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ysledek ,,kvalitni“ hadky je

ziejmy: spoleCné FeSeni, smy-

sluplny navrh nebo rovnou

pravidla. Zkratka néco, co si-
tuaci posune dél. Lehce se to fekne, hif
zafidi. Na viné je predevsim bandlni sku-
te€nost, Ze hadka je pfedevsim vitézstvim
emoci nad intelektem. ,,To by samo o so-
bé jesté nemuselo byt tak problematické
— za predpokladu, Ze bychom si to uvédo-
mili. V hadce je opak pravdou. Clovék se
vétSinou povazuje za klidného, raciondl-
né uvazujiciho, i kdyZ presné tohle mu
chybi. Argumentace je zékonité zkresle-
na. Mysleni je city ovlivnéno natolik, Ze
se vymyka logické kontrole,” podotyka
ve své knize Hadky v manZelstvi psycho-
log Toméas Novak. Zaroveil dodéava, zZe
hadky jsou nevyhnutelnou soucasti part-
nerstvi, notabene pak manzelstvi. A glo-
suje to vtipem: ,,KdyZ se par let po svatbé
probudis a nevzpomenes si na néjaky
manZelsky konflikt, pak jsi nejspis
vdovec (vdova).“

Jinak se hadaji muzi, jinak Zeny. MuZ
se Casto snazi zjistit viniky a ty pak tvrdé
postihnout, pfi¢emz tak trochu zapomina
na svij podil viny nebo si ho velmi nerad
pripousti. Zena zase nerada Fesf konflikt,
mnohdy se spokoji s tim, Ze ve sporu do-
jde ke smifeni. PFipustit si, Ze na vytkach
toho druhého mtiZe byt molekula pravdy
nebo snazit se najit feSeni, s nimZ by byly
spokojené obé rozstékané strany, je pravé
uméni. A existuji na to uZ i kurzy. Napfi-
klad Petra Lachnittova jeden takovy nabi-
zi ve své Skole komunikace. ,,Na kurzy
vétsinou chodi 1idé, ktefi si neuméji s né-
kym konfliktnim poradit, pfijdou si tedy
pro radu, jak na takového Clovéka,” fika
a nastifiuje, co se odehrava dél: ,,Velmi
Casto se stava, Ze lidé na kurzu zjisti, Ze
i oni sami jsou konfliktni. Hodné pomé-
ha, kdyz si uvédomi, pro¢ je ten druhy iri-
tuje a co je za tim. Diky tomu pak zméni
na daného Clovéka pohled a to jim pomu-
Ze s nim komunikovat. Vysledkem je vét-
Sinou paradoxné soucit.

Skryty kolovratek

Ocekavani a domnénky — to jsou dvé
emoce, které mohou lezZet v podhoubi
partnerského konfliktu. Kazdy do vztahu
pfichézi z jiné rodiny a s jinymi pfedsta-
vami o tom, jak ma fungovat. A ofekava,
Ze jeho ,,spfiznéna duse” mu uvidi do hla-
vy, zatimco si sdim podle sebe vyklada
partnerovo chovani nebo to, co Fika. ,Ta-
to olekavani a normy si kazdy z manzZelt
vytvari ve své piivodni rodiné a Casto je
povazuje za jediné mozné a spravné,“
upozoriiuje psychiatr Jan Prasko v knize

Asertivita v partnerstvi. Stejné tak si

z pvodni rodiny téméf kazdy ¢lovék pti-
nési do vztahu takzvané komunika¢ni
zlozvyky — zplsob, jak mluvi a reaguje ve
vypjaté situaci. Je to jakysi skryty kolo-
vratek, ktery spusti pokaZdé stejnou pi-
sefi, aniZ bychom si to uvédomovali. Vét-
Sinou ovSem nepfinasi kyZené feSeni.
,,Objevuji se zpravidla za stereotypniho
prispéni obou partnerti. Problémova si-
tuace se miiZe v nepatrné odlisnych va-
riantach opakovat znovu a znovu. Nékte-
rym parim podobny spor vydrzi cely Zi-
vot, aniZ by doslo k podstatnéjSimu
posunu,” vysvétluje Prasko. Nemust jit
jen o komunika¢ni ndvyky prevzaté od
rodi¢ti, mohou se na ¢lovéka nabalit

i z ddvnych sport se sourozenci, kamara-
dy nebo spoluzaky v détstvi. ,,Jde jak

o zkresleny obsah sdéleni, tak jeSté castéji
o jeho nevhodnou formu. To vede k vy-
stupniovani konfliktu,” piSe Prasko.

A s tim se poji i takzvané automatické
myslenky, které ndm ,,naskakuji“, jakmile
se dostaneme do napjaté situace.

Jak zakerné funguji, vysvétluje psy-
chiatr na pfikladu, kdy muz k¥i¢i na Zenu.
V té se uvolni celd kaskada automatic-
kych myslenek, které cely problém néko-
likanasobné zvelici a negativné zobecni:
,»Udélala jsem néco $patné.”“ — ,Mtij man-
Zel nema pravo na mé k¥icet.“ — ,,Manzel
se ke mné vzdy chovd hrubé.“ — ,Je to
hrubian a vztekloun.“ — ,,ijlné mi znic¢i
Zivot.“ — ,NemuZzu to tak nechat.“ — ,,NaSe
manZelstvi je k ni¢emu.” — ,,UZ nikdy ne-
budu St'astnd!“

Vétsina lidi podle Praska véri, Ze jejich
emoce jsou vyvolany primo situaci, ktera
nastala. Nevénuji pozornost volné pluji-
cim mySlenkam, jeZ propojuji situaci
s emocemi a pfanimi.

Kdo je vitéz?

Podle Petry Lachnittové ze Skoly komu-
nikace je Castym problémem, Ze lidé za-
ujimaji pfi hadce postoj ,,.kdo s koho*:
,,Dulezitd véc, kterou si musite v hlavé

Kdyz muz kiici na
Zenu, té naskodi cela
kaskada myslenek,
ktera problém
nékolikanasobné

zvelici.
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Pravidla hadky

Nekolik tipé podle lektorky Skoly komu-
nikace Petry Lachnittové

Jak hadce predejit

> Vytykejte maximalné jednu véc
denné.

» Do své komunikace vyrazné pfidejte
ocefovani a uznani.

» KdyZ nékomu davate pokyny, budte
maximalné stru¢ni a konkrétni.

» Pokud se vdm néjaké téma hadky
opakuje, patrejte, jestli se néco podob-
ného neodehrévalo ve vasi pvodni
rodiné.

» Vyslovujte své obavy nahlas.

» ZdGvodnujte své zadosti.

» Nejednejte s Zddnym dospélym jako
s ditétem.

» Komunikuijte s lidmi tak, jak byste
chtéli, aby komunikovali oni s vémi.

P KdyZ méte Spatnou néladu, feknéte
to nahlas, at ostatni védi, Ze to s nimi
nesouvisi.

Jak se pohadat kvalitné

» Dohodnéte se na ¢ase a misté dis-
kuze.

» Komunikaci za¢néte tim, Ze na véci
néco uznate nebo ocenite cokoli z ar-
gumentace toho druhého, teprve po-
tom vyslovte tu méné pfijemnou ¢st.
» Nepouzivejte ironii.

» Vyhnéte se zevieobecnujicim
sloviim jako ,vzdycky, nikdy, stokrat,
viibec nebo nemozné”.

» Dejte partnerovi prostor k vyjadfe-
ni, neskakejte mu do feci, doptévejte
se otazkami na detaily, shrnujte to, co
ifkd, aby vidél, Ze ho poslouchate a ze
jste mu spravné porozuméli. | v pfipa-
dé, kdyz s nim nesouhlasite.

» VyZadejte si zpétnou vazbu a zeptej-
te se na partnerdv navrh.

> Misto,ty jses..” pouZzijte ,vadi mi,
kdyz se..




Zeptejte se sami sebe

Vét§ina partnerskych konfliktd se
zaklada na nedorozuméni. Svého
partnera a jeho chovani ¢asto neposuzu-
jeme objektivné. Nase vnimani druhého
je totiz ovlivnéno celou fadou faktora:
zavisi na nasich predstavach o partner-
stvi, zkusenostech s lidmi, na oc¢ekavani,
které smérem k partnerovi mame, na
momentalni nédladé, na nasem vztahu

k sobé a dalSich faktorech. Podobné jako
v mnoha rovinéch je ovlivnéno to, jak
vnima partner nas. V diisledku této sub-
jektivity mohou vznikat nedorozuménti.
Je proto dulezité zeptat se sama sebe:

» Jak k tomuto nedorozuméni doslo?

» Pochopil/a jsem dobie to, co

fekl/a nebo udélal/a?

» Stane se néco hrozného, kdyz pfi-
znam, ze jsem ho/ji Spatné pochopil/a?
» Byl/a jsem sam/sama dost srozumitel-
ny/a pro néj/ni?

» Pro¢ mi spravné neporozumél/a?

» Budu schopen/schopna v né¢em
ustoupit nebo si pfiznat chybu?

Zdroj: Jan Prasko, Asertivita v partnerstvi

INZERCE

V hadce plati,
Ze cokoli se muiZe
pochopit Spatné,
to se také Spatné
pochopi.

prenastavit, je fakt, Ze nejdete bojovat

a vasim cilem neni vyhrét, ale FeSit pro-
blém a najit feSeni, ve kterém budou spo-
kojeny obé strany.“ Pokud uz se strhne
,»b0j%, je pfimo hrdinsky vykon pouZzit
hlavu. Podle Lachnittové pomiiZe, kdyz
nejdriv konstatujete, Ze se hadate. ,,Vyva-
rujte se takzvaného popirani emoci. Na-
priklad ,,uklidni se, ,nemas dtivod se
rozCilovat’, ,nebud’ hystericka’, ,nebrec*,“
fika odbornice. Kdyz se tak totiz nékdo
citi, téZko mu to vymluvite, a pokud

s nim komunikujete takto, jen situaci
zhorsite a emoce zesili. ,,Dalsi zhorSeni
situace miiZe zptsobit vytahovani a vy-
¢itani ,starych véci® a hledani vinika.

V pfipadé, Ze se situace nelepsi, oznamte

partnerovi, Ze v ramci zachovani dobrych
vztahti radéji opustite mistnost,” radi
Lachnittova. V kritické situaci je nejlepsi
mluvit stru¢né, jasné a jednoznacné. Part-
nerovi by mélo byt jasné, o co nam jde.
,,Plati, Ze cokoli miiZe pochopit $patné,
to také Spatné pochopi. Nepoméha takzva-
né napovidani chytrému,” upozoriiuje psy-
cholog Tomé4s Novék. Také vypocitava si-
tuace, kdy je rozhodné nevhodné se hadat.
Partner by podle néj nemél mit pocit lovné
zvéTe, na niz ¢thame, a v okamziku, kdy
je na dostFel, zahajime litanie. Rozhodné
bychom se neméli pFit o cemkoli zavaz-
né&jSim pfed odchodem na misto, kde je
tfeba byt v urcitou hodinu. Riskantni jsou
hédky v auté. ,,Hrubym poruSenim solida-
rity je hadka pred tchyni, jingmi blizkymi
nebo vyznamnymi osobami, a to v€etné
spolupracovnikii. Zodpovédny clovék,
ktery nechce vychovavat neurotiky, sem
fadi i déti,” piSe Novak. A dopliiuje, Ze ha-
dat se je pro kazdé partnerstvi v podstaté
nevyhnutelné. ,My se nebudeme nikdy,
ale opravdu nikdy hadat...“ je podle néj
kréasné predsevzeti odpovidajici predse-
vzeti majitele auta, Ze nikdy nebude mit
poruchu ani nehavaruje. L
kholova@instinkt-online.cz

P‘EDSTAVTE SI, ZE THRILLER,

ﬁELI

Y JSTE PRAVE

dokumentaristce Catherine Ravenscroftové se
nic objevi na no¢nim stolku zéhadny roman. Do té

spésna a navenek vyrovnana Zena jako by se razem
la do zlého snu! Kniha se sice tvafi jako fikce, do

Predstavte si, ze thrﬂ}er

Sich podrobnosti vSak popisuje davny den, kdy se

ne stala nositelkou tizivého tajemstvi - tajemstvi,

védeél ui jen jediny clovék na svété. A ten je dnes

mrtvy.
Mm pst razem oziva, Catherine se hrouti svét jak domecek
z kat®t a jedinou moznosti, jak z téhle pasti vyklouznout, je
dok@gat, co se ten den opravdu stalo...




