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1. Neustupujem,
ale bojujem za seba

V tejto kapitole sa dozviete...

» preco vas hrubé slovo ¢asto zasiahne tvrdsie
nez facka,

» ako pridete o reSpekt a ani si to nevSimnete,
» ako dobre viete stanovit hranice a ubrdnit ich

» a Co vas mozu newslettre naucit o bezoCivosti.



1. Neustupujem, ale bojujem za seba

Bola to facka?

Bola to neskodna veta? Alebo to bola facka? Inzinier
Jan (38) upozornil svojho §éfa na prekdazku vo vyrobe a $éf
mu odpovedal: ,Neprehanajte, Miiller, poradili sme si uz
aj s inymi problémami!“

Vazi si $éf Jana? Jeho odpoved vyvolava pochybnosti:

» ,Neprehanajte”znamena: ,,Vidite problémy tam, kde nie
su, takze vy sam predstavujete problém!“

» ,Miiller znamena: ,,Ak ma budete obtazovat takymi
hlapostami, nebudem vam prejavovat uctu. Nebudete
pre mna pan, ale iba ,Miiller"*

» ,Poradili sme si uz aj s inymi problémami“ znamena:
»Hovorim za skupinu ,my’, z ktorej ste sa prave vycleni-
li. ,My’, teda ti schopni, si poradime aj s va¢$imi prekaz-
kami, ale vy, Miiller, zakopnete aj o ten najmensi prob-
lém. Nerobte z toho dramu a najdite konec¢ne riesenie!

To vsetko $éf povedal, hoci to nevyslovil. To, ¢i si vas nie-
kto vazi, najlepsie zistite podla toho, ako sa s vami rozpra-
va. Ti dominantni vas ponizuju, aby seba povysili. Ti ma-
nipulativni vas zavadzaju, aby sami ziskali. A ti zZlomyselni
vam ublizuju, aby sa kochali vo vasom utrpeni.

To, ¢i si vazite sami seba, najlepsie zistite podla toho,
ako sa postavite proti neucte. Hovorite to, ¢o si mysli-
te? Poziadate o to, o chcete? Alebo vam na to chyba od-
vaha?

Nesmiete sa zmierit s tym, ¢o sa vam nepaci. Ak sa voci
neuctivému ténu ohradite, vzrastie vasa sebaucta. Ak se-
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Prva ¢ast: KradeZ kufra

bavedome odrazite utok, vzrastie vase sebavedomie. Na-
opak, vetko, ¢o strpite, z vas urobi trpitela a vyvola len
dalsie atoky.

Pri rozhovoroch sa zamyslite: Berie ma ten druhy vaz-
ne? Chce ma pochopit? Respektuje ma ako seberovného?
Alebo ma nepocuva, lebo je to prenho strata ¢asu? Pova-
zuje moje myslienky za nezmysly a svoje za ve¢né pravdy?
Nacrie do truhlice $pinavych rétorickych trikov, aby ma
zastradil a presadil svoj ndzor?

Respekt je ako cestovna batozina: Nesmiete ju stratit
z o¢i a musite ju chranit, inak vam ju lahko ukradnu. Ale
¢o urobite, ak vam na nu niekto siaha slovami alebo spra-
vanim? Logické by bolo:

» Jasne dat najavo, ze si re$pekt nedate vziat.

» Vyslat signal, Ze sa budete proti ttoku branit.

» Ubranit si ,,batozinu® a klepnut tomu druhému po prs-
toch.

Mnohi [udia sa v8ak zachovaju inak:

» Necinne sa prizeraju, ako im kradnu batozinu.

» Rad$ej sa daju okradnut, nez by riskovali konflikt.

» Mozno by aj chceli zasiahnut, ale nenachadzaju spravne

slova.

A tak im re$pekt ukradnt a oni zostanu stat s prazdnymi
rukami.
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1. Neustupujem, ale bojujem za seba

NepovSimnuty UGtok

Prizerali by ste sa necinne, ako vam niekto na vlakovom
nastupisti kradne kufor? Urcite nie! Tak preco sa nebra-
nite, ked vam niekto kradne respekt? Pretoze sa to deje
nepovsimnuto. Najma mili ludia sa nechaju druhym v roz-
hovore spracovat, az kym nie st tplne bezbranni. Rychlo
pocitia k nemu ndklonnost a potom sa od neho nevedia
v spravnom momente odvratit.! Kedze sami nemaju nic¢
zIé za lubom, predpokladaji, ze aj ten druhy ma dobry
umysel. Ostré poznamky, emocionalny tlak a manipula-
tivne praktiky si ¢asto uvedomia, az ked sa rozhovor skon-
¢iauz prisli o re$pekt.
Preto je dolezité, aby ste sa zamysleli:

» Ako skoro alebo neskoro si v§imnem, Ze ma niekto ma-
nipuluje?

» Ako reagujem, ked sa ku mne niekto sprava neuctivo?

» Akymi vzorcami a predpokladmi sa riadim?

» Co mi brani v tom, aby som si véas zachoval respekt?

Ako reagujete na skryté utoky, mozete zistit hned teraz.
Povedzme, Ze ste inzinier Jan Miiller: Ako by ste sa za-
chovali? Uvediem pit prikladov a vy na stupnici od 1 (vo-
bec nesthlasim) do 10 (Gplne sthlasim) oznacte, nakolko
s vyrokom suhlasite, vzapdti si test vyhodnotime:

(1) Nahnevalo by ma, Ze ma $éf neberie vazne a Ze ma na-

pomenul takym ténom. Vzapiti by som si uvedomil,
ze ak to zaénem rozoberat, vSetko iba zhors§im. Preto
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Prva ¢ast: KradeZ kufra

by som si povedal: Informoval som ho, splnil som si
povinnost a je na nom, ako s informaciou nalozi.
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(2) Zachoval by som si objektivitu a polozil si otazku, ¢o
som urobil zle. Mozno som mu dostatocne nevysvetlil
vaznost problému. Aké slova by som mal zvolit a aké
fakty predlozit, aby ma lepsie pochopil?
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(3) Do istej miery by som ho chapal. Ako §éfa ho neustale
otravujeme nejakymi problémami. Mozno som za nim
prisiel v nevhodnej chvili. Je to predsa Iudské, ak mu
niekedy prasknu nervy.
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(4) Odpovedal by som rovnakym ténom, napriklad: ,Tie
mudre reci si mozete odpustit. Ak je rieSenie také jed-
noduché, rad si ho vypocujem.”
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

(5) Poukazal by som na to, Ze jeho tén je neprimerany,
a naznacil by som mu, aky spdsob komunikacie od
neho oc¢akavam. Vyzval by som ho, aby navrhol kon-
krétne riesenia.
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

A tu je moja analyza:

Reakcia (1): Splnil som si povinnost a viac o tom nedis-
kutujem!

14



1. Neustupujem, ale bojujem za seba

Uzitocné: Distancujete sa od $éfa. Nevidite problém v sebe,
ale poviete si, ze vasou tlohou bolo odovzdat informaciu
a jeho ulohou je na nu reagovat. Presne takéto rozdelenie
uloh ocakava psycholog Alfred Adler od zrelych ludi.”

Nebezpecné: Vyhybate sa konfliktu, ¢o je prirodzend uni-
kova reakcia. Namiesto toho, aby ste sa vo¢i ponizujicemu
tonu ohradili, akceptujete ho. Namiesto toho, aby ste za
seba bojovali, ustupujete. Séfovi ste sa nepostavili a on si
to moze vysvetlit ako tichy suhlas: ,,Tento ton je zrejme
v poriadku a pravdepodobne nejde o va¢si problém.”

Vyhodnotenie: Ak ste oznacili hodnotu vyssiu ako 5, mali
by ste si polozit otdzku: Som pripraveny bojovat za svoje
ciele? Som pripraveny hdjit v rozhovoroch svoju sebatctu
anazory? Alebo je mozné, ze netctivost tolerujem, a preto
ju pritahujem?

Reakcia (2): Budem vecny a lepsie vysvetlim problém.

Uzitocné: Postavite sa k situdcii konstruktivne a zmeni-
te jediné, ¢o zmenit mozete: svoje spravanie. Ovladnete
emocie a zachovite si chladnu hlavu.

Nebezpecné: Racionalizujete $éfovu odpoved. Vecne pred-
pokladate, ze vas nepochopil. Ignorujete alebo prehliada-
te, Ze sa k vam sprava neuctivo. Ale ¢o ak jedno s druhym
suvisi? Co ak sa jeho reakcia v skuto¢nosti netyka problé-
mu, ale vasej osoby? V tom pripade nepomoze ani najlep-
Sie vysvetlenie.

15



Prva ¢ast: KradeZ kufra

Vyhodnotenie: Ak ste oznacili hodnotu vys$siu ako 5, mali
by ste si polozit otazku: Je mozné, Ze obcas ignorujem
osobné utoky a ponizovanie? Je mozné, Ze precenujem vec-
ny aspekt a podcenujem ten vztahovy? Ako velmi by mi
pomohlo stanovit vo vztahu jasné emocionalne hranice?

Reakcia (3): Chapem ho a neberiem jeho reakciu osobne.

Uzitocné: Prejavite empatiu a vcitite sa do $éfovej koze na-
miesto toho, aby ste sa pozerali iba svojou optikou. Zjavne
mate vysoku uroven socidlnej kompetencie. Navyse pri-
znavate $éfovi pravo na vlastné pocity a neocakavate od
neho, ze bude fungovat ako stroj.

Nebezpecné: Najma mili fudia prejavuju tolko pochopenia
pre pocity druhych, az zanedbavaja svoje vlastné. Je sice
pravda, ze vas $éf ma pravo byt obcas otraveny, ale na to
mate pravo aj vy. Co citite, ked sa s vami rozpréava tak ne-
uctivo? Mnohi mili ludia neberu vlastné pocity dostato¢ne
vazne a odstvaju ich bokom.

Vyhodnotenie: Ak ste oznacili hodnotu vyssiu ako 5, mali
by ste si polozit otazku: Som chapavy aj voci sebe? Uzna-
vam, ze mam pravo urazit sa alebo nahnevat? Mam odvahu
ten pocit vyjadrit, aj ked sa to tomu druhému nebude pacit?

Reakcia (4): Vratim uder rovnakym tonom.

Uzitocné: Nedate sa zastra$it a zaujmete jasné stanovisko.
Vas $éf citi, Ze si s vami nemoze robit, ¢o sa mu zachce.



1. Neustupujem, ale bojujem za seba

Nebezpecné: Vas protiader je neuvazena prirodzend utoc-
nd reakcia, ktora moze konflikt vyhrotit. Je dost moz-
né, ze vas §éf je v slovnych zapasoch skusenejsi ako vy.
Vyprovokoval vas prave preto? Chytili ste sa svojou re-
akciou do jeho pasce? Povedali ste veci, ktoré vam mozu
uskodit a ktoré neskor olutujete? Nie je rozumné na netic-
tivost reagovat neuctivo, lebo sa stanete provokatérovym
otrokom.’

Vyhodnotenie: Ak ste oznacili hodnotu vys$siu ako 5, mali
by ste si polozit otazku: Naozaj chcem, aby troven roz-
hovoru urcoval ten druhy? Chcem klesnut tak nizko ako
on? Nebolo by rozumnejsie konat tym racionalnejsie, ¢im
iracionalnejsie sa ku mne sprava moj naprotivok?

Reakcia (5): Ohradim sa vo¢i jeho tonu a vyzvem ho, aby
navrhol rie$enie problému.

Uzitocné: Reagujete na dvoch drovniach. Na jednej sa
ohradite vo¢i neuctivému spravaniu a date $éfovi na
vedomie, Ze taky ton netolerujete. Na druhej sa vratite
k téme a vyzvete $éfa na konstruktivny dialdg. Zvysite
tym $ancu, Ze ton rozhovoru bude uctivy a ze z neho vzi-
de riesenie.

Nebezpecné: Tato reakcia nie je pre vas nebezpecna, nanaj-
vys tak pre vasho $éfa: Postavili ste medzi vami most, po
ktorom sa mozete vratit k vecnému ténu a ku konstruktiv-
nemu dialégu. Ak nan vas §éf nevstupi, je jasné, ze uspech
rozhovoru sabotuje on.
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Prva ¢ast: KradeZ kufra

Vyhodnotenie: Ak ste oznacili hodnotu vyssiu ako 5, mate
dobré predpoklady na to, aby ste si v rozhovoroch zacho-
vali reSpekt a dospeli ku konstruktivnym rieSeniam.

Mohli by ste povedat, Ze to vsetko znie logicky. Tak potom
preco je také tazké prestat podobné konflikty? Odpoved
najdeme v newslettroch.

Pasca zvana newsletter

Predstavte si, Ze otvorite e-mailova schranku a najdete
v nej dalsi newsletter. Pred rokmi ste sa prihlasili na jeho
odber, ale uz ho davno necitate. Co urobite?

» Reakcia (1): Otvorite newsletter, ndjdete odkaz na zru-
$enie odberu a kliknete nan. Zaberie vam to maximdlne
30 sekund.

» Reakcia (2): Jedinym kliknutim newsletter vymazete.
Zaberie vam to maximalne tri sekundy.

Devit z desiatich ludi si zvoli druht moznost. Celé roky
newsletter mazu namiesto toho, aby sa z neho odhlasili.
Chcu usetrit ¢as, no iba ¢o ho premarnia.

Toto spravanie vyplyva z evolu¢ného vzorca. Na§ mozog
spotrebuje o 50 percent viac energie ako nase srdce.* Aby
mu batéria vydrzala cely den, Setri energiu. Ak existuju dve
moznosti, vyberieme si ti pohodlnejsiu. To véak moze mat
fatalne nasledky. Pohodlnejsie je napriklad vynechat pre-
ventivnu prehliadku, nez ju absolvovat, ale je to hlupe.
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1. Neustupujem, ale bojujem za seba

Tento vzorec vysvetluje, preco najmd mili Iudia od
druhych tolko znasaju: Ten, kto strpi netctivost, nemusi
pre to ni¢ urobit, ale ten, kto vyZzaduje re$pekt a brani sa,
potrebuje energiu, odhodlanie a spravne slovd. Prestat kon-
flikty a hajit vlastné zaujmy je nepohodlné a namahavé.

Plati v8ak to isté, ¢o pri newslettri: Ak nedctivost okam-
Zite nezastavite, budete sa s fiou stretdvat znova a znova.
Vcitte sa do koze $éfa Jana Miillera: Vyslal spravu ,,Ne-
prehanajte®. Ak tu spravu Miiller prijme, §éf sa bude citit
opravneny pouzit rovnaky tén znova, mozno este raznej-
$ie. Pomysli si: Tento zamestnanec takyto ton toleruje,
mozno ho dokonca potrebuje.

Preneste toto ponaucenie do svojho Zivota:

» Niekto o vas povie hlupy vtip. Pohotova odpoved vas
bude stat energiu a budete riskovat konflikt. Lenze ak
sa nebudete branit, musite ratat s tym, ze v buducnosti
sa vam budu vysmievat stdle Castejsie.

» Niekto vas obvini zo zlého tmyslu, ktory ste nikdy ne-
mali, napriklad Ze ho varujete pred realizaciou podni-
katelského napadu iba zo zavisti. Budete sa musiet pre-
konat, aby ste mu ukazali, kde st jeho hranice, ale ak to
neurobite, Cierny Peter skon¢i vzdy u vés.

» Kolegyna bezdovodne kritizuje vasu pracu a $iri v time
zIt nédladu. Zastavit ju bude vyzadovat energiu. Lenze
ak to neurobite, moze sa stat to, o dokazal australsky
profesor manazmentu Will Felps:® Studenti rozdeleni
do niekolkych timov riesili manazérske ulohy. Do nie-
ktorych timov sa infiltrovali herci, ktori frflali, Somra-
li a vyhlasovali, ze uloha nema riesenie. Tieto timy mali
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Prva ¢ast: KradeZ kufra

0 30 az 40 percent horsie vysledky nez ostatné — bez
ohladu na inteligenciu a angazovanost dalsich ¢lenov.
Ak destruktivnym ludom v time neukazete hranice,
moze to mat fatalne nasledky.

Zastavite netctivych Tudi véas? Casto je tazké hned od za-
¢iatku stanovit hranice. V mojej poradni zav$e dochadza
k dialégom ako s inzinierom Janom Miillerom z tGvodu
kapitoly. K reakcii svojho §éfa mi povedal:

»Nemusim predsa robit dramu z toho, Ze mi povedal
,Miiller® a problém trochu zlah¢il.

Odpovedal som: ,,Ale ved ste pred chvilou tvrdili, ze sa
k vam zachoval velmi netctivo. Preco by ste sa s tym mali
zmierit?“

»Mozno je neprofesiondlne brat jeho poznamku tak
osobne.“

»Moment! Kto sa sprava neprofesionalne: nadriadeny,
ktory urazi zamestnanca a neoslovi ho ,pan;, ale iba ,Miil-
ler’, alebo zamestnanec, ktory sa vo¢i tomu ohradi?“

Chvilu hladel do stropu. ,,Mate pravdu, je to hlupost, ze
sa pre to citim zle.

,Chapem, Ze sa nechcete pustat do konfliktu so $éfom,
ale ak to urobite, usetrite si vela konfliktov v budtcnosti.
Vyplati sa chytit byka za rohy.“

Gangster v pozadi

V starych gangsterskych filmoch maji krémy dve tvare:
oficialny vycap s barom a biliardovym stolom a tajnu zad-
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1. Neustupujem, ale bojujem za seba

nu miestnost s ilegalnou hernou a stolom, pri ktorom sa
schadzaju gangstri. Ked pride policia, vidi iba oficialnu
miestnost pre hosti.

Komunikacia funguje podobne: Na zaciatku rozhovoru
vidite iba oficidlnu miestnost, vecnu uroven. LenZe to na-
o0zaj zaujimavé sa odohrava v zakulisi. To, ¢o niekto povie,
je menej dolezité nez to, ¢o je medzi riadkami, teda vzta-
hovy rozmer. Takmer kazdy, kto vas chce zmanipulovat,
pouziva zadnu miestnost — nechce zanechat stopy.

Psycholog Paul Watzlawick tvrdi, Ze na vecnej trov-
ni prebieha maximalne 20 percent komunikacie. Vsetko
ostatné sa odohrava na neviditelnej vztahovej trovni,
ktord dominuje kazdému rozhovoru.® Ci si vds niekto
vazi alebo vas znevazuje, ¢i sa k vam sprava férovo, ale-
bo vas manipuluje, sa da ¢asto rozpoznat az na druhy po-
hlad.

Tri priklady z bezného Zivota vdim pomozu pochopit,
ako funguje zadna miestnost. Pokuste sa odhadnut, ako
by ste tieto vyjadrenia vyhodnotili a ako by ste odpove-
dali.

1. pripad: Pasivna kolegyna

Kolegyni a vam pridelia projekt, ktory si vyzaduje inten-
zivnu spolupracu. Pustite sa do prace, no kolegyna sa ne-
zapdja, a ked na to poukazete, povie: ,Velmi ma to mrzi.
Rada by som ta viac podporila, lenze momentalne na mna
tlaci jeden klient, neda si povedat, budem na tom robit
eSte minimdlne do konca tyzdna. Prosim ta, nepreberies
za mna v najblizsich dnoch este zopar veci?“

V kratkosti napiste, ¢o si o tom myslite:
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Co citite?

Co hovori kolegyiia medzi riadkami?

Ako by ste odpovedali?

2. pripad: Zakerné politické argumenty

V politickej diskusii, povedzme o koronaviruse, ma vas
naprotivok uplne iny nazor ako vy. Podla toho, aké sta-
novisko zastavate, vam napriklad povie: ,Ale ved ta argu-
mentdcia je voda na mlyn pravicovych radikdlov.“ Alebo:
,Co si neuvedomujes, Ze znie$ ako jedna z vladnych babok
v rukéch farmaceutickej loby?!“ Co citite?
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Co hovori ten druhy medzi riadkami?

Ako by ste odpovedali?

3. pripad: ,,NeSkodna" urazka

Blizky ¢lovek vas kritizuje a porovnava s niekym inym:
»Aj Lydia to zvlada, tak preco prave ty nie?“ Upozornite
ho, Ze vas tym porovnanim urazil, a on povie: ,,Ale ved ja
som to nemyslel zle. Neber vietko tak osobne!®

Co citite?

Co hovori ten druhy medzi riadkami?
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Ako by ste odpovedali?

A teraz sa spolo¢ne pozrime do zakulisia komunikacie.
K ¢omu doslo v tychto troch situaciach? Kazdu strucne
vyhodnotim.

Vyhodnotenie 1. pripadu

Kolegyna sa tvdri, Ze vam nemoéze pomoct a udajne za to
moze naro¢ny klient, nie ona. Skryva sa zanho. Zaroven
vytiahne ako tromf prehnane srdecny tén (,,Velmi ma to
mrzi... ,Prosim ta, nepreberies...“). Chce vo vas vyvolat
»kognitivnu disonanciu®, teda byt k vam priatelska, aby
ste nepovedali nie. A nakoniec e$te aj bagatelizuje pracov-
nu zataz: pravdepodobne chce, aby ste za nu prebrali viac
nez len ,zopar veci® a zrejme aj na dlhsie ako ,,v najblizsich
dnoch®

Nebezpecenstvo: Mozno budete mat pocit, Ze nemozete
kolegynu nechat ,,v $tichu®, najmé ked vas tak priatelsky
prosi. Ja sa véak pytam: Kto koho nechal v $tichu? Presne
to musite dat vo svojej odpovedi jasne najavo.

Dobrd odpoved: ,Aj ja mam vela prace. M6Zeme sa dohod-
nut, Ze obaja predsa len urobime svoju ¢ast projektu?“
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Vyhodnotenie 2. pripadu

V debate o koronaviruse vam diskusny partner vnucuje
kolektivnu zodpovednost. Zrazu nejde o kvalitu vasich ar-
gumentov, ale o va$ charakter: podozrieva vas, Ze ste pra-
vicovy radikal alebo Ze si vas kupila farmaceuticka loby.
Stavia sa na stranu moralnej integrity, zatial ¢o vas vyhla-
suje za neseriézneho. Kazdy vas argument hned ocierni
a oznaci za manipulativny a pochybny. Uz Aristoteles ve-
del, ze re¢nikova vierohodnost nezavisi iba od jeho argu-
mentov, ale predovsetkym od jeho integrity. Nazyval to
,étos”’

Nebezpecenstvo: Zalnete sa branit, Ze nie ste pravicovy
radikal ani vladny lobista, a dostavate sa do nevyhodne;j
pozicie. Ten, kto sa brani, ¢asto nieco skryva. Najmai vsak
zlozite argumentacné zbrane namiesto toho, aby ste nimi
dalej bojovali. Presne to chcel vas partner v rozhovore
dosiahnut. Vasa odpoved pokojne smie obsahovat jemny
uder zboku, ktory vam pomoze presadit svoje.

Dobrd odpoved: ,Ja sa v radikdloch a vladnych lobistoch
az tak nevyznam, asi k nim mas blizsie ako ja. Stale ma
zaujima, ¢o si mysli§ o mojich argumentoch. Zatial si na
ne nereagoval.

Vyhodnotenie 3. pripadu

Blizky ¢lovek vas ponizil porovnanim. Uz tym, Ze vas
s niekym porovnava, Gto¢i na vasu individualitu. To, ¢o
je jedine¢né, je neporovnatelné. A potom si este aj vypo-
Cujete: ,Ale ved ja som to nemyslel zle. Neber vsetko tak
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osobne!“ Je to jasny gaslighting, psychicka manipulacia,
ktoru s oblubou pouzivaju narcisti (pozri stranu 217): Nie-
kto oznaci vase vnimanie (,Ranil si mal!“) za nespravne
a to svoje za spravne (,Bolo to neskodné.“). A tvrdenie,
ze ,vSetko beriete osobne®, v preklade znamena ,,Problém
nie je moje vyjadrenie, ale tvoja precitlivenost. Taka ma-
nipuldciu by ste mali odhalit a postavit proti nej to, ako
danu vec vnimate vy.

Nebezpecenstvo: Hladate chybu v sebe: Naozaj ste precit-
liveny? Reagovali ste prehnane? Co ak to ten druhy na-
ozaj nemyslel zle? Cim Castejsie vo vas blizky ¢lovek vzbudi
tento dojem, tym viac budete pochybovat o svojom vni-
mani a postupne sa stanete od neho zavislym.®

Dobrd odpoved: ,Vycita$ mi, Ze som v porovnani s niekym
inym nula, a ked sa mi to nepaci, som este aj citlivka. To je
to, ¢o mi chces povedat?“

Protimanipulativny test:
Viem stanovit hranice?

Viete si stanovit hranice, napriklad v rozhovore, a za-
chovat si reSpekt? Dari sa vam vyjadrovat svoje potreby?
Alebo je to pre vas tazké? Odpovedzte, prosim, na na-
sledujtcich 25 vyrokov ano alebo nie, potom odpovede
vyhodnotime:
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1. NeznaSam otvoreny konflikt. Ano Nie
2. Kritiku zaobalim do peknych slov. fino Nie

3. Casto iba naznatim, ¢o je pre mita ddleité, ] .
namiesto toho, aby som to povedal priamo. Ano Nie

4. Casto hovorim ,Chcel by som", ked myslim , .
.Chcem”, Ano Nie
5. Casto hovorim &no, aj ked' myslim nie. fino Nie
6. V Ziadnom pripade nechcem vyzerat ako egoista. fno Nie

7. Je pre mia velmi doleZité, aby som nepovedal ] )
ni¢ nespravne. Ano Nie

8. Ked ma niekto zrani, vé¢Sinou sa s tym . )
vyrovnavam sam. Ano Nie

9. Citim zodpovednost za to, aby sa druhi citili , .
v mojej pritomnosti dobre. ANo Nie
10. Dam sa lahko prehovorit. fino Nie
11. Trapi ma, ked'sa na mia niekto hneva. fino Nie
12. Ked'ma niekto urazi, hfaddm chybu v sebe. fino Nie

13. Ked ma niekto skritizuje, pokazi mi to ‘ )
. Ano Nie

cely den.

14. Niekedy sa druhym zalieCam. fino Nie
15. Je pre mna tazké klast poZiadavky. fino Nie
16. Casto sa bezddvodne ospravedIfiujem. Ano Nie
17. Prili§ ¢asto dakujem. Ano Nie

18.  Skor neZ nieco poviem, zvazujem, i tym niekoho , .
Ano Nie

nezranim.
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19. Nespytam sa, ked nieComu nerozumiem, aby som , .
nevyzeral hldpo. Ano Nie
20. Je pre mna tazké obhajovat svoje préva. fno Nie
21. Svoje prispevky do diskusie ¢asto relativizujem , )
slovami ako: ,MoZno je to hldpy napad, ale...” Ano Nie
22. Je pre mna dolezité, aby ma povazovali za , )
sympatického. Ano Nie
23. Ked'na mnfa partner v rozhovore vyvija natlak, , .
ni¢ mi nenapada. Ano | Nie
24. Nie som velmi pohotovy. Ano Nie
25. Hadkam sa vyhybam tak dlho, ako sa da. Ano Nie

Spocitajte, kolkokrat ste odpovedali ,,ano®.

Vysledok: -krat ano

A tu je moje vyhodnotenie:

1- az 7-krat: Zjavne sa viete v rozhovoroch presadit a ubra-

nit si hranice. Spravidla znesiete pocity druhych, dolezité

su pre vas vase vlastné a pred konfliktmi neuhybate.

8- az 12-krat: Su situdcie, v ktorych sa sebavedome ozvete

a ubrdnite si hranice. V inych situdcidch ste zdrzanlivejsi,

pretoze neberiete vlastné potreby dost vazne. Pouvazujte

o tom, ako by sa vasa schopnost vybojovat konflikty dala

preniest do vsetkych oblasti vasho zivota a ako by ste ju

mobhli vyuzit vo svoj prospech.
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13- az 19-krat: Obcas sa ohradite, zvycajne vsak druhym
dovolite prekracovat hranice. Zjavne ste mily a empaticky
¢lovek. Je to skvela vlastnost, vyndra sa vSak otazka: Ne-
platite za to prili§ vysoku cenu? Je mozné, ze prili§ casto
nevyjadrite svoj nazor, ustupite a dovolite, aby sa k vam
druhi spravali netctivo? Zamyslite sa nad tym, ako by vas
oslobodilo, keby ste otvorenejsie hovorili o svojich potre-
bach a ukazali druhym, kde su ich hranice.

20- az 25-krat: Robite vSetko pre to, aby ste sa vyhli kon-
fliktom. Tato snaha o harmoniu je vo svete plnom konflik-
tov uctyhodnd, vase vlastné potreby vsak ostavaji v uzadi.
A kedze si nedostato¢ne branite hranice, pritahujete Iudi,
ktori ich prekracuju. V snahe o nastolenie harmoénie ¢asto
dosiahnete presny opak: udia sa k vam spravaju netctivo
a Gtocia na vas. Uvedomte si, Ze vasej harmonii pomoze,
ak sa vcas ohradite. Jasne stanovend hranica v komunika-
cii totiz zabrani dal$im utokom. A to je ¢isto vo vasom
zaujme.
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