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Umént
resit
Lkounjlikuy



KONFLIKTY
JSOUNORMALNI




Obcasné konflikty jsou znamkou zdravého,
plného a hfejivého vztahu a svédci o tom,
Ze partnefi maji jeden o druhého zajem

a péci.

Skutecnost, Ze i ve vasem vztahu se obcas
objevi neshody, by vas neméla prekvapit.
Problém vsak neni v jejich existenci, ale

v nasi neschopnosti fesit je tak, aby vyvo-
laly jen minimalni frustrace a roz¢arovani.

Kazdy konflikt v sobé skryva urcita rizika.
Spory mezi dvéma lidmi, kterym na sobé
zaleZi, by vsak nemély mit destruktivni
charakter. Proto si potfebujeme osvojit
uméni Fesit konflikty konstruktivnim
zptsobem.



Podle némecké terapeutky
Ute Yorkové plati ve sporech mezi
partnery tyto t¥i zavéry:

1 Nase spory viibec nejsou tak
originalni, jak si patrné myslime.

Obvykle nam na partnerovi vadi stale

stejné vlastnosti a zlobi nas tytéz situace.

2/ Kazdého sporu se G€astni dva
lidé — vétsinou tedy nejsme tak
jednoznacné v pravu, jak bychom si radi
namlouvali. Kazdy problém ma proto
nejméné dva Uhly pohledu.

3/ Pfes v3echny snahy o rovnoprav-
nost zUstava skute¢nosti, Zze stale

existuje Fada ,typicky muzskych” a ,typicky
Zenskych” vlastnosti, které vyvolavaiji
konfliktni situace.



Vychozim predpokladem

pro urovnani viech konfliktd
mezi manzeli zdstiva vytrvalé
hledani cesty k vzajemnému
porozumeni.



EMOCE
A HADRY




Hadky a konflikty mezi dvéma lidmi, ktefi
maji zajem jeden o druhého, nemusi byt
nutné znamkou nestabilniho vztahu.
Naopak, mohou byt vyznamnym ptino-
sem — vyjadrenim oboustranného zajmu
a pripravenosti diskutovat o problémech
tak dlouho, dokud nebude dosaZeno
uspokojivého feseni.

Je dost téch, ktefi v hadkach s partnerem
podléhaji nekontrolovatelnym vybuchdm
hnévu. Potlacovani ¢i zadrzovani hnévu
ma destruktivni (¢inky. Na druhou stranu
bychom se projevy hnévu méli naucit
zvladat a usmériiovat.



Hnév mdze mit rlznou intenzitu a mdze
zahrnovat Sirokou $kalu dusevnich stavl —
pocity odporu, zlosti ¢i podrazdéni, ale

i prudké a neovladatelné stavy zufivosti
nebo aZ nenavisti.

Ve slovnicich psychologie je hnév Casto
definovan jako silna afektivni reakce

na negativni podnét, napriklad urazku ¢i
frustraci. Negativni hodnoceni podnétu
a nasledna hnéviva reakce byvaji viak
do zna¢né miry podminény subjektivnim
vhnimanim dané skute¢nosti a nau¢enym
chovanim.

Hnév je zakladni obranny mechanismus,
kterym chranime své ,ja" a svoji osobnost.
Je-li na3e ,ja" napadeno, poplasny systém
organismu reaguje na ohrozZeni tim, ze
uvede do ¢innosti hnév jako zakladni
projev pudu sebezachovy.



Je celkem pochopitelné, Ze hnév ma casto
egoistické dlvody. Rozcilime se tehdy,
kdyz véci nem(zeme udélat podle svého
nebo kdyz jsou nam odepreny nase touhy
a prani. Kdyz si néco naplanujeme a druzi
s nami nesouhlasi nebo s nami odmitaji
spolupracovat, zablokovana touha podniti
nas hnév.

Obvykle hnév povaZzujeme za pochopi-
telnou reakci na néco, co vnimame jako
osobni Gtok. Skutec¢nost je vsak mnohdy
sloZitéjsi. Mohou jej totiz vyvolavat jiné
emoce, které jsou skute¢nym divodem
konfliktu mezi partnery.

Hnév je obvykle vyvolan frustraci
a strachem.



To, Ze proZivaime emoce, je stejné
samoziejmou a neoddélitelnou sou-
€asti lidské bytosti jako schopnost
pFemyslet. Minozi z nas si viak vlastni
city a emoce nedokazou pfiznat, tim méné
je pfijmout, nebo dokonce vyjadrit.

Casto je vnimame spide jako nicivou silu,
ktera nam ve vztazich s nasimi nejbliz8imi
plsobi jenom komplikace.

Je smutnou skutec¢nosti, Ze na popreni
nebo ignorovani emocni a citové stranky
nasi osobnosti vénujeme casto vice energie
a Gsili neZ na jeji pouziti a vyjadfeni.
PFi¢inou mdze byt nas strach, nevédomost
nebo i obycejna pohodlnost.

Podstata problému je vSak obvykle
spojena se zazitky z détstvi. Tehdy jsme
Casto slychavali: ,Ale no tak, ovldade;j se.
Jak té to mohlo viibec napadnout?" Nebo:
»No tak, vZdyt to nic neni. Prece bys kvdli
tomu nebrecel! Takovy velky kluk, prece by
ses nebdl!”



Tak jsme se naudili popirat svoje pocity.
City a emoce se v3ak nedaji ,vypnout"
nebo ,zapnout” podle nasich pfedstav.
JestliZe se rozcilime a stoupne nam hladina
adrenalinu v krvi, neni v nasich silich ziskat
ihned zpatky svaj klid.

Nas organismus pottebuje ¢as, aby mohl
vstfebat adrenalin. Jediné timto zplisobem
mUzeme znovu dosahnout emocionalni
rovnovahy.

Ani narQstajici hnév nezastavime tim, Ze
si fekneme: ,Ted se nechci roz¢ilovat.”
Emoce jsou spontanni odezvou na urcité
situace, nad kterymi mame ve skutecnosti
jen malou kontrolu.



