KOMUNIKACIA - POCUVAJ A HOVOR

ITveta Gallova

Abstrakt. V prispevku sa zaoberame zakladnymi aspektmi efektivnej in-
terpersonalnej komunikacie. Komunikacia sa uskuto¢uje na troch rovinach:
vo vztahu k Bohu, k druhym [udom i k sebe samému. Prvym predpokladom
efektivnej komunikacie je aktivne pocuvanie. V dalSej Casti prispevku sa ve-
nujeme rozhovoru ako dialogu lasky. Zaroven sa sustredujeme na zakladné
principy efektivneho dialogu a poukazujeme na niektoré zakladné chyby,
ktoré robime pri vedeni rozhovoru.

Abstract. Communication - Listen and speak. The contribution deals
with the basic aspects of effective interpersonal communication. This com-
munication takes place on three levels: in relation to God, to other people
and to ourselves. The first prerequisite for effective communication is active
listening. In the next part of the contribution we devote ourselves to the
conversation as a dialogue of love. At the same time, we concentrate on the
basic principles of an effective dialogue, and point to some of the fundamen-
tal mistakes that we make when conducting an interview.

Uvod

Komunikacia je jednym zo zakladnych prostriedkov, ktorym vy-
jadrujeme svoj vztah k sebe, k druhym ludom, k spolo¢nosti i k Bo-
hu. Interpretujeme nou svoje potreby, to, ¢im zijeme. Tvori neodde-
litelna sucast nasej osobnosti. V sacasnosti, ako paradox, mdzeme
hovorit o krize Tudskej, osobnej komunikacie. Myslime tym predo-
vsetkym komunikaciu tvarou v tvar ¢loveku, ale aj nasu vauatornu ko-
munikaciu so sebou samym. Vdaka modernym technologickym pro-
striedkom neustale narasta pocet moznosti, ako sa spajat s druhymi
Tudmi. Vela Iudi si uvedomuje, alebo aj hovori, Ze nevie komuniko-
vat. Komunikacia nie je jednoducha, lebo sa otvarame druhému clo-
veku, ¢o nie je vzdy prijemné. Niekedy sa bojime komunikovat, pre-
toze komunikacia v krizovej situacii moze viest aj ku konfliktu medzi
nami. Davame tomu aj duchovné nalepky - napr. pokorny vela neho-
vori, radSej mlci.

Napriek tomu sme pozvani aktivne vstapit do komunikacie a niest
za nu aj zodpovednost. Komunikovat sa uc¢ime cely Zivot a kazdy
z nas moze zlepsovat svoje komunikacné schopnosti.

Co je komunikacia
Slovo komunikacia pochadza z latinského slova ,communicare,
ktoré vyjadruje dejovi i vztahova stranku slova a znamena nieco ro-

-39 _



- 40 -

bit spoloc¢ne, s niekym sa delit, s niekym sa radit, zhovarat sa. Ale
znaci aj nieco spajat.

Komunikacia nie je len sposob vzajomného dialogu medzi ludmi.
Existencialisticky filozof J. P. Sartre (1905 - 1980): ,,Ked sa s tebou
rozpravam, vznikdm (stdavam sa) aj ja.“ Hovori: ,,lovek je odkd-
zany na styk s inymi ludmi, ¢o je povodom nestastia preriho sa-
mého (fiir das Selbstsein)“ (Ligus 1995, s. 11).

Kotrmanova (1996, s. 150) prezentuje Sartrov vyrok, ktory ako-
by doplnal predchadzajaci: , Ten druhy je nevyhnuinym prostred-
nikom medzi mnou a mnou samym.“Uvedené citaty vychadzaju
zo Sartrovej filozofickej koncepcie bytia o sebe a bytia pre seba, te-
da slobode cloveka rozhodovat sa, ¢im sa chce stavat, ¢im chce byt
ako clovek. Sartrovmu hodnoteniu komunikacie v§ak chyba vztah ku
skutoc¢nej transcendencii - k Bohu. !

Ligus (1995, s. 11 - 12) uvadza pohlady na komunikaciu u dalsich
filozofov: SvajCiarsky existencialisticky filozof Karol Jaspers (1883
- 1969) hovori o dvoch typoch medziludskej komunikacie - o ko-
munikacii zivota (Dasein Kommunikation), alebo objektivnej ko-
munikacii, ktora je procesom Tudského dorozumievania v urcitych
zaujmovych spolocenstvach, akymi sa vedecké, kultarne a iné zauj-
mové zoskupenia, v ktorych Tudi spajaju spolo¢né zaujmy, zamera-
né na dosiahnutie vytycenych cielov. Podla Jaspersa v tejto komu-
nikacii ide len o parcialnu komunikaciu, a preto je to iba predbezna
komunikacia, ktora sa tyka len niektorych Tudi. Odporaca hovorit
o existencialnej komunikacii, ktora je myslienkovym procesom ,,0b-
Jasniovania problémov ludskej existencie (Existenzerhellung).“
Klaus Merten (*1940) definuje komunikaciu z hladiska socialno-teo-
logického ako: ,,...najmensi socidalny systém, ktory md svoju caso-
v, vecnii a socialnu reflexiu a ktory pomocou komunikacnych
interakcii umoziiuje pojedndavat o ludskom konani a diferencu-
je aj socidlne Struktiry.“ Uvedena definicia zdoraznuje ¢asové hla-
disko, myslenie a socialne spravanie v komunikacii. Neberie vSak do
uvahy globalny ramec komunikacie. Podla definicie, Cerpanej z No-
vej Britskej Encyklopédie je ,,komunikdcia vymena vyznamouv me-
dzi jednotlivcami prostrednictvom beZne pouZivaného systému
symbolov.“ Slabinou tejto definicie je jej redukcia komunika¢ného
procesu na lingvistické hladisko. O tom, ze komunikacia nema len

! Pokial, ako vyhlasuje Sartre, Boh neexistuje, jestvuje aspon jedna bytost, u kto-

rej bytie predchadza podstatu a tato bytost je clovek, ktora najprv jestvuje a az
nasledne definuje sam seba, definuje svoju podstatu (porov. Sartre 1997, s. 18).



lingvisticku rovinu, ale nepriamo aj empiricko-socialnu, hovori po-
hlad 1. A. Richardsa, podobne uvadzany v Novej Britskej Encyklopé-
dii: , Komunikdcia sa deje tam a vtedy, ked jedna mysel posobi na
svoje okolie tak, Ze druhd mysel je tym natolko ovplyvnend, Ze
v druhej mysli vznikd podobnd skilsenost, akii md prvda mysel.*
Teda mozeme hovorit, Ze moja komunikacia ovplyviiuje a ma dosah
na ludi, s ktorymi komunikujeme.

Z hladiska psychologického komunikacia vyjadruje aj nasu seba-
prezentaciu a sebapotvrdzovanie, teda to, ako komunikacia ovplyv-
fuje priamo nas. Psychologovia poukazuji na komunikaciu aj ako na
vzajomnu interakciu, ¢i vyjadrovanie vymeny vztahov medzi ludmi.

Podla Nakonec¢ného (1999): ,komunikdcia vyjadruje odovzdd-
vanie urcitych vyznamouv v procese priameho alebo nepriameho
socidlneho kontaktu.“ Nakonecny teda zdoraznuje v komunikacii
proces odovzdavania informacii v ramci socialnych kontaktov medzi
Tudmi. P. Watzlawick, J. B. Beavinova, D. D. Jackson (1999) prezen-
tuju komunikaciu ako: ,prostriedok pozorovatelnych prejavov me-
dziludskych vztahov (Mikulastik 2003, s. 19). V uvedenej definicii
vnimame zddraznovanie komunikacie ako viditelného prejavu me-
dziludskych vztahov. Teda ked komunikujeme s druhym clovekom,
nevyhnutne s nim prichadzame do vzajomného vztahu, v ktorom ko-
munikacia je jednym z jeho viditeInych prejavov.

Komunikacia prebieha v nasledujucich rovinich - komunikacia
vo vztahu k Bohu, vztahu k druhym ludom, k spolo¢nosti a stvoren-
stvu, ale aj k sebe samému.

Pri uvedenych urovniach komunikacie hovorime o celistvosti a pl-
nosti cloveka ako osoby v oblasti existencialnej i ontologickej. Vset-
ky roviny komunikacie sa vzajomne ovplyviuju. Pokial komunika-
cia v niektorej z tych oblasti chyba, alebo nie je dobra, ovplyvauje
to aj komunikaciu v ostatnych oblastiach. Napriklad, ak mame prob-
1ém vo vnutornej komunikacii so sebou samym, moze to ovplyvnit aj
rovinu komunikacie s Bohom, ¢i s druhymi ludmi. Alebo ked mame
problémy v komunikacii s druhymi ludmi, predovsetkym tymi, ktori
st nam vztahovo najblizsi, moze to nasledne ovplyvnit aj moju komu-
nikaciu s Bohom, ¢i mo6j vanutorny dialog so samym sebou.

Komunikacia ¢loveka vo vztahu s Bohom

Podla Katechizmu Katolickej cirkvi (dalej KKC), ¢l. 362 je lud-
ska osoba stvorena na Bozi obraz, sme bytost zaroven telesna i du-
chovna. ,,Pdn Boh, utvoril z hliny zeme cloveka a vdychol do jeho
nozdier dych Zivota. Tak sa stal ¢clovek Zivou bytostou.“ (Gn 2, 7).
Boh nam dal svojho Ducha, sme i bytostami zameranymi na transcen-
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dentno. Teda Boh chcel celého ¢loveka, ktorého obdaroval zmyslu-
plnym nasmerovanim na ciel nasho Zivota, ktory je v iom.?

Boh nam daroval aj slobodnu volu, rozum i cit. Zaroven nam dal aj
zodpovednost za nase konanie. Sloboda konat a zodpovednost za na-
Se konanie su jednymi zo zakladnych atribatov, ktoré boli dané Clo-
veku a ktoré ho charakterizuja, na rozdiel od zvierat. Mame dar redi,
ktory nam umoznuje navzajom komunikovat.

Clovek ma ta vysadu, ze moze komunikovat aj s Bohom. Stava sa,
Ze tuto rovinu komunikacie odmietame. Odmietanie komunikacie
s Bohom moze byt dosledkom neprijimania existencie Boha vo vse-
obecnosti. MOze to byt aj kvoli tomu, Ze verime v existenciu Boha,
Boha prijimame, ale nevieme, ako s nim hovorit. Nasa viera moze byt
tradiCna, pripadne sa citime vobec nehodni rozpravat s Bohom. Citi-
me sa taki hriesni, Ze najradSej by sme sa pred Bohom skryli, podob-
ne ako Adam a Eva (Gn 3, 10). Uvedené okolnosti brania rozvoju nas-
ho vztahu s Bohom.

Boh pri stvoreni Cloveka videl, ze ¢lovek - Adam nema pomocni-
cu, ktora by mu bola rovna. Preto nas stvoril ako muza a zenu (Gn 2,
18). Totiz ¢lovek nutne potrebuje k svojmu zivotu druhého, potre-
buje spoloc¢nost.

Komunikacia ¢loveka s Bohom v rajskej zahrade bola idealna.
Idealny bol aj Adamov vztah so Zzenou (Gn 2, 8 - 25). Adam sa zarado-
val, ze kone¢ne ma spoloc¢nicu, ktora je mu rovna.> Nehanbili sa je-
den pred druhym, nemali ¢o skryvat.*

Prvotnym hriechom bol vztah, ako aj komunikacia ¢loveka s Bo-
hom narusena. Adam a Eva sa schovali pred Bohom. Zaroven bola na-
rusena aj komunikacia a vztah medzi Adamom a Evou. Spoznali, ze
st nahi (Gn 3, 1 - 24).> Vzajomné zdielanie sa Boha s ¢lovekom bolo
oslabené. Do Zivota [udi vstapil hriech. Nasou ulohou je opit hladat,

2 Sv. Augustin vo svojich Vyznaniach hovori znamu vetu: ,lebo si nds stvoril pre

seba a nespokojné je srdce nase, kym nespocinie v Tebe“ (Augustinus 1942,
s. 15).

3 Pirke de Rabbi Eliezer uvadza rabinsky komentar podla jedného midrasa: ,...ked’

Adam po prvy raz uvidel 3enu, od radosti zvolal: Pozehnand si od PANA,

kost' z mojich kosti, a ndlezite sa bude§ volat iSa (2ena) (Dubovsky a kol.,

s. 143).

Rabinsky komentar: , Nehanbili sa, lebo vyuzivali celé svoje telo len v stilade

s BoZou vélou, nie na uspokojenie vlastnych tizob. Kazda ich ¢innost bola

nevinnd a Cistd, preto nemali dovod zakryvat svoju nahotu (Sforno)“ (Du-

bovsky a kol., s. 145).

> Teraz sa hanba z nahoty stane vyrazom vzdjomného odcudzenia ludi vo-
¢i sebe, aj voci Bohu. V oboch nastal akysi skrat vniitornej povahy. Han-
ba prameniaca z fyzickej nahoty vyjadruje vniitorné narusenie cloveka aj
v pohlavnej oblasti, preto si clovek spontdnne zakryval miesta, Rtoré sii vo
vdcsine kultar intimne“ (Dubovsky a kol., s. 153).



objavovat a nachadzat tento rozhovor, tento vztah ¢loveka s Bohom.
Opit je potrebné hladat a nachadzat aj vztah a dialog cloveka s Clove-
kom. Hriechom bol naruseny aj vztah a komunikacia cloveka so se-
bou samym. Teda potrebujeme opit hladat a nachadzat aj vztah k se-
be samému a to nie je fahké.

Pismo hovori o Bozom plane spasy pre cloveka, ktory bol uskutoc-
neny v JeziSovi Kristovi. Kristus, BoZi syn, pravy Boh a pravy clovek,
napravil hriechom naruseny vztah ¢loveka s Bohom.°

Mozeme povedat, Ze aky mame vztah s Bohom, s druhymi i so se-
bou samym, taky je nas zivot a spokojnost so zivotom. Samozrejme,
nase umenie komunikacie nebude dokonalé, ako aj zivot nikdy ne-
bude idealny. Bude ako na ,hojdacke“. V tom zmysle, Ze niekedy
prezivame dobré a $tastné obdobie, prijemné a Stastné dni. Preziva-
me subjektivnu spokojnost so zivotom, mame pocit, ze sa nam dari
doma i v praci. Mame naplnené nase potreby. Hocikedy moze prist
okolnost (choroba, strata zamestnania, nezhody v rodinnom zivote
a pod.), ktora zapricini, ze subjektivne budeme prezivat sklamanie,
nenaplnenost, frustraciu. Uvedené situacie a pocity sa mozu negativ-
ne odrazit aj na nasej komunikacii vo vSetkych troch rovinach - s Bo-
hom, druhymi ludmi i so sebou samym. Mame vsak cely Zivot na to,
aby sme rastli vo vedomi, Ze sme Bohom milovani a smerujeme k ne-
mu. Toto vedomie modze zmenit nas pohlad, naSe prezivanie prob-
1émov, a tym aj komunikaciu vo vztahu k sebe, k druhym, ale aj vo
vztahu k Bohu.

Pocuavanie Boha

Komunikacia, rozhovor s Bohom, sa uskutocnuje predovsetkym
v modlitbe. Ale Boh s nami vedie dialog aj prostrednictvom Bozieho
slova vo Svitom pisme. Zaroven nam Boh hovori aj prostrednictvom
Cirkvi.” Ked dobre pocavame, Boh k naim prehovira aj prostrednic-
tvom Iudi, s ktorymi prichadzame do styku.

..U jednote nadprirodzeného ciela, samého Boha, ku ktorému maji vietci
smerovat, a (v jednote) prostriedkov, ktorymi by raz mohli dosiahnut tento
ciel... a aj v jednote toho istého vykiipenia, ktoré vSetkym Stedro poskytol
Kristus“ (KKC 359).

,Krestan uskutocriuje svoje povolanie v Cirkvi v spolocenstve so vsetkymi
pokrstenymi. Od Cirkvi prijima BoZie slovo, ktoré obsahuje ucenie ,Kristov-
ho zdakona‘ (Gal 6, 2). Od Cirkvi prijima milost sviatosti, ktord ho posilituje
na ,ceste’. Od Cirkvi sa uci prikladu svdtosti, ktorej vzor a prameri spoznd-
va v presvdtej Panne Mdrii; svdtost spozndva v autentickom svedectve tych,
ktori ju Zijii; objavuje ju v duchouvnej tradicii a v dlhych dejindch suvdtych,
ktori ho predisli a ktorych pamiatka sa v Liturgii sldavi podla vlastnych Casti
na sviatky svdtych (proprium sanctorum)“ (KKC 2030).
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Predpokladom a samotnym zakladom dobrej komunikacie s Bo-
hom je predovsetkym pocuvanie Boha.

Izraeliti sa dennodenne modlia modlitbu Skema Izrael (Pocuj
Izrael - Dt 1, 9):

LPan je nas Boh, Pan jediny! A ty budes milovat Pdna, svojho
Boha, celym svojim srdcom, celou svojou duSou a celou svojou si-
lou. A tieto slova, ktoré ti ja dnes prikazujem, nech sii v tvojom
srdci, poiicaj o nich svojich synov a sam uvazZuj o nich, ¢i budes
sediet vo svojom dome, ¢i budes na ceste, ¢i budes lezat alebo stdt.
Priviaz si ich ako znamenie na ruRu, nech sit ako znaky medzi
tvojimi ocami, a napis si ich na veraje svojho domu a na dvere.

Toto Shema nie je len obycajnym pocuj, ale toto pocuj zname-
na pocuavat celou bytostou Cloveka - o¢ami, uSami a predovSetkym
srdcom. A zaroven nielen pocuvat, ale aj uchovavat vo svojom srd-
ci. Tak ako si JeziSove slova uchovavala vo svojom srdci Panna Ma-
ria (Lk 2, 19).

Pre pocuvanie Boha je nevyhnutné vytvorit si ticho. A to nie-
len ticho vonkajSie, ale predovsetkym vnutorné - ,..ale ked sa ty
ides modlit, vojdi do svojej izby, zatvor za sebou dvere a modli sa
k svojmu Otcovi, ktory je v skrytosti. A tvoj Otec ta odmeni, lebo
on vidi aj v skrytosti“ (Mt 6, 6).

Vnimat ticho vo vnutri svojho srdca. Samozrejme, nie vzdy sa to
dari. Mame mnohé zabrany, ktoré oslabujui nase vnimanie Boha. Pre-
kazky vnutorné, ¢i vonkajSie, vedomé, alebo nevedomé. Bariérou
moze byt aj nasa pohltenost starostami tohto sveta - zaneprazdne-
nost, choroba, zranenia, vychova, nase osobnostné a charakterové
dispozicie a pod. Zabranou mozu byt aj nase pochybnosti, podozrie-
vanie - ¢i sa vobec dobre modlim, ¢i mam dostato¢ne pevnu vieru
a pod.

Dalsou dolezitou podmienkou dobrého pocavania Boha je - na-
pnut sluch. To znamena, aj sa trochu namahat, vydat energiu na to,
ze chceme pocuvat Boha. Rozhodnut sa, ze sa ideme modlit, otvorit
si Svité pismo, zajst do kostola... Pritom mdzeme prijat Bozie slovo
v ovzdusi lasky. Stava sa nam, ze pocuvame selektivne, teda iba to,
¢o ,chceme pocut®. Vtedy je dobré pouzit aj svoj rozum, ktory nam
pomdze uchopit Bozie slovo v celej jeho pravde. Zaroven toto Slovo
aj uskutocCnit v sluzbe Bohu, ¢i nasim bliznym. MdZeme priniest ovo-
cie, ktoré sa prejavi v nasich vztahoch k druhym, zmenou nasich po-
stojov, vautornym pokojom a laskou, ¢o predstavuje nase obratenie.
Podmienky dobrého pocavania Boha, o ktorych sme hovorili, platia
aj pre pocavanie udi v ramci medziludskych vztahov.



Predpoklady efektivnej komunikacie cloveka s ¢clovekom

Komunikacia ¢loveka s ¢lovekom - efektivna interpersonalna ko-
munikacia je jednym zo zakladnych predpokladov budovania medzi-
ludskych vztahov, rastu v laske, ale i budovania samého seba. Ako
uvadzame vyssie, nasa komunikacia nebude nikdy idealna, u¢ime sa
ju cely zivot. Powell (1997, s. 11) hovort: , Komunikdcia medzi aky-
mikolvek dvoma ludskymi bytostami je nepochybne tazkd. Ked
komunikujeme, o nieco sa delime. Vysledkom je, Ze to nieco sa sta-
ne spolo¢nym vlastnictvom.“ Vzapiti pokracuje: ,...To, ¢o ziskava-
me ludskou, vztahovou Romunikdciou ako spolocné vlastnictvo,
Jje: ziskanie seba samych.“ Znamena to, ze v ludskej komunikacii
odovzdavame nieco zo seba. Zaroven pritom objavujeme nase silné
stranky, ale aj naSe slabosti. Uvedomujeme si svoju zranitelnost, ale
aj zranitelnost druhého cloveka. Sucasna spoloc¢nost kladie doraz na
vykon, silu, uspesnost, sebapresadzovanie sa, Co najlepsie skryvanie
svojich slabosti. Preto, ked sa nam nie¢o nepodari, mézeme mat po-
cit, ze nas uz nebudu druhi ludia akceptovat, ze sme zlyhali. Prijatie
vlastnych slabych stranok, vlastnych zlyhani nas moze svojim sposo-
bom oslobodzovat v tom zmysle, Ze vanimame pravdu o nas samych,
i o druhych Iudoch a kazdé rieSenie krizy nas moze posunat a budo-
vat v pozitivnom zmysle nasu osobnost.

Z vnutornych faktorov nasu komunikaciu vyrazne ovplyviuje nasa
osobnost, temperament, zranenia, ktoré sme zazili v detstve. Z von-
kajSich prostredie, kde Zijeme, spdsob vychovy a vzdelanie, ale aj na-
Se predchadzajace skusenosti v komunikacii s druhymi ludmi, ¢i na-
Se prijemné alebo neprijemné Zivotné skasenosti.

Aj na zaklade tychto faktorov si budujeme obranné mechanizmy
v komunikacii. Sa to vnutorné obranné mechanizmy, ¢asto neuvedo-
melé, ktorymi sa branime proti pocitom viny, zahanbenia, nedobré-
ho pocitu zo seba. Ide o obranu a ochranu nasho ega, ¢i nasej zrane-
nej prirodzenosti. Su dolezité, pretoze pri nasom vnatornom dialogu
so samym sebou obranné mechanizmy pouzivame pomerne ¢asto.
Nasledne na ich zaklade moZeme nespravne, zranujuco komuniko-
vat s druhymi [udmi, pripadne aj konat. Preto je dobré poznat samot-
né obranné mechanizmy, ako sa prejavuja a nasledne ich rozpoznat
aj v nas. Ked sa ozvu, je dobré uvedomit si ich aspon spitne. Pomo-
Ze nam to rozpoznat, preco niekedy reagujeme na komunikaciu tak,
ako reagujeme, ¢i koname tak, ako koname.

Jednym z obrannych mechanizmov je projekcia. Podla Mikulasti-
ka (2003, s. 73): , Ludia pouZivajii projekciu ako obranny mecha-
nizmus pri prendsani viny na niekoho iného, alebo ako ochra-
nu pred svojimi vlastnymi neprijatelnymi pocitmi, psychickymi
stavmi.”
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Napriklad sa moze stat, ked sme uz star$i, vnimame pocity, ze uz
nezvladame v praci vSetko tak, ako by sme mali. Proste, Ze starneme.
To mdze spoOsobit, Ze svoje vnutorné emocie, ktoré vtedy prezivame,
ako su strach, hnev, zavist, vlastné predsudky, nie dobry a pravdivy
pohlad na seba - automaticky, podvedome projektujeme na svojho
mladsieho kolegu. Tym mozeme na zaklade nasich dojmov a pocitov
obvinovat svojho mladSieho kolegu z toho, Ze nami pohrda, nema
nas rad, Ze nas ohovara, Ze je Sikovnejsi. Pritom to objektivne vobec
nemusi byt pravda. Nas vSak takéto pocity oberaju o pokoj a vyrov-
nanost. Toto vSetko prezivame na vanutornej rovine a pokial to never-
balizujeme, kolega ani nemusi vediet, ¢o prezivame. Takato projek-
cia vo svojom dosledku moze potom ovplyvnit nielen vztah s tymto
kolegom, ale aj nase dalSie vztahy.

Inprojekcia predstavuje opacny postoj, kedy my sami seba nespra-
vodlivo obvinujeme na zaklade nejakej projekcie vo svojom vnutri,
vo svojom podvedomi. Napriklad sa obvilujeme a zaroven zvaluje-
me vinu na seba, ze sme zodpovedni za to, Ze sa nase dieta nedosta-
lo na vysoka $kolu, ze sme malo pre to urobili. Objektivne to nie je
pravda, pretoze v prvom rade je zodpovedné samotné dieta. Mozno
ani vObec nechcelo Studovat na vysokej skole. Takyto postoj moze
ovplyvnit nasu vnutorna rovnovahu, ¢o nasledne ovplyvni nase von-
kajSie chovanie.

Kompenzacia je obrannym mechanizmom, kedy to, ¢o sa nam
nepodarilo dosiahnut, nejaky Zivotny ciel, kompenzujeme nie¢im
inym, ale vo svojom vntri sme v podstate nespokojni a stale po tom-
to cieli tazime. Podobne ako pri inych obrannych mechanizmoch
sa moze navonok odrazit aj vo vztahoch a komunikacii s druhymi.
Ti, samozrejme, nemusia vediet, z Coho nase spravanie, komunikacia
vychadza. Napriklad sme z roznych dovodov zostali slobodni. O to
viac sa angazujeme v praci a v pracovnej kariére. Mézeme byt aj vel-
mi aspesni, hoci v podvedomi by sme sa aj radi vydali a mali deti.

Potlacenie - popretie predstavuje obranny mechanizmus, kedy
nejaka neprijemnu udalost, ktorou moze byt napriklad smrt blizke-
ho cloveka, zatlacime do podvedomia. Snazime sa na nu nemysliet,
pripadne smrt poprieme, akoby sa nas to nedotykalo, akoby sa to ne-
stalo. AvsSak potlacena, ¢i popreta udalost moze v nejakej inej nepri-
jemnej, mozno eSte narocnejsej situacii vyjst na povrch a ovplyvni aj
nechcene nase spravanie, pripadne moze az zmenit nasu psychiku.

Racionalizacia ako obranny mechanizmus predstavuje racionalne,
logické zdovodnenie a ospravedlnenie nasho konania, aby v naSich
ociach, ale aj v ociach verejnosti bolo nase konanie akceptovatelné.
Racionalizaciu pouzivame, ked chceme, aby sa situacia, ktora pre-
Zivame, stala pre nas prijatelnejSou, hoci nam nase vnutro hovor,



ze sme mohli a mali konat inak. Napriklad si racionalne zdévodnime
a ospravedlnime, ze zostavame pri nasom manzelovi alkoholikovi, aj
ked spoluzitie s nim uz nie je akceptovatelné. MdZeme to zddvodnit
tym, ze chceme, aby rodina bola spolu a deti mali otca.

Ked utekame pred neprijemnou situaciou, napitim, ktoré prezi-
vame, do inej ¢innosti, pouzivame ako obranny mechanizmus unik.
Vyuzivame ho zvlast vtedy, ked mame obavu riesit dana neprijem-
nu situaciu. Napriklad, ak je v manzelstve kriza, namiesto toho, aby
ju manzelia rieSili, aby sa k nej postavili, manzel odchadza z domu
za svojim ,konickom“ a manzelka sa prehnane venuje starostlivos-
ti o deti.

Izolacia predstavuje podla Balcara (1991) oddelenie obsahu po-
znania od citu, ktory je v ¢loveku tymto poznanim vyvolany; clovek
sa sprava, akoby sa ho tieto osobne netykali. Napriklad prezZivame
nejaka neprijemnu, tazka situaciu, ktora vyvolava v nas neprijemné,
negativne emocie. Prezijeme vazny neuspech, ale snazime sa tvarit
pred sebou, ale aj pred druhymi, ako keby sa nic¢ nestalo. Vychadza-
me z toho, ze sa sami pokusame chranit pred neprijemnymi pocit-
mi, ale naSou motivaciou moze byt, ze chceme chranit aj svoje oko-
lie. Prezijeme napriklad nejaka tazku situaciu v praci, ktora vnatorne
velmi prezivame. Doma sa tvarime naoko spokojne a zdovodnime si
to eSte sami pred sebou tym, Ze nechceme zatazovat manzelku svoji-
mi starostami.

Efektivou komunikaciu okrem vyssie spomenutych vnuatornych
obrannych mechanizmov moze brzdit aj naSe momentalne citové
rozpolozenie - emocie, ktoré nami zmietaja, ¢i inava.

Aby bola nasa komunikacia ¢o najefektivnejsia, je tiez potrebné
vediet, s kym komunikujem. Predpokladom uspesnej komunikacie je
LRognitivna rovnocennost partnera v Romunikdcii“ (Pribula - Pa-
la 2000, s. 31). V pripade, ak tato rovnovaha nie je, mame sa o nu as-
pon pokusit. Preto je dobré poznat nasho partnera v komunikacii, je-
ho osobnost, vzdelanie, zaujmy, Co preziva, o potrebuje a pod.

Niekedy je potrebné burat predsudky, ktoré mame voci osobe,
s ktorou komunikujeme, ktoré sme si vybudovali sami, alebo spolo¢-
nost. Moze ist napriklad o situaciu, ked mame komunikovat so zdra-
votne znevyhodnenym, ¢i tazko chorym clovekom, prislusSnikom
inej etnickej skupiny, bezdomovcom a pod. Mame strach s nimi ko-
munikovat. Urcite, komunikacia s ludmi na okraji spolo¢nosti je na-
ro¢na, ale je dobré sa aspon o fu pokusit.

Barikidou moze byt aj ,halo efekt, ¢i prvy dojem z Cloveka, s kto-
rym hovorime. Podla Mikulastika (2003, s, 73): , Halo-efekt sa tyka
Jednotlivcov, u ktorych je jedna viastnost ndapadnejsia, dominujii-
ca (napriklad pohotovost, nadsenie), alebo u nich vnimame ur-
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Citit osobnost prvykrat, ako novil, nezndmu a jej prejavy v tom-
to okamziku maji situacny charakter.“ Halo efekt spdsobuje, ze
jedinca pod vplyvom prvého dojmu takto vnimame nadalej. Neskor
uz potom tazsie korigujeme svoje postoje, aby sme sa mohli na neho
pozerat objektivnejsie. Dokonca, ked skorigujeme po Case nazor na
jedinca, mozeme byt sklamany, alebo naopak prijemne prekvapeny.

Nasa komunikacia prebieha na verbalnej i neverbalnej rovine. Pre-
vazna vicsina plynie prave na neverbalnej arovni. Je preto potrebné
vsimat si aj neverbalne prejavy osoby, s ktorou komunikujeme, ¢i sa
tieto prejavy zhodujua s jej verbalnym vyrazom. Clovek moze hovo-
rit: ,ale ni¢ mi nie je, som v pohode...“ a pritom vidime, Ze vonkajsie,
neverbilne prejavy ¢loveka o tom nehovoria. Podobne je dolezité,
aby sa aj naSe neverbalne prejavy zhodovali s tym, ¢o komunikuje-
me, aby sme boli autenticki a ludia nam verili.

Dialog ako stretnutie ¢loveka s clovekom v laske

Vyznam slova dialog z gréctiny znamena dialogos, dialegomai,
rozvazovat, diskutovat, dialogos vo vyzname dia - logos (skrze slo-
vo). Vo filozofickom zmysle, v prenesenej funkcii - hfadanie zmyslu,
pravdy, skrze rec.

Komunikacia - vzajomny dialog musi mat reciprocny charakter
(porov. Pribula - Pala 2006, s. 32). V ramci efektivnej komunikacie
ide nielen o odovzdavanie informacie druhému ¢loveku, ale malo by
ist o dialog lasky. Takyto dialog pozostava zo vzajomného prijima-
nia a odovzdavania sa v laske, v ochote byt s druhym clovekom, zdie-
lat jeho pritomnost, jeho osobnost, jeho myslienky. Vzdavat cloveku
reSpekt a uctu. Na druhej strane to isté oCakavame aj my. Navzajom
sa zdielame v dovere. Verime, Ze ten druhy nasu doveru nezneuzije.
Komunikacia v 1aske nas robi zranitelnymi, moze odkryt nase chyby,
slabosti. Ked sa v dialogu odovzdavame druhému cClovekovi v laske,
mozeme si zaroven uvedomovat dostojnost kazdej fudskej osoby, te-
da aj cloveka, s ktorym komunikujeme.

Uvedené blizsie objasnime prostrednictvom rozhovoru JeZisa s Ni-
kodémom (Jn 3, 1 - 21).

Jezi$ bol majstrom vo vedeni dialogu a v tomto zmysle moze byt
pre nas vzorom. V evanjeliach je zachytenych vela rozhovorov Krista
s roznymi fudmi. Aj v Janovom evanjeliu mozeme rozjimat nad nad-
hernymi dialogmi, ktoré viedol Jezis.

Nikodém prichadza za JeziSom ako popredny farizej prave v noci,
pretoze sa boji, riskuje svoju povest, ale chce byt s nim. Bez predsud-
kov hlada pravdu a chce o nej diskutovat s Kristom. Vyjde zo svojej
komfortnej zony ucenia, v ktorom bol vychovavany a z prostredia,
v ktorom pozival vSeobecnu uctu, ako aj poznatkov, ktoré mal.



Prichadza v pokore, v laske, v dovere a s Gctou. JeziSa oslovi
»Rabi“. Jezi§ ho s laskou prijima a chape. Zdiela jeho pritomnost,
s uctou a dostojnostou mu pripomenie ucenie, ktoré by ako ucitel
Izraela mal poznat a zaroven odpoveda na Nikodémove otazky, kto-
ré Nikodém pokorne kladie. Takto sa zrodi nadherny a plodny dialog
lasky. Podobne ako Jezi$, aj my skusme reSpektovat predpoklady vza-
jomného dialogu v laske.

Predpoklady efektivneho dialogu

Pre uspesny a obojstranne prinosny dialog je potrebné vnimat na-
sledujuce skutoCnosti:

- s kym komunikujeme, kto to je, jeho osobnost, ¢i sme v nejakom
priatelskom, neformalnom, rovnocennom vztahu, ¢i pribuzen-
skom vztahu, alebo je to pre nas neznamy clovek,

- v akej pozicii vo¢i nemu stojime, ¢i nadradenej (rodi¢, nadriadeny
na pracovisku a pod.), alebo podriadenej (podriadeny na pracovis-
ku, komunikacia so spolocensky vyznamnejsou osobou a pod.),

- s akym zamerom nas oslovil, pripadne preco s nim potrebujeme
hovorit my,

- ¢o je predmetom komunikacie, o ¢om je re¢, sme vobec kompe-
tentni o tejto veci hovorit, chceme s tymto ¢lovekom vobec ko-
munikovat?,

- kde a kedy komunikujeme. Na vzajomny plodny dialog je totiz po-
trebné vytvorit vhodny priestor a ¢as. Ked nan nie sa vytvorené aj
vonkajsie podmienky, dialog treba radsej odlozit,

- akym spdsobom danu vec komunikujeme. Pytat sa, ¢i nam part-
ner v dialogu rozumie. Sledovat spitnu vizbu aj prostrednictvom
emocii, ¢i znakov neverbalnej komunikacie, ktoré vysiela Clovek,
s ktorym komunikujeme.

Vyssie spomenuté principy efektivneho dialogu su len zakladnymi
predpokladmi, ktoré je potrebné skamat este pred zaciatkom vaznej-
Sieho rozhovoru, ktory chceme uskutoc¢nit. Pripravit sa na dialog, po-
kial je to mozné.

Je dobré sledovat a potom aj spitne vyhodnocovat dialog, o com
a ako sme hovorili, v§imat si aj nase emocie, ¢i neverbalnu komu-
nikaciu. Posudzovali, ¢i odsudzovali sme vo svojom vnutri Cloveka,
s ktorymi komunikujeme, nechceli sme hned davat rady? Nepocuvali
sme selektivne, teda iba to, o sme chceli pocut?

Predpokladom efektivnej komunikacie je teda prejavit zaujem
o druhého, prijat ho, ako sme uz deklarovali vyssie. Hovorit o tom,
¢o zaujima aj jeho. Prijat Cloveka znamena ,obut si jeho topanky*,
pokusit sa vnimat a pochopit to, Co preziva v momentalnej situacii,
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kto je to, sledovat jeho neverbalne prejavy, o ho motivuje ku kona-
niu a pod. Svoj zaujem v ramci aktivneho pocuavania je ucelné preja-
vit aj nasou neverbalnou komunikaciou, aby nas partner v komunika-
cii vnimal, Ze ho pocCavame.

Nie je potrebné hned davat rady ¢loveku, pretoze v niektorych si-
tuaciach skor potrebuje, aby sme boli pri nom, aby sme si nasli ¢as
vypocut ho. Je dolezité velmi opatrne pracovat s kritikou a aj s pri-
kazmi. Pokial hned moralizujeme, pripadne nalepkujeme cloveka
v dialogu (...ty si taky nemozny...) a hned aj davame prikazy (...musis$
urobit to a to...), zablokujeme komunikaciu s druhym ¢lovekom, mo-
Ze nase slova vnimat manipulativne. Podobne robime chybu, ked ne-
pocavame, alebo selektivne pocuvame Cloveka predtym, nez sa po-
kasime dat nejaka radu, ak ju od nas ziada.

V ramci dialogu je dobré, pokial nas niekto kritizuje, uznat vlastny
podiel viny. Nemusime vSak pritom znizovat svoju dostojnost a zva-
lovat vinu iba na seba, eventualne seba odsudzovat (...ja som taky
hlupak...).

Chybou, ktora blokuje vzajomny dialog, je generalizacia. Vytyka-
me nieco Cloveku, pripadne aj emocne podfarbenymi vyrokmi typu:
»...Nikdy neprides nacas... vzdy zabudnes...“ a pod.

Ked sa v dialogu velmi ,vybiCované“ emocie, pokasme sa radsej
vyhnut hadke. Aj ked sme unaveni a niekto chce s nami hovorit o do-
lezitejSej veci, vyjadrime slovne, ze sme momentalne unaveni a do-
hodnt si rozhovor na neskorsie.

Pokial eSte nie je konflikt prili§ vyhroteny, je dobré osobe, s kto-
rou komunikujeme, polozit otazky, ktoré jej pomozu pozriet sa na
zalezitost racionalnejsie, s odstupom (...je eSte ind moznost?...) Mo-
zeme aj vyjadrit emocie, ktoré asi prezivala (...bolo to pre teba asi
tazké... musela si mat strach...). ZvycCajne takéto vyroky upokoja si-
tuaciu.

Nemusime hned vyjadrovat svoje nazory. Pousilujme sa to, ¢o bo-
lo povedané s emocionalnym podtextom, radsej zhrnuat a preformu-
lovat na vyroky nekonfliktné (...myslela si to takto?...).

Je dobré si overit, ¢i partner porozumel tomu, ¢o sme povedali,
pripadne ¢i my dobre chapeme to, ¢o nam partner v komunikacii po-
vedal. Pokusime sa zosumarizovat, v kratkosti zhrnat podstatu toho,
¢o bolo povedané tak, ako sme to pochopili a opytat sa, ¢i sme tomu
dobre porozumeli.

Zaver

Nikto z nas nie je ,pustym ostrovom*. K svojmu zZivotu nevyhnut-
ne potrebujeme spolo¢nost a vztahy s druhymi fudmi. Podstatnym



je pre nas aj vztah a komunikacia s Bohom. Tak sme boli stvoreni.
Vztahy a tym aj komunikacia na rovinach, o ktorych sme hovorili, st
velmi uzko prepojené. Vzajomne ovplyviiuju a posobia na nas i na
druhych ludi, s ktorymi Zijeme.

V prispevku sme sa pokusili nacrtnat zakladné a vSeobecne zna-
me principy efektivnej komunikacie. Dobra komunikacia je skutoc-
nym umenim, ktorému sa uc¢ime cely zivot. Je krasna v tom, zZe robi
nas zivot bohat$im, zmysluplnym i Stastnym.
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