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texty:

4.1 Komunikacia vSeobecne

Spravna komunikacia v manZelstve je nutna pre lepsie spoznévanie a chapanie jeden druhého.
Mozno povedat, e to, ako preZiju muZ a Zena svoje manZelstvo, podstatne zavisi od
komunikdcie. Zv1ast, ked priania, fazisko zdujmov a tizby kazdého sa nevyhnutne pocas rokov
menia. Pod komunikdciou, osobitne pod komunikiciou medzi muzZom a Zenou, rozumieme
skutocnost, ktord obidvom pomdha dosiahnut a udrzat vzdajomné pochopenie.

a) komunikdcia ako zdklad ,,communia“

Slovo communicare pochadza z latinského spolupodielat’ sa na nieCom s niekym, ¢init' nieco
spoloénym. Pévodny vyznam slova sa viak dlalej rozvijal a komunikovat dnes predovSetkym
znamend nieco si navzdjom ozmnamovat, s niekym sa z niecoho radovat, nieco
druhému davat a od neho prijimat, zdielal sa navzdjom, otvdrat svoje vnitro
jeden druhému. Manzelstvo, vzhladom na svoju intimitu, predstavuje pomerne siroké pole
autentickej komunikécie jednotlivca. Miera autenticity stipa s hibkou vztahu medzi jej u¢astnikmi.
Z tohto aspektu st na poruchovi komunikaciu najcitlivejsie blizke osoby.

Nasim cielom je teda pozndvanie komunikdcie, ktorda vytvdra , komunio™,
mimochodom zaklady slov komunikécia a ,,communio* — spologenstvo su v ich latinskom pdvode
rovnaké, nepdjde teda len o jednoduché psychosocialne navyky a obycaje v reci, typické pre muza
¢i Zenu.

b) délegitost’ komunikdcie pre vzt'ah

Komunikdcia medzi manzelmi je dnes ovela déleZitejSia, ako kedykolvek
predtym. Pred rokom 1950 sa vedecké $tadie téme rozhovoru medzi manZelmi vobec nevenovali.
V dovtedajiej spolo¢nosti bolo pomerne presne stanovené, ¢o je ilohou muza a Zeny v manZelstve,
o si smeli, resp. nesmeli, dovolit povedat’ a ako sa mohli prejavit. Tym bolo vopred ,,vSetko
povedané* a uz nebolo treba privel'a o tom rozpravat. V historii l'udstva si zaiste spomenieme, o si
dovolil povedat’ muZ, ¢o (ne-) smela Zena ¢i dieta, otrok, kral’.

Dnes Zijeme v dobe, ktora priniesla radikdlne zmeny. Skoro vSetko moZno chapat’ z rbznych
hladisk, a preto treba o mnohom rozhodovat. To médZe vel'mi l'ahko vyvolat’ medzi manZelmi aj
réznost’ nazorov na ich vzt'ah. Denne treba v zdujme posilnenia vzajomného vztahu mnohé aspekty
spolo¢ného zivota hodnotit’, a to novym spésobom.

c) ucit’ sa komunikovat’ pocas zndmosti

Mozno si poviete: Co sa vlastne mame ugit? Rozprévat’ vie predsa kazdy! Rozhovor sa javi ako
vel'mi prirodzen4 a jednoduché sucast’ Zivota, skoro taka samozrejma ako dychanie a myslenie. V
skuto&nosti je to komplikovana schopnost’ vyZadujuca si skutoéné majstrovstvo vo vietkych nasich
vzt'ahoch, & uZ si to vztahy v zamestnani, vztahy s pribuznymi, priatelmi alebo s manZelskym
partnerom. Konverzicia je naozaj jednoducha zéleZitost, ak sa rozprdvame o pocasi, o Sportovych
vysledkoch, o ekonomike alebo o udalostiach z vecerného spravodajstva. Ked’ sa vSak dostanemg k
tomu, aby sme vyjadrili, aké s naSe tizby, ciele, sny, vel'mi rychlo prideme na to, Ze sme v tomto
smere stale len zaciatoénikmi.
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Zijeme vo veku neustdleho rozprévania, ktoré je vidiet aj podut. Hovoriace tvare z televizie,
nepretrzity prad e-mailov a spamov, ktoré vic¢Sina z nas dostava, vybavovanie telefonatov pocas
nakupovania v hypermarkete, ustaviénd hudobnd kulisa kamkol'vek sa pohneme. Takto
»komunikujeme* nepretrzite. Miesto, kde je pokoj a ticho, ndjdeme malokedy.

Ale o aku komunikéciu ide v manZelstve? Ked’ spolu otvorene a zmysluplne nekomunikujeme,
ked’ spolu nezdiel'ame svoj Zivot, za¢iname sa citit’ sami, pretoze aj sme sami — mozno jeden vedl'a
druhého, ale sami. To nie je Bozim zdmerom. Boh na pociatku povedal: ,,Nie je dobre byt’ ¢loveku
samému.” (Gn 2,18)

Preto je potrebné osvojit si schopnost komunikovat vo dvojici. Najlepsie uz v obdobi,
ked sa partneri esSte len ,,objavuju”, kym este nepadlo vzdjomné rozhodnutie pre
spolocny Zivot. Mladi l'udia, ktori sa naudili spolu komunikovat' pred manzelstvom, su ipo
rokoch spokojni so svojim manzelskym spoluzitim.,

4.2 Komunikacia v manzelstve

Pre¢o je vzdjomna komunikdcia manzelov taka dolezita? Komunikacia ako prostriedok
budovania a prehlbovania vzt'ahu medzi manZelmi pomaha:

1. predchadzat’ nedorozumeniam, konfliktom, krizam a tak budovat’ vztah,

2. akuz vznikli — riesit ich.

d) komunikdcia znamend vzajomné pochopenie

Snubenci si majui vel'a ¢o povedat, dokonca aj o menej podstatnych veciach, pretoze rozhovor
udrzuje a prehlbuje ich vztah. A predsa si po niekolkych rokoch nemaji ¢o povedat. Kde sa to
vietko podelo? Kde sa stala chyba? T4 najvicésia investicia mladych 'udi na zaciatku ich vzt'ahu je
&as, ktory si vzdjomne venuju a napiiiajii vzajomnym rozhovorom. Ked’ vstipia do manZelstva, st
sice stale spolu, ale kol’ko a o ¢om sa spolu rozpravaju?

Manzelsky ¢i partnersky rozhovor je zdkladnou vyzivou pre vztah manzelov. Je ako krvny obeh
pre zivy organizmus. Ked” krvny obeh prestane fungovat, zadinaju odumierat’ jednotlivé tkaniva a
ak sa neposkytne v¢asna odbornd pomoc, organizmus speje k zaniku.

e) pocuvanie ako predpoklad a zdklad hovorenia

Najddlezitejsim predpokladom dobrého dialogu je ochota pocuvat toho druhého:
zakladom rozpravania je teda byt ticho! Téato ochota vyzaduje odstranit’ vlastné myslienky a starosti
a sustredit’ sa celkom na to, ¢o hovori ten druhy o tom, ¢o mu lezi na srdci (nacuvat, ¢o druhy
hovori). Tam, kde nema kto pocuvat, nejde o rozhovor, aj keby sme rozpravali celé hodiny.

Samozrejme, Ze je to namahavé. Znamena to stdle prispésobovat svoj vlastny rytmus
rozhovoru. Pri po¢uvani ¢asto zistime, Ze uz vopred uvazujeme o tom, ¢o by sme mali odpovedat’.
Alebo Ze ihned’ hodnotime a zatried'ujeme pocuté do uréitych ,,prie¢inkov*, kategorii. Partner skor
alebo neskoér, zbada, Ze ho nepocuvame, hoci sa usilujeme ho spravne pochopit. V rozhovore je
preto nevyhnutné stale znova sa oslobodzovat od viastnych predstdv, myslienok
a kritérii, (,stavat’ sa prazdni®), aby sme boli schopni celkom prijat to, ¢o ten druhy
hovori.

Nie je jednoduché cvicit’ sa v tomto umeni. Stale znova sa musime snazit', aby sme boli otvoreni
pre toho druhého — tym rastie schopnost’ po¢avat’ ho, prijat’ ho. Skor alebo neskér na vlastnej
skusenosti pocitime, Ze priestor , prdazdna“, ktory sme tymto spésobom v sebe vytvorili
pre toho druhého, nds obohacuje. Ucime sa skutocne chapat druhého cloveka.
Komu sa v rozhovore podari oslobodit’ sa od vlastnych predstav a usudkov, ten je schopny ovel'a
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viac sledovat’ myslienkové pochody partnera a pochopit’ jeho pocity. Clovek si takto osvoji svet
toho druhého, do uréitej miery vstupi do jeho roly (chodi v jeho topankach, je z jeho krajca chleba,
ako nés o tom uéi empaticka komunikacia veitujica sa a vZivajuca sa do druhého Cloveka).

f) otvorenost’ a pravdivost’

Dobréa komunikacia vyzaduje hovorit’ to, o si skutone myslime, o citime, nepredstierat’ ani
nezaml&ovat’ svoje pocity. Nielen pre toho, kto pocuva, platia ur€ité pravidla. Aj ten, kto hovori,
musi byt vyzbrojeny urcitou otvorenostou. UZ len obycajna otdzka: ,,Ako sa mas, ako sa ti
dari?“, nesmie odzniet iba do prazdna, ,,zo sluSnosti“. Ak pre tato kratku otdzku sme schopni
prerusit’ svoju éinnost’ a oslovit’ druhého, ukazujeme mu tym, Ze ndm na fiom zéleZi, Ze nas zaujima
vietko, o robi, ¢o prezil, jeho city, vztahy...

Casto podujeme, Ze v otvorenom partnerskom vztahu by sa malo povedat’ vSetko. To vsak
v Ziadnom pripade nesmie viest' k jednostrannej kritike slabosti a nedostatkov. Té totiz ¢asto vedie
k obrannému postoju kritizovaného, ktory ho méZze urobit’ ,,slepym* a pripravi ho o potrebni mieru
v reakciach. Moze tak Pahko dojst k hlbokym citovym zraneniam, ochladnutiu vo vztahu
a dusivému tichu medzi manZelmi. Tu sa odporiica stard osvedcéend rada pouZzit pravidlo
5:2 — ked chces niekoho pokarhat, vytknit mu jednu-dve chyby, najprv ho pdtkrat
pravdivo, uiprimne a primerane pochval (voved ho do raja a z neho mu ukaz peklo).

Ovela sprdavnejsie je hladat na tom druhom dobré viastnosti a aj tie najmensie
kroky k lepSiemu ocenit. Nesmie nas odradit, ked’ smerovanie k dobrému sprevadza mnoZzstvo
negativnych aspektov. Ten druhy vytusi, & mu jeho partner ide v ustrety s pozitivnym postojom. To
mu poméha a posiliiuje jeho sebavedomie k tomu, aby sa i nad’alej kladne rozvijal. Je lepSie, ak
seba a svoje potreby dame na druhé miesto, ako by sme mali ublizit tomu druhému.

Samozrejme, Ze je mozZné — a niekedy aj potrebné — povedat i negativne
skutocnosti. Na to viak treba vyuzit celkom $pecifické okamihy (nie pri svokre ¢i susedoch)
akritike vymedzit ¢o najmenSi priestor.

g) jasnost’ a zrozumitel’nost’

Castym problémom komunikécie je jej jasnost a zrozumitelnost, teda rozdiel medzi tym, Co
chceme vyjadrit’ (tym, ¢o si myslime) a tym, ¢o skutoéne povieme, resp. tym, ako to pochopi druha
strana. Aby bola komunikécia zrozumitelnd, mal by ten, kto rozprava, poskytnit’ poivajicemu aj
jasny vyklad, ako treba jeho slovam rozumiet, ¢o je v podtexte. Ak sa teda za slovami: ,,Ni¢
nestiham!“ skryva podtext ,,Chod’ nakupit’!, malo by byt’ toto o¢akavanie aj zreteI'ne povedané, nie
je rozumné predpokladat’, Ze to ten druhy uhadne.

Ak mame v imysle za¢at nejaky doleZity rozhovor, mali by sme sa vopred presvedcit’, ¢i partner
nie je v takom stave, ktory mu po&uvanie stazi alebo znemozni. To méZu byt’ rézne okolnosti —
tinava, choroba, ale aj zaujatie inou ¢innostou, ktord ten druhy nedokéZe prerusit. NemdZeme
nickomu vy¢&itat, 7e sa nechce s nami bavit, ked’ mé rozrobenu pracu, ktord vyzaduje pozornost' a
dokongenie, alebo prave sleduje zavere&né pasaze detektivky ¢i majstrovsky findlovy zapas.

Aj &as, ktory chceme rozhovoru venovat, by mal byt’ primerany, aby sme rozhovor nemuseli v
dodlezitom bode prerusit. Ak mu chceme napriklad venovat’ asponi hodinu v tyZdni, rozhodne by to
nemala byt’ prave ta hodina, ktord nam ostava do odchodu vlaku na sluzobnu cestu.

Rovnako aj prostredie by malo byt harmonické a rugivé momenty je potrebné vylucit..
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4.3 Verbalna komunikacia

h) vhodné formy spravania pri rozhovore

Priblizme si niekol’ko vybranych principov spravania pri rozhovore:

— zretelny zrakovy kontakt: fixdcia zraku pocuvajuceho k hovoriacemu anaopak; do
kazdych T'udskych o¢i mozno pohliadnut’; nepozerat’ ponad plece, mimo a pod.;

—zivy a dynamicky vyraz tvare: zodpoveda tonu a obsahu reci;

— orientdcia tela smerom k hovoriacemu: aby sme vyjadrili postoj toho, kto prijima;
v kazdom rozhovore ma vyznam pootocit’ telo smerom od kuchynskej linky mamy ku gaucu, kde
lezi otec alebo sa hraju deti;

— primerand vzdialenost: vol'me primeranu vzdialenost, v zéne do 30 cm sa odohrava
intimita, do 70 cm je vedena prevazna vécsina vietkych osobnych a pribuzenskych rozhovorov a za
1,5 metrom je uz neosobna sféra, Cize ak sa vnej budu viest rozhovory ¢asto, budi mavat
neosobny charakter a nebuda zavézovat’ posluchéca;

— primerané vyjadrenie pocitov: prejavme primerany slovny suhlas s poéutym obsahom,
napr. slovami sthlasim, jasné, prepa¢, nerozumel som ap. Neznamena to, Ze sme povinni sthlasit’
s kazdym nazorom partnera, ale iba to, Ze pocity, ktoré tento nazor sprevadzaji, akceptujeme. Avsak
aj tu plati miera (a stredna zlata cesta), pretoZe prehnané prijimanie pocitov a prili§né prisvied¢anie
partnerovi moze sposobit’ zablokovanie jeho prejavov a dojem, Ze k tomu, ¢o povedal, uz niet ¢o
dodat’.

— zachovanie pokoja: zachovajme pokoj, zdrzme sa nedockavych pohybov a skdkania do
reci;

1) faktory uiprimnej a otvorenej komunikdcie

A este faktory, ktoré prispievaju k skvalitneniu komunikaénych spdsobilosti partnerov:

— prejavit city a pocity: zékladnou sposobilostou je otvorene vyjadrit’ vlastné prezivanie,
prejavit’ svoje pocity a city i ndzory — pokusit’ sa ich nepliest, lebo kym myslienky, ndzory st
relativne stale veli¢iny myslenia, city a pocity sa ¢asto menia. Kazdé slovo viaze isty emocionalny
naboj. Ludsky rozum sa teda od vecného mechanizmu li§i tym, Ze svoje fungovanie preziva,
precituje. Vychovou sme v8ak vedeni k tomu, aby sme sa vyjadrovali vecne a objektivne. Myslime
si, Ze city subjektivizuji ndzor a skresl'uja realitu, preto vyjadrujeme Castej$ie a I'ahsie svoje nazory,
ako city a Casto si obe tieto veli¢iny pletieme. Medzil'udsky vzt'ah je prave o to intenzivnejsi, ¢im
viac citov je v fiom vyjadrovanych — tym sa manzelsky vztah li§i od formalneho vzt'ahu (napr. ku
kolegovi v praci).

— Casté vyjadrenie citov laskavosti, vdacnosti a priania: manzelia by sa teda k sebe
mali spravat’ ako k I'ud'om, ktori maju svoje pocity, ¢ize nielo prezivaji. Ma to i vychovny
dosledok. Ten, kto je ¢asto akceptovany, I'ahko prijima i vlastné pocity a neboji sa ich priznat’ pred
druhymi.

—vyjadrenie negativnych citov: doverne, nie ¢asto vyjadrujeme negativne city, opatrne a vo
vhodnom okamihu, bezprostredné vyjadrenie negativneho pocitu totiz zvic¢sa problém neriesi, iba
svojou ndkazlivou spontannost'ou Casto strhuje okolie k podobnym negativnym prejavom.

— vyhybat sa priamemu obvineniu a okamzZitym vycitkam: vyhybajme sa priamemu
obvineniu druhého (napr. spésobom: ,, Ty si...” ale povedzme napr.: ,,Nepac¢i sa mi, boli ma, mrzi
ma, trapim sa, Ze...“ ateraz pomenujme konkrétne a hlavne urcité sprévanie druhého, nie jeho
nemenné vlastnosti!) S vycitkami je to ako srdmom na obraze, nikdy sa zneho postihnuty
neoslobodi.
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4.4 Neverbalna komunikacia

Podl'a ¢eského psycholdga Jara Kiivohlavého slova odovzdavaju len 7 % informacii, gesta,
pohlady, mimika az 55 % a ton hlasu 38 % informécii. Ci si to uZ uvedomujeme viac alebo menej,
rozpravame vlastne celou svojou osobou. Ked’ si napriklad v§imneme deti, ako ,,visia“ na nasej
tvari, ako sleduju nase o¢i, gestd, ako si nas priam ,,preditaji®, aj ked nemusia rozumiet’ tomu, ¢o
hovorime, uz asi vieme, o ¢om je re¢. Neverbalna komunikacia je vyvojovo star$ia ako verbalna,
tazSie ju ovladame, pretoze Casto prebieha na podvedomej Grovni, ale pozornému &loveku méze
povedat’ omnoho viac, ako by sa zdalo. Jej vyznam je vSak Casto podcefiovany. Treba si ale
uvedomit’, Ze neverbalna komunikécia vyjadruje viac informacii ako to, &o verbalne poskytujeme.

1) zloZky neverbdlnej komunikdcie

— rozpravame , celym telom": v akomkolvek vztahu, manzelskom, rodi¢ovskom,
zamestnaneckom, ak chceme ,,skutoéne informovat’ o tom, ¢o citime®, musi byt v stlade s tym, ¢o
vravime a naSim osobnostnym (duSevnym) rozpolozenim. Preto je dblezité, aby sme partnerovi
vyjadrili postojom tela, vyrazom tvare, pohybom ruik, intenzitou a ténom hlasu to, ¢o skutoéne
citime a o deklarujeme slovami. Teda verbdlna a neverbdlna komunikdcia musi byt
v sulade.

— hlasitost reci: partneri by mali poznat' svoj spésob komunikécie. St ludia, ktori ked’ su
roz€uleni, rozprdvaju vel'mi rychlo a hlasno, a su l'udia, ktori zvy$uji hlas v pripade, Ze chctd
presved¢it’ okolie o svojej pravde alebo chct vyjadrit, Ze je pre nich nieo vel'mi déleZité, a su
l'udia, ktori v najvdé¢Som rozéuleni, pod tlakom, za¢ni rozpravat pokojne, pomaly, rozvazne. Je
vel'mi doéleZité poznat’ svojho partnera, aby sme nevyvodzovali mylné zavery z ténu, kadencie
a intenzity ich hlasu.

— gestika: gestikuldcia, teda pohyb ruk je vel'mi vyznamnym signalom, ktory sprevadza nasu
komunikéciu. Povicsine plati, ze ¢lovek, ktory je rozélleny, zadina viac pohybovat’ rukami, skisa
partnerovi nazorne vysvetlit, o citi, nechce ho ohrozit, ,len* vysvetluje. Na druhej strane,
prosebné gestd, pohyb rik smerom k partnerovi poukazuji na potrebu kontaktu, vyjadrenie lasky,
blizkosti. Treba si vSak uvedomit, Ze ak nickto ruky nevystiera a nemava nimi, neznamena to, ze
,»ni¢ neciti®. Niekedy nedokaze vyjadrit’ rukami to, ¢o sa odohrava v jeho vnitri. Boji sa ohrozit’
toho druhého. Plati tu to, ¢o uz bolo povedané: manzelia by sa mali poznat’ a vediet', kedy a ako
reaguje ten druhy.

— mimika: znamend vyraz tvare. Vyraz nasej tvare by mal byt v silade s tym, ¢o hovorime.
Nemdzeme partnerovi tvrdit’, Ze je vSetko v poriadku a tvérit’ sa pri tom, ako keby nas nieco bolelo.
Usmievame sa, ked’ citime a deklarujeme, Ze sme v pohode, Ze sa citime prijemne, oznamujeme
prijemné veci, teSime sa, vyjadrujeme radost’. Nasa tvar sa vrasti, mra¢i, ked’ sme v nepohode, sme
nahnevani, smutime, nie¢o nas trapi.

—pozicia tela alebo postoj, ktory zaujmeme, vyjadruje, aky vztah mame k tomu druhému. Ak
nechcem, aby sa niekto ku mne pribliZil (je cudzi, mam k nemu neosobny vzt'ah, nemédm ho rad,
ublizil mi,...), tak nechcem, aby pri$iel bliz§ie ako na 50 cm. Ak vyjadrujem lasku, blizkost’, chcem,
aby bol pri mne a ,,narusil* moju intimnu zénu (menej ako 30 cm), ktord patri partnerovi, detom,
rodi¢om, blizkym priatefom. Délezité je aj to, ako sa pri tom sprava ,,moje telo®. Napr. ak sa
s niekym rozpravam a mam prekrizené ruky, odvraciam tvar a celé telo, vyjadruje to, Ze sice
pocuvam, ale hovorené slovo si nepripistam, ide o tzv. obranny alebo odmietavy postoj. Ak
otvaram naru¢, ruky mam vol'ne polozené na stole, na kolenach, pozerdm tomu druhému do odi,
znamena to, Ze som pristupny tomu druhému. Poélivam, ¢o mi vravi, vyjadrujem to svojim telomr.

— konanie: myslime tym spravanie. Tu vychadzame z tradiéného prislovia: ,,Vodu kaZe, vino
pije”, ktoré kazdy pozna. V praxi to znamena, Ze vietko, ¢o deklarujeme, by sme mali dokazovat’
vo svojom kazdodennom spravani. Nemali by sme poucovat, vychovavat', ofakavat’ od druhych, ze
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budd reSpektovat’ ,,naSe” pravidla a popri tom my budeme robit’ tak, ako to vyhovuje v danej
situacii nam.

4.5 Starostlivost’ o lasku

Ani kvety v zédhrade €i byte nedokdzu zit', ak sa im nedostdva dennodennej starostlivosti: vody,
svetla, Zivin aldsky. PovicSine to vieme. Preco si viak myslime, Ze laska je samozrejmd vec
a dokaze pretrvat’ veky azabidame, Ze méZe umriet, ked’ sa o fiu nebudeme starat’? Preco si
myslime, Ze je samozrejmé, Ze bude fungovat’ vZdy a navzdy? Treba si uvedomit,, Ze nie. Nié nie je
zadarmo. VSetko si treba zasluzit. Manzelska ldska potrebuje viac starostlivosti ako si to
vobec dokdZeme predstavit na zaciatku vztahu.

k) postoj zodpovednosti za vzt'ah

Na zaciatku vztahu sme vSetci vela rozpravali, nevedeli sme, ¢o si ten druhy mysli —
nepoznali sme sa. Preto sme vela vzdjomne komunikovali, pytali sa, overovali si spravne
pochopenie. Komunikécia bola pre nds vel'mi déleZit4, aj ked’ sme si to neuvedomovali. Ked' sa
staneme manzelmi, zabiidame, Ze nie je samozrejmé ,,uhddnut’ myslienky* a napriek tomu, ze
sa pozname, Zivot prindSa rézne situdcie, o ktorych nam pred manzelstvom nenapadlo
uvazovat. Je velkou chybou o nich nerozprdvar. Nevieme &itat myslienky toho druhého,
nemali by sme sa spolichat’ na to, Ze ten druhy vyciti, ako sa citime. Staré prislovie hovori, Ze
nemému ani vlastnd mama nerozumie. Preto je nafou povinnostou rozpravat' o svojich pocitoch,
o problémoch, s ktorymi sme sa stretli. Je vel'mi délezité si uvedomit, ze problémy vznikajii
tam, kde sa nieco nepovie a nie tam, kde sa nieco povie. Ak vzajomne komunikujeme,
riskujeme sice konflikt, ale mézeme ziskat' ovel'a viac — vieme, ako je na tom ten druhy a vieme
zaujat’ svoje stanovisko v dobrej viere, Ze problému sa vyhneme, alebo ho spoloéne vyriesime.
Niekto s humorom povedal, Ze devit z desiatich problémov &loveka pochiddza z biedne;
komunikécie a desiaty pochadza z dobrej komunikacie.

1)  &as a miesto na pravidelny manielsky dialég

V manZelskom zvizku by sa mal najst €as na pravidelny dialég. Cas je viak velmi vzacny dar.
Je to jedno z ohranieni, v rdmci ktorého musime Zit. Kazdy defi ma 24 hodin, kazdy tyzdeti mé
168 hodin — to nezmenime. V rdamci tohto &asu, ktory za tyzdeti preZijeme, st veci, ktoré musime
urobit, ktor¢ si nevyhnutné a st aj také, ktoré si moZeme, alebo nemusime vybrat. Musime si
uvedomit’, Ze ani najkrajsie za¢inajiice manzelstvo nema dlhé trvanie, ak nedostane to, ¢o ho Zivi:
¢as pre spolo¢ny rozhovor a zaujem jeden o druhého. MoZno sa vam to teraz bude zdat trochu
umelé, ale mali by ste si vyhradit’ pravidelne ¢as len pre vas dvoch, kedy sa budete venovat len
sebe a svojmu vztahu. Po prvom roku manZelstva zalinaju pary pridelovat svoj ¢as rodine,
priatelom, individualnym ¢innostiam a préaci a nechavaju nechraneny &as pre nich dvoch. Ak si viak
dokédzete stanovit’ ¢as na spolo¢nil schodzku, &as len jeden pre druhého a pre rozhovory o vasom
vztahu, stane sa tito prax zvykom a Ziaden z ucastnikov ,sitaZe o va§ ¢as“ — pracu a deti
nevynimajuc — nebude schopny vam z neho ukradnut’. To nie je egoizmus vo dvojici. To je postoj
zodpovednosti za na§ vzt'ah.

Ak sa rozpravame o tom, &o by sme mali robit’, ako viest’ spolo¢ny dialég — idedlne je ndjst
si pravidelny cas a miesto. Najlepsie pravidelne — mimo domdacnosti (alebo doma, ked’ sa nam
niekto postard o deti alebo uz spia, a my nie sme unaveni). Témy rozhovoru nemusia byt’ naroéné —
ved’ Zivot ich prina$a dost’ — a vyhrad'me si prefi dostatok &asu. Aj ked’ rodi¢ovstvo a starostlivost
o rodinu vyZaduje vel'a ¢asu, nemali by sme zabudat’ na partnera.
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Niekedy predsavzatia, ¢o vietko urobim a chcem urobit, ustipia do tizadia pred ,akttnymi* —
existentnymi problémami. Prave toto treba mat’ na zreteli v manzelskom Zivote. Aby sme sa vyhli
rieSeniu velmi dolezitych problémov na tukor naSich, manzelskych. Cestou je ndjst si
pravidelny ¢as na vzdjomni komunikdciu — aj ked’ len raz tyzdenne zhodnotit, ako ubehol
tyzden, Co sa stalo a Co s tym. Napriek vSetkym dobrym predsavzatiam sa nim to niekedy nepodari.
Nezifajme. RieSme veci tak, ako idu. NevySiel ndm nas pravidelny ¢as? Pod’me riesit’ teraz. VZdy
Jje lepSie neskér, ako vébec, alebo ked je uz neskoro. Zdkladom je — rozprdavajme.
S platom, slzami, pocitom krivdy, zlostou... Ale rozpravajme.

4.6 Predchadzanie a rieSenie konfliktov

Nedorozumenia a konflikty v manzelstve su ¢asto chapané ako Cosi, ¢o ohrozuje manzelské
Stastie, ale Ziadne manZelstvo sa bez nich nezaobide. Niet vzdjomnej komunikdcie bez
konfliktov. Nie sme rovnako fungujice stroje. Kazdy z nas si nesie do vztahu svoju genetickd,
dedi¢nu, ale aj spolo¢ensko-vychovnu vybavu. Je preto prirodzené, 7e dve individuality narazia na
neuralgicky bod, ktory moze byt’ zdrojom konfliktu. Konflikty si sii¢astou Zivota. Dolezité je
si uvedomit, ¢i konflikt nieco rieSi a posiuva nas vztah — je konStruktivny, alebo je
nicivy, ublizujuci — deStruktivny. ManZelské §tastie najdu len ti, ktori sa ich naucia
prekonavat), ktori sa vo svojej roznosti dokézu zladit’. Ak to budu skusat’ stdle znova, uréite dospeju
k vytiZenej harménii a prehibeniu svojho vztahu.

m) priciny a rieSenie konfliktov

Kazdy z nas je neopakovatelny, jedine¢ny, je original. To, ¢im sa vzajomne li§ime, méze byt
rovnako dévodom nasho zaujmu, ako aj nedorozumenia. Pri¢iny konfliktov st rozmanité:

1 —konflikty pochadzajice z rozdielnosti temperamentov:;

2 —konflikty sposobené rozdielmi vo vzdelani, postaveni, povolani, veku;

3 —konlflikty, ktorych pri¢inou st rézne spdsoby riefenia situacii v pdvodnych rodindch;

4 —konflikty spésobené neopustenim povodnej rodiny;

5 —konflikty kvoli roznemu postoju k peniazom:;

6 — konflikty pre rdzne priority hodnotového rebricka.

Vyznam konfliktov je v tom, Ze nds postivaju vo vzdjomnej komunikacii, kvalite vztahu.
Samozrejme, iba v pripade, ak ide o konstruktivny konflikt. Problémom je vSak destruktivny
konflikt, ktory ni¢i, ublizuje aktorym sa ni¢ nerie$i. Tu byva najcastejSou pricinou
nerieSenie problémov vyhybanie sa im, nedostatoénd komunikdcia medzi partnermi,
napdtie narastd, rovnako pocity krivdy, pocity nedocenenia, neprijatia, a pod
takouto tarchou sa spusta ni¢ivy konflikt.

Problém, ktory v snahe vyhmit sa konfliktu nerieSime, sa nestrati, nevypari.
Naopak, stupiuje sa subjektivna nepohoda, rastie napitie, a potom stadi drobnost, zdanlivo
bezvyznamna zaleZitost' a konflikt prepukne v celej sile. Nebezpedenstvo je vtom, Ze ak ho
rieSime hned, sme schopni zaujat objektivny postoj a vecnost, teda je vidcSia
pravdepodobnost, Ze problém vyrieSime. Ak vSak vypukne dlhodobo nerieseny
problém (sprevadzany pocitmi krivdy, vyraznou emociondlnou zaangaZovanostou), je velmi
pravdepodobné, Ze si navzdjom budeme ubliZovat a namiesto rieSenia si kazdy
z partnerov odnesie len pocity sklamania, litosti a dalsej krivdy.
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n) pozriet’ sa na konflikt o¢ami toho druhého
pr

Velmi castou chybou v komunikdcii je, Ze konflikt riesime len zo svojho uhla
pohladu. Sme prili§ osobnostne a emocionélne zaujati vlastnou frustraciou, aby sme boli schopni
prijat’ potreby, pocity partnera. Neznamena to, Ze nemame pravdu, Ze sa popierajii nase pocity, ale
egoisticky (ved’ sme l'udia) zabidame na potreby a pocity toho druhého. Je vel'mi délezité, ale
aj velmi tazké, vcitit sa do nasho partnera a skusit porozmyslat, ako veci vidi on,
ako sa pri tom citi a ¢o pri tom potrebuje. Je to moZnost, ako vyriesit konflikt
konstruktivne.

Vidy by sme mali mat’ zdujem, aby sa konflikt vyriesil konstruktivne. Jednou z moznosti je
pripustit, Ze pohlad druhého, aj ked je odlisny od ndSho, méze byt pravdivy.
Vigsinou je pravda kdesi uprostred. Ale moze sa stat, Ze pravdu mdme obaja, kazdy zo svojho uhla
pohladu — sta¢i, ak trochu priZzmurime o¢i, alebo ich naopak, viac otvorime a budeme to vidiet
rovnako. (Priloha: priklady obrizkov na sledovanie ,zrakovych sebaklamov* — ¢aga aj profily,
mlada aj stard Zena a podobne.) Ak budeme tvrdohlavo trvat na svojom, bez mozZnosti
pripustit aj iny pohlad, konflikt nevyriesime.

0) Co ulahcuje a ¢o zhorsuje rieSenie konfliktov

Pri konfliktoch by sme sa mali vyhybat (najéastejSie tuto chybu robia Zeny — vzhl'adom na
intenzivnejSie preZivanie) dlhym reciam, odvadzaniu od témy, obSirnemu vysvetlovaniu
a zachddzaniu do nepodstatnych detailov (vztahy krodinnym prislusnikom, detom,
predchadzajucim skisenostiam). Odpovede by sa mali obmedzit na pragmatické
zhodnocovanie situdcie, stavu a mali by byt , odpovedou* na poloZenii otdzku — je
potrebné odpovedat’ ¢o najstruénejsie, bez obsirneho vysvetlovania.

Délezité a zarovern vel'mi tazké je zostat pokojny a ignorovat urdazky a vymysly.
V takychto situdciach sme emocionalne zaangaZovani a dotykajii sa nds na najcitlivejsich miestach.
Ktorykol'vek z partnerov méZze na podporu svojej pozicie ,,vytiahnut* nie korektné zbrane — urazky,
staré krivdy, domysl'ania a pod. Vtedy je potrebné, aby druhy partner nereagoval na
takéto podnety, ale zotrvdval na rieSeni konkrétnej situdcie, pre ktorii konflikt
vznikol. To nie je popretie svojich pocitov, ale ich ovladanie. (Priloha D: JA-odkaz, TY-odkaz) Ak
sa tak nestane, snajvicSou pravdepodobnostou sa problém nevyriesi, ale prehibi vzajomnym
urazanim, ublizovanim a nérastom d’alich pocitov krivdy. Ak ma konflikt priniest’ nie¢o pozitivne
(byt’ konstruktivny), jeho vysledkom by mala byt zmena a rieSenie prijate'né pre oboch manzelov.
Preto je nutné odlisit' v kritike fakty od subjektivneho hodnotenia — snazit sa byt ,,nad
vecou®, vo vypitych situaciach ,,vychladnit™, aby sme nase pocity nevydavali za fakty a nedospeli
k mylnym zéverom.

p) neriesit’ konflikty pred inymi

Netreba zatahovat' do konfliktu tretie osoby. Ak uz naozaj manzelia nevedia s
konfliktom pohnut a musia niekoho zapojit, nemal by to byt rodi¢ ani jedného z manzelov.
Rodic¢ia oby¢ajne nedokazu byt’ objektivni a v snahe riesit’ konflikt méu narobit’ viac §kody ako
osohu a v najhorSom pripade aj cely vztah rozbit. Manzelia by sa preto mali obrdtif na
niekoho, koho obaja povazZuju za autoritu a za nestranného a na koho rady daji.
MabzZe to byt’ kilaz, spolocny priatel’, psycholog — ktokol'vek, kto je autoritou pre oboch. Pri riefeni
konfliktu nejde o to, kto z toho vyjde ako vitaz. Tam, kde vyhréva jeden, prehrava manZelstvo,
vztah. Konflikty by sa nikdy nemali riesit' pred detmi. Deti by nikdy nemali byt do. nich
zat'ahované ako rukojemnici. '
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q) BoZia pomoc pri rieSeni konfliktov

V ten isty def, v ktorom sa vyskytol konflikt, treba urobit’ vietko, ¢o je v nasej moci, aby sme
ho vyriesili, alebo aspoii zacat’ proces likvidacie jeho nésledkov. Najtazsie je viak zadat. Proces
zmierenia ma zacat td strana, ktord si prvda uvedomila, Ze nieco nie je v poriadku
azacat prosit o BoZiu pomoc cez strelni modlitbu, ktora je jednou z foriem komunikécie
s Bohom a je ddlezitym kamefiom stavby ndsho vztahu s Nim. Zacat rozhovor nezdvisle od
toho, ¢i som ukrivdeny, ¢i som krivdil. Pred Bohom st obaja zodpovedni za vietko, ¢o sa
deje v ich manZelstve, zvldst' za jednotu a nastolenie vzdjomne;j lasky (tu plati poutenie sv. Pavla
Efezanom, nech ,,sInko nikdy nezapad4 nad vasim hnevom®).

Je dobré pri rieSeni problému zacat modlitbou i zakonéit podakovanim za BoZiu
pomoc. Uvedomenie si BoZej pritomnosti ulahéuje sebaovlddanie a ndjdenie
spravodlivého rieSenia. Pocas rozhovoru sa treba ststredit’ na pramefi konfliktu a hovorit
o svojich pocitoch v ¢ase situdcie, ktord zapri¢inila konflikt. Netto¢it, nesudit, nekritizovat’ druhu
stranu, ale opisovat svoje vnilitro asvoju rolu vtomto konflikte. Vtedy treba tieZ prosit
o odpustenie za tie skutky, ktoré sme uznali za zlé z vlastnej viny. Ulohou druhej strany je opisat’
svoje zaZzitky a svoju ¢ast’ viny. Nie je tomu tak, Ze za konflikt je zodpovedna len jedna strana.
Vidy obe strany nesi zodpovednost, hoci percento viny sa médze velmi lisit. (Prirodzenou
tendenciou ¢loveka je ststred’ovat’ sa na negativne vlastnosti inych l'udi: Keby sme nakreslili bodku
na velky papier, kde by padol na§ zrak? — samozrejme na tii bodku... Nev§imli by sme si cely
ostatny povrch papiera, sistrediac sa na ti malt bodku. Tak je to aj s nagimi chybami.)

4.7 Umenie vzdjomne si odpastat’

Schopnost' odpustat je ,najtaziia“ éast' vztahu lasky a je zdkladom kazdého
vztahu — treba sa jej utit’ (je to akt vole; nebola ndm dand do vienka). Sami vieme, aké to je, ked’
nam bolo v minulosti odpustené (Bohom pri sviatosti zmierenia, rodiémi v puberte, priatelom pri
zlyhani a pod.). Odpustenie je délezitou siicastou komunikdcie pri ukonceni konfliktu,
v ktorom mad nastat vzdjomné zmierenie (teda zabudnutie na viny), s eventudlnym
navrhom rieSenia, ako sa v budicnosti vyhnut podobnym situdcidm. Neskdr po
prichode deti do rodiny by manzelia nemali zanedbat nadobudnuté schopnosti odpuistania si
a vStepovat ich det'om pri vychove uz odmalicka.

Pamiitajme na slova sv. Pavla: ,,Viem, Ze tym, ¢o miluji Boha, vietko sluZi na dobré.* (Rim 8,
28). ,,VSetko* znamena tiez tazké situdcie, ktoré sa nickedy zdaju byt neznesitelné. Boh viak vo
svojej mudrosti a milosrdenstve obréti aj nase zI¢ spravanie na také, ktoré moZe priniest’ nakoniec
dobré ovocie.

1) ak sa vina neodpist'a, konflikt prerastd do krizy

Pri kazdom konflikte by sme si mali uvedomit jeden ciel: sme manzelia, rozhodli sme
sa spolu Zit, v dobrom aj zlom. To sa d4 iba v pripade, e dokdZeme tomu druhému odpustit’.
Nepresadzovat' svoju pravdu za kazdi cenu, nevytykat partnerovi staré krivdy, omyly
apochybenia. 4k nedokdzem odpustit, pocit krivdy ma bude sprevdadzaf po cely cas
a je isté, Ze bude pricinou dalsich konfliktov, ktoré v konecnom désledku prerasti
do manzelskej krizy.
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s) chyby v komunikacii

K nevhodnym formam komunikdacie pririeSeni konfliktu patri:

l. zov§eobeciiovanie a prehdrnanie — napr.. ,Nikdy ni¢ neurobi§ poriadne®, ,Vzdy prides
neskoro*

2. nekonkrétnost —napr.: ,,Doma je velky neporiadok*

3. prekricanie imyslu —napr.: ,,Raz-dva sa vratim* (ale mam v imysle ostat’ podstatne dlhsie)

4. pripisovanie umyslu — napr.: ,,Robi§ mi to naschval®,

Zeny sa Casto dopustaju chyby: st presvedéené, Ze partnera ,,vychovaju na svoj obraz®, pri¢om
zabudaju, Ze je to ich manZel, anie diet'a, ktoré by mali vychovévat. Na druhej strane muzi
zabldaji na emociondlny rozmer Zeny, na jej precitlivenost, vztahova¢nost, sklony k undhlenym
zaverom a tuzbu po romanticke;j laske.
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priloha A

Kratkou aktivitou chceme vzbudif zdujem a uvaZovanie o téme — to, Ze existuje verbalna a
neverbalna komunikécia asi vedia vSetci — mdZeme tito Sast’ uviest otazkou: &o si myslite, aky ma
podiel v nasej komunikacii verbalna a neverbalna.

PoloZime otazku a zapisujeme ,,tipy* v percentich (napr. 50 : 50) — najlepsie, ked’ zazneju vietky
kombinécie — aZ po vyjadreni kazdého uvedieme »Spravnu* odpoved'.

Pri odhadoch celkového pomeru verbélnej a neverbalnej komunikacie sa vicsina odbornikov
zhoduje v tom, Ze verbalnej komunikacii patri iba 20 — 30 % (z celkovych 100 % nase;
komunikacie) a neverbélnej ostava az 80 — 70 %. Existuji samozrejme aj hrani¢nejsie nézory (napr.
J. Kfivohlavy v bode 4.4), ale aj v tomto pripade je podiel verbélnej mensi ako neverbalne;.

priloha B

PouZijeme jednoduchu otazku, o povazuju pritomni za rusivé momenty pri vedeni rozhovoru.
Odpoved’ na seba nenecha dlho &akat’, lebo o televizii, videu, hudbe ¢i inych virtualnych médiach
neustale zapnutych u nich doma, nie¢o vietci vedia. My sa ujmeme odpovede iba pri mimoriadne
uzavretych posluchacoch.

priloha C

Aktivita: nechdme napisat’ kazdého na jednu zvisle zloZent polovicu papiera (A5, A4) najmene;j
10 nefalSovanych pravdivych chval a kladnych vlastnosti o tom druhom, ktoré sme uZ na flom
rozpoznali, aby v pripade buducich hadok ten papier pouZili ako tahak na spravnu kritiku, lebo v
okamihu zlosti si tazko spomenti ¢o i len na jednu z nich a maju ich pouzit’ 5, aby mohli vytknut’ 1
— 2 chyby. Casti otézku smibencov, ¢i nemdZu napisat’ radsej 10 zapornych vlastnosti, odkaZeme
zl'ahka na spovednicu alebo duchovné cvicenia.
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priloha D

Rie$enie modelovych konfliktnych situacii prostrednictvom techniky JA4-odkaz, TY-odkaz.

Ak sa nechceme zbyto¢ne nechat’ vtiahnut' do konfliktu alebo ho vyvolat, pritom vak chceme
poskytnut' informaciu o svojom stanovisku, je velmi dobré pouzit' techniku JA4-odkaz. Pri
rozpravani pomocou Jd4-odkaz-u, vyjadrujeme svoje pocity, to, o nés trapi, ¢o sa ndm nepadi, s &im
nesthlasime bez toho, aby sme ubliZili druhej strane. Nase pocity su len naSe. Ich vyjadrenie
neohrozuje, neuréZa, nevyvolava pocity viny. Iba informuje. Ak sa vyjadrujeme formou 7Y-odkaz-u,
hodnotime, kritizujeme, vyvolavame u druhej strany pocit viny, zlyhania. Je vnimany ako kritika,
utok.

Priklad: V&§ partner vel'mi ¢asto (opakovane) nedodrzi slovo (Cas stretnutia).

Vyjadrenie formou TY-odkaz: ,,Zase si priiel neskoro, v poslednej dobe vzdy chodis neskoro, ja
tam sama stojim a ¢akdm. Mohla som medzi tym urobit’ ndkup, nemusela som odchadzat skor z
roboty...* Tento sposob vedie ku konfliktu. Partner sa citi previnilo, ohrozeny, ma dévody, preco
prisiel neskor, ale na ich prednesenie nie je priestor, pretoZe hned’ za¢ne protiutok a konflikt je na
svete. NavySe konflikt destruktivny, ktorym sa problém nevyriesi, len sa ublizi obom stranam.

Vyjadrenie formou JA-odkaz: ,Som nervozna, sklamand, mam pocit zbyto¢nosti, som
nahnevana* (vyjadrenie pocitov) ,.ked’ meskas, pretoze si zasa prisiel neskoro...“ (uvedenie dévodu)
»pretoZe mam pocit, Ze ti nestojim za to, aby si bol presny* (vyjadrenie ocakdvania).

Sformulujte J4-odkazy v nasledujucich situdciach:
A: Vas partner, resp. dospievajiice dieta, u? tretikrat tento tyZden prichadza domov o hodinu neskér

na veceru.

Citim

ked ty

pretoze

B: Kym vysvetlujete ucivo (predndsate problém na porade), dvaja z pritomnych sa zabavaji.

Citim

ked ty

pretoze




