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PREDSLOV

Tak vela sa hovori o kvalite psychického Zivota, pozitivnych postojoch,
vytvaraju sa rozne navody, ako zit spokojnejsi zZivot. Ale kde ndjst zmenu?
Kazdy ¢lovek sa nachadza v procese definovania vlastného sposobu bytia.
Neexistuje zazra¢ny a jednoduchy sposob, ako sa zmenit. Optimizmus
a nadej nestacia. Modlitby a prosby nestacia. Podpora a laska blizkych
nestacia. To vietko vim moze pomdct citit sa lepsie a byt lepsi. Co je
teda potrebné a najdolezitejsie? Vy sami a vytrvald praca na sebe. Praca?
Ano, préca na sebe!

Kniha, ktoru drzite v rukach, vam odkryva najdolezitejsie elementy
rozvoja osobnosti, ktoré priamo vplyvaji na vytvaranie zdravych vzta-
hov. Vplyv zrenia osobnosti na zlepovanie svojich vztahov zdoraznujem
naprie¢ vSetkymi kapitolami.

O vonkajsich faktoroch osobného rozvoja a vztahov vieme vela. Pise
sa o rozdieloch medzi muzmi a Zenami. Stretdvame sa s priruckami, ako
efektivnejsie komunikovat. Hovori sa o roznych spdsoboch zlepsovania
sexuality. Zriedkakedy vSak odhalime skuto¢nu, nefal$ovanu tvar nas
a nasich vztahov tak, ako st prezivané zvnutra. Odzrkadluje sa to aj pri
hladani odpovedi na svoje otazky, ked castokrat riesime priznaky a nie
pri¢iny nasich problémov. Ked nas napriklad boli hlava (priznak), uzije-
me liek, ale nehladame pric¢inu bolesti (¢o mo6ze byt napriklad potlaceny
strach). So vztahmi sme na tom podobne. Ak prezivame nefunk¢ny vztah,
hladdme riesenie ,,vonku“ (chceme, aby sa k ndm partner spraval slusne)
a ignorujeme pricinu, ktora je ,vnutri“ (vSetko, ¢o moézem zmenit sam
v sebe, aby mdj vztah rastol).

Co vieme o vztahoch zvntitra? V ¢om vés moze Osobnd moc posunut?
Moze vam poskytnut pomoc pri uvedomeni toho, kto ste, ako sam seba
poznate a aké vztahy prezivate. MozZe vam pomdct zistit, Ze je vo vas
ohromny potencial k prezivaniu naplneného vztahu k sebe samému,
k partnerovi, k defom, ku komukolvek. M6ze vam pomdct pochopit,
preco ziarlite, alebo odhalit pric¢iny vasej alebo partnerovej nevery. Mo-
zete zistit, ¢i Zijete v $tastnom alebo nestastnom partnerstve. Posunut
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sa moZzete, ale iba tvrdou pracou na sebe, ¢o si vyzaduje najmé pravdivy
pohlad na seba, uvedomenie si bolestivych aspektov svojho zivota a na-
sledne moznost zmenit sa. Ak ste niekto, kto veri, Ze svoj Zivot nema vo
vlastnych rukach, mozete prestat citat, pretoze dalsi obsah tejto knihy
bude pre vas zbytoc¢ny. Ak vsak verite, Ze kazdy den je jedine¢ny cas na
vas rast a rozvoj a Ze svojim zrenim mozete vybudovat kvalitnejsie vztahy,
mozete pokracovat. Nepojde to vSak z jedného dna na druhy. Vyzaduje
si to nesmierne usilie.

Moje slova vam nedavaju navod, ale skor moznost slobodnej volby.
Moje slova vam pontkaju prilezitost kazdodennej volby pozriet sa svojim
strachom do o¢i, rozhodnit sa zvitazit nad nimi a Zit spokojne, alebo sa
nechat prevalcovat strachmi a vegetovat dale;.

V jednotlivych kapitolach som si pozical pribehy a slova realnych
ludi, pre ktorych som vymyslel mena ,,Slavka® (pre Zensky rod) a ,,Jo-
zet“ (pre muzsky rod). Pod menami Slavka a Jozef sa ukryvaju pribehy
niekolkych zien a muzov, ktori so mnou zdielali svoje myslienky, nazory,
skusenosti, obavy, strachy a radosti. Kazda kapitola v sebe zahrfna dvadsat
rokov vzdeldvania, osobnych zlyhani a spechov, prace s individualnymi
klientmi alebo skupinami, ktorej hlavnou témou a naplnou boli sklamania
vo vztahoch. Postupne tieto poznatky odkryvam a hladam odpovede na
otazku: ,Preco mdm také vztahy, aké mdm?“ Rovnako pontikam navrhy
na odpovede k otazkam: ,, Ako dalej? Co mézem sam spravit, aby som bol
spokojnejsi?“ Ak ste aj vy jeden z miliénov ludi, ktori maju problémy vo
vztahoch, Osobnd moc moze byt pre vas uvedomenim si konkrétnych
pri¢in a moznou indpiraciou k zmene.

Jednotlivé kapitoly st zamerané na uvedomenie si roznych oblasti
svojho rozvoja, a tym moznosti zlepSenia svojich vztahov. Skladaju sa
z ukazok, Gvah a vanimani vztahov, zruteni a opatovnych prebudovavani
niekolkych partnerstiev. M6j pohlad na tieto vztahy je opisany nehodno-
tiacim spdsobom. Kazdého ucastnika vztahu akceptujem bez podmienok
ako jedine¢nu bytost s jedine¢nym Zivotnym pribehom. Reakcie ludi pre
mna nie su dobré alebo zIé. Jednoducho existuju. Nédjdete tu pribehy
a opis roznych partnerstiev tak, ako su zité — so vietkymi vzostupmi



Predslov

a padmi, strachmi a radostami, mocou odvahy a tragickym prezivanim
svojho nestastného Zivota.

Kazdu kapitolu je mozné ¢itat samostatne podla toho, ktora z uvede-
nych oblasti vas najviac zaujima. Pre¢itanim v$etkych kapitol budete mat
moznost ziskat uceleny prehlad o vystupovani svojej osoby vo vztahoch.
Su pisané zrozumitelnym a jednoduchym jazykom a zaroven obsahuju
poznatky zo psycholdgie, z nenahraditelnych Zivotnych sktsenosti
a zdrojov od konkrétnych ludi.

V tejto praci som sa rozhodol pouzivat striedavo muzsky aj zensky
rod. Raz pouzivam ,,ju” v interakcii s ,,nim" a inokedy ,,jeho” v rozhovore
s »nou®. Usilujem sa o ¢o najpdsobivejsie predstavenie problematiky
vztahov a zdmeno on/ona v strede vety by rusilo jej efekt.

Verim tomu, ze kazdy denn mame moznost slobodnej volby rozhodnut
sa zit naplneny alebo nestastny zivot. M6Zeme sa rozhodnut, ¢i chceme byt
dospeli a slobodni alebo sklti¢eni a mrzuti. Tato viera vyrazne ovplyviuje
nade spravanie. Poznatky v knihe generuju pohlad na obe strany mince.
Preto, ak budete mat pocit, ze niektoré myslienky st ,,cez ¢iaru®, zamyslite
sa nad tym, ¢i mozno neodrazaju prave vase nevyslovené tuzby. Ale ak
to nie je vas$ pribeh, neberte si ho osobne. MoZno namietnete, Ze vy to
vietko viete, ale vas partner nie, a pytate sa, ¢o s tym mozete spravit? To,
¢o vo vasich rukach ur¢ite je, je vasa sebadisciplina, vasa kongruencia,
va$ zaujem o druhého cloveka, vase sebauvedomenie, vasa ochota rast
a rozvijat sa. Ked sa zmenite vy, vSetko sa zmeni. Za tymto si stojim!
Pridam este jednu budhisticki muadrost, ktora sa velmi hodi k hlavnej
linii tejto prace:

»Ak nemdzes$ najst jazero, nie je to chyba jazera.”



1 MOC LIMITOV

Poznaj svoje limity

Jediny ¢lovek, s ktorym prezijete dvadsatstyri hodin denne, cely Zivot,
ste vy sami. Predstavte si, Ze by ste boli s niekym sputany putami. Museli
by ste s nim prezit dvadsatstyri hodin denne, sedem dni v tyzdni, dvandst
mesiacov v roku, cely Zivot. Predstavte si, ze by ste ho nemali radi, nemali
by ste o nom prili§ dobri mienku. Ako by ste sa v jeho spolo¢nosti citili?
Bola by to nekonec¢na frustracia!

Kamkolvek pojdete, beriete si so sebou seba samych. Len sa nad tym
zamyslite. Preco si neustéle prajeme, aby sme boli niekde inde? ,,Kiezby
som mal inti pracu.“ ,, Tak dobre by bolo byt teraz na Kandrskych ostrovoch.“
Naucili sme sa verit, Ze ak budeme niekde inde — na dovolenke, v inej praci,
vinom dome, za inych okolnosti -, budeme zrazu Stastnejsi a spokojnejsi.
Co si myslite? Budeme? Nebudeme. Pravdou je, ze ak mame z1é névyky
alebo negativne myslienky, napriklad sa lahko rozhnevame, roz¢ulime,
vadsinu ¢asu sme nahnevani, frustrovani, mame strach alebo si neustale
zelame, aby boli veci inak, presne tieto myslienky nds budu nasledovat,
kamkolvek péjdeme. Budd v nas. Nemaju byt kde inde. A naopak, ak
sme celkovo $tastni a spokojni, moZeme precestovat cely svet, mézeme
pracovat v roznych zamestnaniach ¢i zotrvat v partnerskom vztahu,
pocity spokojnosti a pozitivne myslienky budu s nami.

Nedavno sa ma spytali: ,, Aki ludia su tam, kde Zijes?“

Odpovedal som protiotazkou: ,, Poviem ti, ale najskor mi prezrad, aki
ludia ziju tam, kde Zijes ty.“

Odpoved znela: ,,Sebecki, lakomi a uzavreti.*

Na to som odpovedal: ,, Presne taki isti ludia sii aj inde — pretoZe ty si
to budes chciet o nich mysliet. V skutocnosti sii nejaki. Ak to potrebujes mat
ohodnotené, budes vychddzat zo seba a zo svojich presvedceni a skiisenosti.
Takze taki, akych ich chces vidiet, taki budii.“

Vyzbrojeni tymto presved¢enim kracame Zivotom a nevedome si
vytvarame svoje osobné limity. Den po dni posiliiujeme nase presvedce-
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nia, postoje, nazory a mame tendenciu uverit tomu, Ze nasa realita je ta
najlepsia. Porovnavame svoje usudky s druhymi, hadame sa, presvied-
¢ame, namiesto toho, aby sme si [udi jednoducho vypoculi. O¢akavame
od druhych ludi zmenu bez toho, aby sme sa zmenili my. Klameme
seba samych roznymi ego-obrannymi mechanizmami namiesto toho,
aby sme si priznali pravdu. Chceme mat lepsieho, krajsieho, milsieho,
usmiatejSieho partnera namiesto toho, aby sme tym vsetkym zacali my
sami. Kritizujeme, ohovarame, hodnotime Iudi namiesto toho, aby sme
im porozumeli. Iba vynimoc¢ne zijeme skuto¢né, iprimné, nefalsované
a naplnené zivoty. Iba zriedkakedy sme spokojni so sebou, so svojimi
vztahmi, pracou a svojim osudom. Nase Zelania byt niekde inde, mat nie¢o
viac, chciet nieco odli$né odvadzaji nasu pozornost od zmysluplného
zivota. Limituju nds natolko, Ze nase tizby zostavaju iba nenaplnenymi
snami a nikdy ich nedobehneme.

Zakladnym suborom vlastnosti, kvoli ktorym zostavame v nasich
zivotoch nehybne na jednom mieste, je nasa strnulost, nedostatok se-
bapoznania, skresleny pohlad na realitu, vytvaranie si hranic, strach,
klamanie seba, nedostatok sebaddvery a pesimizmus.

Pruznost a strnulost

Strnuly ¢lovek je ako suchy konar. Ked pridu problémy alebo neca-
kané situacie, pod ich tarchou sa lame. Naopak, pruzni sme vtedy, ked
sme ako haluz. Nech sa nam v zivote stane ¢okolvek, pravdepodobne
nas to na isty ¢as ohne, ale nezlomime sa, lebo sme pruzni. Velké veci
dokdzeme vzdy, v akomkolvek veku. Ak sa véak budeme strnulo drzat
svojich presvedceni a pravd, budeme sa lamat. Dovtedy, kym nebudeme
vyzerat ako doldmani, smutni, zhrbeni Iudia s bradou vysunutou mierne
pred seba, na ktorych je evidentne viditelné, Ze otupievaju dokonca aj
pri beznych debatach. Vietci prezivame svoje bremeno, dostavame sa
do tazkych zivotnych chvil, v ktorych sa citime mrzuto. Je to inavné,
ale prave svojou pruznostou dokdzeme rychlo reagovat a prisposobit sa
zivotnym situdcidm. A to je presne ono - prispdsobovanie sa.

11



Peter Sunyik — Osobna moc vo vztahoch

Predstavte si, ze si zlomite nohu. Mate ju tri mesiace v sadre. Po troch
mesiacoch budete vstavat velmi opatrne a nohu rozchodite len po dlhsej
rehabilitacii. Do beznej formy sa dostanete po niekolkych dalsich mesia-
coch. Vtedy ju budete moct znova zatazit. Zlomenina je vyznamnd zivotna
udalost. A sadra st nase navyky, postoje, nazory, presvedc¢enia. Teraz si
predstavte, ze ti sadru mate na nohe dvadsat rokov. Vase nazory a po-
stoje st nemenné a trvalé. Mate zauzivany spdsob Zivota, kde ma vsetko
svoje miesto a poriadok. Na vsetko mate presné postupy. Vas zivot je
naprogramovany a predvidatelny. Po dvadsiatich rokoch vam sadru daju
dole. Vyskocite vtedy a mozete utekat? Nemozete. Nie Ze utekat neviete.
Vobec sa na nohu nepostavite. Budete ju musiet velmi pozvolna zatazovat,
cvicit, rehabilitovat. Najskor ju budete iba ohybat v kolene. Potom budete
mat choditko. Potom mozno barly a s pomocou dobrého fyzioterapeuta
zatnete pomaly chodit. Tento proces bude trvat omnoho dlhsie ako pri
trojmesacnej sadre. Bude to trvat niekolko rokov. To je ¢as zotavenia sa
strnulych ludi, ktori sa lamu. Nepripustaju si v zivote zmeny. A ked ku
zmene dojde, zlomia sa. Nesmierne tazko sa jej prisposobuju, bude to
trvat velmi vela ¢asu. A st taki, ktori si po niekolkych neuspesnych po-
kusoch povedia, Ze to nema zmysel, a na ti nohu sa nikdy nepostavia, aj
napriek tomu, Ze rieSenia st pred nimi. PretoZe veria tomu, Ze ich noha
sa za dvadsat rokov stala nepouzitelnou, a tak sa obavaju bolesti, ze ju
budu chciet za kazdu cenu obist. Vyhnut sa bolesti je ustredny vnutorny
konflikt, ktory chrani nase ego. Ludia urobia vsetko pre to, aby ich zivot
nebolel. Chct zo svojich Zivotov vylucit bolest. Aj na ukor toho, Ze by,
po prekonani bolesti, mohli prezit pekny zivot. Trojmesa¢na sadra je
prizna¢nd pre haluzky. Tiez potrebuju ¢as na zotavenie, ale je ndsobne
kratsi ako pri vyschnutych stromoch.

Ak by sme dokazali byt vo svojich reakciach viac flexibilni, vedeli
by sme pruznejsie reagovat aj v necakanych situaciach. Je to ako pri
$oférovani. Instruktor nas v autoskole nauci zakladnym reakciam. Ked
zlozime skusku a ziskame vodic¢ské opravnenie, na cestach si vytvarame
svoje vlastné sposoby reagovania, svoj vlastny jedinecny styl jazdy. Pri
vyraznych situaciach zbystrime, napriklad ked niekto pred nami bez
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pouzivania smeroviek prechddza z jedného pruhu do druhého. Vtedy
do neho nebudeme narazat, ale vi¢sim oblikom ho obideme. Mézeme
sa pritom rozhodnut, ¢i ho budeme predchddzat rychlo alebo pomaly.
Takisto si vytvarame svoj jedine¢ny sposob reagovania na ceste Zivotom.
St to nase postoje. A ked sa dostaneme do konkrétnej Zivotnej situacie,
reagujeme na zaklade svojich naucenych postojov k danej situdcii.

Na jednej strane mince st nase limity, ktoré nas brzdia v napredo-
vani a v reakciach. Na strane druhej je nevyhnutné si uvedomit, kde sa
nachadzame, aky Zivot zijeme, ¢i sme $tastni a spokojni alebo nie sme.
Najvacsi dar cloveka je to, ze svoj zivot moze vziat do vlastnych riak
a otvorit sa dprimnosti. Za¢ina to vtedy, ked citime nespokojnost so
svojim zivotom, so svojimi reakciami. Ndsledne si uvedomime svoje po-
city. Pomenujeme ich nahlas. Pomenovat nahlas to, ze ,, Zijern nespokojny
Zivot, je bolestivy krok. Pomenovat nahlas to, Ze ,,Zijem nestastny Zivot
a som si za to saim zodpovedny*, je este bolestivejsi krok. Vtedy prezivame
osobnt krizu. Vtedy mame $ancu pochopit, ze volant je v nasich rukach.
Ze nade auto zvané Zivot si Soférujeme my sami. Mame moznost zobrat
svoj zivot do vlastnych ruk a zmenit smer. Otocit volantom. Tento proces
sa nazyva dospievanie. Ako dospeli si uvedomujeme aj to, zZe sme [udia
z misa a kosti, a to znamend, zZe mozeme robit chyby. Ak prijmeme
svoje nedostatky a prednosti, svoje silné a slabé stranky, tak sa budeme
lepsie poznat. Ked sa budeme viac poznat, nau¢ime sa rychlo a efektivne
reagovat na premenlivé Zivotné udalosti.

Pamitam si, ako mi prvykrat v zivote skocila do cesty srnka. Este velmi
dlho som v hlave nosil myslienku, kedy vysko¢i znova. Ked mi skocila
druhykrat, naucil som sa, Ze v tejto oblasti je v danom ro¢nom obdobi
mnoho srniek a mozu vyskocit znova. Moja reakcia je taka, Ze v tomto
useku chodim autom ovela pomalsie a pozornejsie. Nebojim sa, skor
som predvidavy. Soférujem dalej, naucil som sa reagovat na konkrétnu
zivotnu situdciu. Vypestoval som si myslienku, Ze okolnosti sa mézu
s velkou rychlostou menit a ja na ne mozem s velkou pruznostou reagovat.
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Peter Sunyik — Osobna moc vo vztahoch

Realita je mapa nasho Zivota

Kazdy z nas si v zivote vytvara svoju realitu, ktora velmi vyrazne
ovplyviuje spdsob nasho zmyslania a spravania. Sme presvedceni o svojej
pravde, o svojej neomylnosti, nase nazory su tie najlepsie. Nasa realita
je ta najjasnejsia a sme ochotni verit jej, aj ked je preplnend nepravdami
a ilaziami. Nas zivot je ako terén, po ktorom sa pohybujeme. A aby sme
vedeli, kde sme a kam kra¢ame, k tomu nam slizi nas pohlad na realitu
ako mapa. Ak vieme, kto sme, kde sa nachddzame a ktorou cestou sa
rozhodneme vydat, znamena to, Ze nasa mapa je presnd. Ak sa v nadich
zivotoch stracame, drzime v rukach nepresni mapu. Mame nepravdivé
anepresné poznanie seba. Cesta k sebapoznaniu si vyzaduje tsilie a pruz-
nost. Cim viac usilia vlozime do chapania seba, tym presnejsiu mapu
Zivota si vytvorime. A prave tvorba nasej mapy je strastiplnd a ndro¢na.
Je to celozivotny proces. Ako deti si vytvarame svoju realitu, sme ochotni
prispdsobovat sa svetu a bez problémov tak robime. Ked dospejeme, nas
pohlad na realitu je uz$i a menej presny, pretoze nase presvedcenia si
vytvarame nemenné a obtazne sa ich vzdavame. V neskorsej dospelosti
sme uz taki strnuli a presvedceni o svojej pravde, svetondzore alebo
postojoch, Ze nepripustame Ziadne iné alternativy vo forme zmien. Je
vynimoc¢né vidiet $tastnych starych Iudi, ktori do poslednej chvile pre-
hodnocuju svoje chapanie Zivota.

Vsetci sme ostrovmi sami o sebe a na$ pohlad na realitu sa meni
v zavislosti od toho, kde na mape sme. Svet vyzera inak, ked sme vo
vztahu, a inak, ked sme slobodni. Pohlad dietata na pravdu je iny ako
pohlad dospelého. Nasa pravda sa nam javi inak, ked'sa starame o dieta,
ako ked sa starame iba o seba. Skutocnost je pre bezdomovca ina ako
pre bohatého ¢loveka. Nase nazory na svet st zna¢ne subjektivne a po-
kial chceme pochopit druhého c¢loveka, sme niteni vystupit zo spleti
svojich vytvorenych limitujucich presved¢eni. Nikdy nepocujeme to, ¢o
nam ostatni hovoria. Po¢ujeme to, ¢o prelozime svojimi skusenostami,
hodnotami, zazitkami ¢i postojmi a presved¢eniami. Pocujeme to, ¢o
chceme pocut. A to sa ¢astokrat 1isi od toho, ¢o nam hovoria. Tato ska-
senost je pre vacsinu ludi velmi bolestiva. Prave preto, lebo si branime
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