9.
JAK SE ODREAGOVAT

Ve vztazich k lidem v nds maze vznikat uréicé napét a zlost. Pokousi-
me-li se vyhnout konfliktu, zvlddnout ho, pfedejit mu ¢i uhladit ho —
jak k tomu sméfovaly naSe pokyny vychdzejici z taktiky — maze se stdt,

ze v nés neventilované napéti a neodreagovand zlost ztstanou. Situaci
hrozici konfliktem jsme sice elegantné zvladli, vnéjsi konflikt se neko-
nal; ale co s napérim, které zistalo wvniti?

Reknéme napfed, e ne vidy a ne u kazdého musi napéti po taktickém zvladnuti
hroziciho konfliktu pretrvévat. Uspokojeni ze zvlddnuti situace a radost ,jak se ndm
to povedlo® mnohdy dspéné nahradi predchazejici zlost, takZe ji uz nenf tfeba nasi-
lim potlacovat. Pochopenim druhého ztratime casto piivodni divod k agresivité.
Usmévnym pfatelskym chovanim se stane ptatelskym i chovéni druhého k ndm.
Ale jsou lidé, u kterych napéti nemizi. Potlaceni agresivnich pocitt vyzaduje znac-
né sebeovldddni a potladené napéti m4 tendenci se néjak vybit — bud v jedndni,
anebo v orgdnovych neurotickych pocitech; vzpomenme na nd$ zndmy pfimér: ,Kde
neplacou odi, pld¢ou vnitini orgdny.“ Podobné vnitfni napéti maze pietrvavat nejen
jako diisledek ndsilného ovlddnuti agresivnich impulzf, ale také jako disledek nedo-
statku odvahy je projevit. S tim se setkdvame u lid{, ktef{ jsou piili§ v zajeti nauce-
ného konvenéniho slusného chovéni, Ze se nejen nechtéji, ale ani nedovedou auten-
ticky projevit. Jsou lidé, u nichZ napéti nemizi a kteff za tsmévnym zevnéjskem taji
myslenky na pomstu za urdzku, na kterou nereagovali. Autentické projeveni zlosti
je jasn&jsi, vime, na ¢em jsme. U ¢lovéka, ktery sousedova stéle $tékajiciho psa verej-
né kopne, se nemusime obdvat, Ze psa v noci tajné otravi...

Napéti zkritka nékdy potfebuje odreagovat. Odreagovinim zde mysli-
me ne potlacit, ne rozpustit, ale vypustit ven nashromdzdény afeke.
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ODREAGOVANI PRESUNEM AFEKTU

Nékdy dochdzi k odreagovani afeket spontdnné mimo vzeah, ve kterém
vznikly. Jsou dostate¢né zndmy situace, kdy muz, ktery z takeickych
divodi potladil v zaméstndni zlost na svého nadrizeného za skute¢nou
nebo domnélou kfivdu, se odreagovdvd doma na manzelce nebo na
détech. Drobny nepofddek doma nebo $patnd zndmka v Zikovské knfz-
ce mu pfijdou vhod, aby se mohl rozdilit a vylit vSechnu svoji zlost.
Skutecnost, Ze agresivni pocity lze ventilovat jinym smérem, nez kterym
byly piivodné zaméfeny, poskytuje moznost nejen spontdnniho neri-
zeného vybuchu na nevhodném misté, ale i moznost zimérného svede-
nf agrese smérem, ve keerém nemuize nikomu skodit. Vybiti zlosti, keeré
z vyvojového hlediska pivodné slouzilo ttoku nebo obrané, se déje
nejlépe vzteklym krikem nebo prudkymi rozméchlymi pohyby, pii
nichz se mize do néceho udefit nebo pii nichz se néco ni¢i. Bydlime-
li na vesnici, je nejlepsi jit na dviir, vzit sekeru a $tipat dffvi. V mést-
ském domé je to obtiznéjsi. Snad by se vyplatilo shromazdovat k tako-
vému tlelu ve sklepé nezdlohované sklenéné lahve a ty v pfipadé potieby
rozbijet. Po uklidnén{ staé{ zamést stiepy a vyhodit je do smeti. V kodari-
ském zdbavnim parku Tivoli jsme vidéli boudu podobnou nasi strel-
nici, v niz dostal zdjemce za ddnskou korunu na pult tfi malé drevéné
koule. Jimi mohl mrstit proti zadni sténé, na keeré byly povéseny tali-
feardznéjiné porcelinové niddobi. Za ,trefu® se nic nevyhravalo. Odmé-
nou byl pocit uspokojeni, ze ¢lovék mohl néco rozbit. Na témze prin-
cipu spociva v nékterych terapeutickych zafizenich vyuzivdni figurin
(hadrovych pandka), na kterych si mohou rozdileni pacienti vylévat
zlost po skupinovém sezeni. V Japonsku jsou tidajné v nékeerych podni-
cich k dispozici pro zaméstnance figuriny $¢éfa k podobnym tceltim.

ODREAGOVANI PRIME

Pfi tomto odreagovéni je zlost pfimo a netlumené projevena viici osobé,
keerd ji vyvolala. To je béznd zalezitost, kterd zpravidla zostfuje a rozsi-




fuje konflikt. Vede ¢asto k hadkdm, které jsme nazvali destruktivnimi.
Dostédvime se tedy do komplikované situace. Taktické chovédni s nepro-
jevenim zlosti mize vést k neptifjemnym dasledk@im z potlaceni, otev-
fené autentické sebeprojeveni vede ke zhorSeni konfliktu. Hledaly se
metody, jak tento rozpor pfekonat a jak umoznit alespori ve vyznam-
nych dlouhodobych vztazich ¢lovéka autentické sebeprojeveni a pfimé
odreagovdni agresivnich tendenci, aniz by to vedlo ke zhorSovan{ vzta-
hi. Dobrou metodu vypracoval kalifornsky psycholog G. Bach. Ve
vyzkousené dupravé pro naSe podminky jsme ji nazvali ,konstruktivni

hadka“.
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NECH TOHO. NEME TO CENUL -

Konstruktivni hddka vyzaduje dohodu s partnerem, ze budou
respektovdna jeji pravidla. Proto je pouzitelnd jen v téch vzrazich, ve
kterych je takovd dohoda moznd. Styl, ktery je pro konstruktivni hadku
pfedepsan, je tfeba napfed nacvidit. Vyuzivd se k tomu bodovéni na
prehlednych formuléfich (viz tab. 1).
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Zatimco ,taktika“ spolupraci toho, s nimz ji provddime, nevyzaduje, pro konstruk-
tivni hddky si musime partnera vybrat. Volime toho, s nimZ chceme byt ve vztahu
skute¢né autenticti, s nimZ jsme citové angazovani a s nimz nejvice Zijeme. V tako-
vém vztahu také napéti vznikd nejcastéji. Byvd to nd$ nejbliz§i spolupracovnik,
s (s e Y o . < y
dovek, s nimz sdilime spole¢né ubytovani, ¢len rodiny nebo zejména n4§ manzel-
sky partner. Nejsirs{ uplatnéni miize mit konstruktivni hidka prévé pii odreagovi-
ni v manzelstvi. Proto také vétSina nasich piikladd je z této oblasti.

Agresivni pocity viidi cloveku, s nimZ jsme v tésném kontaktu, jsou, jak zddraznil
Bach, nevyhnutelné. Vyhybdni se pravidelné a oteviené konfrontaci napoméhd
v takovém vztahu vzniku krizi. Naproti tomu moznost ¢asto se odreagovat v tomto
vztahu ndm umozn{ snadnéji zvlddnout i dal$f, méné vyznamné vztahy, v nichz se
uz tak svobodné odreagovat nemtizeme.

ZASADY KONSTRUKTIVNI HADKY

Prvni zdsadou je, Ze hidka se méd odehrédvat jen po predbéiné dohodé.
Je tfeba urcit spravny Cas a spravné misto. Nen{ vhodné se hddat s part-
nerem v tramvaji, na ndvstévé nebo pii prohlidce hradd a zdmka.
K hédce neni vhodnd doba, kdyz se manzelé chystaji jit do divadla,
nebo kdyz jsou pfftomny déti nebo tchyné. Takové situace nepfispi-
vaji ke konstruktivnimu zévéru.

Druhd zésada stanovi, Ze hddka se md konat co nejdfive po kritic-
ké uddlosti. Nemd se nahromadit ,,plny pytel stiznosti®, aby potom za¢4-
tek hddky nebyl spojen s prudkym vybuchem a nebylo k feseni pfilis
mnoho véci najednou.

Tteti zdsadou je, Ze ten, kdo zaéind hidku, si ma pfedem ujasnit,
o co mu jde, ¢eho chce dosdhnout a jakou maze ocekdvat reakei. Je
mozné, ze nemd zadny cil, Ze se chce pohddat jen proto, Ze je ve Spat-
né néladé. Ale i tuto skute¢nost si md uvédomit a upozornit na ni part-
nera, aby kazdy védél, na ¢em je.

Cuvrtd zdsada zdtiraziiuje, 7e cilem hadky neni porazit druhého,
cilem je, aby vyhréli oba. Kdyz zaZeneme partnera ,do kouta® a pora-
zime ho, mzeme mit chvilkovy piijemny pocit. Ale ve svych disled-
cich je takové vitézstvi ¢asto horsi nez prohra. V partnerovi zdstavd pocit




Konstruktivni hadky. Spor o rodinny rozpocet

kfivdy a touha po odplaté. Konstruktivni hddka tedy nemd byt jako
feckorimsky zdpas nebo jako box, ale spiSe jako soutézeni ve spolecen-
ském tanci, kdy ve dvojici nevyhrévd jeden nad druhym, ale kdy spolec-
né vitezi celd dvojice.

STYL HADKY

Konstruktivn{ hadka je vedena stylem, ktery neodcizuje, ale podporu-
je vzdjemnou otevienost a divérnost. Zakladni slozky spravného stylu
se tykaji konkrétnosti, zapojeni, komunikace a Cestné hry.

1. Konkrétnost. Konkrétnost znamend, ze hadka je realistickd, Ze v nf
o0 néco jde, Ze se partnefi nehddaji pro nic za nic.




