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a  zúfalstvo, ktoré pramenia z  pocitu nea-
dekvátnosti a  neschopnosti vzbudiť lásku 
a uznanie u iných. Neprijatie vedie k sebec-
tvu, hľadaniu seba samého, ku kompenzácii 
nepohody vyhľadávaním pôžitkov a k upad-
nutiu do závislostí. Je to presný opak toho, čo 
vytvára prijatie: prijatie vedie k  zdokonale-
niu sa v láske k iným. Láska sa stáva hlavnou 
motiváciou môjho konania: zdokonaľujem sa 
nie preto, aby som sa lepšie cítil, ale preto, 
aby som mohol viac milovať.

Preto nikdy nezabúdajme, že jediné, čo 
musíme dosiahnuť, jediný cieľ, za ktorý sa 
skutočne oplatí bojovať a od ktorého sa od-
víjajú všetky ostatné výzvy, je prijať seba sa-
mých takých, akí sme, so svojimi obmedze-
niami a  nedostatkami, chybami a  hriechmi, 
zraneniami a komplexmi. Vďaka tomu bude 
hnacou silou môjho konania iba láska, túžba 
pomáhať iným; túžba, ktorá je nám všetkým 
prirodzená a ktorá ma privedie k dosiahnu-
tiu ďalších cieľov.

Podľa Karla Rogersa sa v hĺbke srdca kaž-
dého človeka ukrýva túžba po dobre. Aby sa 
však prejavila a spontánne vyšla na povrch, 
musíme sa prijímať takí, akí sme bezpodmie-
nečne. Naša veľkosť vychádza z  prijatia našej 
malosti.

2. kapitola

Komunikácia

O  komunikácii som obšírne hovoril vo 
svojej knihe Ako byť slobodný, ale keďže sa aj v 
tejto kapitole venujeme téme medziľudských 
vzťahov, nemôžeme vynechať ani tento as-
pekt, ktorý je taký dôležitý pri udržiavaní 
dobrých vzťahov.

Je zrejmé, že komunikácia zohráva v me-
dziľudských vzťahoch hlavnú úlohu. Hovorí 
sa, že komunikačné problémy sú základom 
takmer všetkých konfliktov medzi ľuďmi. 
Schopnosť vzájomného porozumenia totiž 
zamedzuje problémom vo vzťahoch; je po-
trebné, aby počúvajúci presne pochopil, čo 
mu chce hovoriaci oznámiť. No niečo, čo sa 
zdá byť také samozrejmé a jednoduché, nie je 
v skutočnosti vôbec ľahké dosiahnuť.

Hovorí sa, že vývoj hovoreného jazyka 
mal veľmi dôležitú úlohu v evolučnom pro-
cese, ktorý vyvrcholil objavením sa ľudské-
ho druhu. Predtým však nepochybne exis-
toval určitý stupeň komunikácie (ako je to 
napríklad v  prípade zvierat vyššieho stup-
ňa), ale ten sa v podstate redukuje na prejav 
emócií, nálady a  podobne, pričom správy 
sú zachytené prevažne nevedomým alebo  
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intuitívnym spôsobom. Vznik reči umožňu-
je človeku sformulovať abstraktnú myšlien-
ku, ktorá využíva mentálne obrazy, a preto 
nesúvisí so skutočnou prítomnosťou pred-
metov. Tým sa rozvíja schopnosť uvažovať 
a prenášať ucelené správy medzi jednotliv-
cami. Evolúcia jazyka je paralelná s  rozvo-
jom abstraktného myslenia alebo, ak chcete, 
s rozvojom inteligencie v zmysle inteligenč-
ného kvocientu (IQ).

Keď hovoríme o komunikácii medzi ľuď-
mi, nemôžeme zabudnúť na intuíciu ani na 
emočné správy, charakteristické pre zvieratá 
vyššieho stupňa. Takže aj keď veľký rozvoj 
verbálneho jazyka môže viesť k podceňova-
niu emócií a intuície, tie aj naďalej zohrávajú 
veľmi dôležitú úlohu v  komunikácii medzi 
ľuďmi.

Komunikáciu by sme mohli definovať ako 
prenos informácií alebo správ medzi osoba-
mi; preto je v každej komunikácii prítomný 
príjemca a  odosielateľ správy. Príjemcom 
môže byť jednotlivec alebo skupina jednotliv-
cov. Komunikácia alebo správa sa môže pre-
nášať rôznymi prostriedkami alebo kanálmi: 
prostredníctvom obrázkov, gest, morzeovky, 
grafiky, kresieb a najmä prostredníctvom pí-
saného alebo hovoreného slova.

Tie prvky, ktoré zvyčajne berieme málo do 
úvahy v hovorenej komunikácii, predstavujú 
neverbálny a  paraverbálny aspekt. Je zná-
me, že v  hovorenej komunikácii tvorí 90 % 

správy práve neverbálna alebo paraverbálna 
rovina. Môže sa to zdať prehnané, ale stačí, 
aby sme sa napríklad na chvíľu zamysleli, čo 
zvykneme hovoriť malým deťom – verbálny 
význam týchto slov môže byť negatívny, ale 
spôsob, akým ich hovoríme, tón hlasu, gestá 
a podobne sú pozitívne. Napríklad: „Ty si ale 
darebák!“ (povedané s úsmevom a láskavým 
tónom hlasu), čo znamená niečo ako „Si zla-
tíčko!“ a všetci prítomní, vrátane dieťaťa, to 
tak budú vnímať.

Pokiaľ existuje rozpor medzi významom 
slov a gestami alebo tónom hlasu, všetci po-
slucháči budú správu interpretovať cez gestá, 
no nie cez verbálny obsah. Ak počas rozho-
voru s  priateľom urobím mrzuté alebo na-
hnevané gesto a  poviem mu: „Si naozaj su-
per, si naozaj dobrý kamarát!“, on aj všetci 
prítomní pochopia, že chcem vyjadriť pravý 
opak toho, čo hovorím.

Vo všeobecnosti si neuvedomujeme ne-
verbálne správy, ktoré neustále vysielame 
svojmu okoliu, a rovnako si nie sme vedomí 
množstva informácií, ktoré prijímame pro-
stredníctvom gest ostatných ľudí. Tieto infor-
mácie spracúvame na nevedomej úrovni, čo 
v nás vyvoláva reakcie emocionálneho typu, 
pričom do toho nevstupuje racionálny prvok. 
Napríklad nás trápi alebo vyrušuje, čo niekto 
povedal, a ak dostaneme otázku prečo, často 
to nevieme racionálne zdôvodniť. Bola to ne-
vedome prijatá správa. V podobnom duchu, 
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keď odovzdávame hovorenú správu, ktorej 
neveríme, nevyhnutne vysielame neverbálne 
signály, ktoré odhaľujú nepravdivosť toho, 
čo vyjadrujeme slovne, a naši poslucháči za-
chytia tento rozpor na nevedomej alebo, ak 
chcete, podprahovej úrovni.

Spomeňte si, že prakticky vo všetkých 
policajných útvaroch sveta existujú odborní-
ci, ktorí na základe interpretácie gest vedia 
zistiť, či človek klame. Takže nech už máme 
akúkoľvek kontrolu nad svojimi reakciami, je 
ťažké nejakým spôsobom neprejaviť rozpor 
medzi tým, čo hovoríme, a  tým, čo si mys-
líme. Prezrádzajú nás totiž drobné telesné 
signály. 

Z  tohto všetkého môžeme vyvodiť zá-
ver, že dôležitý je postoj a miera úprimnosti, 
s akou niečo hovoríme. Pretože podprahové 
správy prenesené gestickým jazykom, ktorý 
nemáme pod kontrolou, môžu spôsobiť váž-
ne problémy v komunikácii a najmä vyvolať 
nedôveru u prijímateľov správy.

Je potrebné poznamenať, že reč tela a emó-
cií neklame a je vždy hlboko úprimná. Práve 
od vzniku hovoreného jazyka ľudia začínajú 
klamať, hovoriť polovičnú pravdu, poskyto-
vať čiastkové informácie a  podobne. V sku-
točnosti vznik jazyka a schopnosť abstraktne 
uvažovať ľuďom umožnili manipulovať s os-
tatnými vo vlastnom záujme alebo v záujme 
vlastnej ochrany. Zvieratá nie sú schopné 
skryť svoje úmysly. Možno tá istá schopnosť 

klamať na jednej strane chráni jednotlivca, 
pretože mu umožňuje klamať vo vlastný 
prospech, no na druhej strane vytvára neis-
totu a nedôveru, pretože „už neverím tomu“, 
čo mi iní hovoria. To môže viesť k určitej izo-
lácii a spôsobiť zmätok a konflikty vzhľadom 
na časté rozpory medzi slovami a rečou tela.

V tejto chvíli nemôžeme nespomenúť so-
ciálne siete a obťažnosť hlbokej, transparent-
nej komunikácie len na základe písaného 
jazyka, ktorý nezahŕňa intonáciu ani gestá. 
Práve preto v týchto správach oveľa silnejšie 
vstupujú do hry interpretácie, ktoré do veľkej 
miery závisia od nevedomých tendencií, se-
baúcty a neistoty prijímateľa správy. Napriek 
uvedeniu emotikonov, ktoré sa určitým spô-
sobom snažia zmierniť následky nedostatku 
neverbálnej komunikácie, nie je možné vy-
hnúť sa nedorozumeniam, dezinterpretácii, 
dvojzmyslom, a preto ani vzniku konfliktov, 
ktoré spôsobujú utrpenie mnohým ľuďom, 
najmä dospievajúcim.

Na záver tohto bodu o  gestickom jazy-
ku môžeme zhrnúť, že čitateľný a  úprimný 
človek zachováva veľkú konzistenciu me-
dzi tým, čo hovorí, a čo vyjadruje rečou tela. 
U poslucháča si tak buduje dôveru, čím uľah-
čuje medziľudské vzťahy. Koľko ráz sa nám 
stane, že v  snahe nepobúriť niekoho alebo 
„dobre vyznieť“ povieme niečo, čo si nemys-
líme, alebo nepovieme, čo si myslíme! Z dl-
hodobého hľadiska vyvoláva táto situácia 
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u poslucháča nedôveru a odstup a vedie ľudí 
do izolácie alebo k falošným postojom. Nasa-
dia si masku, aby sa chránili a neukázali svo-
ju krehkosť. A to im nechtiac bráni v nadvia-
zaní autentických vzťahov, ktoré sú v koneč-
nom dôsledku to jediné, čo ich môže priviesť 
k pocitu naplnenia.

Mohli by sme teda tvrdiť, že ak sa chcem 
vyhnúť utrpeniu, môžem sa odsúdiť na život 
v izolácii, čo ohrozí moju osobnú realizáciu 
a paradoxne umocní moje utrpenie, keďže mi 
bude brániť dosiahnuť šťastie, ktoré prichá-
dza najmä prostredníctvom dôveryhodných 
medziľudských vzťahov.

Nie je potrebné zdôrazňovať dôležitosť 
úprimného a čitateľného postoja v súvislos-
ti s  nadväzovaním uspokojivých medziľud-
ských vzťahov.

Pri prechode na ďalšie prvky komuni-
kácie nemôžeme zabudnúť na relevantnosť 
takzvaného kódu, čiže jazyka, abecedy alebo 
významu použitých znakov: ak nie sú vlast-
né odosielateľovi aj  prijímateľovi, pochope-
nie bude logicky sťažené. V  tomto zmysle 
nie vždy, keď sa hovorí tým istým jazykom, 
majú slová ten istý význam pre hovoriaceho 
aj poslucháča. Napríklad u  dvoch ľudí po-
chádzajúcich z  rôznych krajín, aj keď hovo-
riacich tým istým jazykom, alebo dokonca u 
obyvateľov  odlišných regiónov v  rámci tej 
istej krajiny sa môžu nájsť slová, ktoré nepo-
užívajú s  rovnakým významom. Následne 

môže vzniknúť zmätok či nedorozumenia. 
Pre komunikáciu je zásadné klásť otázky 
a snažiť sa objasniť význam slov aj pri tej naj-
menšej pochybnosti.

Ďalším dôležitým prvkom, ktorý treba 
zdôrazniť, sú takzvané „filtre“. Filtre sú as-
pekty nevedomia príjemcu, ktoré triedia 
k nemu prichádzajúce informácie a vytvárajú 
interpretácie, ktoré zvyčajne nie sú objektív-
ne; v podstate ide o nevedomé myšlienky, do 
veľkej miery späté s predsudkami a najmä so 
sebaúctou poslucháča, ktoré môžu interpre-
táciu skresliť.

Ak má napríklad počúvajúca osoba o sebe 
na nevedomej úrovni negatívny obraz, moh-
la by interpretovať ako zneváženie jednodu-
chú skutočnosť, že druhá osoba spochybňuje 
alebo žiada objasniť to, čo povedala. Je zrej-
mé, že tento druh interpretácií môže vyvolať 
neopodstatnené emočné reakcie, ktoré pove-
dú k nedorozumeniam.

Pri nedostatku sebaúcty je bežný mecha-
nizmus, ktorý sa nazýva „personalizácia“ 
a spočíva v tendencii jednotlivca cítiť sa pre-
vinilo kvôli všetkému negatívnemu, čo sa 
okolo neho deje (chyba atribúcie). Uveďme 
malý príklad:

Predstavme si bežnú rodinu: žena doma 
pripravuje jedlo pre svojho manžela, ktorý je 
v práci. Chcela mu pripraviť jedlo, ktoré má 
veľmi rád; okamžite sa nadšene pustí do vare-
nia. Manžel zatiaľ v práci zažil nepríjemnosť, 
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