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PARTNERSKE VZTAHY

Ked'sa citime milovani, dokdZeme zdolat hory, moria,

puste a prekonat nevyslovné tazkosti.

Bez Idasky sa pre nds hory stdvaju nezdolatelné, moria prilis Siroké,
puste neznesitelné a vsetky tazkosti bez vychodiska.

Gary Chapman
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,Stastné manZelstvo je stavba, ktoru treba znova stavat kazducky der.

André Maurois

Partnerské vztahy su doleZitou suéastou nasich Zivotov. Kazdy clovek ma
emociondlne potreby, ktorych naplnenie prispieva k pocitu Zivotnej
spokojnosti a $tastia. Partnersky vztah je v tomto ohlade velmi vynimoénym
vztahom.

Partnersky vztah prindsa do naSich Zivotov podporu pri zdolavani
kazdodennych vyziev, spolo¢nost cloveka, s ktorym moézeme zdielat nasu
radost, obavy, smutok. Vzajomna laska a pocit, Ze sme milovani, ndm dava
odvahu priviest na tento svet dalsiu fudsku bytost, s ktorou sa chceme podelit
o svoju lasku, poznanie.

Vstupom do partnerského vztahu prizndvame svojmu partnerovi vysadné
pravo na naplnenie nasich dolezZitych emocionalnych potrieb. Aby sme si ich
ale mohli navzdjom naplnat, musime ich poznat a ovladat sp6sob ich napliania.

Niekto sa citi milovany, ked pocuje slova lasky a uistenia, niekto povaZuje
za prejav lasky skutok alebo sluzbu, iny zase potrebuje citit fyzicky dotyk.
Niekto sa citi milovany, ked je obdarovany a iny ked je mu venovand
sustredena pozornost.

Aké su moje emociondlne potreby? Ako spozndm, kto je ten , pravy” partner?
Co robit, aby bol pre nds partnersky Zivot vzajomnym obohatenim? Ako sa
z dvoch ,,ja“ stane spolo¢ny tim ,my“?

Aj tymto témam sa budeme venovat v nasledujucich lekciach.



Pozname to z romantickych filmov, knih a mnohi z nds aj z vlastnej
skusenosti. Mame na mysli stav, ked spozndme niekoho, koho
fyzické i charakterové Crty vytvoria dostatocne silny podnet, ktory
spusti proces spozndvania sa s danou osobou.

Pri kontakte s touto osobou pocitujeme prijemny Steklivy pocit, ktory sa
postupne pri spolo¢nych zaZitkoch stava intenzivnejsi. A tak sa snazime takéto
spoloéné zazitky zopakovat a ¢oskoro intenzita nasho pocitu tak zosilnie, Ze si
povieme: , Myslim, Ze som sa zamiloval.” Postupne sme ¢oraz viac presvedceni,
Ze to, ¢o k dotycnej osobe citime, je prava laska a s nddejou, Ze tieto pocity su
vzajomné, vyzname lasku dotycnej osobe.

Ak su tieto pocity vzajomné, citime sa ako v siedmom nebi. Prebddzame sa aj
zaspavame s myslienkou na milovant osobu. TuZime byt spolu ¢o najviac.
Drzime sa za ruky, bozkdvame, objimame... Snivame o tom, ako jeden druhého
urobime nadmieru $tastnym. Mame pocit, Zze milovana osoba je dokonalda, sme
ocareni jej krasou a Sarmom osobnosti a nevieme si ani len predstavit, ze by
po nasom boku mohol stat niekto vhodnejsi. Rovnako ako v rozpravkach, ktoré
sme od malicka pocuvali, za¢iname snivat o manzelstve, ktoré si predstavujeme
ako najvacsie blaho: ...a potom bola svadba a Zili spolu Stastne, aZz kym
nepomreli... Mnohé pdary v tomto stave zalUbenosti do manZzelstva aj vstupia.
Madame ale neprijemnu spravu: .
Podla vyskumov, priemerna di?ka stavu zalibenosti je dva roky®. Nakoniec sa
zvyletu do siedmeho neba vratime spat na zem, oéi sa nam otvoria
a na milovanom ¢loveku za¢neme jasne vidiet aj jeho nedokonalosti. Dokonca
nam mnohé charakterové ¢rty partnera budu pripadat dost otravné a niektoré
jeho zvyklosti nas zaénu priam rozéulovat. Tieto ,malickosti”, ktoré sme v stave
zalUbenosti prehliadali, sa zrazu stavaju obrovskymi prekazkami. Rozmyslame,
ako sme si to nemohli vs§imnut skor, ved' je to tak neprehliadnutelné...

Je dobré si uvedomit, Ze zazitok zalUbenosti je na Urovni instinktov. Nie je
zamerny; jednoducho k nemu dochadza vo vztahu muza aZeny. MdzZe byt
povzbudzovany alebo uhaseny, nie je vSak désledkom vedomého rozhodnutia.
Da sa prirovnat dvoreniu samca samicke v risi zvierat.

Mame vSak aj dobrd spravu: Preto ked pominie osial
zalUibenosti,




Lasku, ktora vychadza z nasej véle, m6Zzeme nazvat aj laskou racionélnou. Je to
laska, ktora zjednocuje rozum a city. Je rozhodnutim vynaloZit energiu v Usili
pre dobro partnera. Rozhodnutie milovat svojho partnera, pre ktoré sa kazdy
den vidy znova a znova rozhodneme, nesie v sebe UZasny potencial.

’g Stav zalUbenosti je doleZitou sucastou partnerského vztahu. Ked'
sa vsak rozhodujeme pre vstup do manzelstva, mali by sme zvazit
/ aj mnoho dalsich faktorov, ktoré v mensej i vo vac¢sej miere nas
spoloc¢ny Zivot s milovanou osobou ovplyvnia.
Prave obdobie ,chodenia” ndm ponuka priestor pre vzajomné spoznavanie
a zvazenie, nakolko sa k sebe hodime aj v dalSich dolezitych oblastiach nasho
Zivota, ako suU osobnostné Ccrty, intelektudlna stranka nasSej osobnosti,
emocionalna vyrovnanost, spolocenské zaujmy, duchovné hodnoty a dalsie.
Vdaka cielenému vzidjomnému spozndvaniu mbZieme urobit spravne
rozhodnutie, ¢i s danou osobou do manZelstva vstlipime, alebo nie.
Je velmi dolezité, aby sme boli k sebe pocas procesu spoznavania nanajvys
Uprimny. Pevny laskyplny vztah nie je mozné budovat na pretvérkach,
klamstvach a zatajovani pravdy. Takéto spravanie uz od zaciatku odsudzuje
vztah na zanik.

(ﬁ‘\

Partnerska laska ma dve Stadia.

Prvym Stddiom je stav zalUbenosti. ZaZitok zalUbenosti je na Urovni
instinktov. Nie je zamerny; jednoducho k nemu dochddza vo vztahu muza
a zeny. Moze byt povzbudzovany alebo uhaseny, nie je viak dosledkom
vedomého rozhodnutia. Da sa prirovnat dvoreniu samca samicke v riSi

zvierat.

Druhé stadium nastava, ked pominie zallbenost a partneri st ochotni
milovat sa navzajom nie na zaklade instinktu, ale na ziklade slobodného
rozhodnutia. Lasku, ktord vychadza z nasej véle, mdzeme nazvat aj laskou
racionalnou. Je to laska, ktora zjednocuje rozum a city. Je rozhodnutim
vynaloZit energiu v Usili pre dobro partnera.



Maloktoré rozhodnutie ovplyvni nas Zivot tak vyrazne, ako vyber
partnera a uzavretie manZelstva. Urcite sa zhodneme na tom, Ze
Ziaden c¢lovek nevstupuje do manzelstva s tuzbou, aby bol
nestastny, alebo aby urobil nestastnym svojho partnera.

Napriek tomu, mnohé manzelské pary koncia svoj vztah rozvodom, pretoze uz
nie st ochotné Zit v manzelskom zvizku s ¢lovekom, s ktorym si nerozumeju
a ktory je tak odlisny. Ako si teda vybrat partnera, ktory bude ,ten pravy“?
Ktoré kritéria je potrebné brat do dvahy?

Pri vybere partnera je déleZité venovat pozornost nasledujicim oblastiam?:

— Kazdy z nas je jedinecny, s ¢im su spojené aj nase
vzajomné rozdiely. To, do akej miery sa jeden od druhého liSime, ovplyvniuje aj
nas vzajomny vztah. Mnohé z tejto nasej odliSnosti nds moZe a dokaze
obohatit. Naopak, prilis velké rozdiely vyvolavaju nesulad, ktory méze rychlo
prerast do vzajomnych hadok a frustracie. Pravdepodobne vadésina z nas si
nendjde partnera s dokonalou kombinaciou osobnostnych ¢ft, ktoré budu
vsllade s naSimi osobnostnymi crtami. Je vSak dobré o tychto nasich
rozdieloch vediet, aby sme sa vyvarovali vytvaraniu falosnych ocakavani a
mohli sme nase predstavy o budicom spoluziti zrealfiovat, pripadne sa spravne
rozhodnut, ¢i s dotyénym partnerom do manzelstva vstipime alebo nie. Pocas
»,chodenia“ je preto dobré cielene spoznavat vzdjomné charakterové crty,
ktoré vo vacsej, ¢i mensej miere ovplyvnia nase spoluZitie. Patria tu napriklad:
Optimizmus — Pesimizmus, Poriadkumilovnost — Sklon k neporiadku, Logické
myslenie — Intuicia, Organizovanost — Spontdnnost, Extrovertnost -
Introvertnost, Aktivnost — Pasivita, Rychlost — Pomalost a dalSie.

— Nasa intelektualna stranka osobnosti suvisi s nasimi
myslienkami, tuZzbami a vnimanim sveta okolo nas. Pre cloveka, ktory vysoku
$kolu skondi's cervenym diplomom, méze byt naro¢né viest uspokojivu diskusiu
s niekym, kto mal problém ukoncit strednu skolu s maturitou. Samozrejme, nie
vzdy je intelektudlna blizkost partnerov podmienena urovriou ukoncéeného
formalneho vzdelania. Doélezité je, aby intelektudlne rozhovory medzi
partnermi boli pre obidve strany podnetné a nekoncili nezhodami, ktoré obidvoch
vyCerpavaju. Schopnost nesuhlasit jeden s druhym a zaroven nebyt kvoli tomu
voci sebe nevrly, je jednym zo znakov intelektualnej kompatibility partnerov.




— Emdcie su sucastou celého nasho Zitia.
Nevyberame siich, jednoducho su tu. Niekedy potrebujeme viac ¢asu, aby sme
porozumeli svojmu vnutru a dopriali svojim pocitom slobodnu existenciu.
Pre nasu emocionalnu vyrovnanost je to vsak klti¢ové. Vediet pomenovat svoje
pocity aidentifikovat, z ¢oho pramenia je potrebnou zruénostou aj
pri budovani dlhodobého vztahu. S prezivanymi emdciami suvisia aj nase
reakcie, pricom pri vybere vhodnej reakcie dbdme na to, aby sme nezranili seba
ani druhych. O nasSej emociondlnej vyrovnanosti vypovedaju predovsetkym
nase prirodzené emocionalne reakcie na problémy. Medzi nevhodné reakcie
a prejavy emocionalnej nestability patria: uzavretie sa do seba, upadnutie
do depresie, nasilie (fyzické aj psychické), utiekanie sa k alkoholu, k drogam
a podobne. Na tieto prejavy je dobré davat si pozor aj pri vybere partnera.

— Sme ludia a [udia su tvory spolocenské. Svoju potrebu
spolo¢enského kontaktu napifiame réznymi spdsobmi. Niekto napriklad stravi
hodiny svojho Zivota na tribdnach Sportovych stadiénov, niekto v koncertnych
salach, v divadle alebo kine. Dalsi si nevedia predstavit svoj Zivot bez stretnuti
v krestanskych spolocenstvach, ini bez stretnuti s priatelmi v kaviarfiach alebo
v baroch. A niektori preferuju zdolavanie horskych stitov v mensej skupine fudi.
Tieto jednotlivé formy spolocenského kontaktu nevyhovuji kazdému.
Pri vybere partnera je preto potrebné zvazit, nakolko je pre nas dolezZité zdielat
svoje spolocenské zaujmy s partnerom. Ak velmi, tak aj toto kritérium musime
zohladnit pri vybere partnera.

— Vsetky kultary sveta maju svoj vieroucny systém
vysvetlujuci javy nehmotného sveta. To nasvedCuje tomu, Ze Clovek je
duchovnou bytostou. Nase duchovné hodnoty, pripadne nase naboZenské
presvedcenie ovplyviiuje cely nas Zivot a ma velky vplyv na nase spravanie.
Pri vybere partnera je preto potrebné preskimat, nakolko st nase duchovné
hodnoty a ndboZenské presvedcenie v sulade. Aké mame predstavy o Bohu?
V akej viere budeme vychovévat nase deti? Aké hodnoty vyznavame? Sudlad
partnerov v oblasti ndboZzenského presvedcenia a hodnotového systému je
pre spolo¢ny Zivot a vychovu deti velmi doélezZity. Rozdielne postoje partnerov
v tejto oblasti Zivota sa velmi skoro stavaju v manzelstve pramenom konfliktov.



— Fyzickd pritaZlivost partnerov je casto prvym
impulzom kvzniku vztahu. Laskyplny fyzicky dotyk tak byva sucastou
partnerského vztahu aj v obdobi ,chodenia“. Ludia sa pozeraju rézne na to, aké
telesné prejavy su v jednotlivych fazach vztahu primerané. V zdravom vztahu
je vsak doéleZité, aby partneri navzdjom reSpektovali svoje hranice, svoje
duchovné a mordlne hodnoty. Ak partnera nutime, aby svoje hranice
prekracoval, nie je to znakom lasky a toto nase spravanie méze vzajomnému
vztahu velmi uskodit. Rovnako potrebné je uvedomit si, Zze Zenska sexualita
a sexualita muZov nie je rovnakd. Kym muZzi sa vacSinou zameriavaju
na samotny sexudlny akt (s ¢im vo velkej miere suvisi aj fyzioldgia muza),
pre Zenu je sexudlny akt intimnou zaleZitostou, ktord prameni z laskyplného
vztahu (s ¢im vo velkej miere stvisi potreba bezpedia v pripade pocatia nového
Zivota).

V kratkosti sme si predstavili oblasti, ktorym je dolezité venovat pozornost
privybere partnera, pricom je nevyhnutné klast doraz na vyvazenost
intelektudlnej, emociondlnej, socidlnej, duchovnej a fyzickej stranky.

V st¢asnej dobe sa kladie prehnany déraz na sexualitu. Casté su
chvilkové ,vztahy na jednu noc“, ktoré brania vybudovaniu
dlhodobého partnerského vztahu.

Zmyslom takéhoto spravania je iba ziskavanie sexudlnych skusenosti a osobné
sexudlne uspokojenie. Mnohokrat je takéto spravanie prejavom sexudlnej
zavislosti, alebo k nej casto vedie. Tento druh vzajomnej interakcie nie je
mozné povazovat za ,chodenie”, ani sa na nom neda budovat dlhodoby vztah.
Samozrejme existuju aj dalSie problémy, ktoré s takymto spravanim suvisia,
ako napriklad pohlavné choroby, nechcené tehotenstvo, predcasné ukoncenie
tehotenstva a s tym sdvisiace celoZivotné traumy a dalsie.

Ak pohlavny styk budeme chapat len ako spésob uvolnenia sexualneho napatia
a cestu k chvilkovému uspokojeniu, prestane byt vyrazom lasky a jednoty
medzi partnermi a casom sa stane iba obycajnym prejavom sebectva.




BYT CLOVEKOM ... to staéi

Zhrnutie lekcie

Maloktoré rozhodnutie ovplyvni nas Zivot tak vyrazne, ako vyber partnera
a uzavretie manzelstva.
Pri vybere partnera je dolezité venovat pozornost nasledujicim oblastiam:

osobnostné ¢rty partnera
intelektudlna stranka osobnosti
emocionalna vyrovnanost
spolocenské zaujmy

duchovné hodnoty

fyzicka stranka vztahu.

To, do akej miery sa jeden od druhého liSime, ovplyviiuje aj nas vzajomny
vztah. Nasa rozdielnost nas moze a dokaze obohatit, avsak prilis velké
rozdiely vyvolavaju nesulad, ktory moZze rychlo prerast do vzajomnych
hadok a frustracie.

Je preto nevyhnutné klast pri vybere partnera doraz na vyvazenost

intelektudlnej, emociondlnej, socialnej, duchovnej a fyzickej stranky
partnerského vztahu.
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Pri vzajomnych kontaktoch na seba vzdjomne emociondlne
pbésobime. Toto poOsobenie si mdzeme priblizit na koncepte
takzvanej Citovej banky3. Predstavme si, 7e kaZdy z nds ma akusi
Citovu banku a v nej mnozstvo rozliénych uctov.

Kazdému cloveku, ktorého pozname, patri jeden ucet. Vidy, ked s danym
¢lovekom prichadzame do kontaktu, ma mozZnost vyberat alebo vkladat
prostriedky na ucet, ktory ma v nasej Citovej banke. Stretnutia, ktoré nam
prindsaju potesSenie, predstavuju vklady. Naopak, bolestné skusenosti
predstavuju vybery. Ako ¢as plynie, mnozstvo prostriedkov na Uctoch v nasej
Citovej banke sa meni. Niektorym zndmym sa podari nazhromazdit velké
mnozstvo prostriedkov. Ini sice stale zostavaju ,,v pluse”, ich Gctovny zostatok
je vsak nizky. MozZno je to tak preto, lebo nie s s nami ¢asto v kontakte. Tretia
skupina zndmych md na svojom Ucte eSte menej prostriedkov, pretoZe nase
skdsenosti s nimi su rézne — raz prijemné, inokedy neprijemné. Hodnota ich
vkladov sa takmer rovna hodnote vyberov. A stretnutia s niektorymi fudmi ndm
sposobuju viac bolesti nez radosti, dokonca aj myslienky na nich zanechavaju
v nas zly pocit. Tito ludia sa vo vztahu k ndm dostali ,,do minusu“ a ¢asto uz
nemame zaujem sa s nimi stretavat. Ich prostriedky v nasej Citovej banke su
skratka precerpané.

Samozrejme, asi malokto si po prijemnom stretnuti pomysli: ,Super, to bol
trojbodovy vklad!“ alebo ,,Fiha! Minus Styri body pre Filipa!“ Ale napriek tomu,
Ze si to neuvedomujeme, prostriedky na uctoch v nasej Citovej banke
pribudaju, alebo ubudaju. A nazhromazdené skusenosti (pozitivne alebo
negativne) urcuju nasu emocionalnu reakciu voci ludom, s ktorymi
prichadzame do kontaktu.

Rovnako aj v partnerskom vztahu neustale funguju dve citové banky — Citova
banka patriaca partnerovi a Citova banka patriaca partnerke. A svojimi slovami
alebo ¢inmi robime vklady, alebo vybery na svojom ucte v Citovej banke nasho
partnera. Jednoduché, viak?

Pre¢o je potom tolko pdrov vo vztahu nespokojnych? Pre¢o sa mnoho
manZelstiev rozpadd?

Pri¢inou modze byt neznalost doblezitého pravidla Citovej banky, ktoré znie:



Ak nebudeme vediet v akej mene je nas Ucet u partnera vedeny, lahko sa ndm
moze stat, Ze nasa predstava o vyske sumy na Ucte sa vObec nemusi zhodovat
s realitou. A hoci budeme nelnavne vkladat eurd na Ucet vedeny v doléaroch,
partnerova Citova banka tieto vklady jednoducho nebude neakceptovat a ony
ostanu ,visiet” niekde na pol ceste medzi nami a nasim partnerom.

Je preto Uplne klucové zistit, v akej mene je nas ucet v partnerovej Citovej
banke vedeny. PouZivané meny nazyvame aj . lde o spbsoby
prejavovania lasky, vdaka ktorym st nae emocionalne potreby napliiiané a my
sa citime byt milovani.

Aby sme si mohli navzdjom naplfiat nase emociondalne potreby,
musime ich poznat a ovladat spdsob ich naplfiania.

Podla Geryho Chapmana* existuje pat zakladnych spdsobov,
ktorymi fudia prejavuju a prijimaju emocionalnu lasku.

Nazyva ich . SU nimi:

e slovd lasky a uistenia

e sustredend pozornost

e darceky

e sluzby z lasky

o fyzicky kontakt.

Ziaden jazyk lasky nie je lepsi ako ten druhy a len zriedka maju obaja partneri
rovnaky primarny jazyk lasky.

V stadiu zalibenosti hovorime vsetkymi jazykmi lasky. Travime spolu vela ¢asu,
vedieme dlhé rozhovory, davame si dary, pomahame si so vSsetkym, vela sa
dotykame... Je preto vysoko pravdepodobné, Ze hovorime aj jazykom lasky
nasho partnera a on sa z nasej strany citi milovany.

Ked zalUbenost prirodzene vyprcha, mame tendenciu hovorit svojim
primarnym jazykom lasky a sme prekvapeni, ked nas partner nerozumie, ¢o sa
mu snazime povedat. Nasa snaha prejavit mu lasku akoby vychadzala nazmar.
Ak chceme, aby sa partner citil z nasej strany milovany, musime mu lasku
prejavovat v jeho primarnom jazyku. Je velmi pravdepodobné, ze si
nevystacime iba s nasim vlastnym jazykom lasky, ak mu nds partner nerozumie.
To znamena, zZe bude potrebné, aby sme sa naucili hovorit aj dalsimi jazykmi —
jazykom lasky ndsho partnera a neskér aj jazykmi lasky nasich deti.




PARTNERSKE VZTAHY

Zhrnutie lekcie

Pri vzdjomnych kontaktoch na seba vzadjomne emociondlne pésobime.
Aby sme si mohli navzajom naplfiat nase emocionalne potreby, musime ich
poznat a ovladat sposob ich napltiania.

Existuje pat zakladnych spdsobov, ktorymi ludia prejavuju a prijimaju
emocionalnu lasku.

Nazyvame ich jazyky lasky. SU nimi:

e slova lasky a uistenia

e  suUstredend pozornost

e darceky

e sluzby z lasky

o fyzicky kontakt.

Ziaden jazyk lasky nie je lepsi ako ten druhy a len zriedka maju obaja
partneri rovnaky primarny jazyk lasky. Ak chceme, aby sa partner citil
z nasej strany milovany, musime mu lasku prejavovat v jeho primarnom
jazyku.

)
{
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Jedna z moznosti, ako naplfiat emocionélne potreby partnera, je
vyjadrenie ldsky pomocou slov, ktoré ho uistia o naSom
pozitivnhom a laskyplnom vztahu k nemu (, Milujem ta!”, ,Vdzim si
ta!”, Som Stastnd, Ze si mojim partnerom...”), poskytnd mu
povzbudenie a podporu (, To zvlddnes, stojim pri tebe!”, , Prihlds sa na ten kurz,
ked'ti poméZe. Ja zatial postrdZim deti, kym budes na kurze.”), alebo vyjadria
vdaku (, Dakujem za vsetko, ¢o pre nasu rodinu robis.”, ,, Dakujem za prijemny
rozhovor.”). Vo svojich vyjadreniach sa méZzeme zamerat aj na partnerovu
osobnost (,,Nap/'ﬁa ma Stastim, akého mdm odvdZneho muZa.”), sprévanie
(,,Obdivujem, ako sa vZdy Cestne zachovds. ), vyzor (, Tie saty ti naozaj pristand.
Je pre mna ctou mat po svojom boku taku krdsnu Zenu.”“) alebo nieco, ¢o
vykonal (“Tu izbu si vymaloval nddherne.”). Pre komunikaciu v tomto jazyku
lasky je dolezité vsimat si veci, ktoré na partnerovi ocenujeme alebo
obdivujeme a vyjadrit mu svoje ocenenie alebo obdiv verbélne.’

Specialny sposob zdielania laskyplnych slov a povzbudeni je formou pisanych
odkazov. Listocek s vyznanim lasky mozZe tesit partnera cely den, pretozZe
pisané slovo ma tu vyhodu, Ze sa moze Citat stale znova a znova a znova...

Velmi déleZity je aj sp6sob, akym ddvame najavo svoje potreby a priania.
Forma prikazu alebo poZiadavky pravdepodobne partnera odradi. Priklad: , To
fakt nevidis, aké je to auto spinavé? Umy ho uZ konecne cez vikend, nedad sa
nanho pozerat!” Formulovanie potrieb a priani do prosieb dava partnerovi
moznost vybrat si, ¢i danym sp6sobom svoju lasku prejavi, alebo nie. Priklad:
,Myslis, Ze tento vikend by si si mohol ndjst ¢as umyt auto?” Partner ma
na vyber, pretoZe samotna laska je volbou. V tom je jej sila a vyznam.

Pre partnera, ktorého primarnym jazykom lasky su slova uistenia,
je pouzivanie nevhodnych komunikacnych vzorcov zranujuce.
Patri tu

6

Aby sme svojmu partnerovi poskytli bezpecie laskypIného vztahu, mali by sme sa
vyhybat takémuto spravaniu a nahradit ho zdravsimi, konstruktivnymi vzorcami.



— pri tomto type komunikacie Uto¢ime na osobnost

partnera, ktory sa citi slovne napadany. Pri deStruktivnej kritike pouzivame
negativne vyjadrenia o osobe svojho partnera, obvifiujeme ho, osoCujeme,
utoc¢ime na jeho vlastnosti a popisujeme jeho chyby, priCom casto pouzivame
zovSeobecniujuce slova ako ,,nikdy“ alebo ,vidy“. Priklad: ,Slubil si, Ze umyjes
riady a poupratujes kuchyriu. Ale pozri sa do drezu! NIKDY nedotiahnes veci
do konca a ja to po tebe musim VZDY dokon¢it.”
EfektivnejSim spdsobom na vyjadrenie potrieb je konStruktivna kritika
a asertivne vyjadrenie vlastnych potrieb. Priklad: ,Dohodli sme sa, Ze
poupratujes kuchyriu. V dreze su este nejaké riady. Potrebovala by som, aby si
ich este doumyval, prosim.” Vlyjadrenie svojich potrieb otvorenym a ¢estnym
sposobom prispieva k budovaniu vzajomného partnerského porozumenia.

— prejavovanie nelcty a pohfdania vocli partnerovi je
pre partnersky vztah velmi destruktivne. ZosmieSnovanie, sarkazmus,
neuctivost, nadavky, ,prevracanie ofami” — vsetky tieto prejavy spravania
vyvolavaju u partnera pocity neschopnosti a bezcennosti. Takymto spravanim
komunikujeme partnerovi nasledujuce posolstvo: ,Som z teba znechuteny
a robim ti milost, Ze s tebou vébec ostdvam.” Prejavy nelcty a pohfdania su
Zivené negativnymi myslienkami o partnerovi. Preto rovnako, ako pri
nahradeni destruktivnej kritiky, je potrebné zacat vyjadrovat svoje vlastné
pocity a potreby respektujicim spésobom a vyhybat sa obviriovaniu partnera.
Priklad nevhodného vyjadrenia: , Ty si fakt totdine neschopny. To nedokdZes spravit
ani taku jednoduchu vec ako je ndkup? Ved'to dokdzZe kaZdy hlupdk, iba ty nie!”
Priklad respektujuceho vyjadrenia nasich potrieb: ,Potrebovala by som, aby si
nakupoval presne podla zoznamu, aby mi nechybali veci pre pripravu veclere. Je to
pre mria déleZité. Ako by som ti s tym mohla poméct?”

—obrana je ¢astou reakciou na kritiku, hlavne v situaciach,
kedy sa citime obvineni neprdvom. Hladdme vyhovorky a hrdme sa na nevinné
obete, ¢o nam z kratkodobého hladiska méze priniest Ulavu, v dlhodobom
kontexte vSak vyhovorky spoOsobuju stiahnutie sa partnera. Vyhovorkami
komunikujeme posolstvo, Zze nie sme schopni prijat zodpovednost za svoje
chyby a Ze obavy nasho partnera neberieme vdine. Namiesto obranného
postoja avyhovoriek je efektivnejsie prebrat zodpovednost za svoje &iny
a pochybenia avyjadrit zdujem o partnerove pocity. Pokial prizname, Ze
vo vzniknutej problémovej situacii hrdme urditd rolu a prevezmeme svoju cast
zodpovednosti, mdze medzi nami a partnerom zacat skutoc¢ny dialdg.



Priklad situdcie: ,,Dal si vediet priatelom, Ze dnes na dohodnutu spolocnu veceru
neméZeme prist?“ Priklad obranného postoja: ,,Dnes som mal toho v prdci vela.
Hovoril som ti, kolko toho musim dnes stihnut. Preco si im proste nezavolala ty?*
Priklad prebratia zodpovednosti: ,,Mds pravdu, zabudol som. Mohol som ta dnes
rdno poZiadat, aby si im zavolala, pretoZe som vedel, Ze ma cakd ndrocny deri. Je
to moja chyba. MéZem im zavolat teraz.”

— vyhybavy postoj je typickou odpovedou na prejavy nelcty
a pohrdania. Partner sa uzatvori, stiahne sa z rozhovoru a prestane odpovedat.
Takého spravanie je dosledkom jeho vnutorného rozrusenia a pocitu zahltenia.
Pocit zahltenia spdsobi, Ze sa nam zniZzi schopnost spracovat informacie,
nacuvat i vcitit sa do pocitov druhého a kreativne vyriesit situaciu. V takejto
situdcii sa naopak posilni nas obranny postoj.
V tomto stave nie je partner schopny prediskutovat veci racionélne, potrebuje
prestavku. Pokial sa to tyka nds, mbZeme si pauzu vypytat: ,Pozri, som teraz
prilis rozruseny a nahnevany. Nie som teraz schopny sa o tom s tebou rozprdvat.
MébZeme si dat krdtku pauzu a potom sa k tomu vrdtit? Bude lahSie tuto debatu
dokoncit, ked'sa upokojim.”

Jedna z moznosti, ako naplfiat emociondlne potreby partnera, je
vyjadrenie lasky pomocou slov, ktoré ho uistia o nasom pozitivhom
a laskyplnom vztahu k nemu, poskytni mu povzbudenie a podporu, alebo
vyjadria vdaku.

Vo svojich vyjadreniach sa mb6Zeme zamerat na partnerovu osobnost,
spravanie, vyzor alebo nieco konkrétne, ¢o vykoval.

Pre komunikaciu v tomto jazyku lasky je doleZité vSimat si veci, ktoré
na partnerovi ocenujeme alebo obdivujeme a vyjadrit mu svoje ocenenie
alebo obdiv verbdlne.



Dalsia z moznosti ako naplfiat emociondlne potreby partnera, je
vyjadrenie lasky prostrednictvom venovania suUstredenej
pozornosti’. Venovat sustredenud pozornost znamend darovat si
navzdjom cas svojej vyluénej pozornosti. Ddvame jeden druhému
dvadsat minut svojho Zivota. Davame jeden druhému svoj Zivot a to
prostrednictvom spolo¢ného rozhovoru alebo cinnosti, ktord vykonavame
vo dvojici. Najvyznamnejs$im aspektom sustredenej pozornosti je blizkost, nie
vsak fyzickd blizkost, ale blizkost psychicka, ktord je viazanad na vzajomné
sustredenie sa partnerov jeden na druhého.

Pri venovani sustredenej pozornosti formou rozhovoru je potrebné byt
aktivnym ucastnikom rozhovoru. K zdielaniu psychickej blizkosti patri vzajomna
otvorenost partnerov a pomenovanie pocitov, zaZitkov, predstdv a snov
zo strany obidvoch partnerov. Pri poclvani partnera je znova potrebné
vyuzivat zadsady aktivneho pocavania — prejavit zaujem, byt pozorny
a empaticky, nevynasat sudy, zvazit svoju odpoved. Ked druhy ¢lovek hovori,
sme s nim ako jeho spolocnici, ako ti, ktori maji zaujem pocuvat to, ¢o ndm
hovori. Pozornym nacudvanim vyjadrujeme partnerovi zaujem o neho — o to, o
nam chce povedat o sebe, svojich zazitkoch, predstavach, radosti, strachu...
Vykonavanim spoloc¢nej ¢innosti vo dvojici ddvame partnerovi najavo, Ze nikto
a ni¢ nie je doblezitejSie ako on. Davame mu najavo, Ze sme s nim radi a Ze nas
tesi robit nie¢o spoloéne. V ramci spolo¢nej cinnosti sa mdzeme venovat
zaujmom, ktoré mame radi obaja, alebo aspon jeden z partnerov. Méze to byt
$port, vikend na horéch, turistika, koncerty, divadlo a podobne. Svojou Géastou
na partnerovej obltbenej aktivite zdielame s partnerom jeho radost a ddvame
mu najavo, ako nam na nom zaleZi. Navyse pri spolo¢nych aktivitach vznikaju
aj spolo¢né spomienky, z ktorych je mozné Cerpat v budicnosti.

Ked' sa s niekym zoznamime a navzadjom sa do seba zamilujeme,
vela casu strdvime spoloénym rozpravanim a objavovanim
osobnosti a sveta svojho partnera.

Zaujima nas, ¢im si vo svojom Zivote presiel, aké ma plany, ciele, sny, akych ma
kamaratov, aki ma rodinu, ¢o ho bavi a zaujima, z coho md obavy, strach.




Rovnako nas zaujima, ¢o robil pocas dna, aké ma vztahy so spoluziakmi
(kolegami v praci), s ucitelmi (so Séfom), ako dopadla skuska (porada), na ktoru
sa pripravoval. Na zaklade tychto informacii si vytvarame akdsi ,,mapu
Zivotného pribehu partnera”, podla ktorej sa mézeme orientovat a zladovat
spoloény Zivot. Samozrejme, sucastou tejto mapy su aj neprebadané Uzemia,
ale za urcity ¢éas budeme moct pomerne presne odhadnut, odkial kam sa
dostaneme a ¢o na spoloc¢nej ceste mézeme ocakavat.

Moze sa vsak stat, Zze po dvoch alebo troch rokoch spolo¢ného vztahu
nadobudneme pocit, Ze uz partnera dobre pozndme a nas intenzivny zaujem
0 nazory, zazitky, tuzby, sny a strachy toho druhého zac¢ne slabnut. Roky budu
beZat, budeme sa zaujimat a pytat ¢im dalej menej a za par dalsich rokov sa
nebudeme mozZno rozpravat takmer vobec.

Nase zivotné mapy sa vSak menia. Menia sa nase nazory, Zivotné udalosti nas
privedud na cesty, o ktorych sa ndm predtym ani nesnivalo. Zmenia sa nase
priority. Zmenia nds nové skusenosti. Zmena je Zivot. Ne€udo, ked napokon
nadobudneme pocit, Ze Zijeme v jednej domdcnosti s cudzim ¢lovekom.

Ako je mozZné predist tejto situdcii?

Ak chceme byt v obraze, potrebujeme aktudlne spravodajstvo. Je potrebné
pytat sa a pravidelne sa zdielat so zazitkami vSednych dni. Venovat par minut
denne spravodajstvu z vlastného domova: Ako sa ma mdj partner? Co nové
zazil? Aké md nové podnety? Ako vyriesil nejaky aktudlny problém?

Ak rieSim nejaku dilemu, spytam sa na nazor partnera. Nemusim sa nim Uplne
riadit, ale je dobré ho poznat. Tym vSetkym aktualizujem ,,mapu”.

Daldia z moznosti ako naplfiat emociondlne potreby partnera, je
vyjadrenie lasky prostrednictvom venovania sustredenej pozornosti.
Davame jeden druhému svoj Zivot a to prostrednictvom spolo¢ného
rozhovoru alebo ¢innosti, ktord vykonavame vo dvojici.
Najvyznamnejsim aspektom slstredenej pozornosti je blizkost, nie vsak
fyzicka blizkost, ale blizkost psychicka, ktora je viazanad na vzajomné
sustredenie sa partnerov jeden na druhého.



Dalsia z moznosti ako naplfiat emociondlne potreby partnera, je
vyjadrenie lasky prostrednictvom darovania darcekov alebo
malych pozornosti®. Daréeky su hmatatefnymi prejavmi lasky,
pricom nemusi ist o drahé dary. Svoju lasku mbézeme vyjadrit aj
malou pozornostou, alebo daréekom vlastnej vyroby. Déavanie darov je
prejavom, ktory druhému cez konkrétny symbol hovori: ,,Myslel som na teba,
venoval som c¢as vyberu vhodnej pozornosti, aby som ta potesil.”

Pre partnera, ktorého jazykom lasky je prijimanie darcekov, su darceky
symbolmi lasky a prikladd im vacsi vyznam ako ostatni. Na prijaté darceky je
patri¢ne hrdy, nosi alebo vystavuje ich s najvac¢sou radostou. Daréeky nemusia
byt drahé, ich hodnota vobec nesuvisi s ich cenou, no priamo suvisi s laskou.
Najvhodnejsie dary su také, o ktorych vieme, Ze ich partner oceni. Aby sme
zistili, ¢o by partnera najviac potesilo, musime klast spravne otazky a pozorovat
jeho spravanie. Mo6Zeme si vsimat, ako partner reaguje na darceky, ktoré
dostane od inych ¢lenov rodiny, alebo ¢o hovori, ked prechadza po ndkupnom
centre, pripadne ked' si prezerd nakupny kataldg. A samozrejme mame tiez
moznost priamo sa opytat partnera, ¢o by ho potesilo. Je lepsie darovat nieco,
o ¢o partner prejavi zaujem, ako ho prekvapit darom, o ktory nestoji.

Laska samotnd je darom a davanie darlekov je spdsobom vyjadrenia lasky,
ktory je spoloény pre r6znorodé kultiry z celého sveta.

Specidlnym darom, ktory moZeme partnerovi v naroénych
Zivotnych situdciach darovat, je nasa fyzicka pritomnost. Vtedy sa
nasa osoba stdva symbolom nasej lasky k partnerovi.

Je preto velmi déleZité na jednej strane komunikovat jasne svoju potrebu
partnerovej fyzickej pritomnosti a rovnako délezité je brat tuto prosbu vazne
zo strany partnera. Ak nekomunikujeme svoju potrebu jasne (lebo mozZno
z nasho pohladu to MUSI byt jasné kazdému), moéze sa stat, ze nas partner
nevyhodnoti svoju pritomnost za déleZiti a my to budeme pocitovat ako
vyjadrenie nelasky. O to viac vyvola pocit neldsky partner, ktory na vyslovenu
prosbu o jeho fyzicki pritomnost nezareaguje. Svojim spravanim (moino
nechtiac) vysle spravu nezadujmu o potreby partnera a to s laskou nema vela
spolo¢ného.




Daldia z moznosti ako naplfiat emociondlne potreby partnera, je
vyjadrenie lasky prostrednictvom darovania darcekov alebo malych
pozornosti.

Laska samotna je darom a daréeky su hmatatelnymi prejavmi lasky,
pricom nemusi ist o drahé dary. Svoju lasku moézeme vyjadrit aj malou
pozornostou, alebo dar¢ekom vlastnej vyroby.

Davanie darov je prejavom, ktory druhému cez konkrétny symbol hovori:
,Myslel som na teba, venoval som cas vyberu vhodnej pozornosti, aby som
ta potesil.”

Specidlnym darom, ktory moZeme partnerovi v ndroénych Zivotnych
situaciach darovat, je nasa fyzicka pritomnost. Vtedy sa nasa osoba stava
symbolom nasej lasky k partnerovi.
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Sluzby z lasky zahfiaju vykonavanie ¢innosti, o ktorych vieme, ze
ich nas partner oceni, ked' ich urobime®. V spolo¢nej domacnosti
su to Casto sluzby charakteru domacich prac, napriklad varenie
jedla, prestretie stola, vysavanie, pranie, vynesenie smeti a dalSie
skutky od vymyslu sveta, ktoré urobime s radostou. Délezitym sprievodnym
znakom sluzieb z lasky je prave tento pozitivny postoj. Len ked'su skutky, sluzby
vykonavané s radostou a na zaklade slobodného rozhodnutia, st prejavom lasky.

Partner, ktorého jazykom lasky su sluzby, oceni investovanu energiu a cas
svojho partnera ako dokaz jeho lasky. Ak chceme dat partnerovi najavo, Zze ho
milujeme, potrebujeme zistit, aki pomoc by najviac ocenil a potom danu
¢innost dbsledne vykonavat. Ked nas partner poziada o sluzbu, jeho prosba
pomaha nasu lasku nasmerovat spravnym smerom. Prosbou nam partner dava
najavo, ¢o by ho potesilo, ¢im mu mézeme prejavit svoju lasku.

Laska je volba a kazdy den nanovo robime rozhodnutie, ¢i budeme alebo
nebudeme svojho partnera milovat. Ak sa ho rozhodneme milovat, je efektivne
vyjadrit nasu lasku spdsobom, o ktory nas partner poZiada.

Nase predstavy o postaveni muza azZeny do velkej miery
ovplyviiuju ocakdvania, sktorymi do manZelstva vstupujeme.
V minulosti mal muz za ulohu Zivit rodinu a od Zeny sa ocakavalo,
Ze sa bude starat o domacnost. Jasné pravidla, Ziaden dévod na zmatok.

V sucasnosti je vSak vacsina Zien zamestnanad a tak sa od muzov ocakava, Ze aj
oni naseba preberd dast domacich povinnosti. Vytvorenie spoloc¢nej
domaécnosti tak castokrat vyZaduje od partnerov ochotu prehodnocovat
a menit stereotypy, ktoré si prindsaju zo svojej rodiny, ako aj ochotu naucit sa
novym veciam, alebo si vylepsit zruénosti. Napomocné byva spisat si zoznam
vSetkych povinnosti, ktoré je potrebné v domacnosti vykonavat. Idedlne by
bolo, keby kazdy mohol vykonavat to, ¢o ho tesi. Ak vsak urcitd povinnost nie
je prijemna ani pre jedného z partnerov, je potrebné sa dohodnut, kto za riu
preberie zodpovednost, hoci jej vykondvanie nemusi byt prijemné. Po nejakom
Case spoloéného spolunazivania je dobré zhodnotit, ako su partneri spokojni
s rozdelenim povinnosti a dohodndt sa na pripadnych zmenach.




BYT CLOVEKOM ... to staéi

mnutie lekcie \

Sluzby z lasky zahffiaju vykondvanie Cinnosti, o ktorych vieme, Ze ich nas
partner oceni, ked' ich urobime. Délezitym sprievodnym znakom sluzieb
z lasky je pozitivny postoj. Len ked'su skutky sluzby vykondvané s radostou
a na zaklade slobodného rozhodnutia, su prejavom lasky.

Partner, ktorého jazykom lasky su sluzby, oceni investovanu energiu a ¢as
svojho partnera ako dokaz jeho lasky.

Vytvorenie spoloc¢nej domacnosti vyzaduje od partnerov prebratie
zodpovednosti za vykondvanie &asti domdcich povinnosti. Castokrat
potrebuju partneri prehodnocovat a menit stereotypy, ktoré si prinasaju
zo svojej rodiny, ako aj ochotu naudit sa novym veciam, alebo si vylepsit

Q?nosti. /
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Vsetko, ¢im sme, prebyva v naSom tele. Dotyky su preto mocnym
nastrojom komunikécie vzajomného vztahu partnerov'’. Drianie
sa za ruky, bozkavanie, hladkanie, objimanie, sexualny styk — to
vietko su sp6soby komunikacie lasky medzi partnermi.

Partner, ktorého jazykom lasky je fyzicky kontakt, najlepSie rozumie redi
dotykov a lepSie ako slovam porozumie objatiu alebo naopak odstréeniu.
Milujuci dotyk mu dava bezpecie partnerovej lasky, bez neho sa citi nemilovany.
Niektoré dotyky lasky si vyZzaduju nasu plnG pozornost (napriklad masadz
chrbta), iné mozu trvat len kratky okamih (napriklad poloZenie ruky na rameno
partnera pri nalievani ¢aju, jemny bozk Ci objatie pri odchode z domu alebo
prindvrate). Existuje celd skala dotykov, ktoré budu partnerovi komunikovat
nasu lasku a dalSie dotyky ¢akaju esSte na objavenie. Dovolme partnerovi, aby
nam naznacil, ktoré z tychto dotykov su pre neho prijemné. Partner, ktorého
primarnym jazykom lasky je fyzicky kontakt, vie najlepsie, ¢o on sdm vnima ako
milujuci dotyk. MoZno su niektoré dotyky pre partnera nepohodiné, alebo ho
obtazuju. Ak by sme trvali na tychto dotykoch, komunikovali by sme tym pravy
opak lasky. Davali by sme najavo, Ze nie sme citlivi na potreby partnera a Ze sa len
malo starame o to, ¢o nas partner pocituje ako prijemné. Nenechajme sa mylit
predstavou, Ze dotyk, ktory je prijemny nam, musi byt prijemny aj partnerovi.

Fyzicky kontakt mézZe vztah budovat aj znicit. M6Ze komunikovat lasku aj
nenavist. V kaZzdej spoloc¢nosti existuju vhodné a nevhodné spdsoby, ako sa
dotykat prislusnikov opa¢ného pohlavia. Vhodny sposob fyzického kontaktu
vyjadruje lasku, zatial ¢o nevhodny sp6sob dotyku druhého ponizuje.

Pouzitie nevhodnych spdsobov dotyku je povazované za sexudlne obtaZovanie.
Nase telad nie s majetkom druhych a nikto nema pravo ich znevaZovat, ani ich
pouzivat pre naplnenie svojich potrieb.

V partnerskom vztahu si to, ¢o je vhodné a nevhodné, uréuju samotni partneri.
Rovnako ako aj pri ostatnych jazykoch lasky je doéleZity aspekt slobodného
rozhodnutia, ¢i svoju lasku k partnerovi vyjadrim prostrednictvom konkrétneho
dotyku, alebo nie. Ak su niektoré druhy dotykov v rozpore s nasimi duchovnymi
hodnotami alebo morélkou, je potrebné tito skutoénost otvorene partnerovi
komunikovat. Vyrazom lasky je reSpektovat tento postoj partnera a spolo¢ne
hladat také telesné prejavy, ktoré budu prijatelné pre obidvoch partnerov.



’g Z Manzelstvo je velmi vynimoénym vztahom dvoch [udi.
Manzelskym sfubom si s partnerom priznavame vysadné prdvo
/ na naplnenie svojich intimnych emociondlnych potrieb. Ak potom
svoj slub voci partnerovi neplnime, nie je to voci nemu férové.
V predchdadzajucich lekciach sme si rozobrali zakladné emociondlne potreby,
ktorych napifianie v nds vyvolava pocit, Ze sme milovani.
V stave zaltbenosti naplfiame emocionélne potreby partnera prostrednictvom
vietkych jazykov ldsky. Je preto vysoko pravdepodobné, Ze hovorime aj
primarnym jazykom lasky nasho partnera a on sa z nasej strany citi milovany
a naopak. Ak sa vtomto obdobi naucime jazyk lasky nasho partnera a budeme
nim &asto hovorit, jeho potreba lasky bude nadalej naplfiana aj po vyprchani
zallbenosti a on sa bude citit z nasej strany milovany. Ak sa viak nenauc¢ime
hovorit primarnym jazykom lasky nasho partnera alebo sa rozhodneme
nehovorit nim, nebude sa z nasej strany citit milovany.
Nezdar v naplfiani emocionalnych potrieb partnera je ¢asto netmyselny.
Reakciou nan sa vSak ¢asto stava Umyselné ublizovanie partnerovi, ktoré vedie
k neznesitelnej bolesti. Mnohi [udia tak Ziju vo svojich manZelstvach velmi
sklamani. Ked' sa im podari najst niekoho, kto ich povzbudi a prehovori k nim
ich jazykom lasky, pritazliva sila, ktora ich taha k tomuto ¢loveku, pdsobi ako
silny magnet. Je to sila zakladnych emocionalnych fudskych potrieb. Partner
zacne pocitovat prirodzent tuzbu po naplneni svojich citovych potrieb
a po niekolkych rokoch ,citovej vyprahnutosti“ sa pravdepodobne opat
zamiluje a bude svojmu partnerovi psychicky alebo fyzicky neverny. Zazemie,
ktoré mu mal poskytnut manzelsky vztah, zacne hladat a nachadzat u niekoho
iného, nie u svojho Zivotného partnera, ako by mal.
Napliiat emocionalne potreby partnera je preto doleZitym rozhodnutim
racionalnej lasky, pre ktord sa mézeme rozhodnut po vyprchani zalibenosti.
Dolezité je objavit partnerov primarny jazyk lasky a rozhodnut sa nim hovorit.
Necdakajme, Ze pri pouzivani jazyka lasky nasho partnera budeme mat aj my
Uzasné pocity. Mozno ano, ale mozno aj nie. Jednoducho sa rozhodneme konat
danym sp6sobom pre dobro partnera, aby sme naplnili jeho emociondlne
potreby. Ak bude nas partner robit to isté pre nds, naSe emocionalne potreby
budu tiez napifiané. V takomto stave citovej spokojnosti méZeme nasmerovat
svoju tvorivl energiu smerom von namiesto toho, aby sme sa stale starali len
o vlastné potreby. A nase manzelstvo bude prekvitat a rast.

(&)
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ﬁhrnutie lekcie \

Vsetko, ¢im sme, prebyva v naSom tele. Dotyky su preto mocnym
nastrojom komunikacie vzajomného vztahu partnerov.

Partner, ktorého jazykom lasky je fyzicky kontakt, najlepSie rozumie reci
dotykov a lepsie ako slovdm porozumie objatiu alebo naopak odstréeniu.
Milujdci dotyk mu ddva bezpecie partnerovej lasky, bez neho sa citi
nemilovany.

Fyzicky kontakt mézZe vztah budovat aj znicit. M6Ze komunikovat lasku aj
nenavist. V kazdej spolo¢nosti existuji vhodné a nevhodné spdsoby, ako
sa dotykat prislusnikov opa¢ného pohlavia. Vhodny spdsob fyzického

kontaktu vyjadruje lasku, zatial ¢o nevhodny sp6sob dotyku druhého
wiiuje. /
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Nikto nie je dokonaly. Tak ako neexistuje bezchybny partner,
neexistuje ani dokonald partnerka. Nepotrebujeme byt dokonali,
aby sme si dokazali vybudovat pevny laskyplny vztah. Bez ¢oho ale
takyto vztah nedokdze existovat, je ospravedinenie a odpusteniel®,
Niekedy si vo vztahu povieme alebo urobime nieco, éo méze toho druhého
zranit. Takéto spravanie vytvara medzi partnermi emocionalnu bariéru, ktord
nezmizne sama od seba len preto, Ze prejde urcity ¢as. Tuto bariéru je mozné
odstranit len tym, Ze Gprimne poZiadame o odpustenie a partner ndm Uprimne
zo srdca odpusti.

To isté plati aj v pripade, ked sme partnera zranili nevedome, pretoze zranenie
je skutoéné a spdja sa s ¢lovekom, ktory zranil.

OspravedInenim partner vyjadruje, Ze si ceni vzajomny vztah a ma zaujem riesit
vzniknuty problém. Ak sa ospravedinit odmieta, dava tym najavo, Ze mu
na vztahu nezaleZi a neprekaza mu, ak bude s partnerom nadalej odcudzeny.
Ospravedlnenie si nemoéZeme vynutit, ale mdézeme dat partnerovi najavo, Ze
nas svojim nevhodnym spravanim zranil a nam zalezi na zmiereni a sme ochotni
mu odpustit.

Odpustenie je prvym krokom v procese vyrovnania sa s bolestou a obnovy
laskyplného vztahu. Bez Uprimného ospravedinenia a skuto¢nej ochoty
odpustit nie je moZné vybudovat pevny vztah.

Dolezité je si uvedomit, Ze . Namiesto
poZadovania spravodlivosti sa rozhodneme ponuknut milost a tym odstranit
emocionalnu bariéru, ktora sa vytvorila medzi nami kvoli nevhodnému spravaniu.
Odpustenie nas nepripravi o pamat. Napriek tomu, Ze vedome odpustime
¢loveku, ktory nam ublizil, spomienky na bolestivi udalost sa m6Zu opakovane
objavovat v nasej mysli a mozu byt sprevadzané pocitmi bolesti a hnevu.
Neznamena to, Ze sme neodpustili. Znamena to len, Ze sme si spomenuli
na bolestnu skdsenost a Ze sme emociondlne bytosti.

Samotné odpustenie neodstrdni ani vSetky ndsledky nevhodného sprdvania.
Vsetky nase skutky maju désledky. Pozitivne spravanie ma pozitivne dosledky
a negativne spravanie so sebou prindsa negativne dosledky. Ak muZ opusti
Zenu a deti a po desiatich rokoch sa vrati a poprosi rodinu o odpustenie, m6zu
mu odpustit, ale nevrati im to desat stratenych rokov.
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Odpustenie nedokaze ani vybudovat stratend déveru. Dovera v partnerskom
vztahu znamena spolahnutie sa na ¢estné spravanie partnera. Takuto déveru
mozno vybudovat nanovo jedine tym, Ze partner, ktory déveru narusil, zmeni
svoje spravanie a dokaze, Ze sa da na neho opat spolahnut. To zahfia dlhodobé
plnenie svojich sfubov, ako aj otvorenost a Uprimnost vodéi partnerovi.
Odpustenie tiez nemusi vidy vyustit do vzajomného zmierenia partnerov,
pod ktorym rozumieme opadtovné nastolenie suladu medzi partnermi.
Odpustenie neodstrani vsetku bolest a nenavrati partnerom automaticky
niekdajsiu lasku. Odpustenie otvdra dvere k zmiereniu, pri€om naplnenie tuzby
po zmiereni si vyZaduje ochotu prekonat vzdjomné rozdiely, vyriesit konflikty
z minulosti, nachddzat nové pristupy v spolocnom fungovani a pravidelne si
navzdjom naplriat svoje emociondline potreby.

Na zamyslenie

Pozndte vo svojom okoli manzelské pary, ktoré su dékazom, ze
prisaha ,v dobrom aj v zlom, v zdravi aj v chorobe” nie su len
prazdnymi slovami, ale ich skuto¢nym rozhodnutim, za ktorym si
stale pevne stoja? Raz sa reportér pytal staru¢kych manzelov na recept dlhého
a krdsneho manzelstva. Ako znela ich odpoved?

,Zili sme v dobe, ked'sa pokazené veci nevyhadzovali, ale opravovali.”

Aké vzacne musi byt, prezit bok po boku, ruka v ruke a srdce pri srdci cely Zivot.

ﬁ\rnutie lekcie \

Nikto nie je dokonaly. Niekedy si vo vztahu povieme alebo urobime nieco,
¢o médZe toho druhého zranit. Takéto spravanie vytvara medzi partnermi
emocionalnu bariéru, ktora nezmizne sama od seba len preto, Ze prejde
uréity Cas. Tato bariéru je moiné odstranit len tym, Ze Uprimne
ospravedInime a partner ndm Uprimne zo srdca odpusti.

Odpustenie je prvym krokom v procese vyrovnania sa s bolestou a obnovy
laskyplného vztahu. Naplnenie tuzby po zmiereni si vyzaduje ochotu
prekonat vzajomné rozdiely, vyriesit konflikty z minulosti, nachadzat nové
pristupy v spoloénom fungovani a pravidelne si navzajom naplfiat svoje
emocionalne potreby.
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Ked' sa zamyslime, kolko ¢asu venuju partneri priprave na svoj spolo¢ny Zivot
a kolko ¢asu napriklad priprave na svoju kariéru, nemozno sa cudovat, ak sa
nam dari v oblasti kariéry ovela viac ako v oblasti manZelského Zivota.

Systematickd, vedomad priprava na manzelstvo ndm otvori viaceré moznosti,
ako reagovat na problémy manzelského Zivota. Pomd6ze nam rozvijat zruénosti
potrebné pre partnersky a rodinny Zivot, pomo6ze ndm premenit nas dom
na laskyplny domov, bezpecné utocisko, do ktorého sa kazdy ¢len rodiny bude
rad vracat po namahavom dni.

Budovanie laskyplného partnerského vztahu nie je jednoduché, vyzaduje si to
nas cas a ochotu pracovat na sebe a na vzajomnom vztahu.

VylepSovanie zruc¢nosti potrebnych pre partnersky Zivot je dobrou investiciou
energie acasu partnerov do spolocnej budulcnosti. Na partnerskych
zrucnostiach je vsak zmysluplné pracovat aj v ¢ase, kedy vo vztahu nie sme.
Energia, ktoru venujeme priprave na manzelsky Zivot sa nam niekolkonasobne
vrati.

Laska hybe svetom. Milujme svojich partnerov a svoje deti takou laskou, ktora
im pomoze rozvinut ich potencial pre dobro nasho sveta.
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