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a zufalstvo, ktoré pramenia z pocitu nea-
dekvatnosti a neschopnosti vzbudit lasku
a uznanie u inych. Neprijatie vedie k sebec-
tvu, hladaniu seba samého, ku kompenzacii
nepohody vyhladdvanim pozitkov a k upad-
nutiu do zavislosti. Je to presny opak toho, ¢o
vytvara prijatie: prijatie vedie k zdokonale-
niu sa v laske k inym. Laska sa stava hlavnou
motivaciou mojho konania: zdokonalujem sa
nie preto, aby som sa lepSie citil, ale preto,
aby som mohol viac milovat.

Preto nikdy nezabtuidajme, Ze jediné, co
musime dosiahnut, jediny ciel, za ktory sa
skutocne oplati bojovat a od ktorého sa od-
vijaju vSetky ostatné vyzvy, je prijat seba sa-
mych takych, aki sme, so svojimi obmedze-
niami a nedostatkami, chybami a hriechmi,
zraneniami a komplexmi. Vdaka tomu bude
hnacou silou mojho konania iba laska, tazba
pomadhat inym; ttizba, ktora je ndm vsetkym
prirodzena a ktora ma privedie k dosiahnu-
tiu dalsich cielov.

PodTla Karla Rogersa sa v hibke srdca kaz-
dého cloveka ukryva tazba po dobre. Aby sa
vSak prejavila a spontanne vysla na povrch,
musime sa prijimat taki, aki sme bezpodmie-
necne. Nasa velkost vychidza z prijatia nasej
malosti.
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2. kapitola

Komunikacia

O komunikdcii som obsirne hovoril vo
svojej knihe Ako byt slobodny, ale kedze sa aj v
tejto kapitole venujeme téme medziludskych
vztahov, nemdzeme vynechat ani tento as-
pekt, ktory je taky dolezity pri udrziavani
dobrych vztahov.

Je zrejmé, ze komunikdcia zohrava v me-
dziludskych vztahoch hlavnt tlohu. Hovori
sa, ze komunikacné problémy su zdkladom
takmer vsetkych konfliktov medzi Iudmi.
Schopnost vzijomného porozumenia totiz
zamedzuje problémom vo vztahoch; je po-
trebné, aby pocuvajuci presne pochopil, co
mu chce hovoriaci oznamit. No nieco, ¢o sa
zda byt také samozrejmé a jednoduché, nie je
v skutocnosti vobec ahké dosiahnut.

Hovori sa, Ze vyvoj hovoreného jazyka
mal velmi dolezita tlohu v evolu¢nom pro-
cese, ktory vyvrcholil objavenim sa Iudské-
ho druhu. Predtym vSak nepochybne exis-
toval urdity stupen komunikdacie (ako je to
napriklad v pripade zvierat vyssieho stup-
na), ale ten sa v podstate redukuje na prejav
emocii, nalady a podobne, pricom spravy
su zachytené prevazne nevedomym alebo
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intuitivnym spésobom. Vznik re¢i umoznu-
je cloveku sformulovat abstraktnt myslien-
ku, ktord vyuzZiva mentéalne obrazy, a preto
nesuvisi so skutocnou pritomnostou pred-
metov. Tym sa rozvija schopnost uvaZovat
a prenasat ucelené spravy medzi jednotliv-
cami. Evolucia jazyka je paralelna s rozvo-
jom abstraktného myslenia alebo, ak chcete,
s rozvojom inteligencie v zmysle inteligenc-
ného kvocientu (IQ).

Ked hovorime o komunikacii medzi Iud-
mi, nemdzeme zabudnuif na intuiciu ani na
emocné spravy, charakteristické pre zvierata
vysSieho stupna. Takze aj ked velky rozvoj
verbalneho jazyka moZe viest k podcenova-
niu emocii a intuicie, tie aj nadalej zohravaju
velmi dolezitti tlohu v komunikacii medzi
Tud'mi.

Komunikaciu by sme mohli definovat ako
prenos informacii alebo sprav medzi osoba-
mi; preto je v kazdej komunikacii pritomny
prijemca a odosielatel spravy. Prijemcom
moze byt jednotlivec alebo skupina jednotliv-
cov. Komunikdcia alebo sprava sa moZze pre-
nasat r6znymi prostriedkami alebo kanalmi:
prostrednictvom obrazkov, gest, morzeovky,
grafiky, kresieb a najméa prostrednictvom pi-
saného alebo hovoreného slova.

Tie prvky, ktoré zvycajne berieme malo do
uvahy v hovorenej komunikacii, predstavuju
neverbalny a paraverbalny aspekt. Je zna-
me, Ze v hovorenej komunikacii tvori 90 %
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spravy prave neverbalna alebo paraverbalna
rovina. MoZe sa to zdat prehnané, ale staci,
aby sme sa napriklad na chvilu zamysleli, ¢o
zvykneme hovorit malym detom — verbalny
vyznam tychto slov mozZe byt negativny, ale
sposob, akym ich hovorime, ton hlasu, gesta
a podobne su pozitivne. Napriklad: ,Ty si ale
darebak!” (povedané s ismevom a laskavym
tonom hlasu), ¢o znamena nieco ako ,Si zla-
ticko!” a vSetci pritomni, vratane dietata, to
tak budt vnimat.

Pokial existuje rozpor medzi vyznamom
slov a gestami alebo tonom hlasu, vsetci po-
sluchaci budu spravu interpretovat cez gesta,
no nie cez verbalny obsah. Ak pocas rozho-
voru s priateflom urobim mrzuté alebo na-
hnevané gesto a poviem mu: ,Si naozaj su-
per, si naozaj dobry kamarat!”, on aj vsetci
pritomni pochopia, Ze chcem vyjadrit pravy
opak toho, ¢o hovorim.

Vo vseobecnosti si neuvedomujeme ne-
verbalne spravy, ktoré neustale vysielame
svojmu okoliu, a rovnako si nie sme vedomi
mnozstva informadcii, ktoré prijimame pro-
strednictvom gest ostatnych I'udi. Tieto infor-
macie spracuvame na nevedomej trovni, ¢o
v nas vyvoladva reakcie emocionalneho typu,
pricom do toho nevstupuje racionalny prvok.
Napriklad nas trapi alebo vyrusuje, ¢o niekto
povedal, a ak dostaneme otazku preco, casto
to nevieme racionalne zd6vodnit. Bola to ne-
vedome prijata sprava. V podobnom duchu,
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ked odovzdavame hovorenu spravu, ktorej
neverime, nevyhnutne vysielame neverbalne
signaly, ktoré odhaluju nepravdivost toho,
¢o vyjadrujeme slovne, a nasi posluchaci za-
chytia tento rozpor na nevedomej alebo, ak
chcete, podprahovej trovni.

Spomerite si, Ze prakticky vo vsetkych
policajnych utvaroch sveta existuju odborni-
ci, ktori na zadklade interpretacie gest vedia
zistit, ¢i ¢lovek klame. Takze nech uz mame
akukolvek kontrolu nad svojimi reakciami, je
tazké nejakym sposobom neprejavit rozpor
medzi tym, ¢o hovorime, a tym, ¢o si mys-
lime. Prezradzaja nas totiz drobné telesné
signaly.

Z tohto vsetkého moéZeme vyvodit za-
ver, Ze dolezity je postoj a miera primnosti,
s akou nieco hovorime. Pretoze podprahové
spravy prenesené gestickym jazykom, ktory
nemame pod kontrolou, moZu sposobit vaz-
ne problémy v komunikdcii a najma vyvolat
nedoveru u prijimatelov spravy.

Je potrebné poznamenat, Ze rec tela a emo-
cii neklame a je vZdy hlboko tprimna. Prave
od vzniku hovoreného jazyka Iudia zacinaju
klamat, hovorit poloviénu pravdu, poskyto-
vat ciastkové informacie a podobne. V sku-
tocnosti vznik jazyka a schopnost abstraktne
uvazovat [ludom umoznili manipulovat s os-
tatnymi vo vlastnom zdujme alebo v zaujme
vlastnej ochrany. Zvierata nie su schopné
skryt svoje umysly. MoZno ta ista schopnost
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klamat na jednej strane chrani jednotlivca,
pretoZze mu umoznuje klamat vo vlastny
prospech, no na druhej strane vytvara neis-
totu a nedoveru, pretoze ,uz neverim tomu”,
¢o mi ini hovoria. To mo6Ze viest k urcitej izo-
lacii a sposobit zmatok a konflikty vzhladom
na casté rozpory medzi slovami a recou tela.

V tejto chvili nem6Zeme nespomenut so-
cialne siete a obtaznost hlbokej, transparent-
nej komunikacie len na zaklade pisaného
jazyka, ktory nezahrnia intondciu ani gesta.
Prave preto v tychto spravach ovela silnejsie
vstupuju do hry interpretdcie, ktoré do velkej
miery zavisia od nevedomych tendencii, se-
baticty a neistoty prijimatela spravy. Napriek
uvedeniu emotikonov, ktoré sa urcitym spo-
sobom snazia zmiernit nasledky nedostatku
neverbalnej komunikacie, nie je mozné vy-
hnut sa nedorozumeniam, dezinterpretacii,
dvojzmyslom, a preto ani vzniku konfliktov,
ktoré spdsobuju utrpenie mnohym ludom,
najmd dospievajiacim.

Na zaver tohto bodu o gestickom jazy-
ku moZeme zhrnut, Ze CitateIny a aprimny
clovek zachovava velku konzistenciu me-
dzi tym, ¢o hovori, a ¢o vyjadruje recou tela.
U posluchaca si tak buduje doveru, ¢im ulah-
¢uje medziludské vztahy. Kolko rdz sa nam
stane, Ze v snahe nepoburit niekoho alebo
,dobre vyzniet” povieme nieco, ¢o si nemys-
lime, alebo nepovieme, ¢o si myslime! Z dl-
hodobého hladiska vyvoldva tato situdcia
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u posluchaca neddveru a odstup a vedie I'udi
do izoldcie alebo k faloSnym postojom. Nasa-
dia si masku, aby sa chranili a neukazali svo-
ju krehkost. A to im nechtiac brani v nadvia-
zani autentickych vztahov, ktoré st v konec-
nom dosledku to jediné, ¢o ich mdze priviest
k pocitu naplnenia.

Mohli by sme teda tvrdit, Ze ak sa chcem
vyhnut utrpeniu, méZem sa odsudit na Zivot
v izol&cii, ¢o ohrozi moju osobnu realizaciu
a paradoxne umocni moje utrpenie, kedZe mi
bude branit dosiahnut Stastie, ktoré pricha-
dza najma prostrednictvom doveryhodnych
medziludskych vztahov.

Nie je potrebné zdoraznovat doleZitost
uprimného a ¢itateIného postoja v suvislos-
ti s nadvazovanim uspokojivych medzilud-
skych vztahov.

Pri prechode na dalSie prvky komuni-
kacie nemdzeme zabudnut na relevantnost
takzvaného kddu, cize jazyka, abecedy alebo
vyznamu pouZitych znakov: ak nie su vlast-
né odosielatelovi aj prijimatelovi, pochope-
nie bude logicky stazené. V tomto zmysle
nie vZdy, ked sa hovori tym istym jazykom,
maju slova ten isty vyznam pre hovoriaceho
aj posluchaca. Napriklad u dvoch Tudi po-
chadzajucich z r6znych krajin, aj ked hovo-
riacich tym istym jazykom, alebo dokonca u
obyvatelov odliSnych regionov v ramci tej
istej krajiny sa moZu najst slova, ktoré nepo-
uZivaju s rovnakym vyznamom. Nasledne
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moze vzniknatf zmatok ¢i nedorozumenia.
Pre komunikdciu je zasadné klast otazky
a snazit sa objasnit vyznam slov aj pri tej naj-
mensej pochybnosti.

Dal$im ddlezitym prvkom, ktory treba
zdOraznit, su takzvané , filtre”. Filtre su as-
pekty nevedomia prijemcu, ktoré triedia
k nemu prichadzajiice informacie a vytvaraja
interpretdcie, ktoré zvycajne nie st objektiv-
ne; v podstate ide o nevedomé myslienky, do
velkej miery spaté s predsudkami a najma so
sebauictou posluchaca, ktoré mozu interpre-
taciu skreslit.

Ak ma napriklad poctvajtica osoba o sebe
na nevedomej trovni negativny obraz, moh-
la by interpretovat ako znevazenie jednodu-
cha skutoénost, Ze druhd osoba spochybruje
alebo Ziada objasnit to, ¢o povedala. Je zrej-
mé, Ze tento druh interpretacii moze vyvolat
neopodstatnené emocné reakcie, ktoré pove-
du k nedorozumeniam.

Pri nedostatku sebatcty je bezny mecha-
nizmus, ktory sa nazyva ,personalizacia”
a spociva v tendencii jednotlivca citit sa pre-
vinilo kvoli vSetkému negativnemu, ¢o sa
okolo neho deje (chyba atribucie). Uvedme
maly priklad:

Predstavme si beznu rodinu: Zena doma
pripravuje jedlo pre svojho manzela, ktory je
v praci. Chcela mu pripravit jedlo, ktoré ma
velmirad; okamZite sanadsSene pusti do vare-
nia. ManZel zatial v praci zazil neprijemnost,
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bol obvineny z nie¢oho, ¢o povaZuje za ob-
zvlast nespravodlivé, citi sa frustrovany
a nahnevany. Pride domov velmi zle nala-
deny, v podstate ani nepozdravi svoju man-
zelku, ktora ho s radostou ocakava. Sadne
si k stolu, a kedZe mu myslienky ubiehaji
inam, ani mu nezide na um zmienit sa o po-
krme, ktory mu manzelka s laskou pripravi-
la. Co sa stane? ManZelka sa bude pravde-
podobne obvinovat z manzelovho pristupu
a zacne premyslat takto: ,To hddam ani nie
je pravda! Tak som sa snazila pripravit mu
oblibené jedlo a on sa mi za to ani nepoda-
kuje. Nema pravo takto sa ku mne spravat.
Co som mu urobila?” A nakoniec sa na man-
Zela urcite nahneva, na ¢o on pravdepodob-
ne zareaguje ako ,,obet” v dosledku vlastné-
ho sklonu k personalizacii, teda pocitu viny
za vSetko negativne, ¢o sa okolo neho deje:
,UZ len to mi chybalo! V praci sa ku mne
spravaju zle a navySe mi manzelka namiesto
toho, aby mi vysla v ustrety, vyrobi dalsi
problém...”

V tomto priklade je tplne zrejmé, Ze nedo-
statok sebaticty u oboch partnerov, manzela
aj manzelky, v nich vytvara tendenciu skres-
lene interpretovat prijaté spravy a vnimat ich
napokon ako znevaZenie. KedZe ma clovek
o sebe na nevedomej trovni negativny obraz,
akukolvek kritiku (hoci aj miernu), interpre-
tuje ako ukazku svojej nizkej hodnoty, akoby
mu niekto iny hovoril, Ze nestoji za nic.
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Kolko raz sa ndm na jazyku objavia tie-
to nevedomé myslienky o sebe samych, ako
ked odpovieme na kritiku slovami: ,Ano,
viem, som idiot.”, alebo ,,Hej, ja robim v3etko
zle.”, alebo ,No jasng, ty sa nikdy nemylis, to
len ja stale robim chyby!“. Alebo pouZijeme
podobné frazy. VSimnite si, Ze v tychto pri-
padoch znevazenie nepochddza od niekoho
iného, ale od samotnej osoby.

Pri jednej prileZitosti som sa rozpraval s ti-
nedZerom, ktory mal vaZzne vztahové problé-
my s matkou. Ked' som sa ho spytal, ¢o kon-
krétne sa deje, odpovedal: ,Mama mi hovori
veci, kvoli ktorym sa citim ako idiot.” Na to
som mu s trochou ironie povedal: ,Aha, a ty
siidiot?” Mrzuto odvetil: ,Nie, jasné, zZe nie!”
A moja odpoved bola: ,Ak v tom mas teda
jasno, preco sa citis ako idiot?” To, Ze je idiot,
v skutocnosti pochadza z jeho hlavy a nie
z toho, ¢o mu hovori matka. To on sa citi ako
idiot. Ked usudi, Ze vo forme prejavu jeho
matky je urcité podcenovanie alebo kritika,
okamZite sa v jeho mysli vynori nevedoma
myslienka tykajlca sa nizkej sebatcty, ktora
mu privodi negativne pocity, bolest a spusti
v flom agresivnu reakciu voci inému cloveku,
ktorého vnima ako zdroj vlastnej nepohody.

Ako sme uz uviedli v ¢asti o neverbalnej
komunikacii, tieto nevedomé interpretacie
zaloZené na nedostatku sebatcty vytvara-
ju utrpenie a strach, ¢o nuti podvedomie
k tomu, aby sa branilo prostrednictvom
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roznych obrannych mechanizmov: napri-
klad agresivnou reakciou s cielom zastrasit
druhého a predist tak ujme; alebo utekom,
vyhybanim sa kontaktu alebo vztahu s Iud-
mi, ktori st vnimani ako nebezpecni. BeZnou
formou uteku je nasadit si masku v snahe
pOsobit atraktivnejsim dojmom, vyzniet inak
a podobne.

Vsetky tieto postoje vytvaraja povrchné
vztahy medzi l'udmi, nedostatok dovery a ¢i-
tatelnosti, o znemoznuje alebo staZuje rast
a dozrievanie jednotlivca. Vyvolavaju v iom
pocit, Ze Zije vo faloSnom, simulovanom sve-
te, v ktorom nic nie je také, aké sa zda. Ve-
die to k socidlnej izoldcii, utrpeniu, depresii,
pocitom bezmocnosti a nespokojnosti so Zi-
votom, vznikajui najroznejSie problémy a je
znemozneny rozvoj nielen jednotlivcov, ale
aj skupin a spolo¢nosti vSeobecne.

V prvej kapitole sme hovorili o prijati seba
samého, zdkladnom mechanizme liecby zra-
neni, ktoré stuvisia s nedostatkom sebatcty.
Sebaprijatie umoznuje ¢loveku povolit ostra-
zitost, pretoZe vie, Ze nikomu sa nepodari
navodit mu neprijemné pocity, kedZe jeho
interpretacie ohladom toho, ako s nim Tudia
zaobchadzaja alebo ¢o mu hovoria, budu
objektivnejsie a realistickejSie. Tymto spo-
sobom sa predide typickému prehnanému
utrpeniu pre nedostatok sebatcty. U tychto
Iudi nachadzame vysokt mieru takzvanej
asertivity.
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Asertivita je priznacna pre ludi, ktori sa
neboja prejavit, ¢o si myslia alebo citia. Ked
sa s nimi zaobchadza nespravodlivo, neboja
sa domahat svojich prav, ale dokazu to uro-
bit bez hnevu a bez straty vyrovnanosti, ¢o
vSak neznamena, Ze budu menej presvedci-
vi. Asertivita sa Casto zamiena s agresivnymi
postojmi, ale to je velka chyba: agresivny clo-
vek sa citi neisty, preto ho podvedomie tlaci
do niecoho , mimoriadneho” — zvysit hlas,
kricat, hnevat sa, vyhrazat sa, aby sa uistil, ze
ho ini neprehliadnu a budu ho respektovat.

Asertivny clovek ma tendenciu byt Cita-
telny, jeho verbalny a neverbalny prejav si
neprotirecia, vyjadruje sa slobodne a pre-
vlada unho skor racionalny ako emocional-
ny pristup. Preto este skor, ako vyjadri svoj
nazor alebo nesthlas, zhodnoti, ¢i to stoji za
to a ¢i jeho zasah neprinesie viac problémov,
ako rieseni.

Je zrejmé, Ze asertivny pristup, ktory zaht-
na uprimnost, ¢itatelnost a odvahu, vytvara
autentické medziludské vztahy, ¢o ulahcuje
formovanie skupin, ktoré sa (ako neskor uvi-
dime) premenia na skutocné komunity.

Na zaver tejto kapitoly o komunikacii by
som chcel povedat nieco o prijati. Dalo by sa
povedat, Ze prijatie je plodom transparentnej
a uprimnej komunikacie, ktora spociatku nie
je spontanna, vyZaduje usilie: na jednej stra-
ne vyzaduje vystavenie sa, uvedenie do hry;
na druhej strane od kazdého vyZaduje uvita-
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ci postoj, akceptovanie druhej osoby, objave-
nie toho, ¢o je na druhej osobe najkrajsie.

Prijatie moZno povazovat za uplnu ko-
munikaciu medzi dvoma alebo viacerymi
osobami, v ramci ktorej sa neprenasaju len
informdcie, ale kazdy dava seba samého.
Spolu s inymi blizkymi osobami — ako je ro-
dina, komunita, kolegovia, priatelia a tak
dalej — tym vznikd hlboké stretnutie, ked sa
vSetci akoby spoja a dokazu fungovat ako je-
den celok, harmonicky a zaroven absolttne
reSpektujuic svoje vlastnosti a individualitu.
Aj ked sa to zda paradoxné, ¢im nezavislej-
§i st Tudia z psychologického hladiska, tym
su schopnejsi dosiahnut tento typ hlbokého
vztahu, ktory charakterizuje najvyspelejsie
skupiny. Vdaka tomu mozu ich ¢lenovia za-
zivat pocit naplnenia a spokojnosti, ktory ako
sa zda, uplne pokryva zakladné poziadavky
kazdého cloveka.
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3. kapitola

Skupina

Je jasné, Ze nikto nemoze zit sam. UZ sme to
uviedli a stale to budeme opakovat: ¢lovek
nemoze fungovat uplne nezavisle. Mohlo by
sa to javit ako protirecenie, ved sme potvr-
dili, Ze ¢lovek dozrieva v zavislosti od toho,
ako sa stava nezavislym, schopnym rozho-
dovat sa za seba bez spoliehania sa na inych.
A je to tak spravne, ale iba do urcitej miery.
Je potrebné to objasnit: ked hovorime, Ze tre-
ba byt nezavisly, madme na mysli schopnost
konat alebo sa rozhodovat racionalne podla
vlastnych kritérii a hodnot a nedat sa ovplyv-
nit ndzormi inych alebo strachom zo spolo-
&enského odmietnutia. Ano, treba pocavat
odbornikov a Specialistov, ale bez toho, aby
rozhodovali za mna: ja sdm som zodpovedny
za svoje konanie a nie som zavisly od niko-
ho vo svojich rozhodnutiach. Inak povedané,
musim konat podla svedomia.

Neda sa vsak popriet, Ze potrebujem po-
moc, podporu, naklonnost, ocenenie a rady
ostatnych — bez nich nemdzem fungovat,
rast ani dozrievat. Na druhej strane social-
na skupina, v ktorej sa pohybujem (rodina,
firma, cirkev, klub, zdruzenie a podobne),
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