované bolesti.

Zastaveni

Vyberte si pouze situaci, u které je pro vas bezpecné chvili
zlstat. Pokud pfri ¢teni citite silné zahlceni, nemusite
pokracovat. MiiZete se rozhlédnout po mistnosti, vnimat
oporu Zidle, vratit pozornost k dechu nebo text odloZit.

Sebereflexe neni zkouska odolnosti.

Pokud muZete pokracovat, dopliite si v duchu tyto véty:

To, co mé nejvic zranilo, nebylo jen ..., ale takeé ...
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Okoli ode mé ocekavalo ..., zatimco ja jsem potfeboval/a ...
Kdy?zZ slySim slovo odpusténi, moje prvni reakce je ...
Hranice, kterou nechci ztratit, je ...

Znamkou vétsi svobody by pro meé nebylo ..., ale ...

Nesnazte se vyrobit spravnou odpovéd. VSimejte si, zda se ve
vasich vétach objevuje vice potfeba bezpeci, uznani, smutku,

spravedlnosti, odstupu, kontaktu nebo klidu. To mize

napoveédét, kterd otdzka je pro vas dnes skutec¢né aktudlni.

Z praxe: Hranice, ktera uz nemusela kficet

Radek pracoval osm let v mensi firmé. KdyZ pripravil navrh,
ktery ziskal dilezitého klienta, jeho vedouci jej prezentoval jako
praci celého vedeni a Radkovo autorstvi zminil jen okrajoveé.
V soukromi mu rekl, Ze ,v tymu se prece nehraje na zasluhy*.
Kdyz Radek protestoval, dostal horsi hodnoceni a nékolik mési-

cl byl vynechavan z dulezitych schlizek.

Po zméné vedeni se situace Castecné oteviela. Byvaly vedouci
pripustil, Ze RadkGv piinos zmensdil a Ze hodnoceni ovlivnil
jejich konflikt. Omluvil se, ale dodal, Ze firma tehdy potrebovala
plsobit jednotné. Radek slySel uznani i zbytek obhajoby. Necitil

potfebu se hadat, ale ani rici, Ze je vSe odpusténo.
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Rozhodl se odejit do jiné spole¢nosti. Pfed odchodem pozadal
0 pisemné potvrzeni své role na projektu a o opravu interniho
zdznamu. Cast kolegli mu Fikala, Ze uZ piece ,vyhral“ a mél by
véc pustit. Radek vSak nevnimal svou Zadost jako pomstu. Potfe-

boval, aby hranice méla praktickou podobu.

Prvni mésice vnové praci se k pribéhu vracel témér denné.
V duchu doplnoval staré rozhovory a pri kazdé prezentaci uz-
kostné hlidal, kdo je uveden jako autor. Postupné si vS§iml, Ze mi-
nuld zkuSenost zacind urcovat ivztahy slidmi, ktefi mu nic
nevzali. Nechtél zapomenout ani se znovu stat bezstarostnym.
Chtél vSak rozliSovat mezi tehdejSim vedoucim a soucasnymi

kolegy.

Zacal proto predem domlouvat autorstvi a odpovédnost u di-
lezitych projektll. Ne jako obvinéni, ale jako béZnou pracovni
dohodu. KdyZ nékdo ocenil jeho préci, nepovazoval to za ndhra-
du staré skody, pouze si dovolil uznat novou zkuSenost. O byva-
1é firmé prestal mluvit pri kazdé prilezitosti, ale kdyZ se ho

nékdo primo zeptal na divod odchodu, odpovédél vécné.

Radek nikdy nerekl, Ze byvalému vedoucimu odpustil. Po dvou
letech vSak zjistil, Ze uZ s nim nevede rozhovory v hlavé. Kdyby
se znovu potkali, nepotreboval by ho porazit ani presvédcit. Za-
roverni by mu nesvéril svou praci bez jasné dohody. Hranice zi-

stala, ale uzZ nemusela kricet kazdy den.
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Tento pfibéh nemd odpusténi jako happy-end. M4 jiny konec:
minula udalost se stala soucasti Radkovy zkuSenosti, nikoli jejim
jedinym vykladem. Pouceni zlstalo. OstraZitost se proménila
v konkrétni postup. A energie, kterou spotrebovaval nekonec¢ny

spor, se mohla vratit k praci, ktera pfed nim teprve byla.

Co muzZete udélat uz dnes

Nasledujici kroky nejsou navodem, jak rychle odpustit. Jsou

moznostmi, jak ziskat o néco vice presnosti a svobody.

Oddélte otazky, které se vam slily dohromady. Zv14ast si napis-
te: Chci méné vnitfniho boje? Chci kontakt? Je bezpecné
obnovovat diivéru? Potfebuji dlsledek nebo ndpravu? Kazda

otdzka miiZe mit jinou odpoveéd.

Pojmenujte soucasny stav bez hodnoceni. Misto ,jsem hrozny
Clovék, protoZe jsem neodpustil“ zkuste ,stale citim hnév a pri
kontaktu nejsem v bezpeci“. Popis vytvari prostor pro roz-

hodnuti; odsudek ho zuzuje.

Zkontrolujte, zda Skoda pokracuje. Pokud ano, zamérte se
nejprve na bezpeci, podporu a hranice. Vnitfni klid se téZko bu-

duje uprostred opakovaného ohroZeni.

Vyberte jednu hranici, kterou muZete udélat konkrétni.

MizZe jit o krat$i navstévu, pisemnou komunikaci, nesdileni
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citlivych informaci, pfitomnost dalsi osoby nebo odmitnuti urci-

tého tématu.

Rozhodnéte, cemu dnes nechcete davat dalsi energii. Nemusi
to byt cely pribéh. MiiZe to byt jeden piedstavovany rozhovor,
sledovani Zivota druhého clovéka nebo potfeba vysvétlit se li-

dem, ktefi odmitaji naslouchat.

Najdéte bezpecného svédka. Sdilejte svou zkuSenost s nékym,
kdo nebude tlacit k rychlému smifeni ani priZivovat odvetu. Po-

tfebujete prostor pro pravdu, ne dalsi rozsudek.

Vratte malou ¢ast pozornosti do soucasnosti. Ud€lejte jeden
krok, ktery nesouvisi s plivodcem zranéni: dokoncete odloZeny
ukol, ozvéte se bezpeCnému Clovéku, vratte se k pohybu, tvoreni
nebo odpocinku. Nejde o rozptyleni, ale o pfipomenuti, Ze vas

Zivot ma i jiné kapitoly.

Praktické cvicCeni: Co chci pustit a co
potrebuji zachovat

Toto cviCeni nevybirejte pro situaci, ktera je pravé akutné
ohroZujici nebo vdas snadno silné zahlti. Za¢néte udalosti, u niz
mate dostatek bezpeci a odstupu. Nemusite nikoho kontaktovat

ani se rozhodnout pro smireni.
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1. Co se stalo

PopiSte udalost co nejkonkrétnéji. Oddélte pozorovatelna fakta
od domnének o umyslu. Napriklad: ,Rekl ostatnim informaci,
kterou jsem mu svéril jako divérnou,“ je presnéjsi nez ,,chtél mé
znic¢it“. Umysl mtze byt dileZity, ale pokud jej neznéte, nemusi-

te ho dopliovat.

2. Co bylo ztraceno
Napiste, o co jste prisli. Mohla to byt divéra, pocit bezpeci, po-
vést, penize, prileZitost, ¢as, obraz vztahu nebo presvédceni, zZe

vas urcity ¢lovék ochrani. Ztrata byva Sirsi nez samotny ¢in.

3. Co stale boli

Vsimejte si, kterd cast je Ziva dnes. Je to vzpominka, soucasny
kontakt, neuznany dopad, opakovani chovani, reakce okoli,
nebo strach, Ze se totéZ stane znovu? Kazda moznost vede K jiné-

mu dalSimu kroku.

4. Co uZ nechci dal nést

Vyberte jednu konkrétni zatéZz. MiZe to byt povinnost plsobit
v porddku, potreba kazdému dokazovat svou verzi, kaZzdodenni
sledovani druhého, predstava, Ze bez jeho uznani nemuizete Zit,
nebo zvyKk trestat se za tehdejs$i bezmoc. NepiSte, co byste ,,méli“

pustit. PiSte, co uZ vdm dnes neslouZi.
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5. Co naopak potrebuji zachovat
ZapiSte, Ceho se nechcete vzdat: hranice, pouceni, odpovédnosti,
prava na disledky, paméti nebo vérnosti hodnotdm. Pustit ¢ast

bremena neznamend zahodit vSe, co vas chrani.

6. Co je vmé moci
Uvedte kroky, které muiZete ovlivnit: zpisob kontaktu, volbu
podpory, formdalni postup, Zadost o ndpravu, rozhodnuti neod-

povédét nebo praci se zavéry prendsenymi do dalSich vztahd.

7. Co v mé moci neni

Pojmenujte, co nemiZete zajistit: cizi litost, zménu minulosti,
souhlas rodiny, pfresnou podobu spravedlnosti ¢i navrat
Clovéka, ktery zemfel. Uznat hranice vlivu neni rezignace, ale

ochrana sil.

8. Jaky maly krok vede k vétsi svobodé

Zvolte krok, ktery je bezpelny, konkrétni a proveditelny v nej-
blizSich dnech. Napriklad: ,Prestanu tento tyden kontrolovat
jeho profil® ,napiSu si hranici pro rodinnou navstévu®, ,poza-
dam o pisemné potvrzeni dohody*, ,feknu jednomu bezpecné-
mu ¢lovéku, co mé stale boli“ nebo ,,objedndm se na odbornou

konzultaci“.

Nakonec si prectéte dva seznamy vedle sebe: co chcete pustit

aco potrebujete zachovat. Pravé mezi nimi casto leZi
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vvvvvv

polev“. MliZete pustit nekonecny spor a zachovat hranici. MiZe-
te opustit touhu po omluvé a zachovat pravdivé jméno Skody.

MiZete se vzdat odvety a nepfestat pozadovat odpovédnost.
Otazky k sebereflexi

Jaké poselstvi o odpusténi jsem prevzal/a od rodiny, kultury
nebo viry? Pomahda mi, nebo mé nuti poprit ¢ast zkuSenosti?

Co si predstavuji, Ze by se stalo, kdybych odpustil/a? A ¢eho se
obavam, Ze bych tim ztratil/a?

Cekam na omluvu, ndpravu nebo uznéni, které moznd neprijde?
Jak mohu zit, aniZ bych poptel/a, Ze mélo prijit?

Je muj souc¢asny hnév hlavné ochranou, zdrojem energie,

spojenim s minulosti, nebo smési vSeho?

Které dlsledky a hranice jsou stale potiebné, i kdyby se mij
vnitfni vztah k uddlosti zménil?

Je v mém Zivoté ¢lovék, od néhoz poZaduji odpusténi spiSe
proto, abych se sam/sama citil/a 1épe? Co potfebuji misto toho

dlouhodobé dokazovat svym jedndnim?

Za co nesu odpoveédnost ja a co patfi druhému c¢lovéku?

Neprebiram cizi dil, nebo naopak neutikdm od svého?

Jak by vypadala vétsi svoboda, kdyby jejim diikazem nebyl

navrat ke vztahu?
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Co z tohoto pribéhu chci nést jako pouceni a co uz nechci

predavat do dalSich vztaha?

Jaky druh podpory by mi pomohl rozhodovat se méné pod

tlakem?

Klicové myslenky kapitoly
Omluva patri do odpovédnosti toho, kdo ublizil. Odpusténi patri

do svobody zranéného clovéka.

Ani kvalitni omluva nevytvaii ndrok na odpusténi, davéru,
kontakt nebo pokracovani vztahu.

Odpusténi neni zapomenuti, schvaleni ¢inu, zruseni disledkl
ani povinné smireni.

Prijeti, smifeni, dlivéra a odpusténi jsou rozdilné procesy;
mohou se vyvijet oddélené.

Hnév muze chranit hranice a upozornovat na nespravedlnost.
Cilem neni zakdazat jej, ale zachdzet s nim tak, aby neridil cely
Zivot.

V pripadech nasili, zneuzivani, natlaku, kontroly ¢i
systematického poniZovani ma prednost bezpeci a svobodné

rozhodovani zranéného ¢lovéka.
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Clovék miiZe odpustit a presto odejit. MiiZe také neodpustit
a presto zit svobodnéji, pravdivéji a s menSim emoc¢nim
sevrenim.

Odpusténi byva spiSe proces nez jednorazovy vykon. Navrat
bolesti neznamend automaticky selhdni.

Sebeodpusténi nenahrazuje odpovédnost. Navazuje na presnost,

napravu a zmenu.

Smyslem neni vytvorit spravny pocit, ale najit takovy vztah
k minulosti, ktery zachova pravdu i hranice a dovoli pritomnosti

znovu ziskat vlastni prostor.

Zavérecna autorska myslenka

Odpusténi neni povinnost otevrit dvere clovéku,
ktery jimi kdysi vstoupil bez respektu. MiiZe byt

chvili, kdy prestaneme stat u téch dveri kazdy den

na strazi— a KIlic si presto ponechame u sebe.
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KAPITOLA 13

Partnersky vztah

Blizkost, svoboda a dohody mezi dvéma ménicimi se
lidmi

Partnerstvi byvd nékdy popisovéano jako stav. Clovék ,je ve
vztahu“, jako by tim bylo feCeno néco hotového. Ve skutec¢nosti
je dlouhodoby vztah spiSe pribéZné vyjednadvanou podobou
blizkosti. Lidé se méni, prichdzeji do novych obdobi, néco zis-
kavaji a o néco prichazeji. Potfeby, které byly snadno slucitelné
na zacatku, se mohou po letech stfetnout. Dohody, jez kdysi
fungovaly beze slov, prestanou odpovidat Zivotu, ktery par sku-
tecné Zije.

To neznamend, Ze se vztah pokazil. Znamena to, Ze Zadna bliz-
kost nezlstava Ziva jen silou ptivodniho rozhodnuti. Potiebuje
schopnost vSimnout si zmény a znovu se ptat: Jak chceme byt
spolu ted? Co kazdy z nas potrebuje, aby se ve vztahu necitil ani
opustény, ani pohlceny? Co patfi do naSeho spole¢ného Zivota

a co musi zlistat vlastnim prostorem kazdého z nas?

Partnerstvi neni jedinou ani nejvyssi podobou naplnéného Zivo-
ta. Clovék mizZe Zit hluboky, odpovédny a smysluplny Zivot bez

partnerského vztahu. A samotnd existence vztahu neni

392



Partnersky vztah

dtiikazem zralosti, stejné jako jeho konec neni automaticky di-
kazem selhani. Tato kapitola proto nema presvédcovat, Ze kazdy
vztah musi pokracovat. Ma pomoci presnéji vidét, co se mezi
dvéma lidmi déje, co lze spolecné ménit a kde uz nestaci dobra

vile jednoho z nich.

Partnersky vztah neni splynuti dvou Zivotil v jeden. Je to umeéni
vytvdaret spolecny Zivot tak, aby v ném nezmizel ani jeden

z lidi, kteri ho tvori.

Dva vyznamy slova ,,spolu®

Veronika a David spolu byli jedendct let. Méli sedmiletou dceru,
byt, ktery postupné opravovali, nékolik spole¢nych pratel a fadu
drobnych zvykd, o nichZ by jini lidé nevédeéli. David ji rdno ne-
chdval posledni douSek kavy v konvici, protoZe védél, Ze vstava
o deset minut pozdéji. Veronika si pamatovala, které schizky ho
vyCerpavaji, avtakové dny mu neposilala provozni zpravy
jednu za druhou. Méli se rddi. KdyzZ se jich nékdo zeptal, zda je

jejich vztah dobry, oba by odpovédéli ano.

Presto se v poslednich mésicich casto mijeli. Ne fyzicky. Sedéli
vedle sebe na pohovce, jedli u stejného stolu a vecCer usinali ve
stejné posteli. Mijeli se v tom, co kazdy z nich od téchto okamZi-

ki o¢ekaval.
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Veronika prozivala blizkost hlavné skrze sdileni. KdyZ se vratila
z prace, potrebovala chvili mluvit: ne proto, aby David vyreSil
jeji problémy, ale aby u ni na okamzik byl. Chtéla védeét, co se
odehravalo v ném, co ho potésilo, co ho tiZi, nad ¢im premysli.
KdyZ odpovidal jednou vétou a otevrel si knihu, citila se odsunu-
ta. Nerikala si pouze ,je unaveny“. Postupné v ni znéla jina véta:

»,UZ se mnou nechce byt.“

David prozival blizkost také, jen jinak. Po celém dni plném lidi
potfeboval ticho. Domov pro néj znamenal misto, kde nemusi
okamZité reagovat. KdyZ Veronika zacala mluvit hned ve dve-
fich a ptala se ddl ve chvili, kdy se snaZil stdhnout do klidu, neci-
til zajem, ale tlak. Nerikal si pouze ,chce si povidat“. V jeho
vnitfnim svété znélo: ,Ani doma nemdm pravo na vlastni

prostor.

Jednoho ctvrtecniho veCera se Veronika zeptala, zda by si
o vikendu mohli udélat cas jen pro sebe. David odpovédél, Ze by
v sobotu rad vyrazil sam na delSi vylet. Veronika ztichla. David
si jeji ticho vylozil jako dalsi zplisob, jak v ném vyvolat pocit

viny. Rekl podrazdéné: ,Nemusime piece délat viechno spolu.”
»My skoro nic spolu nedélame,“ odpovédéla.

Oba védeéli, Ze ani jedna véta neni uplné presna. Délali spolu
mnoho véci. JenZe Veronika mluvila o kontaktu a David o prito-

mnosti. Ona méla pocit, Ze sdileji domadcnost, ale ne sebe. On
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meél pocit, Ze jeho kazd4 volna chvile uz pfedem patfi vztahu.
NeSlo o lasku proti nelasce. Stretly se dvé predstavy o tom, co
znamend byt spolu, a obé se po letech zménily, aniZ o tom par

skute¢né mluvil.

Jejich prvni rozhovor nedopadl dobre. Veronika dokazovala, ko-
likrat si David v poslednim mésici vybral néco jiného neZ ji.
David vypocitaval, kolik ¢asu travi péci o rodinu. Cim vic Vero-
nika usilovala o potvrzeni blizkosti, tim vic se David branil. Cim
vic se branil, tim silnéji Veronika citila, Ze musi naléhat. Nako-

nec Sli spat s pocitem, Ze je ten druhy nechépe.

Posun nepriSel diky jediné dokonalé vété. PriSel, kdyz se prestali
ptat, kdo z nich mé ,,normdlni“ potfebu, a zacali popisovat svij
rytmus. Veronika dokdazala rict, Ze ji neboli samotny vylet, ale
dlouhé obdobi bez chvile, v niZ by se citila skute¢né v kontaktu.
David dokazal rict, Ze nepotfebuje od vztahu odejit; potfebuje
po narocnych dnech cas, kdy se jeho nervovy systém zklidni

a on se mize vratit dobrovolné, ne pod tlakem.

Domluvili se na malém experimentu. Po ptichodu dom@ bude
mit David ptl hodiny bez provoznich otdzek, pokud nejde
o néco naléhavého. Potom se na patnact minut védomeé setkaji
bez telefonu a feknou si, jaky méli den. Jeden vecCer tydné budou

chranit pro spoleCny cas, ale nebudou predpokladat, Ze kazdy
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volny vikend musi mit stejnou podobu. Za tfi tydny se k dohodé

vrati a upravi ji podle zkuSenosti.

Nebyla to dohoda, ktera by vyresila cely jejich vztah. Byla to do-
hoda, kterd prestala délat z Veroniciny potfeby blizkosti utok
a z Davidovy potreby prostoru odmitnuti. Teprve tehdy mohli
oba prevzit odpovédnost za to, jak jejich rozdil spolecné uspora-

dajt.

| Zastaveni

¢ Kdy jste naposledy s partnerem ¢i partnerkou mluvili o tom,
co pro kazdého z vas dnes znamena ,,byt spolu“?

¢ Které dohody ve vaSem vztahu jsou skutec¢né vyslovené
a které pouze predpokladate?

¢ Vjakych chvilich si potfebu prostoru vykladate jako
odmitnuti? A kdy si potfebu kontaktu vykladate jako tlak?

e Co se ve vaSem Zivoté zmeénilo, aniZ se tomu prizplsobila

podoba vztahu?

Co vztah drzi pohromadé

Vic nez cit
Laska je pro mnoho partnerskych vztaht dilezitym zakladem.
Sama vSak neurcuje, jak spolu lidé budou Zit. Dva lidé se mohou

milovat a soucasné se k sobé chovat zplsobem, ktery vytvari
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nejistotu, osameélost nebo dlouhodobou nerovnovahu. Mohou se
milovat, a presto mit neslucitelné predstavy o détech, vérnosti,
misté Zivota nebo rozdéleni odpovédnosti. Cit nam rika, Ze je
pro nas druhy dilezity. Nezaridi za nds bezpeci, férovost ani

spole¢né rozhodovani.

Vztah obvykle drzi nékolik vzajemné propojenych skutecnosti.
Dlvéra umoznuje, aby ¢lovék nemusel neustdle ovérovat, zda
slova plati. BezpeCi ddva prostor pravdé, nesouhlasu a zrani-
telnosti bez strachu z trestu. Respekt chrani lidskou ddstojnost
ive chvili, kdy si nerozumime. Vzdjemnost brani tomu, aby se
vztah stal dlouhodobou sluzbou jednoho druhému. Schopnost
zmény dovoluje reagovat na novy Zivot, misto abychom vyma-
hali staré usporadani. A spole¢né rozhodovani uznava, ze volba,

ktera zdsadné méni Zivot obou, nemiZe patfit jen jednomu.

Tyto prvky nejsou oddélenymi poloZzkami, které lze jednou
splnit. Projevuji se v drobnych i velkych situacich: zda se mizZe-
me na slib spolehnout, zda smime Fici ne, zda se pocitd s naSim
Casem, zda nasSe prace doma zlstava viditelnd, zda je mozné

zménit ndzor a zda se po konfliktu néco skutecné posune.

Blizkost a autonomie
Zralé partnerstvi potfebuje spojeni i oddélenost. Bez spojeni se

dva lidé mohou zménit ve spolupracovniky na provozu
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domécnosti. Bez oddélenosti mize vztah zacit zabirat prostor,
ktery clovék potfebuje pro vlastni mysSleni, pratelstvi, tvorivost,

odpocinek nebo télesnou integritu.

Individuélni prostor neni automaticky odmitnuti. Clovék mize
potfebovat byt sdm, aniZ by miloval méné. Stejné tak silnd po-
treba kontaktu neni automaticky nezralost nebo zavislost.
Nékdo se uklidiiuje sdilenim, nékdo tichem; nékdo se citi propo-
jeny spole¢nou cinnosti, jiny rozhovorem. Vyznam potfeby
nelze urcit jen podle jeji intenzity. DileZité je, zda ji €lovék
dokaze sdélit bez natlaku, zda respektuje svobodu druhého

a zda oba hledaji usporadani, v némz ma misto jejich rozdilnost.

Autonomie neznamend Zit tak, jako by vztah neexistoval. Roz-
hodnuti jednoho ¢lovéka mohou mit skute¢ny dopad na cas, fi-
nance, péci Ci bezpeci druhého. Blizkost zase neznamend narok
na nepretrzitou dostupnost. Partner neni verejny prostor, do
kterého mame kdykoli vstup. Vztah potfebuje vyjednany ryt-
mus: kdy jsme spolu, kdy vedle sebe, kdy kazdy zvlast a jak se

po oddéleni vracime do kontaktu.

Tento rytmus se muZe ménit. Jinak vypada v obdobi zami-
lovanosti, jinak s malym ditétem, béhem nemoci, pri intenzivni
praci nebo po odchodu déti z domova. Smyslem neni najit ide-
alni pomér blizkosti a prostoru jednou provzdy. Smyslem je po-

znat, kdy soucasné usporadani prestalo byt dobré alespon pro
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jednoho z partnert, a dat tomu slova dfive, nez rozdil za¢ne vy-

kladat cely vztah.

Dva lidé v Case

Vztah se neméni podle jedné spravné osnovy

Pocatecni intenzita byva Casto spojena s novosti, soustfedénou
pozornosti a touhou poznavat druhého. V dlouhém vztahu se
Cast této intenzity prirozené proméni. To nemusi znamenat uby-
tek lasky. MiiZe vzniknout jiny druh blizkosti: znalost drobnych
gest, spolecnd pameét, spolehlivost a klid. Zaroven neni uZitecné
kazZdou ztratu Zivosti vysvétlit jako ,normadlni rutinu“. Nékdy

rutina chrani energii, jindy zakryva dlouhodobé odpojeni.

Zivot neprichéazi vjednotnych fazich. Nékteré pary maji déti,
jiné je nechtéji nebo je mit nemohou. Nékdo buduje kariéru
brzy, jiny ji méni v poloviné Zivota. Nemoc miiZe piijit po roce
i po Ctyticeti letech. Péce o starnouci rodice miiZe promeénit cas,
finance i emoc¢ni kapacitu. Stéhovani, nezameéstnanost, studium,
menopauza, ztrata blizkého, novy zdravotni limit nebo
duchovni zména mohou prepsat to, co ¢lovék potfebuje a co

dokdaZe nabidnout.

Proto nestaci rici: ,Takovi jsme byli vidycky.“ Minuld podoba

partnera neni smlouva, Ze zlistane stejny. Soucasné neni kazda
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zmeéna jednostrannym pravem prestavét spolecny Zivot bez roz-
hovoru. Ve vztahu se setkavaji dvé pravdy: kazdy c¢lovék se smi
vyvijet a oba nesou odpovédnost za dopad zmény na jejich

spolecny svét.

Nékdy zména prindsi radost. Partner objevi préci, v niz oZije, za-
Cne se starat o zdravi nebo najde zajem, ktery mu vrati energii.
Jindy zména vyvola strach, protoZe narusi starou rovnovahu.
DtlezZitou otazkou pak neni pouze ,Podporujes mé?<, ale také
,Jaké dlsledky ma tato zména pro nds a co potfebujeme znovu
dohodnout?“ Podpora neznamena mlcet o dopadu. A obava ne-

musi znamenat snahu druhého zastavit.

Rozdilné potreby nejsou chyba systému

Ve vztahu se mohou liSit potreby casu, doteku, sexudlniho
kontaktu, soukromi, rozhovoru, spolecenského zivota, poradku,
finanéni jistoty, dobrodruzstvi, stability, pécCe i odpocinku. Roz-
dil se mliZe tykat cetnosti, intenzity, nacasovani nebo vyznamu.
Jeden chce navstévy planovat, druhy ma rad spontannost. Jeden
odpociva pohybem, druhy necinnosti. Jeden potrebuje pred roz-
hodnutim mluvit, druhy nejprve premyslet o samoté.

Lidé se nékdy pokouseji rozdil vyresit tim, Ze urci, ¢i potreba je
zdravéjsi, dospélejsi nebo normalnéjsi. Tim se z praktického vy-

wewv s
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co kazdy pottebuje, jaky vyznam tomu prisuzuje, jaky dopad ma
naplnéni této potreby na druhého a kde je prostor pro svo-
bodnou dohodu.

Ne vSechny potfeby lze naplnit soucasné a ne kazda Zadost
muzZe byt prijata. Potfeba neni prikaz. Véta ,Potfebuji, abys
nikam nechodil bez mého souhlasu® obsahuje skute¢nou nejisto-
tu, ale pozadavek omezuje svobodu druhého. Naopak odmitnout
kazdy ohled s odkazem na vlastni autonomii také neni partner-
stvi. Uspordddni musi brat vazné oba lidi, mocenské disledky

i konkrétni moZnosti.

Uzite¢né je vyhnout se pevnym typologiim. Clovék, ktery dnes
potirebuje vice klidu, miiZze v jiném obdobi vyhledavat kontakt.
Potfeba se méni podle unavy, zdravi, bezpeci i tématu. Nalepka
sice rychle vysvétluje, ale mlze prestat vidét Zivého clovéka.

Vztah potrebuje spiSe zvédavost neZ zarazeni.

Role, neviditelna prace a mentalni zatéz

KaZzdy par néjak rozdéluje praci potfebnou pro spolecny Zivot.
Cast je viditelna: nakup, uklid, vareni, vydélek, péce o déti,
opravy nebo doprava. Jind ¢ast zlistdvd snadno skrytd: pama-
tovat na terminy, sledovat zasoby, pldnovat navstévy lékare,
predvidat, co bude potreba, udrzovat kontakty s rodinou, pri-

pravit véci na cestu nebo si vSimnout, Ze se ditéti néco déje.
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K tomu se priddva emocni prace: otevirat obtiZnd témata, uklid-
novat napéti, hlidat atmosféru a pripominat potrebu spole¢ného

casu.

Problém nevznikd jen z mnozstvi dkoll. Vznikd iz toho, kdo
musi cely systém drZet v hlavé. Véta ,,Staci mi Fict, co mam udé-
lat“ mlZe byt minéna vstricné, ale ponechava planovani, kont-
rolu a pfipomindni na druhém. Pomoc neni totéZ co prevzeti
odpovédnosti. Clovék, ktery odpovédnost skuteéné nese, si kol

vSimne, naplanuje ho, dokonci a resi i nasledky.

Role Casto vzniknou bez oteviené dohody. Nékdo prebere finan-
ce, protoZe je v nich rychlejsi; druhy organizuje rodinu, protoZe
si 1épe pamatuje terminy. Po Case se z praktického rozdéleni
stane ocekavani, kdo co ,ma“ délat. Zména pak miiZe vypadat

jako poruseni charakteru, prestoZe ptivodné Slo jen o zvyk.

Férovost nevyZaduje, aby oba délali stejné véci. VyzZaduje
transparentnost: aby byla zatéZ viditelnd, dohoda mohla byt
zpochybnéna a oba méli redlnou moznost ovlivnit jeji podobu.
Patfi sem i finan¢ni odpovédnost. Vydélek jednoho Clovéka mu
nedava automaticky vys$si pravo rozhodovat; neplacena péce
zase nesmi byt romantizovana tak, Ze se prehlédne jeji cena

a zavislost, kterou miiZe vytvaret.
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Vzajemnost neni presné 50/50

Vztah neni ucet, v némz se kazdé gesto zapisuje na spravnou
stranu. V pribéhu Zivota nastavaji obdobi, kdy jeden clovék
nese vic. Nemoc, studium, péce o dité, ztrata zaméstnani nebo
akutni krize mohou pomér sil i prace vyrazné posunout. Krat-
kodobd nerovnovdha muZe byt vyrazem lasky a solidarity,
pokud je vidéna, dobrovolna v ramci moznosti a existuje snaha

chranit i toho, kdo nese vétsi dil.

Jina situace nastava, kdyZ se nerovnovaha stane dlouhodobym
pravidlem. Jeden planuje, pripomind, otevirda rozhovory,
opravuje konflikty, pecuje o domdcnost azaroven uklidiiuje
druhého, Ze toho po ném nechce piilis. Druhy vyuziva vysledkd,
ale odpovédnost chape jako néco, co prebird jen po konkrétni
instrukci. Takovy vztah miiZze navenek fungovat, ale uvnitr se

hromadi unava a ztrata respektu.

Vzajemnost proto neni stejnost, ale oboustranna ucast na Zivoté
vztahu. Nékdy se projevi praci, jindy iniciativou, péci, penézi,
ochotou ucit se nebo schopnosti nést nepohodli zmény. Dllezité
je, aby se zadny Clovék nestal trvalym spravcem spolecného

Zivota a druhy jeho hostem.
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Intimita, duvéra a hranice

Intimita je pozvani, ne povinnost

Intimita mGZe mit emocni, fyzickou i sexudlni podobu. Emo¢ni
blizkost vznika, kdyz ¢lovék muze sdilet sviij vnitini svét a neni
za néj zesmesnén Ci potrestan. Fyzicka blizkost zahrnuje dotek,
objeti, spoleny odpocinek inéhu, kterd nemusi smérovat
k sexu. Sexudlni intimita je jednou z moznych soucasti partner-
stvi, nikoli jeho povinnym potvrzenim ani univerzalnim mérit-

kem kvality.

Potfeby intimity se proménuji. Ovliviiuje je zdravi, stres, Unava,
1éky, télesnda zkusenost, rodi¢ovstvi, bolest, pocit bezpeci, kvalita
vztahu i mnoho dalSich okolnosti. Rozdilna touha neni automa-
ticky dikazem, Ze je s nékym néco Spatné. Je vSak tématem, kte-
ré si zaslouZi pravdivost, protoZe ml¢eni snadno naplni prostor

studem, domnénkami a tlakem.

vvvvvv

hlas neni souhlasem pro dneSek. Partnerstvi, manzelstvi,
spolecné bydleni ani predchozi intimita nevytvareji trvaly na-
rok na télo druhého. Clovék smi zménit nazor, zpomalit nebo
prestat. UraZzené mlceni, vycitky, natlak, hrozba nevéry, ekono-
mické sankce nebo argument ,.kdybys mé miloval“ svobodu sou-

hlasu narusuji.
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Respekt k hranici neznamend, Ze druhy nesmi mit pocity. Od-
mitnuti miaZe bolet a dlouhodoby nesoulad muZe byt pro vztah
zdsadni. O téchto pocitech a dtsledcich lze mluvit, ale ne
v okamziku, kdy ma rozhovor primét druhého ke kontaktu, kte-
ry nechce. Cilem neni vyjednat néci télo. Cilem je porozumét
situaci, hledat dobrovolné podoby blizkosti a priznat si, pokud

rozdil zlistava pro jednoho ¢i oba neunosny.

KdyZ se stretne blizkost a prostor

Veronika a David se dostali do cyklu, ktery se v riznych podo-
bach objevuje v mnoha vztazich. Jeden ¢lovék zaZije vzdalenost
a zesili kontakt: pta se, naléhd, chce rozhodnuti hned. Druhy za-
Zije tlak a stdhne se: zkracuje odpovédi, odchazi, odklada roz-
hovor. Prvni vnima staZeni jako potvrzeni opu$téni, a proto tlaci
vic. Druhy vnima vétsi tlak jako potvrzeni, Ze nema prostor,

a stahne se jesté vic.

Neni uziteCné proménit tento popis v ndlepku lidi. Role se
mohou ménit podle tématu. Clovek, ktery naléha v otazce bliz-
kosti, se miZe stdhnout pfi rozhovoru o penézich. Ani samotny
cyklus nerozdéluje odpovédnost automaticky naptl. Pokud je-
den pouziva hrozby, poniZovani nebo trestajici mlceni, je tfeba

pojmenovat jeho jednani, nejen ,spole¢nou dynamiku®.
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Cyklus 1ze oslabit, kdyZ se o ném mluvi mimo vrchol napéti
aoba prevezmou svlj dil. Naléhajici ¢lovék miZe zkusit
formulovat konkrétni Zadost a dat druhému cas, aniZ ji proméni
v nekonecné cekani. Stahujici se c¢lovék mulZe pojmenovat
potfebu pauzy aslibit redlny navrat: ,Ted uZ nedokdzu
poslouchat bez obrany. Potfebuji hodinu sdm a v osm se k tomu
vratim.“ Pauza bez ndvratu je pro druhého opusténim; rozhovor

bez moZnosti pauzy mlZze byt zaplavenim.

Pomaha mluvit o procesu, ne jen o obsahu: ,KdyZ se priblizim
otazkami, ty se stdhneS$. KdyzZ se stadhnes, zatnu mit strach a pri-
tlacim. Jak mtZeme tenhle kruh zastavit driv?“ Takova véta ne-
vymaze ptvodni problém. Dava vSak dvojici Sanci neproménit

rozdil v dikaz, Ze jeden miluje piili§ a druhy malo.

Zarlivost, nejistota a divéra

Zarlivost mtZe byt bolestivd smés strachu, nejistoty, hnévu
a ohroZeni vyznamu, ktery pro druhého mdme. Samotny pocit
neni provinéni. Mtze vzniknout bez jasného divodu, ale miize
také reagovat na konkrétni porusSeni dohody, tajnosti nebo ne-
jasné hranice s nékym tietim. Je proto dileZité ani nezesmésnit
kazdou obavu jako iraciondlni, ani nepovazovat kazdou Zzar-

livost za dlikaz viny.
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Rozhovor potfebuje presnost. Co se skute¢né stalo? Jakou doho-
du par mél? Byla dohoda srozumitelna? Co je pozorovani a co
domnénka? Opakované lhani ¢i skryvani neni totéz jako bézna
nejistota. Stejné tak uzkostnd predstava neni automaticky

opravnénim omezovat druhého.

Zarlivost neni licence ke kontrole telefonu, hesel, polohy, oble-
Ceni, pratel nebo pracovnich kontaktll. Dobrovolné sdilend
informace se li$i od vynuceného dohledu. Kontrola miiZze krétce
sniZit nejistotu, ale nevytvari divéru; uci vztah, Ze klid jednoho

Clovéka ma byt koupen ztratou svobody druhého.

Pokud existuje legitimni diivod k obavdm, obnova davéry mize
zahrnovat vétSi transparentnost a konkrétni zmeény. Ty vSak
maji byt domluvené, primérené a zamérené na opravu poru-
Seni, nikoli na trvalé podiizeni. DGivéra se nevraci mnozZstvim
dat, ale zkuSenosti, Ze pravda, dohody a hranice maji v Case

vahu.

Hranice chrani dva samostatné lidi

Partnersky vztah nerusi pravo na soukromi, pratele, vlastni za-
jmy, Cas, finance, télo ani ndzor. Soukromi neni totéz co tajem-
stvi. Soukromi je prostor, vnémz clovéek smi premyslet,
komunikovat a byt sam sebou bez nepretrzitého dohledu.

Tajemstvi je zadrZovand informace, kterd miZe byt relevantni
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pro svobodné rozhodovani druhého, napriklad skryty dluh, pa-

ralelni vztah nebo zdsadni poruSeni dohody.

Hranice neni trest: ,KdyZ nebude po mém, tyden s tebou ne-
promluvim.“ Neni ani zplsob, jak ovladat jedndni druhého:
»Moje hranice je, Ze se nesmiS vidat s prateli.“ Hranice poj-
menovava, co Clovék udéla pro ochranu své integrity: ,Nebudu
pokracovat v rozhovoru, kdyZ na mé kri¢iS. Vratim se, aZ bude-
me schopni mluvit bez urdzek.“ nebo ,Nemohu spole¢né hospo-

darit, pokud prede mnou skryvas dluhy.“

Kazdd hranice mé disledky. Druhy sni nemusi souhlasit
a nékdy ukaze, Ze predstavy o vztahu nejsou slucitelné. Hranice
neslouzi k tomu, aby vztah za kazdou cenu zachovala. Slouzi
k tomu, aby zachovani vztahu nevyZadovalo ztratu sebeucty,

bezpeci nebo svobody.

Spolecny Zivot a zasadni volby

Spolecné rozhodovani

Néktera rozhodnuti jsou vratna a lze je zkusit na mésic. Jina za-
sadné urcuji Zivot: zda mit dité, kde bydlet, kdo omezi praci kvi-
li péci, zda se prestéhovat do jiné zemé, jak spojit finance, zda

prevzit péci o rodice nebo jak naloZit s velkym dluhem. Takova
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rozhodnuti potrebuji informovany souhlas a skute¢ny prostor

pro nesouhlas.

Kompromis neni vZdy nejzralejsi feSeni. Nelze mit ,napal dité«
ani se naptl prestéhovat tam, kde jeden Zit nechce. U zdsadnich
voleb mizZe faleSny kompromis jen skryt, Ze jeden ¢lovék ustou-
pil pod tlakem a ponese dlsledky, které si nevybral. Nékdy je
nutné dlouho hledat alternativu. Jindy se ukdze bolestiva neslu-

¢itelnost.

SkuteCny souhlas vyZaduje moznost Fici ne bez trestu, ze-
smésnéni ¢i Casového natlaku. Vyzaduje také informace: o fi-
nancnich dopadech, praci péce, zdravotnich rizicich i tom, kdo
co konkrétné prevezme. Véta ,néjak to zvladdneme*“ mize byt
nadéji, ale neni planem, pokud néasledky pravdépodobné do-

padnou hlavné na jednoho.

Dobré rozhodovani se neptd jen ,,Co chceme?“, ale také ,, Kdo po-
nese cenu? Co se stane, kdyz plan nevyjde? Ktera cast je vratna?
Co kazdy potrebuje, aby jeho ano bylo svobodné?“ Nékdy je
zndmkou respektu rozhodnuti odlozit. Jindy je respektujici pri-

znat, Ze spoleCnd odpovéd neexistuje.

Jak poznat, Ze vztah potrebuje zménu
Kazdy vztah prochdzi obtiZnymi obdobimi. Samotny konflikt,

unava nebo docCasné odpojeni neznamenaji, Ze je vztah Spatny.
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Dtilezitéjsi je vzorec a ochota reagovat. Vztah potfebuje zménu
zejména tehdy, kdyzZ se opakuji stejné konflikty bez jakéhokoli
posunu; kdyZ se jeden Ci oba citi dlouhodobé osameéli i v pritom-
nosti druhého; kdyZz praktickd nebo vztahova zatéz zlstava
trvale jednostranna; kdyZ se vytraci respekt; kdyZ neni mozné
mluvit pravdivé bez strachu; nebo kdyz kazdy navrh na zménu

narazi na lhostejnost ¢i slib bez nasledku.

Varovnym znamenim neni jen intenzita problémt, ale zuZeni
prostoru. Clovék postupné prestane otevirat dileZitd témata,
protoZe ,to stejné nemd cenu®. Prizplisobuje se piredem, aby za-
branil reakci druhého. Zmensuje své potfeby, pratele nebo pla-
ny tak, Ze se vztah sice méné hada, ale za cenu jeho stale mensi

pritomnosti.

Zména nemusi zacit velkym rozhodnutim. MtZe zacit presnym
pojmenovanim jednoho opakujiciho se vzorce a konkrétni do-
hodou, jejiz vysledek lze pozorovat. Zaroven je dileZité neplést
si dalSi pokus s nekoneénym odkladanim. Pokud jeden clovék
opakované rikd, co potrebuje, a druhy pouze slibuje, Ze ,se to
zlepsi®, je na misté hodnotit chovani v Case, ne kvalitu dalSiho

rozhovoru.
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Kdy nestaci ,,vic komunikovat“

Komunikace je nastroj, nikoli ochranné kouzlo. Pokud je ve
vztahu natlak, kontrola, sexudlni donucovani, nasili,
ekonomicka kontrola, izolace od blizkych, zastraSovani nebo
systematické poniZovani, problémem neni jen to, Ze lidé nenasli
spravna slova. Clovék nemilZze bezpe¢né komunikovat tam, kde

je jeho otevienost pouZzita proti nému.

V takové situaci ma bezpeci prednost pred parovou technikou.
Pokus o primou konfrontaci mze nékdy riziko zvysit. Je vhodné
obrétit se na divéryhodnou osobu a na odbornou sluzbu, kterd
rozumi nasili a natlaku, a planovat dalSi kroky s ohledem na
konkrétni okolnosti. Pfi bezprostfednim ohroZeni je namisté vy-
uzit tisiovou pomoc. Odpovédnost za ndsilné ¢i kontrolujici
jednani nese ten, kdo je pouziva; nelze ji rozdélit do véty, Ze

»0ba prispivaji k dynamice*.

Parova terapie neni automaticky bezpecnym reSenim, pokud ve
vztahu probihd néasili nebo natlak. Spolecné sezeni muze dat
kontrolujicimu ¢lovéku dalsi informace nebo prileZitost k odve-
té. Nejprve je potfeba individudlni posouzeni bezpeci kvalifi-
kovanym odbornikem. Teprve podle néj lze uvaZovat, jaka

forma pomoci je vhodna.
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Zustat, zménit podobu vztahu, nebo odejit

Nékteré vztahy potrebuji opravu. Oba lidé vidi problém, jsou
ochotni prevzit odpovédnost a postupné méni Kkonkrétni
chovani. Jiné vztahy potrebuji zménit podobu: nové usporadat
finance, bydleni, péc¢i, mnoZstvi spoletného cCasu nebo oce-

kavani. A nékdy je zralym krokem pripustit konec.

Rozhodnuti z@istat neni automaticky odvahou a odchod neni au-
tomaticky selhanim. Stejné tak neni spravné zvenci lehce radit
k rozchodu tam, kde nezname cely Zivot lidi, jejich bezpeci, déti,
zdravi, finance ani hodnoty. Uzite¢néjsSi je ptat se, co se ve
vztahu skutecné déje, zda existuje svobodny prostor pro zménu

a zda zménu nesou oba.

Laska muiZe byt pravdivd, a presto nemusi stacit k dobrému
spoletnému Zivotu. Konec vztahu také nezpétné rusi vSe, co
vném bylo hodnotné. Nékdy clovék neodchazi proto, Ze by
nikdy nemiloval, ale proto, Ze podoba vztahu dlouhodobé vyza-

duje néco, co uz nemuize nebo nechce nést.

Pokud je moZzné rozhodovat bezpecné, pomdaha odliSit otazky:
Co se da zménit? Co druhy skute¢né meéni, ne jen slibuje? Co je
docasnd krize a co dlouhodoby vzorec? Jakou cenu ma setrvani
pro kazdého z ndas? Jakou cenu mda odchod? Neni nutné mit

vSechny odpovédi okamzité. Je vSak dulezité, aby nejistota
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nebyla vyuzZivdna k nekonenému udrzovani stavu, ktery nici

jednoho z partnert.

Odborna pomoc neni znamka selhani

Parova terapie nebo poradenstvi miiZze vytvorit strukturu pro
rozhovory, které se doma opakované rozpadaji. MliZe pomoci
rozliSit obsah konfliktu od cyklu, ktery ho zesiluje, zpresnit do-
hody, preloZit obranu do srozumitelnéjsi reci a zjistit, zda exis-
tuje spoleCnd ochota vztah ménit. Neni to soud, ktery urci

vinika, ani servis, jenz vztah opravi bez ucasti lidi.

Pomoc ma vétsi Sanci byt uZitecnd, kdyZ oba mohou mluvit svo-
bodné aterapeut ¢i poradce mé odpovidajici kvalifikaci. Je
v porddku ptat se na zplsob préace, zkuSenost s konkrétnim té-
matem, pravidla davérnosti ito, jak odbornik zachazi s otaz-
kami bezpeci. Pokud se jeden Clovék na sezeni boji mluvit
pravdivé kvili tomu, co pfijde doma, je to zdsadni informace,

nikoli drobna prekazka procesu.

Odborna pomoc muzZe také podporit diistojné rozchazeni nebo
usporadani rodicovské spoluprace. Cilem nemusi byt zachovat
par za kazdou cenu. Cilem muZe byt vice bezpeci, pravdy a od-

povédnosti v rozhodnuti, které lidé skutecné potfebuji udélat.
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Prevést porozumeéni do Zivota

Zastaveni

NezZ zaCnete vztah hodnotit, zkuste si vS§imnout, z jakého
mista se divate. Jste praveé po konfliktu, vyCerpani nebo
vystraSeni? Hledate pravdu, nebo rychlou jistotu? Nékteré
otazky potrebuji Cas, jiné nesnesou dalsi odklad. Kratké

zastaveni nemd problém zmenSit. Ma vam pomoci vidét ho

bez okamzZitého obvinovani sebe ¢i druhého.

¢ Kde se ve vztahu citim nejvice sdm ¢i sama sebou?

e Kde se citim skute¢né ve spojeni s druhym?

¢ Co dlouhodobé davam, aniz je to vidéno nebo znovu
dohodnuto?

¢ O ¢em se bojim mluvit a ¢eho se v té souvislosti obavam?

¢ Ktery rozdil mezi nami potrebuje dohodu a ktery mozna
prijeti?

e Jaké konkrétni chovani ve mné posiluje divéru? Jaké ji
oslabuje?

¢ Kdyby se nic nezmeénilo, jak by se mi v tomto vztahu Zilo za

rok?
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Z praxe: kdyz problém nebyl v nedostatku lasky

Petra a Jakub priSli k rozhovoru o svém vztahu s odliSnym popi-
sem problému. Petra rikala, Ze je na vSechno sama. Jakub mél
pocit, Ze déla mnoho a presto je stale kritizovan. Oba pracovali,
oba pecovali o syna a ani jeden se nepovaZzoval za Clovéka, ktery

by se vztahu vyhybal.

Kdyz zacali popisovat konkrétni tyden, ukdazalo se, Ze Jakub
opravdu délal velkou cdast viditelné prdace. Varil, vyzveddaval
syna dvakrat tydné a staral se o auto. Petra vSak drZela cely
kalendar rodiny. Objedndavala 1ékare, komunikovala se Skolou,
védéla, kdy je tfeba koupit nové boty, planovala hlidani, darky
a navstévy, sledovala platby a pripominala Jakubovi ukoly, kte-
ré si rozdélili. Navic byla témér vzdy tou, kdo oteviral rozhovor,

kdyZ mezi nimi narostlo napéti.

Jakub nejprve namital, Ze mu Petra sta¢i fict, co ma udélat.
Teprve kdyZ spolecné rozloZili jednu oblast od vSimnuti pres
plan az po dokonceni, uvidél, Ze ,Fict co“ je samo o sobé prace.
Petra si zase vSimla, Ze nékdy ukol preda, ale potom kontroluje
zplsob provedeni tak tésné, Ze Jakub méa méalo prostoru prevzit
odpovédnost skute¢né po svém. Rozdil nebyl jen v mnoZstvi pra-

ce. Byl v autorstvi, diivéie a neviditelné koordinaci.

Nevytvorili dlouhy seznam povinnosti na cely rok. Vybrali dvé

oblasti. Jakub prevzal Skolni komunikaci a vSe, co souviselo se
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synovym fotbalem, vCetné termindi, vybaveni a dopravy. Petra
prestala pripominat, ale oba si stanovili, které vysledky musi byt
zajiSténé. Soucasné si domluvili kratkou nedélni poradu nad
pristim tydnem, aby se planovani nestalo zase vyhradné jeji od-

povédnosti.

Po mésici nebyl jejich Zivot dokonale vyvazZeny. Petra vSak citila,
Ze néco nemusi drzZet v hlavé, a Jakub se necitil jako pomocnik
cekajici na zadani. Dilezita byla jeSté jedna zména: prestali spor
vykladat jako dlikaz, Ze Petra je nevdécna nebo Jakub lhostejny.
Prresnéjsi dohoda jim umoznila vidét, Ze jejich pivodni systém
byl nespravedlivy, aniZz zjednoho znich udélali Spatného

¢lovéka.

Co miuZete udélat uz dnes

¢ Pojmenujte jednu domnénku. Vyberte oCekavani, které
povaZujete za samoziejmé, a ovérte, zda o ném druhy vi
stejné. Nezacinejte nejbolestivéjSim tématem, pokud na
rozhovor nemdte bezpecny prostor.

e Zeptejte se na soucasny rytmus blizkosti. Misto obecného
»jsme spolu malo“ si reknéte, kdy kazdy potfebuje kontakt,
kdy klid a jak ma vypadat navrat po Case o samoté.

e Zviditelnéte jednu neviditelnou praci. Sledujte cely retézec
od vSimnuti pres planovani po dokonceni. Domluvte se, kdo
nese odpovédnost, ne pouze kdo provede posledni ukon.
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o Nahradte test konkrétni Zadosti. Reknéte, co by vam
pomohlo, bez tvrzeni, Ze milujici partner by to mél sam
poznat. Druhy ma pravo zadost promyslet i odmitnout.

e Chrarite jedno malé ,my“ a jedno malé ,ja“. Naplanujte
kratky spolecny cas a stejné védomeé respektujte individualni
Cas kazdého. Nechte podobu obou vzniknout dohodou.

e Zkontrolujte svobodu souhlasu. U dlleZitého rozhodnuti se
zeptejte, zda druhy miiZe skutecné rici ne a co by se stalo,
kdyby to udélal. Tyka se to ¢asu, penéz, rodiny i intimity.

e Stanovte datum navratu. U nové dohody si urcete, kdy ji
vyhodnotite. Dohoda neni dlikaz vé¢éné spravnosti; je to
pracovni usporaddni, které se miiZe podle zkuSenosti

upravit.

Praktické cviCeni: Mapa naseho
partnerstvi

Toto cviceni ma pomoci zpfesnit jednu oblast spole¢ného Zivota.
Neni to test kvality vztahu ani nastroj, jak partnera primét
k vétsi otevienosti, kontaktu nebo sexu. Pokud se ve vztahu ne-
citite bezpecné, necvicte spolecny rozhovor jen proto, Ze je zde
doporucen. Zvolte individudlni podporu a postup odpovidajici

vaSemu bezpeci.

417



1. KaZdy pracuje nejprve sam

Vyberte z nasledujicich oblasti: emoc¢ni blizkost, individudlni
prostor, komunikace, diivéra, kazdodenni zatéz, finance, fyzicka
a sexudlni intimita, spole¢ny ¢as, individudlni ¢as, vztahy s rodi-
nou a prateli, péce, budoucnost. Seznam muZete doplnit o ob-

s v v

last, kterd je pro vas Zivot dllezita.
U kaZzdé si kratce poznamenejte:

¢ Co v této oblasti funguje a co si preji zachovat?
e Co mi chybi nebo mé zatéZuje?
¢ Co skute¢né vim z dohody ¢i opakovaného chovani?
¢ Co si pouze domyslim o pranich, motivech nebo o¢ekavanich
druhého?
¢ Jaka dohoda mezi nami existuje? Je vyslovend, nebo ji jen
predpokladam?
¢ Co jsem ochoten ¢i ochotna nabidnout a kde je moje hranice?
PiSte konkrétné. ,,Chybi mi blizkost“ je dileZity zacatek, ale pro
dohodu potrebuje dalsi preklad: V jakych situacich blizkost
pozndvam? Jak ¢asto mi chybi? Co by byl maly pozorovatelny

rozdil?

2. Vyberte pouze jednu oblast
Nesnazte se vyreSit cely vztah vjednom rozhovoru. Kazdy
oznaCte jednu oblast, kterd je dllezitd a soucasné dostatecné

bezpecnd pro spolecnou praci. Pokud jste vybrali rizné oblasti,
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domluvte se, kterou otevrete prvni a kdy dostane prostor druha.

UZ tato dohoda je soucasti cviceni.

3. Sdilejte mapu bez okamzZité obhajoby

Jeden ¢lovék nejprve popisuje své pozndmky. Druhy miiZze klast
upresnujici otazky, ale jeSté nevysvétluje, proc je situace jinak.
Potom vlastnimi slovy shrne, cemu porozumél. Nasledné si role
vymeéiite.

Porozuméni neznamend souhlas. Véta ,Rozumim, Ze se po trech
vecerech s pracovnimi povinnostmi citi§ odstréené“ neznamend
ySouhlasim se vSim, co ode mé chce$“. Znamend, Ze zkuSenost
druhého nemusi byt popfena, aby mohl zacit rozhovor

0 moznostech.

4. Oddélte domnénku, potifebu a dohodu
SpoleCné pojmenujte:
¢ Co se déje pozorovatelné?
¢ Jaky vyznam tomu kazdy prisuzuje?
e Jakou potrebu nebo hodnotu se snazi chranit?
¢ Co od druhého Zada?
¢ Co je druhy schopen svobodné nabidnout?
e Kde existuje rozdil, ktery nelze nyni odstranit?
Pokud se rozhovor méni v dokazovani lasky nebo charakteru,

vratte se ke konkrétni situaci. Cilem neni rozhodnout, kdo je
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spravny partner. Cilem je zjistit, jaké usporadani je mozné a zda

je prijatelné pro oba.

5. Navrhnéte maly experiment

Experiment ma byt konkrétni, Casové omezeny a oboustranné
prijaty. Napriklad: ,,Po pfichodu z prace budeme mit dvacet mi-
nut kazdy pro sebe a potom deset minut bez telefont pro kratké
setkdni.“ Nebo: ,Jeden Clovék na tfi tydny prevezme celou odpo-
védnost za Skolni komunikaci; druhy nebude pripominat, pokud

neni ohroZen dileZity termin.«

V oblasti intimity nesmi experiment vytvaret povinnost k dote-
ku, sexu, sdileni detail nebo jiné formé otevienosti. Lze se na-
priklad domluvit na bezpecném case pro rozhovor o prozivani,
na nesexualni blizkosti, kterou oba chtéji, nebo na vyhledani od-

borné konzultace. Kazdy jednotlivy kontakt zlistava dobrovolny.

6. Domluvte vyhodnoceni za dva az ¢tyri tydny
Pri vyhodnoceni se neptejte jen, zda jste dohodu splnili. Ptejte

Se:

e Co ndm pomohlo?

¢ Co bylo obtiZnéjsi, nez jsme cekali?

e Citili jsme oba vice respektu a vlivu na spole¢ny zZivot?

¢ Vznikl necekany dopad na c¢as, energii nebo druhé oblasti?
e Chceme dohodu zachovat, upravit, nebo ukoncit?
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Neuspésny experiment neni automaticky neuspésny vztah. Je to
informace. Ukazuje, zda byla dohoda prili§ obecnd, zda chybéla
kapacita, zda se objevil hlubsi rozdil nebo zda jeden z partnert
ve skutecnosti zménu nechce nést. Pravé posledni moznost je

dtlezZité neomlouvat donekone¢na novym planem.
Otazky k sebereflexi

¢ Jakou predstavu o partnerstvi jsem si prinesl ¢i prinesla
z ptvodni rodiny? Co z ni chci zachovat a co ne?

¢ Kdy povazuji potfebu druhého za sdéleni a kdy ji slySim jako
kritiku sebe?

e Umim poZadat o blizkost bez testovani a prijmout, Ze Zadost
neni narok?

e Umim pozadat o prostor tak, aby druhy neziistal v neurcitém
Cekani?

e Které Casti spolecného Zivota drzim v hlavé ja a které partner
Ci partnerka?

¢ Existuje oblast, v niZ dlouhodobé téZim z prace druhého, aniz
ji pIné vidim?

¢ Kde se nase dohody opiraji o skutecny souhlas a kde spiSe
o strach z konfliktu?

e Jak zachazim s odmitnutim v oblasti ¢asu, doteku, sexuality
nebo velkych rozhodnuti?

e Co délam, kdyz Zarlim nebo citim nejistotu? Hledam

porozuméni, nebo kontrolu?
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¢ Kterou hranici potrebuji vyslovit presné€ji? A kterou hranici
druhého se mi nedafi respektovat?

¢ Jak poznam podle konkrétniho chovani, Ze oba pracujeme na
zmeéné?

¢ Kdybych nemusel ¢i nemusela dokazovat, Ze vztah je
uspeésny, co bych o jeho soucasné podobé rekl ¢i rekla

pravdivé?

Klicové myslenky kapitoly

e Partnerstvi je pribézné vyjednadvand podoba blizkosti mezi
dvéma samostatnymi lidmi.

¢ Rozdilna potreba kontaktu a prostoru nemusi znamenat
rozdilnou miru lasky; potrebuje vSak srozumitelny rytmus
a dohodu.

e OcCekavani, o némz druhy nevi a s nimz nesouhlasil, neni
spolecna smlouva.

e Vztah drZi cit i konkrétni zkusenost divéry, bezpeci,
respektu, vzdjemnosti a spole¢ného vlivu.

e Férovost neni matematické 50/50, ale Zadny ¢lovék nema byt
trvalym spravcem spolecného Zivota a druhy jeho hostem.

e Intimita, v¢etné sexudlni, zlstdva dobrovolna. Souhlas je
pribézny a mize byt kdykoli zménén.

e Zarlivost si zaslouzi porozuméni, ne pravo na dohled

a kontrolu.
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e Hranice chrani integritu; neslouzi k trestani ani ovladani
partnera.

e U zadsadnich Zivotnich voleb nelze idealizovat kompromis,
ktery ve skutec¢nosti rusi svobodné ne.

¢ KdyZ je pfitomné ndsili, natlak nebo systematicka kontrola,
bezpec¢i ma prednost pred parovymi technikami.

e Oprava, zména podoby vztahu i odchod mohou byt za

riznych okolnosti odpovédnymi rozhodnutimi.

Zavérecna autorska myslenka

Dobry partnersky vztah neni ten, v nemz se dva
lidé uZ nikdy nemuseji ptat, jak spolu Zit. Je to
vztah, v nemz se tuto otdazku sméji znovu otevrit
pokaZzde, kdyZ se Zivot zmeéni — a odpovéd nemusi
vzniknout z umlcent jednoho, aby mohlo preZit

jejich ,,my*
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KAPITOLA 14

Rodina

Vztahy, které zacaly drive, neZ jsme si je mohli
vybrat

Pravé proto mulze byt rodina zdrojem mimoradné opory i mi-
moiadného napéti. Clovék mtiZze v jedné mistnosti soucasné citit
lasku, vdécnost, povinnost, vztek, néhu i potrebu odejit drive
domt. Tyto pocity se navzajem nevylucuji. Rodinnd blizkost
neni automaticky bezpecna jen proto, Ze jde o pribuzné. Stejné
tak jeden konflikt nebo potreba odstupu neznamenaji, Ze rodina

selhala.

Rodina ma dlouhou pamét. Zdravy vztah vSak potrebuje vic
nez vzpominku na to, kym jsme pro sebe byli. Potrebuje také

ochotu vsimnout si, kym jsme dnes.

KdyZ pomoc ztlistane ve staré roli

MatouSovi bylo Sestatficet. S partnerkou Barborou cekali prvni
dité arozhodovali se, zda zlistanou v ndjmu, nebo si vezmou
hypotéku na mensi byt. Jeho matka Helena pracovala vétSinu
Zivota v bance. KdyZ Matous dospival, rodina prosla naronym

obdobim a Helena byla zvykla reSit véci rychle. Uméla
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vyjedndvat, hlidat terminy a hledat cestu tam, kde ostatni vdha-
li. Matous$ zaZil mnoho situaci, v nichZ jim jeji schopnost prevzit

vedeni skute¢né pomohla.

Kdyz se o planovaném bydleni dozvédéla, zacala jednat stejné
jako driv. Posilala synovi odkazy na nabidky, upozormnovala na
rizika a nékolikrat mu volala béhem pracovni doby. Pak bez
jeho védomi oslovila byvalou kolegyni a domluvila mu konzulta-
ci. KdyZ Matous fekl, Ze o ni nestoji, odpovédéla: ,Ja té do niceho
nenutim. Jen nechci, abyste udélali chybu, kterd vas bude stat

roky Zivota.“

Helena tim nemyslela nic zlého. Predstava, Ze by se syn dostal
do problémt, v ni probouzela starou uzkost. Pomoc byla zpiso-
bem, jak davala najevo lasku, a také oblasti, v niZ se citila uzi-
teCnd. Nevidéla kontrolu. Vidéla zkuSenost, kterou by bylo

nezodpovédné nevyuzit.

Matous vSak slySel néco jiného: nevérim ti, Ze umis rozhodovat
o vlastnim Zivoté. KdyZ matka zpochybnila jednu z Klarinych
predstav, pocitil navic potfebu chranit jejich spoleény prostor.
Nerekl to primo. Zacal méné zvedat telefon, odpovidal strucné
a o dalezitych vécech uz matce radéji nevypraveél. Helena si jeho
odstup vylozila jako nevdék. Cim méné informaci dostavala, tim

¢astéji se ptala. Cim vice se ptala, tim méné ji Matous Fikal.
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Na rodinném obédé se napéti otevielo kvili zdanlivé malic¢kosti.
Helena se zeptala, zda uZz poslali dokumenty hypotenimu
poradci. Matou$ pred ostatnimi rekl: ,Mami, je mi SestatFicet.
Nemusis ridit kazdé moje rozhodnuti.“ Helena ztichla. Po chvili
odpovédéla, Ze kdyby mu byla lhostejna budoucnost, jisté by se
neptala. Matous litoval svého tonu, ale zaroven citil ulevu, Ze to
konec¢né zaznélo. Helena odjiZdéla s pocitem, Ze vSechno, co pro

syna udélala, se najednou pocita proti ni.

Nebylo zde malo lasky. Byla zde stard podoba lasky, ktera uz ne-
odpovidala soucasnému vztahu. Helena stdle nabizela péci zpu-
sobem, ktery potfeboval dospivajici syn v nejistém obdobi.
Matous$ uz vSak potfeboval matku, kterd se miZe zajimat, aniz
by prebirala rizeni. A sdm se potfeboval naucit vyjadrit hranici

drive, neZ z ni vznikne vybuch a vzdaleni.

KdyZ spolu pozdéji mluvili, nezacali otazkou, kdo mél pravdu
0 hypotéce. Mluvili o tom, jakou podobu mda mit jejich vztah.
Matou$ rekl, Ze o matciny zkuSenosti nechce prijit, ale po-
tfebuje, aby se ho nejprve zeptala, zda radu chce. Helena pfi-
znala, Ze pro ni byva téZké poznat, kdy pomoc prestava byt
pomoci. Domluvili se, Ze se mliZe zeptat: ,Chce$ jen vyslechnout,
nebo chce$ mij pohled?“ Matous$ se naopak zavazal, Ze nebude
pouZzivat mléeni jako jediny zpiisob ochrany a fekne jasnéji, co

sdilet nechce.
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Jejich vztah se nezménil jednou vétou. Helena se jeSté nékolikrat
pristihla, Ze uz piSe byvalé kolegyni, a Matou$ nékdy odpovédél
podrdzdéné. Zménil se vSak smér: zrodiCovské Kkontroly
k dospélému respektu. NeSlo o to, aby se Helena prestala starat.
Ucila se starat tak, aby vedle jeji péce zlstal prostor pro synovu

odpovédnost.

| Zastaveni

¢ Kde ve vas$i rodiné pretrvava role, ktera kdysi davala smysl,
ale dnes uz vztah svazuje?

¢ Jak ve vasi rodiné vypada pomoc? Je mozné ji odmitnout,
aniz by to bylo chdpdano jako odmitnuti ¢lovéka?

o Co délate, kdyZ se necitite respektovani: mluvite, ustupujete,
utoCite, nebo se vzdalujete bez vysvétleni?

¢ Kdy jste naposledy dovolili blizkému ¢lovéku, aby vam
ukdzal, kym je dnes, misto abyste reagovali na jeho starou

roli?

Rodina jako vztahovy systém

Rodina neni jen soucet jednotlivcd. Je to sit vztahd, v niz kazdy
krok nékoho ovliviiuje a zaroven vznika jako odpovéd na kroky
ostatnich. KdyzZ jeden c¢len rodiny zacne castéji prebirat odpo-
védnost, jiny mize postupné méné iniciovat. Kdyz se nékdo vy-

hyba konfliktu, dal$i ¢lovék muiZe zesilovat tlak, aby vibec
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ziskal reakci. KdyZ rodina dlouho chrani jednoho ¢lena pred di-
sledky, ostatni se mohou naucit, Ze spravedlnost neplati pro

vSechny stejné.

Mluvit o systému neznamend tvrdit, Ze vSichni nesou stejnou
odpovédnost. Dité nemé stejnou moc jako rodi¢. Clovék, ktery je
zastraSovan, nenese polovinu odpovédnosti za zastraSovani.
Systémovy pohled pouze pomaha vidét opakujici se souvislosti:
co se mezi lidmi déje, jak na sebe reaguji a co udrzuje stary zpa-

sob fungovani.

KaZzda rodina si vytvari zvyklosti kolem emoci, penéz, pomoci,
konfliktu, soukromi, uspéchu i selhani. Nékteré jsou vyslovené:
»,V nedéli obédvame spoleCné.“ Jiné se clovék nauci z reakct:
o smutku se nemluvi; odpor vi¢i star$im se trestd tichem; po-
moc se neodmitd; uspésSny Clen ma zachranovat ostatni. To, co se
opakuje, zactne plsobit jako prirozeny tad, i kdyZ jde ve sku-

tecnosti o jednu z mnoha moZznych podob rodinného zZivota.

Role, do nichz jsme se vesli

V rodindch casto vznikaji role: zodpovédny, citlivy, problémovy,
uspésny, ten, ktery uklidniuje, ten, kterému se odpousti, nebo
ten, ktery nikdy nic nepotrebuje. Role nejsou diagnozy ani uplné

popisy osobnosti. Jsou to zjednoduSeni, diky nimZ systém rychle

428



Rodina

predvidd, kdo co udéla. Mohou rodiné pomoci zvladnout urcité

obdobi, ale ¢asem zac¢nou zakryvat skutecného ¢lovéka.

»,Zodpovédné dité“ mlZze byt v dospélosti automaticky povéreno
organizaci péce o rodiCe, protoZze to prece vzidycky zvladlo.
»Problémovy sourozenec“ mize byt podeziivan i tehdy, kdyzZ se
zménil. ,Silny Clen“ nemusi dostavat podporu, protozZe ostatni
predpokladaji, Ze ji nepotrebuje. ,Citlivému“ se zase prestane

naslouchat s vysvétlenim, Ze vSechno prili§ proZziva.

Role se udrZuji jazykem. Véty jako ,ty jsi vZdycky byl...“ nebo
,0d tebe se nic jiného Cekat nedd“ prevadéji minulost do roz-
sudku nad pritomnosti. Zména zacinad presnéjSim pohledem: Co
tento clovék deéla dnes? Co uz neplati? Jakou odpovédnost sku-
teCné ma a jakou mu pripisujeme jen ze zvyku? Nékdy je pro ro-
dinu zneklidniujici, kdyz se jeden ¢len zacne chovat jinak. Jeho

zmeéna totizZ nuti ke zméné i ostatni.

Pravidla, ktera nikdo nevyslovil

Nevyslovené rodinné pravidlo byva silné praveé tim, Ze se o ném
nejednd. ,Rodina si vZdy pomaha“ miiZze znamenat krdsnou vza-
jemnost, ale také povinnost byt kdykoli k dispozici bez ohledu
na vlastni mozZnosti. ,Rodinné véci se nevyndaseji ven“ muize

chranit soukromi, nebo branit c¢lovéku vyhledat pomoc.
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»Star§im se neodporuje“ miZe podporovat zdvorilost, ale také

umlcovat opravnény nesouhlas.

Podobné dvojznacnd jsou pravidla ,,0 problémech se nemluvi®,
,uspéch jednoho patri vSem®, ,penize se mezi blizkymi nepoci-
taji“ nebo ,na Vanoce musi byt rodina spolu“. Konflikt ¢asto ne-
zaCne poruSenim dohody, ale poruSenim ocekavani, o némz

druhy nevédél nebo s nim nikdy nesouhlasil.

Je uziteCné prevést skryté pravidlo do oteviené véty a polozit si
tfi otdzky: K Cemu nam kdysi slouZilo? Koho dnes chrani a koho
zatéZuje? Chceme ho zachovat, upravit, nebo opustit? Rodinna
tradice se mlze stat skutecnou dohodou teprve tehdy, kdyZ o ni

smeéji mluvit i ti, ktefi ji chtéji zménit.

Dospélé déti a rodice: zména moci

Rodicovstvi zacina velkou nerovnosti. Malé dité potrebuje, aby
dospély rozhodoval o bezpec€i, reZimu i mnoha kazdodennich
vécech. Zdravé osamostatiiovani vSak vyZaduje, aby se tato moc
postupné promeénovala. Dospély syn nebo dcera mohou rodi¢av
nazor respektovat, aniz by mu podridili své bydleni, partnerstvi,

praci, finance, viru nebo vychovu vlastnich déti.

Rodi¢ nema automatické pravo na vSechny informace jen proto,
Ze se pta z lasky. Nemda pravo rozhodovat, koho si dospélé dité

zvoll za partnera, vyZadovat okamZité odpovédi ani vstupovat
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do jeho domadcnosti bez domluvy. Dospélost vS§ak neznamend, Ze
dité uZ rodi¢im nic nedluZi v oblasti obycejné ohleduplnosti.
MiiZe Tici ne bez poniZeni, priznat vlastni chybu a sdélit hranici

drive, neZ se nahromadi pohrddani.

Pro rodi¢e mlzZe byt zména role bolestiva. ZkuSenosti, které byly
dlouho potifebné, najednou nejsou prijimany stejnym zptso-
bem. Zajem se mliZe snadno promeénit ve vyslech a doporuceni
v rozhodovdani za druhého. Nova rodicovska otdzka proto nezni
jen ,Jak mu mohu pomoci?“, ale také ,Jak poznam, Ze je moje
pomoc chténd?“ Dospély vztah mezi rodiem a ditétem neni
vztah bez minulosti. Je to vztah, v némz minulost prestava byt

opravnénim k trvalé nadrazenosti.

Péce o rodice ve stari

Starnuti mlZe rodinné role znovu prevratit. Rodi¢, ktery diive
poskytoval oporu, zacne pomoc potfebovat. Dospélé déti mohou
citit lasku, vdécénost a moralni zavazek, ale také unavu, strach,
starou krivdu nebo odpor k oCekavani, Ze se vSe ,néjak“ postara.
Tyto pocity nejsou dikazem $patného charakteru. Jsou informa-

ci o vyznamu vztahu i o skute¢né kapacité clovéka.

Péce neni jedna véc. Zahrnuje cas, fyzickou pritomnost, do-
pravu, telefonaty, finance, administrativu, rozhodovani, emocio-

nalni dostupnost a Casto i nepretrzité sledovani toho, co bude
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potfeba pristé. Cast této prace zlstavéa neviditelna. Rodina pak
miZe mit dojem, Ze se ukoly déli, i kdyZ jeden clovék ve sku-

teénosti nese témeér vsechnu koordinaci.

Spravedlivé rozdéleni nemusi znamenat stejné hodiny. Souro-
zenci mohou bydlet rtizné daleko, mit odliSné zdravi, ptijmy,
Péci o déti nebo vztahovou historii s rodiCem. Potfebuji vSak za-
téz zviditelnit a nemérit ochotu jen podle jednoho typu pomoci.
Nékdo miiZe jezdit na kontroly, jiny vytizovat finance, prispivat

na sluzbu nebo pravidelné pfebirat ¢ast vikendd.

Profesionalni pomoc neni selhani rodiny. Terénni sluzba, odleh-
Covaci péce, zdravotni podpora nebo vhodné pobytové reSeni
mohou chranit dlstojnost rodic¢e ivztahy mezi blizkymi. Ro-
dinna loajalita ma hodnotu, ale neméla by automaticky promeé-
nit Zivot jednoho Clena v dlouhodobé sebeobétovani, o némz

ostatni rozhodli bez né;.

Sourozenci a nékolik pravd o stejném
détstvi

Sourozenci vyristaji ve stejné rodiné, ale ne vzdy ve stejnych
podminkach. Rodi¢e mohou byt uprvniho ditéte nejisti
audalS$iho Kklidnéj$i. Rodina mlZe mezitim zbohatnout,

zchudnout, projit nemoci, rozvodem nebo ztratou. Déti maji
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rozdilny temperament a dostavaji rozdilné role. Proto mohou

dva lidé poctivé vzpominat na stejné obdobi zcela jinak.

Jeden sourozenec muze fici: ,Tata tu pro nas vzdycky byl
Druhy odpovi: ,Pro mé ne.“ Neni nutné, aby jeden z nich lhal.
Prvni mohl zaZivat podporu ve sportu, druhy poniZeni kvili
Skolnim vysledkim. Snaha prosadit jedinou spravnou rodinnou

sujes, jsem nemusel vidét?

Staré role se vraceji pri péci o rodice, pri dédictvi i na rodinnych
oslavach. Majetek miiZze nést vyznam lasky, uznani nebo staré
nerovnosti, a proto se spor o véc snadno stane sporem o cely
Zivot. Pomaha oddélit praktickou rovinu od vztahové: co je tre-
ba rozhodnout pravné a finan¢né, co potfebujeme pojmenovat
emociondlné a co uZ mozna nedokdzeme ziskat od sourozence
ani od zemfelého rodice. Ne kazdy sourozenecky vztah musi byt

blizky, aby mohl byt sluSny a predvidatelny.

Co si rodiny predavaji

Mezigeneracni pfenos neni tajemna sila ani rozsudek. Jde o tisi-
ce drobnych zkuSenosti, z nichZ se u¢ime, co se v blizkosti déla.
Jak se mluvi o strachu? Kdo rozhoduje o penézich? Co znamena

byt muZem nebo Zenou? Kdo pecuje a kdo ma pravo odpocivat?
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Smi se nesouhlasit s autoritou? Co se déje, kdyZ nékdo udéla

chybu?

Casto predavame i to, proti cemu jsme se vymezili. Clovék miZe
odmitat krik svého rodice, a presto ve stresu pouzivat stejny ton.
Nebo se miize kiiku vyhnout tak disledné, Ze nikdy nerekne
jasné ne. Védoma zména proto neni pouhé rozhodnuti ,budu
jiny“. Potfebuje rozpoznat spousté¢, nacvicit jinou odpovéd
a unést nepohodli, které vznikne, kdyZz se odchylime od zna-

mého rodinného scénare.

Rodinné dédictvi neni jen zatéZ. Predavaji se také zplisoby hu-
moru, vytrvalost, schopnost drZet pri sobé, praktické
dovednosti, jazyk lasky a pribéhy, které davaji c¢lovéku zakot-
veni. Dospélost umoznuje vybirat: néco prijmout s vdécnosti,

néco pretvorit a néco dal nenést.

Tradice, loajalita a pravo Zit jinak

Tradice mohou vytvaret kontinuitu. Vanoce, nedélni obédy,
oslavy, vira nebo spolecné ritualy pripominaji, Ze k nékomu pa-
tfime. Problém nevznika z tradice samotné, ale ve chvili, kdy se

Ucast stane zkouskou lasky a odlisna volba diikazem zrady.

Dospély clovék ma pravo slavit jinak, prestéhovat se, zvolit si
partnera, zménit kariéru, nevstoupit do rodinného podnikani,

vychovavat déti odliSné nebo prehodnotit viru. Rodina muize

434



Rodina

citit zklamani. Nemusi vSechny volby schvalovat. Zklamani vSak
nevytvari pravo rozhodovat za druhého, trestat ho tichem, vy-

hrozovat ztratou vztahu nebo ziskdvat spojence proti nému.

Loajalita, kterd vyZaduje ztratu vlastni dospélosti, uzZ neni svo-
bodnou blizkosti. Zaroven autonomie neznamend, ze na druhé
nemusime brat ohled. Rozdil je mezi ohleduplnosti a pod-
rizenosti: mohu ozndmit rozhodnuti citlivé, vyslechnout reakci
a dat prostor smutku, aniz bych predal druhym hlasovaci pravo

nad svym Zivotem.

KdyZ do vztahu paru vstupuje ptvodni
rodina

Partnerstvi nevznikd mimo rodinu. Kazdy do néj pfinasi zvyKky,
ocekavani a zplisob loajality ze svého ptivodniho domova. Jeden
povaZzuje kaZzdodenni telefonat rodi¢lim za samoziejmost, druhy
jej proziva jako naruSeni soukromi. Jeden je zvykly sdilet
s matkou vSechny konflikty, druhy ma pocit, Ze jejich partner-
sky prostor prestal byt bezpecny.

Par potrebuje spolec¢nd pravidla. Co z naSeho soukromi lze sdi-
let? Jak Casto a za jakych podminek prijimame navstévy? Jak bu-
deme reagovat na nevyzadané rady, finanéni pomoc nebo

kritiku partnera? Ci rodi¢e dostanou o svatcich piednost ajak
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zajistime, aby rozhodnuti nevznikalo vZdy podle toho, kdo vyvi-

ne veétsi tlak?

Zastat se partnera neznamena slepé prohlasit, Ze ma vzdy prav-
du. Znamend chréanit dohodnuty zplsob, jak spolu rozhodujete.
Pokud vlastni rodi¢ prekracuje hranici, byva ucinnéjsi, kdyz ji
pojmenuje predevsSim jeho dospélé dité: ,,0 naSem bydleni roz-
hodujeme spolu. Radi si vyslechneme ndzor, ale nechceme,
abyste kvili tomu kontaktovali Barboru zvlast.“ Tim se partner

nemusi stat osamocenym obrancem proti celé rodiné.

Zv1astni opatrnost vyZaduje sdileni partnerovych citlivych infor-
maci. To, Ze potfebujeme podporu, je legitimni. Neznamenad to
vSak automatické pravo preddvat jeho zdravotni stav, sexudlni
Zivot, chyby nebo diivérna ptiznani pribuznym. Podpora mé byt
hleddna zptsobem, ktery co nejméné zrazuje soukromi druhého

a zaroven Clovéka neizoluje.

Prarodice a vnoucata

Vztah prarodic¢li a vnoucat muZe ditéti nabidnout dalsi bez-
pecny vztah, rodinnou pamét ijiny rytmus nez doma. Jeho
hodnota vSak nevytvari automaticky ndrok na neomezeny
kontakt. RodiCe ditéte nesou hlavni odpovédnost za bezpedi,

rezim a pravidla. Prarodie nemuseji vSechno délat stejné,
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potfebuji vSak respektovat hranice, které chrani dité a rodi-

Covskou odpovédnost.

Neshoda o sladkostech nebo Case usinani neni totéZ co opa-
kované ponizovani rodice pred ditétem, ignorovani zdravotnich
omezeni nebo nuceni ditéte do télesného kontaktu. Pfimérena
reakce zavisi na zavaznosti a opakovani. Nékdy staci jasna do-
hoda, jindy dohled nebo omezeni kontaktu. Idealizovat
mezigeneracni vztah za kaZzdou cenu miiZze pirehlédnout, co dité
skutecné zaziva.

Dité také nemd byt poslem mezi dospélymi ani diikazem ro-
dinné loajality. Véty jako ,.babi¢ka bude smutnd, kdyZ tam nept-
jdes“ prendsSeji na dité odpovédnost za emoce dospélého. Vztah
s prarodiCem ma vznikat z bezpec¢ného kontaktu, ne z pocitu, Ze

dité musi udrZovat rodinu pohromadé.

Déti potrebuji hranice i prostor citit

Dité neni maly dospély, ale je plnohodnotnym nositelem emoci.
Potfebuje vedeni, které odpovida véku, a zarovern zkuSenost, Ze
jeho vnitfni svét nemusi zmizet, aby bylo prijatelné. Hranice
chovani a zdkaz emoce nejsou totéz. Rodi¢ muize fici: ,Mzes byt
nastvany, ale nemizZe§ mé bit.“ Tim neustupuje z pravidla. U¢i

dité, Ze pocit 1ze unést a jednani regulovat.
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Véty ,nebrec”, ,nemas procC se bat“ nebo ,hodné déti se nezlobi“
byvaji ¢asto pokusem dité uklidnit. Mohou vSak predat zpravu,
Ze nékteré pocity se do vztahu nevejdou. Vhodnéjsi nemusi byt
dlouhé psychologické vysvétlovani. Nékdy staci: ,,Vidim, Ze té to
mrzi. Ted odchdzime a mtzZe$ byt zklamany.“ Dité nepotfebuje,
aby rodi¢ kaZzdou emoci rozebral. Potfebuje, aby ji nemusel po-
prit.

Rodic¢ také nebude vzdy klidny. MiZe zvysit hlas, reagovat ne-
spravedlivé nebo néco prehlédnout. Omluva ditéti neoslabuje
autoritu, pokud rodi¢ soucasné zachova svou odpovédnost. ,Ne-
méla jsem na tebe kiicet. Byla jsem unavenad, ale za muj tén ne-
muiZe$. Pravidlo o obrazovce plati, promluvim s tebou vSak bez
kriku.“ Takova omluva neobraci role. U¢i, Ze moc nezbavuje

Clovéka odpovédnosti.

Dospivani: vztah méni tvar

Dospivani prinasi stret mezi potrebou ochrany a potrebou
samostatnosti. Konflikt vtomto obdobi neni automatickym du-
kazem ztraty rodiny. Casto je soucasti pfestavby vztahu. Dospi-
vajici zkousi, co miiZze rozhodovat, rodi¢ zjistuje, kde jesté musi

nést odpovédnost a kde uz miiZe piejit od piikazu ke konzultaci.

Mira svobody ma odpovidat véku, zralosti a konkrétnimu riziku.

Jinak se rozhoduje o ¢asu navratu domu ajinak onazoru na
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hudbu, obleceni nebo budouci $kolu. Kontrola, kterd neustupuje
ani s rostouci odpovédnosti mladého ¢lovéka, mizZe vztah udr-
Zet navenek poslusny, ale uvnitr tajny. Naopak uplné stazeni ro-
dice pod heslem ,je to jeho Zivot“ miiZe dospivajiciho nechat bez

potfebného ramce.

Proména se dari 1épe, kdyz jsou pravidla vysvétlitelna, predvi-
datelnd a oteviend revizi. Rodi¢ miiZe ¥ici: ,,Za tvé bezpeci stéle
nesu ¢ast odpovédnosti. Chci ale slySet, jak to vidi$ a co by ti po-
mohlo ziskat vétSi volnost.“ Cilem neni vyhrat posledni spor
pred dospélosti. Cilem je pripravovat vztah, v némzZz se mlady
clovék mulZe vracet pro radu, aniZz by se musel vzdat vlastniho

zZivota.

Soukromi, tajemstvi a diivérnost

Soukromi je prostor, ktery cClovék nemusi sdilet s kazZdym.
Tajemstvi mlZe byt neSkodlivé prekvapeni, ale také informace,
jejiz skryti brani druhym svobodné rozhodovat nebo chrani
Skodlivé jedndni. Rodina potrebuje rozliSovat, ne poZadovat

Uplnou prithlednost ani automatické mlceni.

Dospivajici mliZe potiebovat soukromy denik. Dospély ¢len rodi-
ny nemusi sdélovat vysi pFijmu. Clovék miZe poZadat, aby se
jeho zdravotni informace neSirily dal. Jina situace nastava, kdyz

je dité nuceno skryvat doteky, které mu jsou neprijemné, kdyz
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rodina zatajuje zdvazné zdravotni riziko relevantni pro ostatni,
nebo kdyz ,rodinné tajemstvi“ chrani nasili, podvod ¢i ekono-
mické zneuZivani.

Dlvérnost ma hranice tam, kde jde o bezprostiedni bezpeci
nebo ochranu zranitelného ¢lovéka. Pti nejistoté mize byt da-
leZité poradit se s odbornikem, ktery pomtiZe posoudit, co lze za-
chovat v soukromi a co uz vyZaduje jedndani. Véta ,nikomu to
nefikej, jinak rozbije$ rodinu“ nesmi slouzit jako ndstroj, kterym

je odpovédnost presunuta na Clovéka, jenZ potrebuje pomoc.

Hranice v rodiné

Rodinné hranice se tykaji navstév, telefonatd, penéz, péce, déti,
rad, fyzického kontaktu, informaci i ¢asu. Nejsou trestem a ne-
museji znamenat konec vztahu. Vymezuji, za jakych podminek
miZe kontakt pokracovat bez toho, aby jeden ¢lovék dlouhodo-
bé platil za blizkost ztratou soukromi, bezpeci nebo vlastni od-

povédnosti.

Dobra hranice je konkrétnéjsi nez vycitka. Misto ,porad se mi
plete$ do Zivota“ mizZe znit: ,,0 naSem rozhodnuti ti feknu, az
bude hotové. Ted nechci probirat jednotlivé mozZnosti.“ Misto
,nikdy nerespektuje$ muj ¢as“: ,Navstévy potiebuji domlouvat

predem. KdyZ se neozveS$, nemusim byt doma ani otevrit.“
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Hranice iika predevsim, co udélam ja. Nemize zarucit, Ze druhy
prestane kritizovat, ale mtZe urcit, Ze rozhovor o mém téle nebo
vychové ditéte ukon¢im. NemiiZe prinutit piibuzného zachazet
s penézi odpovédné, ale mlze Fici, Ze dalsi pjcku neposkytnu.
Hranice bez mozZnosti jednani se snadno méni v prani, které
druhy nemusi brat vazné.

Primeérenost je dlleZitd. Nékteré situace potiebuji malou dpravu
— kratSi navstévu, méné Casté telefonaty, jasnéjsi téma. Jiné vy-
Zaduji vétSi odstup. Intenzita kontaktu neni jen volba mezi
Uplnou dostupnosti a uplnym prerusenim. MiZe existovat
kontakt pisemny, kontakt na neutrdlnim misté, setkdni s dalsi

osobou, méné osobnich informaci nebo doCasna pauza.

KdyZ rodina hranici neprijme

Hranice miiZe v rodiné vyvolat smutek, nesouhlas nebo strach.
Druhy md pravo na svou reakci. Nemd vSak automatické pravo
rozhodnuti zrusit. Castou pasti je nekonetné vysvétlovani.
Clovék doufd, Ze kdyZ najde dokonale laskavé argumenty, pri-
buzny hranici uzna. Nékdy vsSak kazdé dalsi vysvétleni plisobi

jako pozvanka k novému vyjednavani.

Je rozdil mezi vysvétlenim a Zadosti o povoleni. ,Letos budeme
Stédry vecer doma. Vim, Ze té to mrzi, prijedeme 26. prosince“ je

informace s ohledem na druhého. Pokud ndasleduje opakované
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presvédcovani, 1ze odpovédét: ,Rozumim, Ze s tim nesouhlasis.
Rozhodnuti se neméni.“ Neni nutné dokazovat, Ze nase diivody

jsou dostatecné dobré.

Nékdy je tfeba hranici potvrdit chovanim. Jestlize jsme rekli, Ze
pri urdzkach ukonc¢ime hovor, ale zlistdvame dalsi hodinu a ob-
hajujeme se, vztah se uci, Ze hranice nic neméni. Dislednost
neni krutost. MiZe byt klidnd: ,, Ted hovor ukon¢im. MiZeme to
zkusit znovu pristi tyden.“ Soucasné je uzitecné nepouzivat di-
sledky jako skrytou pomstu. Cilem je chranit podminky kontak-

tu, ne zplsobit druhému bolest.

Omezeni kontaktu a rodinné odcizeni

Omezeni nebo preruseni kontaktu neni lehké univerzalni reSeni
ani automatické moralni selhani. Pro nékoho je reakci na nasili,
dlouhodobé  poniZovani, zavislostni chovani spojené
s ohroZenim nebo opakovanou nemoznost respektovat zakladni
hranice. Pro jiného miZe byt do¢asnym odstupem, béhem né-

hoZ se uklidni situace a prestavi zplisob vztahu.

Takové rozhodnuti miva cenu. Vedle ulevy mulZe prijit smutek,
pochybnost, tlak Sirsi rodiny a ztrata dalSich vztahd. Je rozumné
zvazovat miru rizika, predchozi pokusy o zménu, dostupné

mezistupné ivlastni kapacitu. Nékdy pomtlZe bezpecna
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konzultace sterapeutem, poradcem nebo jinym odbornikem,

ktery neni zapojen do rodinného tlaku.

Stejné opatrné je tfeba zachazet s opaénym doporucenim: ,,Mu-
siS se smifit, je to pfece rodina.“ Smireni vyZaduje alespon mi-
nimalni moZnost respektu a bezpeci. Pribuznost sama tuto
moznost nevytvari. Nékdy je nejpoctivéjsi pripustit, Ze blizkost
v soucasné podobé neni moznd, a presto neprestat vnimat sloZi-

tost pribéhu.

Natlak, nasili a zneuzivani

Tam, kde se objevuje fyzické nebo sexudlni nasili, zastraSovani,
ekonomicka kontrola, vyhrozovani, pronasledovani nebo syste-
matické poniZovani, nesta¢i doporucit lepsi komunikaci. Odpo-
védnost leZi na ¢lovéku, ktery Skodlivé jednd. Rodinna loajalita
nesmi byt argumentem pro tolerovani ohrozeni ani pro udrZeni

spoleCného tajemstvi.

Prioritou je bezpec¢i. MiiZze zahrnovat plan odchodu, bezpecné
uloZzeni dokumentli, kontakt s divéryhodnou osobou, specia-
lizovanou sluzbou nebo mistnimi zdchrannymi slozkami pri
bezprostrednim nebezpeci. Spole¢ny rozhovor nebo rodinnd te-
rapie nemusi byt vhodné, pokud by mohly zvysit riziko odvety

nebo poskytnout dalSi prostor Kk manipulaci. Pomoc ma
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respektovat tempo ohroZeného ¢lovéka a nema ho tlacit do kon-

frontace.

Dité ani zavisly dospély nemaji nést odpovédnost za zachovani
dobrého jména rodiny. Bezpeci ¢lovéka ma prednost pred kli-

dem systému.

sJe to rodina“ neni posledni argument

Véta ,je to rodina“ mliZe pripominat, Ze vztahy maji historii a Ze
ne kazdé nepohodli je divodem k odchodu. MiZe nds vést
k vétsi trpélivosti, opravé chyby a ochoté vidét SirSi souvislosti.
Nemitze vSak vytvorit bezbfehou dostupnost, zrusit souhlas ani

premeénit lasku v povinnost snaset cokoli.

Opacny extrém je stejné zjednoduSujici: predstava, Ze kazdy,
kdo nam nevyhovi nebo nds nékdy zrani, ma byt okamzité od-
strizen. Vztahy potrebuji proporci. Jinou odpovéd si Zada jedno-
razova necitlivost, jinou opakované nerespektovani a jinou
nebezpecdi. Zrald hranice neni nejtvrdsi moznd reakce. Je to nej-
men$i opatieni, které v dané situaci skute¢né chrani dastojnost

a bezpeci.
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Zastaveni

¢ Které rodinné pravidlo dodrZujete, prestoze jste se pro né
nikdy védomeé nerozhodli?

¢ Jakou cenu platite za svou soucasnou roli a co vam tato role
naopak dava?

e Kde potfebujete méneé vysvétlovat a jasnéji jednat?

¢ Ve kterém vztahu by pomohla mensi uprava kontaktu misto
dramatického rozhodnuti ,vSechno, nebo nic*“?

¢ Co je ve vasi situaci nepohodli, co dlouhodobé vycerpdni a co

skute¢né ohroZeni?

Z praxe: péce, ktera nebyla vidét

AlZbéta zila dvacet minut od své sedmasedmdesatileté matky.
Po operaci kycCle zacala zajiStovat nakupy, doprovod k lékari
a léky. Jeji bratr Karel bydlel dvé hodiny cesty. Matce pravidelné
volal a obCas poslal penize. Oba byli presvédceni, Ze se snazi.

Presto mezi nimi rostlo napéti.

AlZbéta méla pocit, Ze na ni vSechno zustalo. NeSlo jen o na-
vStévy. Sledovala recepty, domlouvala Kkontroly, reSila ne-
funké¢ni topeni, naslouchala matéinym obavam a nosila v hlavé
seznam véci, které se mohou pokazit. KdyZ Karlovi fekla, Ze uz
nemize, odpovédeél: ,Staci rict, co potiebujes. NemiiZu piece ha-
dat.“ Alzbéta v tom slySela dalsi ukol: i rozdéleni prace musi vy-

myslet ona.
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Karel situaci vidél jinak. Mél dvé malé déti, nepravidelnou praci
a cestu k matce nemohl absolvovat nékolikrat tydné. Pamatoval
si AlZbétu jako tu, ktera vzdy rozhodovala a pak kritizovala, Ze
ostatni véci nedélaji spravné. Kdyz nabidl, Ze objedna ndkup on-
line, Alzbéta odpovédéla, Ze matka potfebuje Cerstvé véci a lid-
sky kontakt. Karel si z toho odnesl, Ze jeho pomoc stejné nebude

dost dobra.

Konflikt vypadal jako spor mezi obétavou dcerou a neochotnym
synem. Ve skutec¢nosti v ném byly riizné kapacity, neviditelna
prace a staré role. Alzbéta automaticky prebirala odpovédnost
drive, neZ se nékdo domluvil. Karel ¢ekal na konkrétni zadani
a svou pasivitu vysvétloval tim, Ze sestra chce vSe ridit. Kazdy
meél Cast opravnéné zkuSenosti a kazdy soucCasné udrzoval vzo-

rec, ktery ho zranoval.

Pri spole¢ném rozhovoru nejprve sepsali vSechny ¢innosti za
posledni meésic, vcetné telefonatl, planovani a pohotovosti.
Teprve na papire Karel uvidél rozsah AlZbétiny zatéZe. AlZbéta
zase slySela, které dny a ukoly mlZe bratr redlné prevzit. Neza-

Cali délit vinu, ale odpovédnost.
Karel prevzal objednavani 1ékQ, komunikaci s pojistovnou a dvé
planované soboty v mésici. Z vlastnich penéz zacal prispivat na

terénni sluzbu, kterd jednou tydné pomohla s domdacnosti. Alz-

béta si ponechala doprovod klékari, protoZe byl logisticky
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snaz$i, ale prestala byt jedinou osobou, kterd musi hlidat vSech-
no. S matkou také otevreli téma, které dlouho obchdazeli: pomoc

neznamena, Ze kazda jeji preference muiiZze byt splnéna détmi.

Dohoda nebyla dokonale rovna a nezmizely vSechny staré kiiv-

sv s

dy. Byla vSak konkrétnéjsi a spravedlivéjsi. Alzbéta ziskala cas,
Karel jasnou oblast odpovédnosti a matka péci, ktera nestala jen
na vyCerpani jednoho Clovéka. Zména nezacala vétsi obétavosti.
Zacala tim, Ze se neviditelnd prdce stala viditelnou a moZnosti

jednotlivych lidi se prestaly zamérnovat za miru jejich lasky.

Co muzZete udélat uz dnes

1.Pojmenujte jednu starou roli. Dopliite vétu: ,,V nasi rodiné
byvam ten, kdo...“ Pak si vSimnéte, zda ji dnes stale volite,
nebo ji pouze automaticky plnite.

2.Zachytte jedno nevyslovené pravidlo. PfepiSte ho do véty,
o niZ 1ze jednat, napriklad: ,Oc¢ekavame, Ze svatky travime
spoleCné.«

3.Pred radou se zeptejte. PouZijte jednoduchou otazku: ,,Chce$
mij nazor, praktickou pomoc, nebo jen vyslechnout?«

4.Zméite jednu vycitku v konkrétni hranici. Uvedte téma,
podminku a své jedndni, pokud se hranice nebude

respektovat.
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5.Zviditelnéte neviditelnou praci. U péce nebo rodinné
organizace sepiSte nejen ukoly, ale 1 planovani, komunikaci
a pohotovost.

6.Chrarnte soukromi vztahu. NeZ néco citlivého sdélite
pribuznym, ovérte si, zda je to vaSe informace, nebo
informace nékoho jiného.

7.Zvolte nejmensi uinnou zménu. Nemusite resit celou
rodinu. Vyberte jeden rozhovor, krat$i navstévu, jasnéjsi

odmitnuti nebo jednu konkrétni dohodu.

Praktické cviCeni: Mapa rodinnych
roli a hranic

Vyberte jeden rodinny vztah, ktery je pro vas duleZity a sou-
Casné vném zazivate opakujici se napéti. Nevybirejte vztah,
vnémz by vam hrozila odveta, nasili nebo jiné ohroZeni. V ta-
kové situaci neni cilem pripravovat spole¢ny rozhovor, ale bez-
pecny postup s podporou divéryhodné osoby nebo odborné
sluzby.
1.Popiste vztah dnes. Kdo je druhy clovék, jak casto jste
v kontaktu a co je aktualnim zdrojem napéti? DrZte se
nejprve pozorovatelnych skutecnosti.
2.Pojmenujte svou obvyklou roli. Jste ten, kdo zachranuje,
organizuje, mlCi, uklidnuje, vzdoruje, vysvétluje, nebo se

rychle vzd4li? Co vam tato role umozriuje a co vas stoji?
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3.Jakou roli pripisujete druhému? NapiSte ji a potom ji
prevedte z nalepky do popisu chovani. Misto ,,je
manipulativni“ zkuste uvést, co konkrétné rika nebo déla.

4.Doplnte nevyslovené pravidlo. Napriklad: ,,Kdo odmitne
pomoc, odmita rodinu“ nebo ,,0 zdsadnich vécech ma
posledni slovo nejstarsi ¢len.“ Kdo s timto pravidlem
skutecné souhlasil?

5.Urcete, co funguje. Co chcete ve vztahu zachovat — humor,
praktickou pomoc, spole¢ny Cas, urcitou tradici, moznost
poradit se?

6.Pojmenujte, co je neaktudlni. Ktera ¢ast vztahu stale zachazi
s vami nebo druhym ¢lovékem podle minulosti? Jakd zména
véku, role nebo Zivotni situace jesté nebyla ve vztahu
uznana?

7.Formulujte potfebu a hranici. Co potrebujete vice chranit?
NapiSte hranici konkrétné: ,Kdyz... udélam...“ Vyhnéte se
pozadavku, ktery mizZete uskutecnit jen tehdy, kdyz se druhy
zméni.

8.0ddélte sviij dil od spoluprace druhého. Co mliZete udélat
sami — sdilet méné informaci, odmitnout ukol, ukon¢it
urazlivy hovor? Co je moZné pouze spolecné - spravedlivéji
rozdélit péci, obnovit diveéru, vytvorit novy svate¢ni plan?

9.ZvaZte miru rizika. Jak mZe druhy reagovat? Co vam
pomuZe zlistat v bezpeci a neptrekrocit vlastni kapacitu?
Potrebujete neutrdlni misto, pisemnou formu, pritomnost

dalsi osoby, nebo radéji Zadny primy rozhovor?
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10. Vyberte maly krok. MtZe to byt jedna otdzka pred radou,
jedno odmitnuti bez dlouhé obhajoby, seznam pecujicich
ukoll nebo navrh konkrétni dohody. Urcete, podle ¢eho
poznate, Ze krok pomohl - ne Ze se druhy okamzité zménil,
ale Ze jste jednali presnéji a bezpecnéji.

Po nékolika tydnech se k mapé vratte. Co se zménilo ve vaSem
jednani? Co ve vztahu? Co hranice odhalila o ochoté druhého
spolupracovat? Mapa neslouZi k tomu, abyste sami opravili cely
systém. Pomdaha rozliSit, kde mate vliv, kde potrebujete dohodu

a kde je nutné prijmout limit vztahu.
Otazky k sebereflexi

¢ Kterou svou vlastnost mohu svobodné rozvijet aZz mimo
rodinnou roli?

¢ Jak ve mné zni nesouhlas rodice nebo ditéte: jako informace,
odmitnuti, nebo ohroZeni mé hodnoty?

¢ Jakou podobu pomoci nabizim, kdyZ mam strach?

e Umim prijmout ,ne“ bez toho, abych druhého trestal
vzdalenim, vycitkou nebo tlakem?

e Co ve své rodiné chranim z lasky a co ze strachu pred reakci
ostatnich?

e Kde zaménuji stejné rozdéleni za spravedlivé rozdéleni?

o Ci zkuSenost z rodiny mam tendenci zpochybiiovat, protoZe
se liSi od mé?

e Jaké soukromi potiebuji chranit a které tajemstvi uz chrani

spiSe Skodu nez vztah?
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¢ Kterou hodnotu predchozich generaci si preji zachovat?

e Co nechci predat dal ve stejné podobé?

Klicové myslenky kapitoly

¢ Rodinnd blizkost neni automaticky bezpecna a rodinny
konflikt neni automaticky diikazem selhdni.

¢ Role nejsou diagnozy. Mohly kdysi pomdahat a dnes mohou
branit tomu, abychom se vidéli pfesné.

e Nevyslovené pravidlo neni spole¢nd dohoda, pokud o ném
nelze mluvit a nesouhlasit s nim.

e Dospély vztah rodicCe a ditéte potfebuje pfechod od kontroly
ke konzultaci a respektu.

e PéCe o starnouci rodi¢e ma zahrnovat viditelnou dohodu
o kapacitach, ukolech a externi pomoci.

e Sourozenci mohou mit rozdilné a presto poctivé vzpominky
na stejné détstvi.

¢ Hranice vymezuji podminky kontaktu; nejsou trestem ani
zarukou, Ze je druhy schvali.

¢ Pri natlaku, nasili nebo zneuzivani ma bezpeci prednost pred
loajalitou a spole¢nym klidem.

e Rodinné dédictvi 1ze tridit: néco prijmout, néco promeénit

a néco dal nepredavat.
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Zavérecna autorska myslenka

Rodina neni zdravd proto, Ze v ni kaZdy ztistavd
na miste, které mu bylo kdysi urceno. Zdraveéjsi se
stavd tehdy, kdyZ jeji clenové sméji riist — a vztah
se uci poznavat je znovu, aniz by za jejich
promeénu vybiral dart v podobée viny, mlceni nebo
ztraty lasky.
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KAPITOLA 15

Pratelstvi

Vztah, ktery si volime

Po partnerstvi arodiné prichdzime ke vztahu, ktery ma jiné
uspofadani. Rodinu si zpravidla nevybirame a partnerstvi byva
spojeno s vyslovnymi dohodami, spoleCnym Zivotem nebo pred-
stavou budoucnosti. Pratelstvi naproti tomu casto vznikd nena-
padné. Dva lidé spolu za¢nou travit ¢as, néco je zajimd, rozuméji
si, opakovaneé se k sobé vraceji. Nikde nebyva okamzik, kdy by
podepsali smlouvu o tom, co si od této blizkosti slibuji. Presto
vni postupné vznikaji ocekdvani, zdvazky a mista, na nichz

mohou byt oba zranitelni.

Pravé dobrovolnost dava pratelstvi zvlastni lehkost. Pritel
snami neni proto, Ze musi. Pfichadzi, protoZe chce. MZeme se
potkat mimo rodinné role, pracovni hierarchii i ndroky kazdo-
denniho souZiti. Vedle pratel nékdy poznavame casti sebe, které
jinde nemaji tolik prostoru: humor, zvédavost, spontannost,

spole¢ny zajem nebo podobny pohled na svét.

TatdZ dobrovolnost vSak ¢ini pratelstvi kifehkym. Kdyz se dva
lidé prestanou ozyvat, Casto neexistuje nic, co by je primélo

zménu pojmenovat. Neni spolend domdcnost, kterou je treba

453



organizacné reSit, ani pribuzenské setkdni, na némz se znovu
potkaji. Pratelstvi miiZe sldbnout dlouho beze slov. Jeden ¢eka
na zpravu, druhy predpokladd, Ze vztah unese ticho. Jeden po-
vaZzuje pravidelny kontakt za diikaz zdjmu, druhy vnima bliz-

kost jako néco, co pretrvava i bez ¢astého pripominani.

Kdyz se zméni rytmus

Patrik a Matéj se znali od vysoké Skoly. Zazili spolu prvni za-
meéstnani, nékolik stéhovani, rozchody i dlouhé vecery, kdy se
mluvilo o vSem podstatném a zaroven o nicem. Po Skole bydleli
ve stejném mésté. Vidali se témér kazdy tyden a psali si bez pre-
mySleni: kratkou zpravu, fotografii, poznamku k filmu, pozvani

na kavu.

O nékolik let pozdéji se Patrikovi narodilo druhé dité. V praci
prevzal novy tym, doma se stfidal spanek s nemocemi ze Skolky
a vétsina tydnt se planovala kolem toho, kdo mlzZe vyzvednout
déti. Matéj zil s partnerkou, kterd Casto cestovala, a mél pruznou
pracovni dobu. Prételstvi pro néj zlistavalo jednim z hlavnich
mist blizkosti. KdyZ Patrik potfeti odmitl spole¢ny vikend a na
dvé zpravy odpovédél az po nékolika dnech, Matéj si zménu vy-
loZil jednoduse: uz pro néj nejsem dilezity.

Nerekl to. ZacCal se ozyvat méné, aby nebyl tim, kdo stale

,doléhd“. KdyZz Patrik po mésici navrhl rychly obéd, Matéj
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odpovédeél, Ze uvidi podle prace. Chtél, aby Patrik pocitil stejnou
nejistotu. Patrik ji skuteCné pocitil, ale vyloZil si ji jinak: Matéj
asi o setkani nestoji. Byl unaveny a nemél silu zjiStovat proc. Na-

bidku uzZ nezopakoval.

Po nékolika mésicich se potkali na oslavé spole¢ného znamého.
Rozhovor byl zdvorily, témér vesely, a pritom oba citili napéti.
Matéj nakonec rekl: ,Mél jsem pocit, Ze ses na mé uplné vykas-
lal.“ Patrik se nejprve ohradil. Pfipomnél nékolik zprav, které
poslal, a vysvétloval, kolik toho doma fesi. Matéj slySel vymluvy.
Patrik slySel obvinéni, Ze nezvlada byt dobrym otcem a zaroven

pritelem.

A7 pozdéji se jim podarilo mluvit presnéji. Matéj nepotreboval,
aby se vSe vratilo do studentskych let. Potfeboval védét, zda
s nim Patrik stale pocita. Patrik nepotieboval obhdjit kazdy neu-
skutecnény vecer. Potfeboval, aby jeho omezend kapacita neby-
la automaticky prekladana jako nezdjem. Dohodli se, Ze si
jednou za dva tydny zavolaji cestou z prace a jednou za dva mé-
sice si predem rezervuji veCer. Nebyla to romanticka

vvvvvv

v novych podminkach.

Ani jeden nebyl bez chyby. Matéj trestal Patrika stazenim, aniz
by fekl, co ho boli. Patrik prili§ dlouho spoléhal na to, Ze historie

pratelstvi vSechno vysvétli sama. Jadrem problému ale nebyl

455



nedostatek naklonnosti. Byla to rozdilna Zivotni kapacita, od-
liSny vyznam prisuzovany kontaktu a nevyslovena smlouva, kte-

rou kazdy povazoval za samoziejmou.

Zastaveni

Zkuste si pri ¢teni pribéhu polozit nékolik otazek:

¢ Kdy jste si naposledy vyloZili mensi dostupnost pritele jako
zpravu o vlastni hodnoté nebo o vyznamu vztahu?

e Co pro vas znamena, kdyZ se nékdo dlouho neozve:
nedostatek casu, nedostatek zajmu, dvéru v trvalost vztahu,
nebo néco jiného?

e Ma clovék, na kterého myslite, mozZnost znat vasSe o¢ekavani,
nebo je mize jen odhadovat?

¢ RozliSujete mezi tim, co byste si prali, co jste si spolecné
domluvili a co povaZujete za povinnost druhého?

e Kdy se vztah skutecné stal jednostrannym a kdy pouze
prochdazi obdobim, v némz jeden nese vétsi zatéz?

Nejde o to presvédcit se, Ze nas nic nema bolet. Omezeny

kontakt, opakované odmitnuti nebo ticho mohou zrarnovat.

Presnost vSak pomdha zjistit, co bolest znamena a jakou

odpoveéd potrebuje. Jinak se miiZe stat, Ze na ztratu blizkosti

reagujeme drive, nez jsme oveérili, zda se blizkost skutecné

ztratila.
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Co pratelstvi drzi pohromadé

Pratelstvi nemd jednu univerzalni stavebnici. Presto 1ze rozpo-
znat nékolik prvkd, bez nichZz dlouhodobd blizkost obvykle
chradne. Patii mezi né dobrovolnost, vzadjemny zajem, davéra,
respekt, pfimérenda dostupnost, diskrétnost, reciprocita a ochota
vztah znovu obnovovat. Ne vSechny musi mit v kazdém obdobi
stejnou silu. Dulezité je, zda se v delsim ¢ase mohou opirat jeden

o druhy.

Dobrovolnost neznamena bezzavaznost. Znamena, Ze zavazek
nevznika zrole, ale z opakovaného rozhodnuti byt ve vztahu.
Pritel nemd zdkonnou nebo rodinnou povinnost prijet, kdyz je
nam tézko. Pokud vsak dlouhodobé prichazi pouze tehdy, kdyz

néco potrebuje, oznaceni ,,pratelstvi“ za¢ind ztracet obsah.

Zajem je vic nez sbér informaci. Je to ochota vnimat, co druhy
Zije, co se vném méni aco pro néj ma vyznam. Nemusi se
projevovat mnozstvim otazek. Nékdy ho pozndme podle toho, Ze
si druhy pamatuje diilezity detail, vrati se k tématu, které jsme
otevreli, nebo ndm nechd prostor mluvit bez soutéze o to, ¢i zku-
Senost je vetsi.

Duvéra a diskrétnost vytvareji bezpeci pro otevienost. Nezna-
menaji absolutni souhlas ani slib, Ze pritel nikdy nic nepokazi.

Znamenaji rozumnou jistotu, Ze naSe zranitelnost nebude
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pouZzita proti ndm, zesméSnéna nebo predana ddl jako spole-

¢enska ména.

Reciprocita neni ucetnictvi. V jednom obdobi dava vice jeden,
v jiném druhy. Vzajemnost se pozna spiSe podle sméru vztahu:
mohou v ném byt postupné vidéni oba? Miize kazdy nékdy po-
trebovat a nékdy nabidnout? Nebo jeden trvale poskytuje po-

zornost, ¢as a péci, zatimco druhy vztah pouZziva jako sluzbu?

Respekt k rozdilnosti dovoluje, aby pratelé nebyli kopiemi.
Mohou se liSit v nazorech, finan¢nich moZnostech, tempu Zivota,
rodinném uspofadani izplsobu trdveni Casu. Blizkost, kterd

preZije jen pri shodé, byva ve skutecnosti velmi podminéna.

A nakonec je tu schopnost radosti z druhého. Pritel nemusi byt
vzdy bezvyhradné nadSeny a nikdy nepocitit zavist. DtleZité je,
zda dokaze uspéch druhého nezmenSovat, netrestat ho za néj

a neprevadét kazdou dobrou zpravu zpét k sobé.

Pratelstvi neni automaticka dostupnost

V dobé, kdy 1ze zprdvu odeslat béhem nékolika vterin, se snadno
vytvori predstava, Ze stejné rychla ma byt i odpovéd. Technicka
dostupnost telefonu se zaméni za emoc¢ni a casovou dostupnost
Clovéka. Zobrazend zprava pak zacne vypadat jako zdvazek

a prodleva jako odmitnuti.
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Dobry pritel vSak nemusi byt neustdle na telefonu. MiZe spat,
pracovat, pecovat o dité, potrebovat ticho, byt se svym
partnerem, resit vlastni zdravi nebo jednoduSe nemit kapacitu
vstoupit do narocného rozhovoru. To, Ze by odpovédét mohl

fyzicky, jeSté neznamend, Ze miiZe byt skute¢né pritomen.

SouCasné neni uZitecné schovavat dlouhodoby nezajem za
obecné tvrzeni, Ze ,nikdo nikomu nic nedluzi“. Pratelstvi sice
neni pohotovostni sluzba, ale potfebuje néjakou podobu dosazi-
telnosti. Pokud na kazdou Zadost o kontakt odpovida mésice ti-
cho a obnovovani vztahu zlstdva pouze na jedné strané, nejde
uZ jen ozdravou hranici. Jde o informaci o soucasné podobé

vztahu.

Pomdha oddélit naléhavost od daleZitosti. Nékteré zpravy sne-
sou nékolik dni. Jiné se tykaji skutec¢né krize a potrebuji rych-
lejsi reakci, pokud ji miZzeme nabidnout. Misto predpokladu lze
pouZit prostou vétu: ,Je to pro mé duleZité. Potfeboval bych
dnes deset minut. Ma$ kapacitu, nebo mam zavolat nékomu ji-
nému?“ Takova otazka dava druhému moZnost Fici pravdu
a ndm moznost nezustat bez podpory jen proto, Ze jsme vSe vlo-

zili do jediného clovéka.
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Ocekavani a nevyslovené smlouvy

Mnoho pratelskych konfliktd neza¢ind poruSenim skute¢né do-
hody, ale poruSenim dohody, oniZ védéla jen jedna strana.
Jeden predpokladd, Ze blizky pritel prijde na narozeniny bez
zvlastniho pozvani. Druhy povaZuje za samozrejmé, Ze citlivé
informace muze sdilet s partnerem. Jeden ¢ekd, Ze v krizi pritel
zrusi své plany. Druhy véri, Ze loajalita znamend neklast

neprijemné otazky.

Nevyslovené oCekavani neni samo o sobé chybou. Vztahy by
byly unavné, kdyby bylo tfeba predem vyjednat kazdy detail.
Problém vznikd, kdyZ vlastni pfedstavu povaZzujeme za jedinou
sluSnou moznost a odliSnost druhého rovnou vyhodnotime jako

dtikaz Spatného charakteru.

UZiteCné je promluvit o nékolika oblastech drive, nez se stanou
testem vztahu: Jak si ddvame védét, Ze potrebujeme podporu?
Co znamend ,ozvu se“? Povazujeme informace sdilené mezi
¢tyfma oc¢ima automaticky za divérné? Co ocekavame, kdyz je-
den znds nemize prijet? Jak zachdzime s plj¢enymi penézi?

A co pro nas znamena loajalita?

Loajalita totiZ neni povinnost potvrdit kaZzdy nazor nebo kryt
jedndni, které ubliZuje. Zralejsi loajalita mlZe mit podobu: ne-

budu té verejné ponizovat, nebudu zneuZivat to, co o tobé vim,
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a kdyz s tebou zdsadné nesouhlasim, reknu ti to pfimo a sre-
spektem. Pratelstvi, které vyzaduje slepotu, ml¢eni nebo spolu-

ucast, si plete blizkost s posluSnosti.

Razné vrstvy blizkosti

Ne kazdy ¢loveék, s nimzZ je nam dobre, musi mit pfistup ke vSem
Castem naseho Zivota. Mame blizké pratele, dlouholeté pratele,
pratele spojené surcitym zdjmem, kolegy, sousedy a znamé.
Tato slova nejsou pevné prihradky. Popisuji spiSe rtizné miry

diveéry, sdilené historie, dostupnosti a zavazku.

Situacni pratelstvi mize byt hluboké, i kdyZ vzniklo kolem jedné
Zivotni etapy. Rodice malych déti si mohou nékolik let posky-
tovat mimorddnou blizkost a praktickou pomoc. Kolegové
mohou vytvorit davérny vztah, ktery se po zméné préace priro-
zené zmensi. Dva lidé se mohou kazdy tyden potkavat pri sportu
a témeér nic nevédét o rodindch toho druhého, presto je pro né

tento vztah skute¢nou oporou.

PotiZ vznika, kdyZ od vztahu v jedné vrstvé cekame zavazek
vrstvy jiné. Zndmy z prace nemusi byt pripraven nést nase nej-
intimnéjsi sdéleni. Dlouholety pritel nemusi byt nejvhodnéjSim
Clovékem pro kaZzdodenni kontakt. A lovék, ktery nam pomohl

cv v

spoleCnd minulost byla vyznamna.
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Presnéjsi pojmenovani vrstvy neni degradaci vztahu. MizZe ho
osvobodit od ukolu, ktery neunese. KdyZ si pripustime, Ze
s nékym sdilime radost z hudby, ale ne hlubokou vzajemnou
zranitelnost, nemusime ho obvinovat, Ze ndm nedava néco, co

jsme spolu nikdy nevytvorili.

Pratelstvi v Case

Zivot méni nejen mnozstvi volného casu, ale i to, Cemu rozumi-
me, co potfebujeme a co jsme schopni nabidnout. Skola vytvari
prirozenou blizkost kaZzdodennim setkavadnim. Prace spojuje
spolecnym ukolem. RodicCovstvi prerozdéluje pozornost. Nemoc
mizZe zmensit svét na zadkladni potieby. Stéhovani odebere na-
hodna setkani. Zména kariéry, hodnot nebo partnerstvi promé-

ni témata i rytmus.

Zména intenzity proto nemusi znamenat zménu vyznamu. Né-
ktefl pratelé se mésice nevidi a pfi setkani navazou bez pocitu
dluhu. Jini potfebuji pravidelnou drobnou péci, jinak se blizkost
vytraci. Ani jeden zplsob neni vyssi formou pratelstvi. Dilezité

je, zda priblizné odpovidad obéma.

Nékdy se snaZime udrZet stejnou frekvenci kontaktu, protoZe
v ni chranime minulou podobu sebe. Setkani uz vSak neprinase-

ji blizkost, pouze povinnost zopakovat, kym jsme kdysi byli.
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Jindy vztah predCasné opustime, protoZe neumime prijmout, Ze
dtlezity ¢lovék je nyni dostupny jinak.

Pratelstvi v Case potfebuje obnovovani, ne nutné nepretrzZitost.
Obnovovani mlze byt malé: zprava bez vycitky, konkrétni na-
vrh terminu, pripomenuti spole¢né zkuSenosti, otdzka, kterd se
skuteCné zajima o soucasnost. Historie pomah4, ale sama vztah
nezivi. Pokud se maji dva lidé dal znat, potfebuji se obcas po-

znat znovu.

Nerovnovaha a unava z jednostrannosti

Vzajemnost nelze mérit poctem zprav, zaplacenych kav nebo
hodin naslouchani. Pfesna rovnost by z pratelstvi udélala ucet.
Presto dlouhodobd jednostrannost zanechava stopu. Jeden vzdy
piSe prvni, navrhuje termin, cestuje pres celé mésto, posloucha,
uklidiiuje a prizplisobuje se. Druhy prijimd, rusi avraci se

hlavné tehdy, kdyZ néco pottebuje.

NezZ vztah oznacime za jednostranny, stoji za to podivat se na Ca-
sovy usek. Péce o nemocného rodice, narozeni ditéte, psychické
vyCerpani, naro¢na prace nebo financni tiseii mohou docasné
zmenSit schopnost davat. Pritel v zatéZi nemusi nabizet totéz co
drive, miZe vSak projevovat zdjem v rozsahu, ktery je realny:
podékovat, uznat nerovnovahu, nebrat pomoc jako samoziej-

most, zajimat se alespon kratce také o druhého.
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Dlouhodoby vzorec vypadd jinak. KdyZ ¢lovék opakované pre-
hlizi naSe potfeby, odmita jakoukoli domluvu a povaZuje naSi
dostupnost za samozrejmy zdroj, inava neni malichernost. Je to

informace, Ze soucasné usporadani neni udrzitelné.

Rozhovor muze zacit konkrétné: ,V poslednich Sesti meésicich
jsem veétSinu setkdni navrhoval ja a trikrat jsi je zrusil v den ko-
nani. Chybi mi pocit, Ze se o kontakt opirame oba. Potfebuji vé-
dét, jestli o néj ted stojis a co mize$ redlné nabidnout.“ Takova

véta nevyZaduje okamzitou symetrii. VyZaduje pravdivost.

Podpora bez prebirani Zivota druhého

Byt oporou znamena byt pritomen u zkuSenosti druhého, ne stat
se spravcem jeho Zivota. MiiZeme naslouchat, pomoci promyslet
moznosti, doprovodit ho na obtiZznou schlizku nebo nabidnout
praktickou pomoc. NemliZeme za néj rozhodovat, ukoncit jeho
vztah, ridit jeho finance, hlidat 1écbu ani nést dusledky opa-

kovanych voleb.

Prebirdani odpovédnosti Casto zaCind v dobrém umyslu. Trapi
nas, Ze pritel zlistava ve vztahu, ktery mu ubliZuje, znovu si pij-
Cuje penize nebo odklada odbornou pomoc. Zacneme hledat re-
Seni, pripominat, kontrolovat a presvédcovat. Postupné jsme

vice zaméstnani jeho Zivotem neZz on sam. KdyZ neposlechne,

464



Pratelstvi

citime hnév nebo bezmoc; on muze citit tlak, stud nebo potiebu
véci pred nami skryvat.

Podpora potrebuje otazku po souhlasu: ,,Chces ted spiS vyslech-
nout, pomoci uvazovat, nebo ode mé potfebujeS konkrétni
krok?“ Potfebuje také hranici: ,Mohu s tebou projit rozpocet, ale
nemohu ti znovu pijcit.“ Hranice nepopird péci. Chrani ji pied
promeénou v kontrolu, dluh nebo vyCerpani.

V situacich nésili nebo vdZného ohroZeni miiZe byt dileZité poj-
menovat riziko a nabidnout bezpec¢nou odbornou pomoc. Ani
tehdy vSak pritel nema neomezenou moc rozhodovat za dospé-
1ého cClovéka. Vyjimkou je bezprostfedni ohroZeni Zivota nebo

zdravi, kdy ma bezpeci prednost pred slibem pasivity.

Pratelstvi v krizi

KdyZz pritel prozivd ztrdtu, nemoc, rozchod nebo ne-
zaméstnanost, ¢asto nevime, co fici. Snaha rychle odstranit bo-
lest pak vytvari rady, srovndvani a ujiStovani, které clovéka
spiSe osami. Véty jako ,,musi$ myslet pozitivné“, ,aspon mas...“
nebo ,ja bych na tvém misté...“ mohou byt pokusem pomoci, ale
zaroven presunou pozornost od jeho zkuSenosti k nasi potfebé,

aby se situace rychle zlepsila.

Oporou byva presnost a konkrétnost. ,Mrzi meé, ¢im prochazis.

Chce$ o tom mluvit?“ ,Ve stfedu mohu privézt jidlo nebo té
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odvézt k 1ékari.“ ,Nevim, co Fict, ale nechci zmizet.“ Prakticka
nabidka je Casto uZiteCnéjsi nez obecné ,kdyby néco, ozvi se®,

protoZe ¢lovék v krizi nemusi mit silu pomoc organizovat.

Pritel vSak neni terapeut ani nepietrzitd krizova sluzba. Mize
fici: ,Dnes uz nemdam kapacitu pokracovat, ale zitra ti zavolam.“
MiiZe pomoci rozsirit sit podpory: zapojit rodinu se souhlasem
doty¢ného, doporucit odbornou péci nebo hledat krizovou sluz-
bu. Pokud pritel mluvi o sebeposkozeni, sebevrazdé, nasili nebo
bezprostfednim ohroZeni, neni bezpeclné slibovat absolutni
tajemstvi. Je mozZzné byt laskavy a zdroven jasny: ,ZaleZi mi na
tobé priliS na to, abych to nesl sdm. Potfebujeme prizvat néko-

ho, kdo mliZze pomoct se bezpe¢im.“

Kdyz se jednomu dari a druhému ne

Uspéch pritele miiZe probudit radost i bolest zaroveri. Jeho novy
vztah pripomene nasi samotu. PovySeni otevie otdzku, zda jsme
se profesné neposunuli. Téhotenstvi se dotkne nenaplnéné
touhy po ditéti. Finan¢ni jistota zvyrazni nasi nejistotu. Zavist
v takové chvili nemusi znamenat, Ze priteli nepiejeme. MlzZe
byt informaci o tom, po ¢em sami touZime, co oplakdvame nebo

kde se citime pozadu.

Zralost nespociva v tom, Ze zavist nikdy nepocitime. Spociva

v tom, jak s ni naloZime. MlZeme ji nejprve priznat sami sobé,
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aniz bychom z ni udélali rozsudek. Potom lze oddélit dvé prav-
dy: ,, Tvoje radost je skutecna a moje bolest je také skutecnd.”
Nékdy potrebujeme oslavit pritele a vlastni smutek zpracovat
jinde. Jindy lze s blizkym c¢lovékem citlivé Fici: ,Mam z tebe ra-
dost. Zaroven se to dotyka néceho, co je pro meé tézké, takze
moznd budu chvili tissi.«

Co vztah poSkozuje, neni samotny pocit, ale jeho nevédomé
jednéni: zlehCovéani uspéchu, hledani chyby, soutéZeni, ironie
nebo staZeni jako trest. Stejné necitlivé muazZe byt, kdyz
uspésnéjsi pritel ofekavd bezmeznou dostupnost pro oslavu
a nezajima se, v jakém misté Zivota druhy pravé je. Pratelska ra-

dost nepotiebuje poprit rozdilnost osudd.

Duivérnost a bezpeéi

To, co nam pritel svéri, neni automaticky pribéh, ktery smime
vypravét dal. Ani partnerovi, ani spole¢né skupiné, ani ,jen
jednomu c¢lovéku“. Pokud potfebujeme cizi zkuSenost sdilet, je
vhodné se zeptat: ,Je v poradku, kdyzZ to feknu doma?“ Souhlas
s jednim posluchafem neni souhlas s publikem a sdéleni v sou-

kromi neni pozvanka k verejnému humoru.

Diivérnost plati také pro fotografie, hlasové zpravy, osobni kon-
verzace a informace ziskané nahodou. To, Ze mame k néemu

technicky pristup, neznamend, Ze mame vztahové oprdvneéni to
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Sifit. Zvlastni opatrnost vyZaduje pratelska skupina, kde se
informace rychle stanou spolecnym védénim a pavodni ¢lovék

ztrati kontrolu nad tim, kdo o ném co vi.

Absolutni tajemstvi vSak nelze slibit tam, kde je vazné ohroZeno
bezpeci. Pokud se dozvime o pldnovaném nasili, zdvazném za-
nedbavani ditéte, bezprostrednim riziku sebevrazdy nebo jiné
situaci, v niZz mliZze dojit k vdZzné 4jmé, je tieba hledat dalsi po-
moc. Neni nutné informaci roznést Siroce. Cilem je zapojit nej-
menSi potfebny okruh lidi nebo sluZeb, ktefi mohou prispét

k bezpeci.

KdyZ musime hranici diivérnosti prekrocit, je-li to bezpecné, po-
mah4d rici to doty¢nému predem a jednat s nim co nejvice, ne
pouze o ném. Tim nezruSime jeho strach ani pripadny hnév, ale
zachovame maximum respektu v situaci, kde nelze zachovat

uplné soukromi.

Pratelstvi vedle partnerstvi a rodiny

Partner nemusi nahradit pratele. Jeden Clovék jen obtiZzné unese
roli milostného partnera, nejbliz§tho davérnika, jediného
spolecnika, poradce, spoluhrace icelé socidlni sité. Pratelstvi
mohou partnersky vztah obohatit tim, Ze rozsifuji svét obou lidi

a poskytuji dalsi zdroje blizkosti, zdjmu a podpory.
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Zaroven neni zdravé pouZivat pratelstvi k systematickému ob-
chazeni dohod partnerstvi. Pokud s pritelem sdilime intimni
informace o partnerovi bez jeho védomi, kryjeme nevéru,
pravidelné ruSime rodinné zavazky nebo vytvarime tajny para-
lelni vztah, nestaci fici, Ze ,pratelstvi je svobodné“. Vice vztahl
miZe existovat vedle sebe, pokud bereme vazné hranice a di-

stojnost lidi, ktefi v nich jsou.

Napéti nékdy vznikd i opacné: partner Zadda, abychom opustili
pratele, kontroluje kontakt nebo vSechny blizké osoby oznacuje
za hrozbu. Takové omezeni nelze automaticky vydavat za dikaz
lasky. Je rozdil mezi konkrétni obavou z urcitého jednani

a pozadavkem na socidlni izolaci.

UZite¢nd otdzka zni: Jednam tak, aby o podobé mych vztahl ne-
museli rozhodovat Zarlivost ani tajnosti? Respekt k partnerovi
neznamend odevzdat mu spravu naseho socidlniho Zivota. Re-
spekt k priteli neznamena ignorovat zavazky, které jsme svo-

bodné prijali jinde.

Konflikt, ktery se snadno neodehraje

V partnerstvi nebo rodiné nas okolnosti Casto nuti konflikt
alespon organizaCné otevrit. V pratelstvi 1ze jednoduSe prestat

psat. Ticho sniZuje okamzité nepohodli, ale zanechava prostor
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pro domnénky. Jeden netusi, co udélal, druhy ¢ekd na omluvu

za néco, co nikdy nepojmenoval.

Ne kazdé zklamani vyzZaduje rozsahly rozhovor. Kdyz jde
o drobnost nebo vztah nemd velkou blizkost, muZe stacit
upravit oCekavani. Rozhovor ma vétsi smysl tam, kde je vztah
dtlezity, problém se opakuje, diivéra se zménila nebo v nés zl-

stava vyraznd bolest.

Zacit lze popisem udalosti ajejiho vyznamu, ne soudem
0 osobnosti: ,,KdyZ jsi na oslavé vypravél ten pribéh, ktery jsem
ti rekla soukromaé, citila jsem se odkryta. Potfebuji, aby véci, kte-
ré oznac¢im jako osobni, zlistaly mezi ndmi.“ Druhy pak muze
vysvétlit umysl, ale vysvétleni nezrusi dopad. Pokud vztah ma
pokracovat, potfebuje se objevit nejen litost, ale také porozumé-
ni hranici a zména chovani.

s ss

muZe bolet, ale presnost je laskavéjsi nez dlouhé udrZovani
zdani. Pratelstvi se miZe nové pojmenovat: ,Mam té rad, ale uz
nedokazu byt v tak castém kontaktu.“ Nebo: ,Rada se s tebou po-
tkdm ve skupiné, ale soukromou blizkost uz obnovit nechci.“
Nové pojmenovani neni vzdy trestem. Nékdy je to pravdivy po-

pis toho, co vztah nyni unese.
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Kdyz pritel zklame

Néktera zklamani jsou béZnou nedokonalosti: zapomenuty ter-
min, neobratna rada, opozdénd odpovéd. Jind zasahuji zaklad
vztahu: vyzrazeni tajemstvi, nepritomnost v zasadni Kkrizi
navzdory jasnému slibu, verejné poniZeni, opakované vyuzivani

nebo védoma lez.

Zavaznost neurcuje pouze Cin, ale také kontext, opakovani, do-
pad andasledna reakce. Clovék muZe udélat vaznou chybu
a prevzit za ni odpovédnost. MiZe také mensi chybu proménit
ve velkou trhlinu tim, Ze ji popfe, zesméSni nas prozZitek nebo
nas obvini, Ze jsme prilis citlivi.

Pri rozhodovani, zda divéru obnovovat, pomahd sledovat néko-
lik véci: Rozumi pritel tomu, co udélal? DokazZe mluvit bez obra-
ceni roli? Nabizi primérenou napravu? Méni se jeho chovani
i poté, co odezni nepfijemny rozhovor? Respektuje, Ze naSe bliz-

kost se nemusi vratit stejnym tempem jako jeho prani?

Odpusténi, pokud pro nds ma vyznam, neni automatické obno-
veni pristupu. MlZeme prestat Zivit spor a presto sdilet méné.
MulZeme pfijmout omluvu a neobnovit vztah. MiZeme potie-
bovat Cas. Pratelstvi neni soud, v némz je jedinym vysledkem
uplné zprosténi nebo doZivotni odsouzeni. Mezi nimi existuje

mnoho podob kontaktu i vzdalenosti.

471



Docasna zatéz, nebo dlouhodoba
absence zajmu?

RozliSit doCasnou nerovnovahu od zmény vztahu byva obtiZzné,
protoZe v obou pripadech mizZeme dostdvat méné. Rozdil se
¢asto ukaze v kvalité dostupné reakce. Clovék v zatézi muze Fici:
»,Ted nemam silu, ale vim, Ze ses ozyval a vaZim si toho.“ Clovék
bez zajmu se nékdy vraci pouze s dalSi potrebou, bez zvédavosti

na to, co mezitim Zijeme.

DocCasna zatéz ma také néjaky vztah krealité. Nemusi mit
presné datum konce, ale 1ze o ni mluvit. Dlouhodoba absence
zajmu byva provazena neurcitosti, opakovanym slibovanim bez
¢inu nebo odmitnutim viibec pripustit, Ze jednostrannost exis-

tuje.

Nejistotu nelze vzdy odstranit pozorovanim. Nékdy je tfeba
poloZit pfimou otdzku. Odpovéd nemusi byt dokonale for-
mulovand; vice nez slova Casto fekne ochota hledat provedi-
telnou podobu vztahu. Pokud druhy nemtzZe nabidnout to, co
potfebujeme, nemusi byt Spatnym clovékem. My vSak nemusi-

me dal nabizet blizkost v rozsahu, ktery nds vycerpava.

Smutek ztéto reality neni prehnany. Pratelské ztraty byvaji

spoleCensky méné uznavané neZ rozchod partnert, piresto
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mohou bolet podobné. Chybi pro né ritudl i jasné pojmenovani.

Praveé proto si zaslouzi, abychom je nebagatelizovali.

KdyzZ se pratelstvi vzdali

Pratelé se mohou vzdalit bez zrady. Jeden zacne Zit v jiném
meésté, druhy zméni hodnoty, oba ziskaji odliSny rytmus nebo uz
je nespojuji témata, kterd vztah kdysi nesla. Nikdo nemusi byt

vinikem a presto mlze byt ztrata skute¢na.

Nékdy se rozdilnost tyka Zivotniho stylu: jeden prestane pit
alkohol, druhy stale travi vétSinu setkani v barech. Jeden se za-
meri na rodinu, druhy na cestovani. Jeden hleda klid, druhy in-
tenzitu. Vztah miiZe najit novou spolecnou pidu, ale nemusi.
Neni povinnosti predstirat blizkost jen proto, Ze kdysi existova-

la.

Jindy se méni hodnoty tak zasadné, Ze kontakt prestava byt bez-
pecny nebo distojny. Respekt k rozdilnosti nevyZaduje ztstavat
blizko Clovéku, ktery opakované poniZuje druhé, podporuje na-
sili nebo nerespektuje nase zakladni hranice. Tolerance neni po-
vinnost dat kazdému pristup do soukromi.

MiiZeme podékovat minulosti, aniZ bychom ji dali pravo ridit
pritomnost. Véta ,Bylo to pro mé dilezité“ nemusi pokracovat
vétou ,a proto to musi pokracovat navZzdy“. Nékteré vztahy splni

svou roli tim, Ze nas urcitym obdobim skute¢né provazeji.
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Konec pratelstvi

Nékteré konce potfebuji rozhovor. Plati to zejména tehdy, kdyz
byl vztah blizky, existuji spoleCné zavazky, druhy se opakované
snazi o kontakt nebo je diivodem ukonceni konkrétni zranéni,
o némz dosud nevi. Kratka pravdiva véta miiZe byt bolestiv4, ale
méné zranujici nez nahlé zmizeni: ,N4S vztah se pro mé
dlouhodobé stal vycCerpdvajicim apo nékolika pokusech

0 zmeénu uz nechci pokracovat v blizkém kontaktu.“

Jiné vztahy prirozené ridnou. Dva znami si prestanou psat, ko-
legové po zméné zaméstnani nenavazou a situacni pratelstvi se
uzavie s etapou, kterd je vytvorila. VyZadovat formdlni roz-

chodovy rozhovor u kazdého z nich by mohlo byt neprimérené.

Ghosting neni uzitené vydavat za obecny idedl sebeochrany.
N4hlé zmizeni miZe druhému zanechat zmatek, zvlast po
dlouhé blizkosti. Existuji vSak situace, v nichZ neni bezpecné
nebo rozumné vysvétlovat: pri pronasledovani, natlaku, opa-
kovaném nerespektovani odmitnuti nebo hrozbhé nasili. Bezpeci

ma prednost pred spolecenskou zdvorilosti.

Konec nemusi byt soudem nad celou historii. Vztah mohl byt
dobry a presto uz nebyt dobry nyni. MiZeme litovat zptisobu, ja-

kym skoncil, a zaroven uznat, co ndm dal. Truchleni neni dikaz,
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Ze jsme se rozhodli Spatné. Je prirozenou cenou za to, Ze néco

meélo vyznam.

Pratelstvi a hranice

Hranice v pratelstvi byvaji méné viditelné neZ v rodiné nebo
préci, a proto se snadno testuji az v praxi. Tykaji se ¢asu, penéz,
navstév, rad, déti, partnerd, prace, alkoholu, fyzického kontaktu

i sdileni soukromi.

U penéz je vhodné predem védét, zda jde o dar, nebo pijcku,
kdy a jak se md vratit a co se stane, pokud to nebude mozné. Ne-
jasnost mlze kratkodobé chranit pfed nepiijemnym rozhovo-
rem, ale pozdé&ji zatizi vztah studem a skrytym hnévem. Clovék
mizZe byt Stédry a soucasné tici: ,,Penize mezi pratele neptjcuji«
nebo ,,Tuto ¢astku ti mohu dat, ale dalsi uz ne.“

U Casu pomaha rozliSit pozvani od naroku. Pritel smi odmitnout
navstévu, dovolenou i oslavu, anizZ by tim automaticky odmital
vztah. Urad je dlleZité neproménit zkusenost v opravneéni ridit
druhého. Udéti apartneri nelze predpoklddat, Ze blizkost

k ndm automaticky znamena stejnou blizkost k nim.

Hranice neni pouze véta o tom, co nechceme. Je to také roz-
hodnuti, co udélame my. ,Nechci, abys mi volal opily“ je prani;

»pokud budes opily, hovor ukon¢im a ozvu se druhy den“ je
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hranice, kterou muUZeme skute¢né drZet. Dobra hranice

neslibuje moc nad druhym. Zpresnuje nasi ucast.

Pratelstvi v nerovnosti moci

Pratelskd blizkost miiZe vzniknout i mezi lidmi v nerovnych ro-
lich: nadrizenym a podfizenym, mentorem a studentem, Ié-
kafem a pacientem, terapeutem a klientem nebo jinym
profesiondlem a Clovékem, jemuZ poskytuje sluzbu. Sympatie
mohou byt skutecné. Role vSak vytvari asymetrii, kterou dobry

umysl neodstrani.

Nadrizeny napriklad ovliviiuje prileZitosti, hodnoceni a prijem
podiizeného. I neformdlni pozvani proto mizZe byt obtiZné od-
mitnout. Informace sdilend ,,mezi prateli“ mize pozdéji ovlivnit
pracovni rozhodnuti. Ostatni ¢lenové tymu mohou opravnéné
pochybovat o férovosti, i kdyZ si oba mysli, Ze praci a soukromi
oddéluji.

V pomdhajicich profesich chrani hranice nejen instituci, ale pre-
devSim zranitelnéjSi stranu. Profesiondl ma pristup k citlivym
informacim ajeho pozornost miize mit zvlastni vyznam. Pre-
chod k pratelstvi proto nelze posuzovat jen podle vzdjemné na-
Klonnosti; zaleZi na etickych pravidlech, trvani vlivu i moznosti

skuteéneé svobodného souhlasu.
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Opatrnost neznamend poprit lidskost. Znamena priznat, Ze ,,citi-
me se jako rovni“ neni totéZ jako ,mame stejnou moc*“. Cim vétsi
je asymetrie, tim vétSi odpovédnost ma ¢lovék v silnéjsi roli za

jasnost hranic.

Natlak, kontrola a nasili nejsou blizkost

Silné pratelstvi se nékdy romantizuje jako vztah, v némz si lidé
mohou dovolit vSechno. Ve skuteCnosti intenzita sama o sobé
nevypovidd o bezpeci. Kontrola telefonu, zdkaz jinych vztahd,
vyhroZovani, vydirdni tajemstvim, poniZzovani, nic¢eni véci, fy-
zické napadeni nebo natlak na sex nejsou diikazem mimoradné

blizkosti.

Manipulace mize mit i jemnéjsi podobu: ,,Kdybys byl skute¢ny
pritel, udélal bys to.“ ,,Po tom vSem, co jsem pro tebe udélala, mi
to dluzis.“ ,Nikdo té nezna jako ja.“ Jednotlivd neobratna véta
jesté neurcuje cely vztah. Opakovany vzorec, ktery pouziva vinu
a strach k omezeni nasi svobody, vSak nelze vyreSit pouze lepsi

formulaci.

V takové situaci ma bezpeci prednost pred zachovanim vztahu.
MiiZze byt potfeba omezit kontakt, nezistavat s clovékem
o samoté, fici o situaci divéryhodné osobé, uchovat dikazy
0 hrozbach nebo vyhledat odbornou pomoc. Spole¢ny rozhovor

neni vhodny, pokud by zvysil riziko odvety. Odpovédnost za
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natlak nebo nésili nenese ten, kdo nedokazal byt dostateCné

klidny, empaticky nebo srozumitelny.

Zastaveni
Vyberte si jedno pratelstvi, které je pro vas dlleZité nebo vas
v posledni dobé zaméstnava. Nehodnotte zatim, zda je

»dobré« i ,Spatné“. Zkuste si vSimnout konkrétnich

skutecénosti.

vvvvvvvvvv

provinile, pod tlakem?

e Mate ve vztahu moZnost fici ne bez trestu, zesmésnéni nebo
dlouhého chladu?

e Vite, co druhy nyni redlné proziva, nebo reagujete hlavné na
svou predstavu?

e Co ve vztahu dostavate a co nabizite? Je nerovnovaha
docasnd, dohodnutd, nebo trvala?

e Které ocekdvani jste spolu skute¢né vyslovili?

¢ Co potrebujete Fici, o co pozadat nebo co prestat slibovat?

¢ Jakou podobu tohoto pratelstvi byste dokazali pfijmout,
i kdyby nebyla stejna jako driv?

Smyslem neni pripravit obzalobu. Jde o to oddélit prani,

fakta, vyznamy a hranice. Z tohoto rozliSeni mtiZze vzniknout

rozhovor, zména vlastniho chovani, realistiCtéjsi ocekavani

nebo rozhodnuti vztah pustit.
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Z praxe: nova dohoda misto navratu do minulosti

Zuzana a Simona se znaly témeér patnact let. V prvnich letech si
volaly nékolikrat tydné. Simona védéla o kazdém Zuzaniné pra-
covnim rozhodnuti, Zuzana byla pritomna u Simonina rozchodu
1 pozdéjsi svatby. KdyZ se Zuzané narodilo dité a soucasné se jeji
matka zacala 1é¢it s vaZznou nemoci, kontakt se zménil. Zuzana
odpovidala stru¢né a casto az po nékolika dnech. Simona se sna-
zila byt ohleduplnd, ale postupné ji zacalo bolet, Ze se o jejim

vlastnim Zivoté témér nemluvi.

Po roce Simona prestala iniciovat. Doufala, Ze si Zuzana vSimne
a ozve se sama. Zuzana si vSimla, ale pfedpokladala, Ze Simona
respektuje jeji zatéZ a ma dost jinych lidi. KdyZ se po nékolika
meésicich setkaly, obé uz prichdzely s pribéhem o nezajmu té

druhé.

Rozhovor se zménil teprve ve chvili, kdy prestaly mluvit o tom,
ktera je lepsi pritelkyné. Simona rekla: ,NeCekam dlouhé hovo-
ry. Potrebuji ale, aby ses obcas zeptala také na mé. KdyzZ se cely
kontakt toci kolem toho, co fesiS, za¢inam se citit jako sluzba.“
Zuzana odpovédéla: ,Méla jsem pocit, Ze nemam pravo chtit po
tobé jeSté néco dalsiho. Kdyz ses prestala ozyvat, myslela jsem,

Ze uz toho mas dost.“

Zjistily, Ze obé chranily druhou bez ovéreni a zarovei ji trestaly

tichem. Zuzana nemohla slibit navrat k dlouhym telefonatim.
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Mohla vSak jednou tydné poslat hlasovou zpravu a védomeé se
zeptat, co se déje u Simony. Simona mohla Fici, kdyZ nemeéla
prostor nést dalsi téZky rozhovor, misto aby zmizela. Jednou za
Sest tydnt si naplanovaly spole¢nou prochdzku, kterou nerusily

kvili béZnym povinnostem.

Nova podoba nebyla stejné intenzivni jako dfiv. Presto byla
oboustrannéjsi nez predchozi rok. DileZitd zména nespocivala
v dokonalém rozvrhu. Spocivala v tom, Ze kontakt prestal byt
testem lasky a stal se predmétem dohody. Obé mohly pravdivé

rici, co potrebuji a co mohou nabidnout.

Tento pribéh nemd byt ndvodem, Ze kazdy vztah zachrani
pravidelny termin. Dohoda fungovala proto, Ze na obou
strandch zlstal zdjem a schopnost udélat ptiméreny krok. Kdy-
by jedna z nich pouze slibovala, zlehCovala bolest druhé nebo
pozadovala vSechnu péci bez navratu, presnéjsi rozhovor by

mohl vést spiSe k vétsi vzdalenosti. I to by byla uZite¢na pravda.

Co muzZete udélat uz dnes

1.0zvéte se bez skryté zkousky. NapisSte jednomu ¢lovéku, na
kterého myslite, jednoduchou zpravu bez vycitky: ,,Vzpomnél
jsem si na tebe. Jak se mas?“ Nesledujte, zda odpovi presné
tak rychle a v takové délce, jakou byste si prali.
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2.Pojmenujte vyznam misto obvinéni. Pokud vas ticho nebo
zruSené setkani boli, zkuste Tici, co si z néj vykladate: ,Kdyz
se terminy opakované rusi, za¢indm pochybovat, jestli
o kontakt stojis.“ Tim davate druhému mozZnost vyznam
potvrdit nebo opravit.

3.Nabidnéte konkrétni kapacitu. Misto neomezeného ,,jsem
tu kdykoli“ reknéte: ,,Dnes mohu plil hodiny poslouchat*
nebo ,,V patek ti mohu pomoci se stéhovanim od tfi do Sesti.“
Konkrétnost chrani diivéru 1épe nez velkorysy slib, ktery
nelze drzet.

4.Zeptejte se, jakou podporu druhy chce. Jedna véta —,,Chces
vyslechnout, uvaZovat spolu, nebo praktickou pomoc?“ -
muiZe zabranit mnoha dobfe minénym radam.

5.Zkontrolujte jednu nevyslovenou smlouvu. Vyberte téma,
v némz Casto predpokladate samoziejmost: divérnost,
pijcky, navstévy, kontakt v krizi nebo sdileni s partnery.
Ovérte, zda tomu druhy rozumi stejné.

6.Vratte do vztahu zvédavost. Zeptejte se na néco, co nevite
o souCasném zivoté dlouholetého pritele. Minulost vytvari
blizkost, ale muZe nas také svadét k domnénce, Ze uz
druhého zndme beze zbytku.

7.Upravte jeden neudrzitelny zavazek. Pokud davate vice,
neZ miiZete, necekejte aZz na vybuch. ZmensSete pomoc,
zmeénte frekvenci nebo reknéte ne konkrétnimu pozadavku.
Péce, ktera vyzaduje dlouhodobé opousténi sebe, obvykle
nakonec poskodi oba.
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Praktické cviCeni: Mapa jednoho
pratelstvi

Vyberte si jedno konkrétni pratelstvi. Idedlni je vztah, ktery pro
vas ma vyznam, ale v néCem mu nerozumite nebo vas vycCerpa-
va. Pripravte si papir a odpovédi piSte co nejkonkrétnéji. Ne-
pracujte svétami ,vZdycky“ a ,nikdy“, pokud je nemizete

dolozit opakujicim se vzorcem.

1. Co ve vztahu skute¢né funguje

NapiSte tfi aZ pét konkrétnich véci. MiZe to byt humor,
spolehlivost v praktickych situacich, spoleény zajem, bezpeci pri
sdileni, schopnost navazat po del$i dobé nebo respekt k roz-
dilnym ndzordm. Smyslem je zachytit skute¢né zdroje vztahu,

ne vyrobit povinnou pozitivni protivahu.

2. Co mi chybi

Vyhnéte se obecnému ,,vétsi zajem“. Jak by zdjem vypadal? Jed-
na zprava tydné? Otazka na vase zdravi? V¢asné sdéleni, Ze ter-
min neplati? Ochota nékdy prijet za vami? Cim presnéjsi

potreba, tim lépe 1ze zjistit, zda je splnitelna.

3. Jaky vyznam prisuzuji kontaktu a jeho absenci
Doplite véty: ,KdyZ se ozve, fikdm si..“ a ,KdyZ se neozve,

rikam si...“ Potom se ptejte, co je fakt a co interpretace. Ticho
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miZe znamenat nezdjem, ale také pretiZzeni, odliSny vztah
k psani nebo diivéru, Ze blizkost trva. VaSe interpretace neni

bezvyznamnad; potfebuje vSak ovéreni.

4. Co je vyslovené a co pouze predpokladam

Rozdélte stranku na dvé casti. Vlevo napiSte dohody, které sku-
teCné zaznély. Vpravo oCekavani, o nichZ druhy moZzna nevi.
Patfi sem frekvence kontaktu, pomoc v Kkrizi, soukromi, penize,
narozeniny, navstévy, vztah Kkpartnerim izplsob feSeni
konfliktu.

5. Co nabizim ja

ZapiSte nejen to, co si prejete nabizet, ale co dlouhodobé sku-
tecné délate. Iniciujete? Ptate se? Drzite divérnost? Umite se ra-
dovat? Rikate pravdu o své kapacité? Je mozné, Ze nabizite

mnoho v jedné oblasti a malo v jiné.

6. Co ocekavam od druhého

Ukazdého ocekavani oznacCte, zda jde o prani, prosbu,
spoleCnou dohodu, nebo nezbytnou hranici. PFani nemusi byt
splnéno. Prosba mtzZe byt odmitnuta. Dohoda zavazuje obé stra-
ny, dokud ji znovu nezméni. Hranice popisuje, jak se zachovéte

vy, pokud urcita situace nastane.
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7. Docasna zatéz, nebo dlouhodoby vzorec

Podivejte se na posledni palrok az rok. Co se v Zivoté druhého
objektivné déje? Uznava nerovnovahu? Objevuji se malé
zndmky vzajemnosti? Lze o situaci mluvit? Nebo se stejné
chovani vraci bez ohledu na okolnosti a kazdy pokus o rozhovor

kon¢i zleh¢enim ¢i utokem?

8. Jaka hranice nebo rozhovor by pomohl

Napiste jednu az dvé véty, které miiZete skutecné rici. Zacnéte
konkrétni situaci, jejim dopadem a svou potfebou. Napriklad:
,KdyZ mi zavola$S pozdé vnoci po piti, druhy den jsem vy-
Cerpand. Po desaté uz tyto hovory nebudu prijimat; mizZeme si

zavolat rano.«

9. Jakou podobu pratelstvi jsem ochoten prijmout

Mozna vztah unese blizkost, ale méné cCasty kontakt. Mozna
funguje ve skupiné, ne v divérném sdileni. MoZné potirebuje
prestdvku. A moZnd podoba, kterou druhy nabizi, nestaci
k tomu, abyste ji dal nazyvali blizkym pratelstvim. NapiSte mi-
nimalni podobu, v niZ by pro vas vztah zlstal pravdivy a nevy-

Cerpavajici.

10. Co uZ nést nechci
ZakoncCete konkrétné: nechci dal financovat opakované dluhy;

nechci byt jedinym ¢lovékem pro nocni krize; nechci, aby se mé
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soukromi sdilelo ve skupiné; nechci udrZovat kontakt jen ze
strachu, Ze budu vypadat nevdécné. Tato Cast neni rozsudkem

nad druhym. Je vymezenim odpovédnosti, kterd vam nepatfi.

Po dokonceni mapy zvolte jediny dalsi krok. MiZe jim byt roz-
hovor, konkrétni pozvani, omluva, zmenseni pomoci, ovéreni
domnénky nebo védomé prijeti nové vzdalenosti. NesnaZte se

jednim setkdnim opravit celou historii.
Otazky k sebereflexi

e Jak pozndvam, Ze je pro mé nékdo blizkym pritelem?

e Které ocekavani povazuji za samozrejmé, ackoli jsem je
nikdy nevyslovil?

e Umim prijmout odmitnuti bez toho, abych jim okamZzité
méril svou hodnotu?

e Dokdazu fici pravdu o své kapacité drive, neZ zac¢nu byt
podrazdény nebo mizet?

e Kdy jsem naposledy projevil zadjem o soucasnost
dlouholetého pritele, misto abych se opfel jen o spole¢nou
minulost?

e Umim byt oporou bez fizeni Zivota druhého?

e Co délam se zavisti, kdyZ se priteli dari v oblasti, v niZ mé
néco boli?

e Zachdzim s ddvérnymi informacemi tak, jak bych si pral, aby

druzi zachdzeli s mymi?
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e Je v nékterém mém pratelstvi nerovnost moci, kterou
prehlizim?

e Které pratelstvi drZzim pfi Zivoté spiSe z povinnosti, viny
nebo strachu z minulosti?

¢ Ktery vztah naopak mozna prili$ rychle povaZzuji za ztraceny,
ackoli potrebuje jen novy rytmus?

¢ Jakou malou, pravdivou formu péce mohu nabidnout bez

slibu, ktery neunesu?

Klicové myslenky kapitoly

e Dobrovolnost dava pratelstvi svobodu, nikoli pravo zachazet
s druhym bez ohledu.

e Omezend dostupnost nemusi znamenat nezajem;
dlouhodobé absence vzajemnosti je vSak dllezitd informace.

¢ Ocekavani, které nebylo vysloveno, neni spole¢nou dohodou.

e Vzajemnost neni pfesnd matematika, ale vztah nemiize
dlouhodobé stat pouze na jednom clovéku.

¢ Podpora je pfitomnost a pomoc v unosné mire, ne prevzeti
odpovédnosti za cizi Zivot.

e Zavist muZe ukazat nasi bolest nebo touhu; rozhodujici je,
zda ji nechame ridit své jednani.

e DUvérnost chrani zranitelnost, ale pfi vdZzném ohroZeni
nelze slibit absolutni tajemstvi.

¢ Konflikt ma smysl otevirat zejména tam, kde je vztah

dtlezity, zranéni se opakuje nebo se zménila divéra.
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Pratelstvi

o Nékterd pratelstvi potfebuji novou dohodu, jina vétsi
vzdalenost a néktera mohou skoncit bez vinika.
e Hranice neurcuje, co musi udélat druhy; zpresnuje, ceho se

budeme ucastnit my.

Zavérecna autorska myslenka

Pridtelstvi neni diileZité proto, Ze dva lidé dokdZou
navZdy uchovat stejnou vzddlenost. Je diileZité
tehdy, kdyZ se mohou v promendch Zivota znovu
pravdiveé potkat — a kdyZ vedle vdécnosti za to, co
bylo, unesou i svobodu priznat, co jesté miiZe byt

a co uzZ byt nemiiZe.
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KAPITOLA 16

Vztahy se mohou rozvijet

Jak prevést porozumeéeni do dohod, ndvykii a oprav

Z&dny vztah neni jednou provzdy hotovy. Ani dlouhd spolecna
historie nezarucuje, Ze se lidé stdle znaji. Ani blizkost sama ne-
udrZuje bezpeci. Ani dobry umysl automaticky nevytvari dobry
dopad. Kvalitu vztahu postupné tvori to, co se mezi lidmi opa-
kuje: jak se vitaji, jak se ptaji, jak reaguji na nesouhlas, co délaji
po chybé, zda berou vazné hranice a zda dokdZou meénit doho-

dy, kdyZ se zméni Zivot.

Rozvijet vztah proto neznamend neustale ho analyzovat, vy-
lepSovat druhého ¢lovéka nebo vytvaret bezchybnou blizkost.
Znamena to zprestiovat zpusob, jak spolu lidé zachdzeji. Nékdy
tim vznikne vétsi dlivéra a blizkost. Jindy se ukaZe, Ze vztah po-
tfebuje vice prostoru, jinou podobu nebo jasnéjSi hranice.

A nékdy je nejpravdivéjSim vysledkem poznani, Ze pokracovani
vztahu neni bezpecné nebo mozné.

Nazev této kapitoly tedy neni slibem, Ze kazdy vztah lze za-
chranit. Je pozvanim podivat se pravdivéji na to, co se mezi lid-
mi skute¢né déje, co 1ze ovlivnit, co vyZaduje spolupraci a co uz

nemd byt neseno jen silou jednoho ¢lovéka.
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Vztahy se mohou rozvijet

KdyZ odpovidame staré verzi clovéka

Marta a Lukas spolu Zili sedmnadct let. Kdyby se jich nékdo ze-
ptal, zda se znaji, oba by bez vdhdni odpovédéli, Ze ano. Znali
své oblibené jidlo, zpisob, jakym ten druhy zavira dvefe, i véty,
které obvykle zaznivaly pred hadkou. Marta védéla, Ze Lukas
potifebuje plan. LukaS védél, Ze Marta chce mit oteviené

moznosti. A pravé v tom zacal byt problém.

Pred neékolika lety byvala Marta opravdu spontannéjsi. V po-
slednim roce vSak pecovala o nemocnou matku, vedla narocny
projekt a stale castéji touZila po predvidatelnosti. Lukas naopak
po obdobi vyCerpani zjistil, Ze mu prili§ pevny rezim bere dech.
Ani jeden tuto zménu presné nepojmenoval. Oba dal reagovali

na obraz, ktery kdysi platil.

Kdyz Lukda$ navrhl vylet bez rezervace, Marta se zeptala, kde
budou spat. On v jeji otazce slySel starou kritiku: ,,Zase jsi nezod-
povédny.“ Odpovédél podrazdénég, Ze se prece nemusi vSechno
planovat. Marta v jeho tonu slySela staré odmitnuti své potreby
jistoty. Rekla, Ze s nim se na ni¢em nedd domluvit. Béhem néko-
lika minut uz se nehadali o vikendu. Hadali se se starymi verze-

mi jeden druhého.

Tentokrat ale rozhovor neskoncil obvyklym tichem. Lukas se

pozdéji vratil a poloZil otdzku, kterd nebyla velka ani dokonale
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formulovana: ,,Co je ted pro tebe na planovani tak dtleZzité?

Myslim ted, ne driv.“

Marta nejprve Cekala obhajobu. Potom mu rekla, Ze ma posledni
meésice pocit, Ze vétSina jejiho Zivota zavisi na vécech, které ne-
muzZe ovlivnit. Nechtéla ridit jejich vikend. Potfebovala alespon
nékde védét, Ze bude mit kde sloZit hlavu. Po chvili se zeptala
iona: ,A co je pro tebe ted na volnosti tak dulezité?“ Lukas po-
psal, jak dlouho Zil jen podle ukoll a jak se boji, Ze si znovu vy-

tvori zivot, ve kterém pro sebe nebude mit Zadny prostor.

Nenasli kouzelny kompromis. Rezervovali prvni noc a druhou
navzajem vysvétlovat, kym ten druhy vzZdycky je, a zacali zjis-

tovat, kym je prave ted.

Jejich vztah se nezménil jednim rozhovorem. V nasledujicich
tydnech se nékolikrat vratili ke starému Cteni situace. Rozdil byl
v tom, Ze si toho zacali vSimat dfive. Misto véty , Ty to délas vz-
dycky“ se Castéji objevila otazka ,Plati to o tobé jesté?“ Nebylo to
velké gesto. Byla to maléd oprava zplsobu, jakym se na sebe di-

vali.
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Vztahy se mohou rozvijet

Zastaveni

Vzpomerite si na jeden dilezity vztah. Na co u druhého
Clovéka reagujete, jako by se to nemohlo zménit? Které vase
presvédceni o ném vzniklo pred lety? A co byste dnes

potfebovali zjistit znovu, misto abyste to povaZovali za

samoziejmeé?

Co znamena rozvijet vztah

Rozvoj vztahu neni optimalizace clovéka. Druhy c¢lovék neni
projekt, jehoZ uspésnost se méri tim, jak dobfe odpovida nasSim
predstavam. KdyZ se pokouSime druhého ,rozvijet“ bez jeho
souhlasu, ¢asto pouze kultivovanéji pojmenujeme snahu o kont-

rolu.

Rozvijet 1ze predevSim podminky, v nichZ spolu lidé jsou. Lze
zvySovat presnost komunikace, aby méné prostoru zabiraly do-
mnénky. Lze budovat bezpeci, aby nesouhlas nemusel zna-
menat poniZeni nebo odvetu. Lze zpresniovat dohody, aby jeden
nenesl povinnost, o niz druhy ani nevi. Lze posilovat schopnost
opravy, aby chyba nemusela navzidy urcovat budoucnost
vztahu. A lze vytvaret hranice, diky nimZ blizkost nepohlti svo-

bodu.

Takovy rozvoj nemusi byt napadny. Casto se pozna podle mensi-

ho mnoZstvi napéti, které diive zlistdvalo beze slov. Podle toho,
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Ze Clovék muze diive tict ,tohle mi nevyhovuje®, anizZ by musel
nejprve vydrzet mésice. Podle rychlejsiho navratu po drobném
odpojeni. Podle presnéjSiho ,ano“, svobodnéjsiho ,,ne“ a mensi

potfeby hadat, co se déje.

Od principti k dlouhodobé praxi

Dlouhodoby vztah se neméni jednim velkym rozhovorem. Méni
se tim, co lidé opakuji: zda se vraceji k nedokoncenym témattm,
upravuji dohody podle nové reality, vSimnou si drobného odpo-
jeni a po zranéni vytvori zkuSenost, ktera se 1isi od starého vzor-
ce.

Kazdy vztah ma pritom jiné tempo. Partnerstvi, rodina, pratel-
stvi i pracovni spoluprace nesou odliSnou historii, miru zavazku
a prostor pro zménu. UZiteCné neni mérit je jednou predstavou
blizkosti, ale ptat se, zda jejich soucasna podoba zlstava prav-
diva, distojnd a inosnd pro zucastnéné.

Rozvoj neznamend dokonalost. Znamena rozpoznat stary vzorec
drive, zkratit dobu, po kterou fidi kontakt, a prevzit odpo-
védnost za dalsi krok. Véta ,,nikdo neni dokonaly“ pritom nesmi
omlouvat chronickou netctu, poruSovani dohod, natlak ani na-
sili.

Prakticky se tento pohyb opird o nékolik jiz zndmych véci: zvé-

davost misto véty ,,uz té znam*, dohody s omezenou Zivotnosti,
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Vztahy se mohou rozvijet

hranice bez trestani, spolehlivost, opravu po zranéni a primeé-
renou vzajemnost. Neni nutné zavadeét dalsi systém. Staci vybrat
jedno misto, kde se soucasna skutecnost rozchdzi se starym
zvykem, a udélat pozorovatelnou zménu.

Mala korekce je uziteCnd drive, neZ se z ni stane velké vy-
jednavani. MiiZze mit podobu véty: ,,Posledni dobou spolu mluvi-
me hlavné o provozu. Chybi mi, Ze nevim, jak se skute¢né mas.“
Nejde o uzkostné sledovani kazdého ticha, ale o rozliSeni mezi
vyjimkou, obdobim zatéZe a novou pravidelnosti.

Dohody je dobré chapat jako Zivé. To, co bylo spravedlivé pred
péti lety, nemusi odpovidat dneSni praci, zdravi, péci, energii
ani potrebé soukromi. Zvyk neni automaticky svobodny souhlas
a prani jednoho neni zdvazkem druhého. Aktualizace dohody
proto nezacind vycitkou, ale popisem toho, co se zménilo.

Po zranéni se rozvoj nepozna podle presvédcivéjsiho vysvétleni,
ale podle odpovédnosti a nové zkuSenosti. Omluva bez zmény
miZe pouze rozsSifovat slovnik starého vzorce. Ndprava naopak
nevyzaduje, aby zranény ¢lovék obnovil ptivodni blizkost; mtze
vést 1 k presnéjSim hranicim nebo jiné podobé kontaktu.
Hranice a vzajemnost pritom nejsou prekazkou vztahu. Chrani
jej pred skrytym dluhem, neomezenym narokem a predstavou,
Ze jeden Clovék bude dlouhodobé nést vSechen kontakt. V nékte-
rém obdobi jeden nabidne vice, ale zdravd nerovnovdha zu-

stava viditelnd, dobrovolnd a oteviena zmeéne.
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Vztahovy rist neni projekt jednoho
Clovéka

Jeden c¢lovék mizZe zménit mnoho. MlZe zpomalit svlj ton,
presnéji formulovat Zadost, prestat Cist mysSlenky, dodrzZovat
vlastni slovo, dfive nastavovat hranice nebo odmitnout ucast

v poniZujicim rozhovoru. MlZe prestat udrzovat vzorec, ktery

sam posiloval. Tim se asto zméni i dynamika vztahu.

Nemize vSak sdm vytvorit vzdjemnou davéru, spolecnou doho-
du nebo blizkost. NemuzZe se omluvit za druhého, primét ho
k pravdivosti ani odpracovat jeho dil opravy. Nékteré vysledky

jsou ze své podstaty spolecné.

Toto rozliSeni chrani pred bezmoci ipred prehnanou odpo-
védnosti. UzZiteCné je ptat se ve dvou sloupcich, i kdyZ jen na
papife: Co mohu zménit bez souhlasu druhého? A co muizZe
vzniknout pouze tehdy, pokud se zapoji také on? Prvni oblast je
prostorem jednani. Druhd je prostorem nabidky, vyjednavani

a pozorovani reality.

Pokud se ¢lovék dlouhodobé snaZi vykonat praci za oba, mlze
jeho aktivita paradoxné zakryvat skuteCny stav vztahu. Teprve
kdyz prestane pripominat, zachramnovat a vyvazovat kazdy ne-

dostatek, ukaze se, zda druhy dokdze prevzit svou ¢ast.
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Vztahy se mohou rozvijet

Kdyz druhy nechce zménu

Odmitnuti zmény muaZe mit mnoho podob. Nékdo oteviené
rekne, Ze nic ménit nechce. Jiny slibi rozhovor, ale stidle ho
odklada. Nékdo souhlasi se v8im, co zazni, avSak bez jakékoliv
zmény v jednani. A nékdo oznaci kazdou potrebu druhého za

precitlivélost, utok nebo problém, ktery si ma vyresit sam.

Je fér rozliSovat jednorazovou obranu od dlouhodobého postoje.
Lidé nékdy potfebuji Cas, aby unesli nepfijemnou zpétnou
vazbu. Pokud vSak mésice Ci roky neprichazi Zadna ucast, i to je
odpovéd. Informace ,,druhy nechce spolupracovat“ neni neuspé-

chem rozhovoru. Je vysledkem, se kterym 1ze kone¢né pracovat.

Neustalé dalSi pokusy mohou byt nékdy vyrazem nadéje, jindy
formou popirani skutecnosti. Clovék si mtiZe fikat, Ze je$té nena-
Sel spravna slova, vhodnou chvili nebo dostateCné laskavy ton.
Presnéjsi formulace vSak nemd moc vytvorit ochotu tam, kde

druhy opakované odmitd odpovédnost.

Respektovat realitu neznamend prestat citit bolest nebo prani.
Znamend rozhodovat se podle toho, co druhy skutecné déla,

nejen podle toho, co by jednou mohl udélat.
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Rozvoj muZe znamenat novou podobu
vztahu

Ne kazdy vztah se rozviji smérem k vétsi blizkosti. Nékdy je zra-
lejsSi podobou méné casty kontakt, menSi mnozstvi citlivého
sdileni nebo jasnéji vymezené role. Dospélé dité mize s rodicem
prestat probirat finance. Pratelé si mohou priznat, Ze uz nemaji
kapacitu na kazdodenni kontakt, ale chtéji si zachovat obcasné
setkani. Partnefi mohou oddélit ¢ast financi nebo zménit
rozdéleni péce. Byvali partnefi mohou prejit od intimniho

vztahu k vécné rodi¢ovské spolupraci.

Takova zména nemusi znehodnotit minulost. Vztah miize byt
dtlezity a soucasné uz nemiize pokracovat ve stejné podobé. Bo-
lest Casto vznikd pravé z pokusu udrZet stary tvar poté, co se

zmeénili lidé, okolnosti nebo mira bezpeci.

Nova podoba potfebuje byt pojmenovana. Jinak jeden clovék
Zije ve vztahu, ktery uz fakticky skoncil, zatimco druhy se do-
mnivd, Ze se pouze méné casto vidaji. Pfesnost miZe prinést
smutek, ale také uvolnéni od ocekavani, kterd uz nemaji

spolecny zaklad.
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Vztahy se mohou rozvijet

Kdy je rozvojem odejit

Odchod neni automatické selhani vztahové prace. Nékdy je di-
sledkem toho, Ze Clovék prestal zameénovat vytrvalost za
povinnost snaset to, co ho dlouhodobé ni¢i. Pokud je vztah
nebezpecny, ponizujici, kontrolujici, zaloZeny na natlaku nebo
opakované poruSuje zdsadni hranice bez ochoty ke zméné,

prioritou neni lepSi komunikac¢ni technika. Prioritou je bezpeci.

U nasili, vyhrozovani, sledovani, sexudlniho natlaku, ekono-
mické kontroly nebo izolace od podpory muZe spole¢ny roz-
hovor riziko zvysit. V takové situaci neni povinnosti Clovéka
vysvétlovat hranici dokonale ani presvédcit druhého, Ze jeho
zkuSenost je oprdvnénd. Vhodnéjsi miiZze byt individudlni od-
borna pomoc, bezpec¢nostni plan a podpora divéryhodnych lidi

Ci specializovanych sluZeb.

Odchod mtze byt relevantni i bez nasili. Nékteré vztahy jsou za-
sadné neslucitelné v tom, co lidé potrebuji a kam chtéji smé-
rovat. Ne kazda rozdilnost ma stfed. Rozhodnuti nepokracovat

muZe byt bolestné a presto poctivé.

Dustojny konec neni vzdy spolecny. Nékdy druhy clovék od-
mitne rozhovor, zleh¢i divody nebo se pokusi odchod

znemoznit. DUstojnost pak nemusi spocivat ve vzdjemném
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porozumeéni, ale v tom, Ze Clovék jedna co nejbezpecnéji, jasné

a bez zbyte¢ného poniZzovani sebe ¢i druhého.

Co presné znamena ,,kazdy vztah se da
rozvijet*

Presny vyznam této véty je skromnéjsi a souCasné hlubsi, nez se
muizZe zdat. Kazdy vztah lze vidét pravdivéji. V kazdém vztahu
miZeme rozvijet zplsob, jak zachdzime sami se sebou, jak
presné vnimame druhého, co nabizime, co odmitame a jak rea-
gujeme na skutecnost.

Ne kazdy vztah lze obnovit. Ne kazdy lze zachranit. Ne kazdy se
vysledky vyZaduji podminky a casto ucast obou lidi. Rozvoj vSak
miZe spocivat i v tom, Ze prestaneme idealizovat, pojmenujeme
jednostrannost, vytvofime bezpeCnou vzddlenost nebo vztah

ukoncéime bez popfeni toho, co pro ndas kdysi znamenal.

Rozvijet vztah tedy znamend posouvat se od automatického opa-
kovani k védoméjsi odpovédi. Vysledek neni predem urcen.
Nékdy je jim blizSi ,my“ Jindy jasnéjsi ,ja“ a ,ty“. A nékdy

schopnost Fict, Ze spolecna cesta konci.
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Vztahy se mohou rozvijet

Odborna pomoc a uceni

Vztahové dovednosti nevznikaji jen zkuSenosti. ZkuSenost miize
¢lovéka mnoho naucit, ale mtiZe také upevnovat obranu, ml¢eni
nebo zpisob konfliktu, ktery kdysi poméhal prezit a dnes skodi.

Uceni proto miiZe potiebovat novy ramec.

Terapie, poradenstvi, mediace, vzdélavani, supervize nebo pod-
plirnd komunita mohou nabidnout jazyk, strukturu a bez-
pecnéjsi prostor pro ndcvik. Nejsou zndmkou selhani. Jsou
zdrojem, podobné jako odborna pomoc v jinych oblastech Zivo-
ta. Dilezité je zvolit formu podle situace. Mediace pomaha vy-
jednévat, ale nenahrazuje ochranu pred néasilim. Parova prace
predpoklada alespon zakladni bezpeci a moznost svobodné mlu-
vit; pri natlaku ¢i kontrole nemusi byt vhodna.

Pomoc také nezarucuje urcity vysledek. Mize vést k obnové
vztahu, k presnéjSim dohodam, ale i k jasnéjSimu rozchodu. Jeji
hodnotou neni udrZet vztah za kazdou cenu, nybrz rozsirit

moznosti, jak jednat informovanéji a bezpecnéji.

Dlouhodobé vztahové navyky

Vztah nepotfebuje byt nepretrzité predmétem porady. Nékolik
malych navykd vSak pomé&hd zachytit zmény diive, neZz se

z nich stane tichd norma.
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o Kratka pravidelna reflexe: Co mezi nami ted funguje? Co je
posledni dobou tézsi? Je néco, o ¢em bychom méli mluvit
drive, neZ to naroste?

e Ndavrat k dohodam: Plati jeSté naSe rozdéleni Casu, péce,
penéz, dostupnosti nebo odpovédnosti? Co se od posledni
domluvy zménilo?

e Pojmenovani vdécnosti a uznani: Co druhy udélal, ¢eho jsme
si vSimli a co nechceme povaZovat za samoziejmost?

e VCasnd oprava: Je mozné vratit se k drobnému zranéni drive,
nez se pripoji k dlouhému seznamu starych krivd?

e Prostor pro individualitu: Ma kazdy ve vztahu pravo ménit
se, mit své vztahy, zajmy, soukromi a ¢as bez nutnosti
dokazovat loajalitu?

e Pozornost pred krizi: Umime si poloZit skute¢nou otazku
i tehdy, kdyZ neni nic akutné Spatné?

Navyk ma byt dost maly, aby prezil béZny zZivot. Pokud vyZaduje
zvlastni naladu, dvé volné hodiny a dokonalou energii, pravdeé-
podobné se neudrzi. Deset minut jednou za dva tydny muze
zmeénit vice nez jeden vycCerpavajici rozhovor za rok, pokud se
v téch deseti minutach lidé skuteCné poslouchaji a navazuji na

to jednanim.
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Vztahy se mohou rozvijet

Zastaveni
Kdy jste naposledy v diileZitém vztahu opravili dohodu drive,
nez vznikla krize? Ktery maly navyk by vam pomohl zachytit

zmeénu vcas? A kde naopak dalsi péce zakryva skutecnost, Ze

vztah dlouhodobé nesete témeér sami?

Z praxe: Zména, ktera nebyla hlasita

Monika a Daniel vedli spole¢né maly tym. Kazdy mél jiny styl
prace. Monika si v§imala rizik dopredu, Daniel reagoval rychle,
kdyz problém nastal. Zpocatku se jejich rozdilnost dobre dopl-
novala. S ristem tymu vsak pribylo ukoll a jejich komunikace

se zacala zkracovat.

Monika posilala dlouhé zprdvy s mnozZstvim podrobnosti, pro-
toZe se bala, Ze néco zapadne. Daniel odpovidal jen na posledni
otazku, protoZe dlouhou zpravu cetl mezi schizkami. Monika to
vykladala jako nezdjem a priddvala dalSi vysvétleni. Daniel citil
tlak a odpovidal jeSté strucnéji. Kazdy se snazil napravit

problém zptsobem, ktery ho posiloval.

Po jednom ostrém rozhovoru si oba slibili, Ze budou komuni-
kovat 1épe. Tyden byli opatrni, potom se vratili ke starému ryt-

mu. Nechybél jim umysl. Chybéla nova opakovana zkusenost.
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Zménu nakonec postavili na ¢tyrech drobnych navycich. Kazdé
pondéli meéli dvanactiminutovou kontrolu priorit. U kazdého
ukolu urcovali jednoho vlastnika, misto neurcitého ,nékdo
z nas“. Monika davala na zacatek delSi zpravy jednu vétu s tim,
jakou odpovéd potrebuje a dokdy. Daniel, pokud nemohl odpo-
védét, napsal alesponi konkrétni ¢as navratu. A jednou za dva
tydny si polozili otdzku: ,,Co v nasem zpusobu spolupréace prave
vytvari zbytecnou zatéz?«

Nevznikla z nich dokonale sehrand dvojice. Monika obcas znovu
poslala prili§ mnoho detaildi. Daniel nékdy slibil ndvrat a zapo-
mneél. Nové vSak bylo, Ze chyba méla kratkou cestu k opravé.
»,Napsala jsem to zase jako cely projekt, shrnu poZadavek.“ ,Ne-
vratil jsem se v domluveny c¢as, odpovim do tfi a priSté si na-

stavim pfipominku.“

Po dvou mésicich nemérili zménu pocitem po jednom silném
rozhovoru. Divali se na opakovani. Ubylo ukold bez jasného
vlastnika. Méné zprav potrebovalo druhé vysvétleni. Napéti se
Castéji pojmenovalo v pravidelné kontrole, misto aby vybuchlo
po tydnech. Jejich vztah se nerozvinul proto, Ze by si jednou hlu-
boce porozuméli. Rozvinul se proto, Ze své porozuméni prevedli

do malych predvidatelnych ¢int.
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Vztahy se mohou rozvijet

Co muzZete udélat uz dnes

e Vyberte jeden vztah, ne vSechny. Zamérte se na bezpecny
dtlezity vztah, ve kterém mda mald zména smysl. Rozptylena
snaha opravit cely Zivot obvykle neprinese presnost.

¢ Pojmenujte jedno opakovani. Ne ,ndas vztah nefunguje®, ale
napriklad: ,,KdyZ si nejsme jisti, oba Cekame, Ze se ozve ten
druhy.“ Konkrétni vzorec dava vétsi moznost volby nez
celkovy soud.

¢ PoloZte otazku na soucasnost. Zeptejte se na néco, co jste
dlouho povaZzovali za zndmé: ,Jak to mas ted?“ Potom
odolejte potfebé vysvétlit druhému, proc jeho odpovéd
nedava smysl.

e Zkontrolujte jednu dohodu. Vyberte Cas, dostupnost, péci,
penize, kontakt nebo jinou konkrétni oblast. Zjistéte, zda jde
o0 spole¢nou dohodu, nebo pouze o zvyk a oCekavani.

e Udélejte jednu malou opravu. Vratte se k neddvnému
okamziku, ktery nepotrebuje velké drama, ale zaslouZi
presnost: ,VCera jsem tvou otazku odbyl. Chapu, Ze to mohlo
pusobit jako nezajem. Chci ti ted dat prostor.«

e Zpiesnéte jednu hranici. Vyjadrete, co miZete nabidnout, co
ne a co udélate, pokud podminka nebude respektovana.
Hranice mad chranit uiéast, ne trestat druhého.

e Stanovte navrat. Pokud se na néem domluvite, urcete, kdy
kratce zkontrolujete, zda to funguje. Bez navratu se i dobra

dohoda snadno ztrati v béZném provozu.
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Praktické cviceni: Mapa vztahového rozvoje

Toto cviCeni neni hodnocenim celého vztahu a nemad vést k jedi-
nému skore. Jeho cilem je vytvorit presnéjsi mapu jednoho bez-
pecného dilezitého vztahu a vybrat maly krok, ktery odpovida
realité. Pokud je ve vztahu naésili, natlak, vyhroZovani nebo
kontrola, nepouzivejte cvic¢eni jako spole¢nou aktivitu. Prioritou

je bezpeci a individualni odbornd podpora.

Vyberte vztah a pojmenujte jeho souc¢asnou podobu
NapiSte, o jaky vztah jde a jaky kontakt spolu v soucasnosti sku-
tecné mate. Ne jaky by mél byt, ale jaky je: jak Casto jste spolu,

co sdilite, co vas spojuje a kde jsou hranice.

Co funguje

Uvedte tii konkrétni zkuSenosti, o které se l1ze optit. Mlze jit
o spolehlivost, zajem, humor, schopnost pomoci, respekt k sou-
kromi nebo navrat po nedorozuméni. Vyhnéte se obecnému ,je

to dobry ¢lovék®. Hledejte pozorovatelné jednani.

Co se opakuje a Skodi
PopiSte jeden vzorec bez diagnoz a bez slov ,vzdycky“ a ,,nikdy*“.
Co se obvykle stane jako prvni? Jak reagujete vy? Jak reaguje

druhy? Co se potom opakuje? Jaky je dopad na kontakt?
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Vztahy se mohou rozvijet

Jaka je moje ¢ast

Co do vzorce prindsite vy? MliZe to byt tén, odkladani, nejasna
Zadost, rychld obrana, prevzeti prili§ velké odpovédnosti nebo
hranice vyslovena aZ ve chvili vyCerpani. Pojmenujte svou ¢ast

presné, ale neprebirejte odpovédnost za jednani druhého.

Co vyZaduje spolupraci

Napiste, co nemizZete vytvorit sami. MizZe jit o spole¢nou doho-
du, vzdjemnou divéru, pravidelny kontakt, rozdéleni zatéze
nebo opravu po zranéni. Tato Cast mapy chrani pred pred-

stavou, Ze dostatec¢né usili jednoho ¢lovéka nahradi ucast obou.

Jedna dohoda k aktualizaci

Vyberte jedinou konkrétni oblast. Dopliite vétu: ,NaSe do-
savadni dohoda nebo zvyk je... Dnes se zménilo... Nové bych
chtél/a navrhnout...“ Zkontrolujte, zda navrh ponechdva druhé-

mu moznost svobodné odpovédeét.

Jeden maly zvyk

Zvolte Cinnost, ktera je realistickd i v béZném tydnu. Napriklad
kratka kontrola jednou za dva tydny, potvrzeni duleZité domlu-
vy, jedna otazka bez telefonu nebo jasné ozndmeni, kdy se vrati-
te kpreruSenému rozhovoru. Cilem neni vykon, ale nova

opakovand zkuSenost.
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Jedna hranice

Dopliite: ,Mohu nabidnout... Nemohu dal nabizet... Pokud na-
stane..., udélam...“ Zkontrolujte, zda hranice popisuje vase
jednéani a podminky ucasti, nikoli povinné emoce nebo chovani
druhého.

Jedna otazka na soucasnost druhého

NapiSte otdzku, na kterou skutecné neznate odpovéd. Napriklad:
,Co ode mé dnes potfebujes jinak nez driv?“ Pfredem si vSimneé-
te, jakou odpovéd byste slySeli neradi. Pravé tam bude tfeba nej-

vice zvédavosti.

Jeden zpisob opravy

Vyberte vétu nebo Cin, ktery pouZzijete pri priStim drobném od-
pojeni. Napriklad: ,,Zacal/a jsem se branit a prestal/a poslouchat.
Zkusim nejprve shrnout, co jsem slySel/a.“ Oprava ma byt krat-

k4, konkrétni a nasledovana jednanim.

Datum kontroly

ZapiSte si datum za tfi aZ Ctyri tydny. Pfi kontrole nehodnotte
vztah jednim cislem. Ptejte se: Co se skute¢né opakovalo jinak?
Co zlstalo stejné? Zapojil se druhy? Je tfeba zvyk upravit,
dohodu zpresnit, posilit hranici, nebo prijmout informaci,

kterou vyvoj pfinesl?
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Vztahy se mohou rozvijet

Otazky k sebereflexi

e Ktery vztah ve svém Zivoté povaZzuji za hotovy, prestoZe se
oba lidé zménili?

e Kde zaménuji dobry umysl za skute¢ny dopad?

e Jaky drobny signal zmény dlouhodobé prehlizim?

e Kterou dohodu stale povaZzuji za platnou, aniz jsme ji znovu
otevreli?

e Co mohu zménit sdm/sama a co vyzaduje ucast druhého?

¢ Kde je moje trpélivost péci a kde uz zakryva chronickou
jednostrannost?

¢ Jakou odpovéd druhého potrebuji konecné prijmout jako
informaci?

e Znamena pro tento vztah rozvoj vice blizkosti, jinou podobu,

vétsi odstup, nebo konec?

Klicové myslenky kapitoly

e Kvalitu vztahu vytvari predevsim to, co se mezi lidmi
opakuje.

e Zvédavost chrani dlouhé vztahy pred reakcemi na starou
verzi Clovéka.

e Dohody pottebuji aktualizaci, protoZe lidé, okolnosti
i kapacita se méni.

e Omluva ziskava vahu teprve tehdy, kdyz ji nasleduje zména

a nova zkusSenost.
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e Hranice mohou vztah posilit, zménit jeho podobu nebo
ukazat jeho skute¢né podminky.

e Jeden ¢lovék miZe zménit svou ucast, ale nemiiZe vykonat
vztahovou prdci za oba.

e Ne kazdy vztah lze zachranit; kazdy vSak 1ze vidét pravdivéji
a zachazet v ném odpovédnéji.

e Nékdy je rozvojem vétsi blizkost. Jindy bezpecny odstup
nebo odchod.

Zavérecna autorska myslenka

Vztah neroste tim, Ze jednou najdeme sprdavné
vysveétleni druhého clovéka. Roste tehdy, kdyZ
mdme odvahu své porozumenti priibézné
opravovat podle Zivé skutecnosti, a dovolime totéz
i druhému. Teprve pak se miiZeme pribliZit
posledni otazce této knihy: co vlastne znamena

skutecné si porozumet?
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KAPITOLA 17

Jak si skutecné porozumet

Skutecné porozumeéni nezacind jistotou, Ze druhého zndame.
Zacina ochotou opravovat to, co jsme o ném pochopili

nepresne.
Co vlastné znamenad skutecné si porozumét?

Po celé knize jsme se k této otdzce pribliZzovali z riznych stran:
ucili jsme se rozliSovat, co se stalo a co jsme si vyloZili; slySet
emoce; naslouchat; mluvit presné; budovat davéru a bezpeci
a opravovat zranéni. Ted se jednotlivé dovednosti vraceji k jedi-
né otdzce: jak ziistat otevireny ¢lovéku pied nami, aniz ztratime

vlastni hlas a usudek.

Mohlo by se zdat, Ze na konci této cesty uz bychom méli druhé-
ho clovéka umét spravné precist. Jako bychom po dostatecném
mnoZstvi pozornosti, otdzek a rozhovorti mohli dojit k jistoté:

ted uz vim, kdo jsi, co citi$ a proc jednas pravé takto.
JenZe praveé tady se porozuméni mlZe zménit ve sviij opak.

Clovék neni text, ktery jednou spravné vyloZime a potom uZ jen
citujeme. Méni se. Nékteré véci o sobé teprve objevuje. Jindy své
pohnutky nezna presné, nebo je dokaZe pojmenovat az s odstu-

pem. To, co pro néj platilo pred péti lety, dnes platit nemusi.
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Jak si skutecné porozumét

A ani ten nejblizsi vztah ndm neddva primy pristup do jeho

vnitrniho svéta.

SkuteCné porozuméni proto neni uplné precteni druhého
Clovéka. Je to vztahovy postoj: ochota byt dostatecné presny,
zvédavy a pokorny, abychom svlij obraz druhého priabézné
opravovali podle Zivé skutecnosti. Neznamena to vzdat se vlast-
niho tsudku. Znamena to zachazet s nim jako s né¢im, co mize

byt dobfe podloZené, a presto neuplné.

Tato posledni kapitola nepridava dalsi velkou teorii. SpiSe skla-
da dohromady to, co uz zname, a vraci nas k zakladni otazce
knihy. Ne proto, abychom ji jednou provzidy uzavreli, ale

abychom ji uméli 1épe Zit.

U jednoho stolu, o mnoho rozhovort
pozdéji

Na zacatku této knihy se v jednom byté minuli dva blizci lidé,
prestoZze oba chtéli druhému pomoci. Nyni se ke Klare a To-
masovi vracime v jiné, pozdéjsi situaci — k veCeru, ktery mezi
nimi zanechal ticho na mnoho let.

Klara a Tomas spolu Zili témér dvacet let. KdyZ se pozdéji
pokouseli mluvit o obdobi, ve kterém se od sebe nejvice vzdalili,

oba si pamatovali stejny veCer. Tomas se tehdy vratil pozdé
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z prdace. Klara sedéla v kuchyni, hrnek ¢aje pred sebou, a zeptala

se, jestli si mohou promluvit.

Tomads$ si pamatoval, Ze sotva stal na nohou. Nékolik tydna resil
v praci problém, za ktery nesl odpovédnost, a bdl se, Ze zklame
cely tym. KdyZ Kldra zacCala mluvit o tom, Ze doma uz dlouho
neni skutefné pritomny, slysel v jejich slovech dalsi potvrzeni
vlastniho selhani. Nechtél se hadat. Rekl jen: ,,Ted ne, prosim.

Odesel do koupelny a dlouho se nevracel.

Klara si pamatovala néco jiného. Nékolik tydnl se snazila najit
vhodnou chvili. Nechtéla mu pridavat starosti, a tak ¢ekala. Ten
vecCer uz ale nedokdazala dal predstirat, Ze je vSe v porddku. Kdyz
Tomds rekl ,ted ne“ a odeSel, nezaZila to jako unavu. ZaZila to
jako odpovéd na otazku, kterou ani nestihla vyslovit: na mych

pocitech nezdleZi.

Po letech se o ten veCer znovu preli. Tomds$ rikal, Ze ji neodmitl,
pouze uz nemél Zadnou kapacitu. Klara rikala, Ze odmitnutd
byla, at to zamysSlel jakkoli. Oba prinaseli podrobnosti, které
mély dokazat, ¢i verze je presnéjsi. Cim vice vysvétlovali, tim
méné se slySeli.

Zlom nepftiSel ve chvili, kdy nasli spole¢nou verzi. Tomas se ten-
tokrat nepokusil dokdzat sviij umysl. Rekl: ,Fakt je, Ze jsem pfi-
Sel pozdé, rekl ,ted ne‘ a odeSel bez dohody, kdy se vratim. Tva

slova jsem si vylozil jako dal$i dlikaz, Ze selhdvam. Citil jsem
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Jak si skutecné porozumét

strach a stud. Potfeboval jsem chvili ticha, ale nerekl jsem ti to.
Dnes bych té pozadal o plilhodinovou pauzu a slibil konkrétni

¢as navratu.“

Klara chvili mlcela. Potom odpovédéla: ,Fakt je pro mé stejny:
odeSel jsi a nevratil ses k rozhovoru. VylozZila jsem si to tak, Ze
na mych pocitech nezalezi. Bylo mi smutno a citila jsem se
sama. Potrebovala jsem védét, Ze nas rozhovor ma ve tvém Zivo-
té misto. Dnes bych té pozadala o konkrétni ¢as navratu. Kdybys
odchazel opakované bez navratu, nepokousela bych se nést roz-
hovor za oba; chranila bych sviij ¢as a podle toho, co se opakuje,

bych rozhodla, co je pro mé dal mozné.“

V nékolika vétach se znovu objevilo jddro Mapy porozumeéni
v podobé Sesti vrstev presného sdéleni: fakt, vyklad, emoce, po-
tfeba, Zadost a hranice. NeSlo o kouzelnou formuli ani o soutéz,
kdo ji pouZzije dokonaleji. Struktura jim pomohla, aby emoce zi-
staly daleZitou informaci, ale nestaly se rozsudkem nad umys-

lem druhého.

Jejich vzpominky se nesjednotily. Tomdas dal védél, Ze neutikal
pred Klarou, ale pred vlastnim pocitem selhdni. Klara dal véde-
la, Ze jeho odchod pro ni byl bolestivym opusSténim. Presto si po-
rozuméli presnéji: oba vytvorili misto pro dvé rozdilné
zkuSenosti a prevzali odpovédnost za to, co mohou priSté udélat

jinak.
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Porozuméni nezménilo minulost. Zménilo vSak zpusob, jakym ji

mezi sebou nesli.

Porozumeéni bez iluze jistoty

Do vnitfniho svéta druhého clovéka nevidime primo. Vidime
jeho jedndni, slySime jeho slova, zndme Cast souvislosti a v§ima-
me si toho, co se opakuje. Z téchto informaci sklddame vyznam.
Nékdy velmi presné. Jindy do prdzdnych mist vloZime vlastni

zkusenost, strach nebo oc¢ekavani.

To neznamend, Ze bychom si neméli délat usudek. Bez néj
bychom se nemohli rozhodovat, komu divérovat, kde nastavit
hranici ani jak reagovat. DileZity je rozdil mezi isudkem a jisto-
tou. Usudek tika: ,Na zakladé toho, co vim a co se opakuje, tomu
rozumim takto.“ Jistota bez ovérovani rika: ,Vim presné, co se
v tobé déje, a dalsi informace uz nepotrebuji.“

Prvni postoj nam umozZnuje jednat. Druhy uzavira rozhovor.
Casto mame vice jistoty tam, kde mame méné informaci. Jedno
mlceni rychle preloZime jako nezdjem. Kratkou odpovéd jako
nedctu. Zapomenuty telefonat jako diikaz, Ze nejsme dualeZiti.
Nékdy se tento vyklad potvrdi. Jindy zjistime, Ze jsme na

chovani druhého poloZili vyznam, ktery vznikl predevSim v nas.
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Jak si skutecné porozumét

Presnost proto neznamend pochybovat o vSem. Znamena védét,
co je pozorovani, co opakovany vzorec, co vlastni interpretace
a co jsme si ovérili piimo. Cim zavaznéjsi zavér délame, tim vice

bychom méli védét, na ¢em stoji.

Dvé pravdy vedle sebe

V blizkych vztazich se Casto potkavaji dvé véty, které vypadaji
jako protiklady:

¢ ,Nechtél jsem vam ublizit.“

e ,UbliZilo mi to.
Obé mohou byt pravdivé. Umysl a dopad odpovidaji na jiné
otdzky. Umysl Fiké néco o vnitfnim zameéru jednajiciho. Dopad
rika néco o zkuSenosti Clovéka, ktery jedndani prijal. Jedno auto-

maticky nerusi druhé.

Podobné mohou sourozenci odliSné vzpominat na stejné détstvi.
Partner miiZe vztah v ur¢itém obdobi prozivat jako stabilni, za-
timco druhy jako osamély. Pritel miZe dlouhé mlcéeni chapat

jako daveéru, Ze vztah vydrZzi, zatimco druhy jako ztratu zajmu.

Pripustit dvé pravdy neznamend tvrdit, Ze vSechna vysvétleni
maji stejnou vahu nebo Ze fakta neexistuji. Nékdy jsou udalosti
doloZitelné a nékdo je popira. Nékdy jeden clovék pouziva ,svou
pravdu“ k tomu, aby se vyhnul odpovédnosti. Rozdilnd zku-

Senost neni oprdvnéni prepisovat to, co se stalo.
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Jde o néco presnéjsiho: i pfi shodé na udélosti mohou lidé prozit
jiny vyznam ajiny dopad. AikdyZ se nékteré vzpominky
neshodnou, mliZzeme zkoumat, co je jisté, co zlistava nejisté a jak

se k sobé chceme chovat dnes.

Zralost vztahu se nékdy nepozna podle dosazené jednoty, ale

podle schopnosti unést rozdil bez poniZovani, natlaku a pomsty.

Kde porozumeéni konc¢i a rozhodnuti
zaCina

Porozuméni ma hranice. MiZeme chapat ¢lovéka a presto ne-
souhlasit. MlZeme rozumét jeho minulosti a vyZadovat di-
sledky za soucCasné jedndni. MuZeme prijmout omluvu

a neobnovit divéru. MiZeme odpustit a nevratit se. MiZeme

mit soucit a ukoncit kontakt.
To neni selhdni porozumeéni. Nékdy je to jeho disledek.

Cim piesnéji vidime vztah, tim méné musime ¢ekat na vysvét-
leni, které vSechno napravi. MizZeme poznat, Ze druhy trpi,
a soucasné Ze opakované odmitd odpovédnost. MiZeme védeét,
Ze jeho kontrola vyrasta ze strachu, a soufasné vidét, Ze nam
bere svobodu. MliZeme chdpat, pro¢ se neméni, a prestat stavét

svlj Zivot na nadéji, Ze se jednou zméni.
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Jak si skutecné porozumét

Porozuméni neni povinnost zistavat dostupny clovéku, ktery
nam ubliZuje. Neni to dluh, ktery splacime tim, Ze znovu
otevirdme dvete. Vztah mizZe skoncit s presnym védomim toho,
co byl, co ndm dal, co vzal apro¢ uZ vném nechceme

pokracovat.

Kdyz si nikdy uplné neporozumime

Neékteré rozdily zistanou. MoZznd nikdy piesné nepochopime,
pro¢ pro druhého urcitd uddlost znamena tolik. MoZna ani po
dlouhém rozhovoru nezazijeme jeho pocit jako vlastni. Nékteré
casti Clovéka zlstanou obtiZzné sdélitelné a nékteré otdzky bez

odpovédi.

Tento limit nemusi byt tragédii. K respektu nepotfebujeme
uplné vnitini splynuti. Potfebujeme dostateCné porozumeéni
k tomu, abychom védéli, co druhého zrariuje, co je pro néj da-

leZité, jaké jsou jeho hranice a kde se naSe mozZnosti rozchazeji.

Zralost neni vZdy spolecna interpretace. Nékdy je to dohoda, Ze
rozdil nebudeme pouZivat jako zbran. Jindy rozhodnuti, Ze kvili
zdsadni neslucitelnosti neptijdeme dal spole¢né. A nékdy prosta
véta: ,Nevim, jestli to nékdy budu citit stejné. Beru ale vazné, zZe

vy to takto proZivate.“
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Kdy je dostatecné porozuméni dost

Touha po jistoté mlzZe odkladat potiebné rozhodnuti. Cekdme,
aZ plné pochopime, proc¢ se druhy neomluvil, zda své sliby mysli
vazneé nebo jestli se vztah nékdy zméni. JenZe Zivot malokdy po-
skytne uplné vysvétleni.

Pro rozhodnuti nékdy nepotfebujeme znat cely vnitfni pribéh
druhého. Staci védét, co se opakuje, jaky to ma dopad, zda pre-
bird odpovédnost, zda respektuje hranice a zda existuje sku-

teény smér zmény.

MiZeme mit dost informaci pro omluvu, i kdyZ presné nevime,
jak hluboko jsme druhého zasahli. MiZeme mit dost pro divéru,
i kdyzZ riziko nikdy nezmizi. MiZeme mit dost pro hranici nebo

odchod, i kdyZ nezndme vSechny divody druhého.

»,Nevim vSechno“ a ,nevim dost“ nejsou stejné véty.

Vztahova pokora

Pokora ve vztazich neni zmenSovani sebe ani predstirdni, Ze na
naSem pohledu nezaleZi. Je to ochota priznat hranice vlastniho
vidéni.

Nékdy ma podobu nékolika obycejnych vét:

e ,MoZna se mylim.“

e ,Reknéte mi vic.“
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e ,Chdpu vds spravné, Ze nejde jen o dnesSek?“
¢ ,Co v mém vykladu nesedi?“
¢ ,Tohle o0 vds mozna uZ neplati.“
e ,Ted vdm nerozumim, ale nechci si chybéjici ¢ast domyslet.“
e ,,Vidim to jinak a presto chci pfesné védét, co vidite vy.“
Tyto véty nejsou slabosti v argumentu. Jsou znamkou toho, Ze
vztah neni soudni sin a pravda neni majetek, ktery musi mit

pouze jeden clovék.

Pokora vSak neznamend pochybovat o jasné zkuSenosti jen pro-
to, Ze ji nékdo popird. Pokud Clovék opakované prekracuje nasi
hranici, nemusime fikat ,mozna se mylim“ o tom, Ze nam jeho
jednani Skodi. Pokora se tykd hranic nasSeho védéni, ne po-

vinnosti vzdat se reality.

Co si z této knihy odnést

Tato kniha nema byt souborem vét, které si zapamatujete doko-
nale. M4 byt zplisobem, jak se vracet k presnosti ve chvilich, kdy
je snadné propadnout domnénce, obrané nebo tichu. Pokud si
z celé cesty odnesete jen nékolik principti, mohou to byt tyto:
e Vyklad neni cely piibéh. To, co si o uddlosti vysvétlime, mtize
byt diileZité a pfesto neuplné.
e Emoce jsou informace. ZaslouZi si pozornost, ale nejsou

automatickym dikazem timyslu druhého ani celé reality.
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« Naslouchani pfedchazi opravovani. Clovék ¢asto potfebuje
nejprve dokoncit svou zkusenost, nez dokaze prijmout radu,
vysvétleni nebo nesouhlas.

e Empatie neznamend souhlas. Miizeme vidét cizi svét
a soucasné zustat vérni svym hodnotdm, rozhodnutim
a hranicim.

e Presnd slova chrani vztah i pravdu. Fakt, vyklad, emoce,
potireba, Zadost a hranice nejsou totéz.

e Dlivéra vznikd opakovanim. Slova maji vdhu tehdy, kdyz se
setkavaji s chovanim, které je v Case potvrzuje.

e Hranice nejsou opakem lasky. Nékdy chrani mozZnost vztahu;
jindy chrani ¢lovéka v situaci, kdy vztah bezpecny neni.

e Omluva nevytvari narok na odpusténi ani navrat.
Odpoveédnost patfi tomu, kdo ublizil; tempo a dalsi podoba
vztahu také tomu, kdo byl zranén.

e Vztah nemtiiZe dlouhodobé vykondavat jeden ¢lovék.
Jednotlivec mtze zménit sviij dil, ale vzdjemnost, divéra
a spolecna dohoda vyzaduji ucast druhé strany.

e Porozumeéni potfebuje aktualizaci. Lidé se méni a blizkost

ndm neddva pravo prestat se ptat.

Zaveérecné cviceni: Jeden rozhovor jinak

Vyberte vztah, ve kterém je mozné mluvit bez nebezpeci, natla-

v v v
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Zivota. Zvolte situaci, ktera je dllezit4, ale dostatecné bezpectna

pro novy zpusob kontaktu.

Nejprve si rozhovor pripravte sami. Nasledujici kroky nejsou
scénar, ktery musite precist slovo od slova. Navazuji na Mapu
porozuméni a pomohou vam nezameénit vlastni jistotu za cely
pribéh.

¢ Popiste fakt. Co se stalo bez hodnoceni osobnosti, umyslu
a slov jako ,,vZdy“ nebo ,,nikdy“?

e Pojmenujte sviij vyklad. Co jste si o uddlosti zacali fikat? Jaky
vyznam jste ji pfisoudili?

e Zachytte emoci. Co jste citili tehdy a co citite nyni, kdyz se
k situaci vracite?

e Najdéte potfebu nebo hodnotu. Co bylo ve skute¢nosti
v sazce - spolehlivost, respekt, blizkost, autonomie, bezpeci,
férovost, uznani?

e Priznejte neznamé. Co o vnitifnim svété druhého nevite?
Ktery zavér potrebujete overit?

e Pripravte jednu otevienou otdzku. Napriklad: ,Jak jste tu
situaci proZzival vy?“ nebo ,,Co vdm tehdy branilo rici mi to
drive?

e Pripravte jednu vétu naslouchani. ,,Chci nejprve pochopit
vasi verzi a nebudu ji hned opravovat.“ Potom skute¢né

nechte druhého dokoncit.
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« Pojmenujte sviij hlas. Reknéte, co potiebujete sdélit, i kdyby
druhy situaci prozival jinak. Empatie neni podminéna tim, Ze
se vzdate svého pohledu.

¢ Ujasnéte hranici. Je-li potfebnd, formulujte ji jako své
rozhodnuti, ne jako hrozbu nebo pokus ridit druhého.

e Zvolte maly dalsi krok. MiiZe to byt dohoda, konkrétni
zména, omluva, navrat k tématu v urceny cas nebo prijeti, Ze
se v dané véci neshodnete.

Po rozhovoru nehodnotte uspéch jen podle toho, zda druhy
souhlasil nebo se zménil. Ptejte se také: Byl jsem presnéjsi?
Skutecné jsem slySel néco, co jsem predtim nevédél? Dokazal
jsem zlstat otevireny bez ztraty vlastniho hlasu? Vznikl dalsi

krok, ktery odpovida realité?

Pokud se rozhovor nepodaii, neni cviceni ztracené. MizZete se
vratit k tomu, kde se zavrel: zda byla otazka ve skute¢nosti obvi-
nénim, zda jste oba méli kapacitu, zda chybélo bezpeci, nebo

zda druhy o spoluprdci nestoji. I to je informace.

Na zavér knihy

Tato kniha zacala u ticha mezi lidmi, kte¥i si byli blizci a presto
si prestali rozumét. Nechtéla slibit, Ze sprdvnd slova odstrani

kazdy konflikt ani Ze dostatek empatie zachrani kazdy vztah.

vvvvvvvv
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moznost vS§imnout si nepochopeni dfive, neZ z néj vyroste vzda-

lenost, pohrdani, ml¢eni nebo opakované zranéni.

Nebudeme si rozumét vzdy. Nékdy uslySime pozdé. Nékdy
rekneme vétu, kterou budeme potrebovat opravit. Obcas se naSe
dobré umysly minou s dopadem a nékdy ani po poctivém roz-
hovoru nenajdeme spolecné vysvétleni. Lidska blizkost neni
prostiedi bez omyld. Je to prostiedi, v némz zdleZi na tom, co

s omylem udélame.

MiuZeme se uclit vracet: od domnénky k otdzce, od obrany k na-
slouchéani, od rozsudku Kk presnosti, od studu k odpovédnosti
a od zranéni k opravé tam, kde je oprava moznd. MliZeme také
poznat chvili, kdy navrat neznamend znovu vstoupit do stejné-

ho vztahu, ale vratit se k vlastni pravdé, distojnosti a bezpeci.

Jestli ma tato kniha néco zménit, nemusi to byt cely vas Zivot
najednou. MiZe to byt jeden rozhovor, ve kterém se nezeptate
jen ,Jak mu to vysvétlim?“, ale také ,,Co zatim nevidim?“ Jedna
omluva, ktera se nebude branit. Jedna hranice, ktera nebude
trestem. Jedna chvile, kdy dovolite druhému dokoncit jeho pfi-

béh - a potom stejné poctivé dokoncite ten svij.
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»Skutecné si porozumeét neznamend dojit na misto,
kde uz mezi nami neni nic nejasného. Znamenada to
nezamenit svou verzi clovéeka za cloveka
samotného.“
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