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Predstavte si banalnf situaci. Manzel ustoupi v reakci na
neodbytné pozadavky své zeny napriklad na to, aby umyl
nadobi, Jenze toto vynucené podiizeni u muze zesili jeho
tendence na situaci rezignovat a viibec se nepokouset

o néjaké argumenty ¢&i konstruktivni komunikaci, kterou
bude povazovat za zbytecnou. Tim mezi partnery postupné
zacne vznikat forma komunikace, kterou rozhodné nelze
povazovat za zdravou a efektivni. Rika se ji ,vyzadovani

- ustupovani (,demand - withdraw") a ¢asto ji lidé
neveédomeé maji odkeukanou od parl stejného véku.

Odumirani komunikace

Ve vzorcich jednani typu vyzadovani - ustupovani” svaluje
jeden z péru vinu na druhého nebo vyviji tlak na druhého
partnera, aby zmenil svdj nazor. Druhy partner se snazi
vyhnout diskuzi o problémové véci, radé&ji nereaguje,

k Feseni se stavi pasivné a snazi se tak ,uniknout” z interakce.
Klasickym prikladem je muz, ktery pak jde radéji na ryby,
pricemz vliibec nejde o to, aby néco chytil, ale aby byl séam

a v klidu a nemusel se hadat. Nebo odejde néco kutit do
garaze, ma-li to stéstf, ze néjakou ma. Jenze psychologové se
doemnivaji, ze komunikaéni vzorec ,vyzadovani - ustupovani”
muize byt pro pary nicivy.

Komunikace ve vztahu je totiz prostredek k tomu, abyste

si se svym partnerem navzdjem sdélovali své potreby

a dozvedéli se co nejvice o potiebach toho druhého.
Komunikace stylem ,vyzadovani - ustupovani’ muze vést

az k vyhroceni situace mezi obéma partnery a projevi se to
na spokojenosti v partnerském vztahu,” fika doktorka Sarah
Holleyova z Univerzitniho dstavu pro vyzkum partnerskych
vztahtl, emoci a zdravi v San Francisku. Jeji tym sledoval

127 stabilnich manzelskych pard ve strednim a starsim véku
zijicich v San Francisku po dobu tfinacti let. Behem této doby
zaznamenaval, jak spolu partneri ve vztahu komunikovali,
kdyz doslo na feseni obecne problematickych veci, pri
kterych se partnefi vieobecné casto hadaji. Treba domaci
prace nebo rodinné finance. Debaty a hadky nataceli
kamerou, aby zhodnotili, jakym zplsobem spolu partnefi
spory resi.

Opakem ,vyzadovéni - ustupovani” je oboustranné
konstruktivni komunikace. Ta se projevovala nejvice u pard,
kcle oba partneri vykazovali jisty styl citové vazby. Naopak
komunikaci typu ,vyzadovani - ustupovani” nejvice pouzivaly
pary, kde méli partnefi nejisty typ citové vazby. Staci ale,
aby alespon jeden z paru jistou citovou vazbu mél. Zejména
je-lito muz, vykazuji pak tyto dvojice konstruktivnajsi
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komunikaéni chovéni nez péry, které se skladaji ze dvou
jedinct s nejistou citovou vazbou.

A jak se zpiisob komunikace ménis vékem? Asi vas
nepiekvapime. Vétsina stranek komunikace typu ,vyZadovani-
ustupovani” zstala v pribéhu starnutf partnert stejna.

Jak u manzeltl, tak u manzelek ale ,zretelné& rostla jejich
tendence vyhnout se diskuzi a tim i piipadnému konfliktu,*
fika Holleyova. Pokud spolu manzelé fesi néjake téma, pfi
kterém se dostanou do sporu, oba manzelé se budou s vetsi
pravdépodobnosti snazit zménit predmét hovoru nebo
odvést pozornost jinam.

Lepsi mléet, nez se hadat?

Jenze vyhybani se nepfijemné diskuzi a nereseni
problému se postupné negativné podepise na
partnerském vztahu. U mladsich partnerskych dvojic,
které se spolu teprve szivaji a potykaji se se zcela novymi
situacemi, to muze platit dvojnésob. Naopak u starsich
manzelskych part, kde méli partnefi cela desetileti na
to, aby dali najevo sv(ij nesouhlas na danou véc, mize
byt snaha vyhnout se diskuzi nad konfliktni situaci

spide cestou, jak pohnout se zacyklenou konverzaci.

S rostoucim vékem se vétiim cilem stava klid a harmonie.
Cim jsou partnefi star§f, tim méné se chtéji zabyvat
malichernostmi a hadat se kvli zbyteénostem. ,Nékolik
studif prokézalo,” vysvétluje Holleyova, ,Ze v zévislosti na
véku kladou partnefi mensi diiraz na hadky a hledaji vice
pozitivnich zkugenosti.” Pravdépodobné si uvédomuiji, ze

JAK KOMUNIKUJI
MUZI A ZENY

Zeny diky naslouchéni navazuji a prohlubuji vztah
najevo signaly, které znamenaji pozornost, vciténi
se, a davaji tak partnerovi najevo, Ze maji zajem.
Muzi naopak délaji prednasky, castéji skacou
druhému do Fedi, ovladaji tak téma hovoru a smeéruji
ho tam, kam pottebuji. Vice nez zeny zd(raznuji
svoje odborné znalosti. Maji pocit, Ze pokud
nékomu naslouchame, stavi nas to do pozice
podfizeného. Spousta Zen si stézuje, Ze jim muZi
nenaslouchaiji. Ve skute¢nosti tomu tak nenf - muzi
jen davaji svoji pozornost najevo jingm zptisobem.
Rozdil je i vtom, jak muzi a zeny pfi naslouchani
reaguji. Muzi se €asto snazi zeny uklidnit tim, ze
jejich situace neni az zas tak Spatna, a zeny v tom
citi bagatelizaci a prehlizeni svych citd. Zeny vice
projevuji zéjem tim, Ze popisuji podobné zazitky,
muzi predkladaji rady a zplsoby Feseni.

sivot utika a nema vyznam utrécet vzacny cas hadkami
a prosazovanim vlastn{ vile, které se nakonec ukaze jako
nedilezité. Y

PhDr. Mgr. Sarka Kubcova, Ph.D.,

psychoterapeutka, etopedka,(pedagozka a koucka), plsobi
v Poradné pro obéti nasili a Détském krizovem centru
NOMIA v Hradci Krélové a ve své soukromeé praxi.

SEDM ZAKLADNI'CH FRAVIDEL
PRO DOROZUMEN{ A NASLOUCHANI

Abychom druhému opravdové naslouchali, musime
na chvili poodstoupit od sebe samého a vénovat svou
pozornost druhému. Méli bychom mu dat najevo, Ze
nas zajima, co nam chce fict, a Ze se budeme snazit mu
porozumét. Nedilnou slozkou je empatie. Je dilezite
pochopit nejen to, co druhy fika, vyznam sdéleného,

a tim ukazat, ze rozumime tomu, co druhy fika, ale také
porozumét tomu, jak se druhy citi, a vcitit se do jeho
situace. Co je tedy potieba?

UDRZOVAT OCNI KONTAKT - pokud mame praci, tak ji
prerusit a vénovat svij pohled partnerovi.

POSTOJ - z4jem partnerovi mizeme dét najevo i tim, ze se
lehce naklonime dopredu.
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GESTA - pokynuti hlavou, Gsmév, nadzdvihnuté oboci, to
vée partnerovi naznacuje, ze ho vnimame.

VHODNE ZVOLENE VETY - naznadit jimi partnerovi, Ze mu
rozumime a chapeme, co nam fika.

DOBRE ZFORMULOVANE OTAZKY - pokud mame
opravdovy z&jem o to, co partner fikd, miizeme ho
povzbudit vhodnymi otazkami.

NEPRERUSOVAT - dat partnerovi prostor, aby vyjadril, co
pottebuje, a az potom nabidnout svou reakci,

Vénovat partnerovi jesté chvili casu, i kdyz si myslime, Ze uz
je naslouchani u konce.



Spousta Zen si stézuje, ze
jim muzi nenaslouchaji. Ve
skutecnosti tomu tak neni -

muzi jen davaji svoji pozornost
najevo jinym zpusobem.




