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Ked som pred rokmi na odportcanie kamaratky kontaktovala
psycholéga Jana Hrusti¢a, bola som zneistenym uzlikom pro-
tichodnych emdcii. Hanbila som sa za to, Ze musim vyhladat
psychoterapeuta, Ze napriek zaujimavému Zivotu, ktory ve-
diem, napriek svojim tspechom, detom, rodine, dobrej praci
sa citim mizerne.

Nevedela som, kto som, mala som pocit, Ze sa ako ¢lovek, ako
Zena, doslova rozpaddvam. Bola som smutnd aj nahnevans,
ziarlila som, citila som sa opustene, unavene, utidpala som sa
v sebalttosti. Na druhej strane som zaZivala aj velmi intenziv-
ne okamihy blizkosti a splynutia. Pisala som knihy o samote
a osamelosti. Nastupila depresia a neskor tuzkosti, s ktorymi
sa roky uéim zit.

Dodnes si pamatam moment, ked ma Jan Hrusti¢ upokojil,
Ze vSetky tie pocity st v poriadku. Nevyvracal mi ich, nebaga-
telizoval, neupokojoval ma, Ze to prejde, alebo Ze nemam do-
vod sa takto citit. Spominam si na pocit, ako zo mria vSetky tie
lepkavé nanosy doslova stekaju. Na td obrovskd ulavu, ktora
prisla po jednom stretnuti.

Pamitam si tieZ, ako som aZ niekedy po tridsiatke zacala
rozliSovat medzi prezivanim emdcii a spravanim, ktoré vyvo-
lavajt. Jednoducha vec, ktora v§ak uplne prevratila nielen moje
vnimanie samej seba, ale napriklad aj emécii a spravania mo-
jich deti.

Nestal sa pravdaZe Ziaden zazrak, psychoterapia je maratén,
nevyriesi vietky problémy a dokonca otvori mnohé bolestivé rany,
ktoré sme roky ignorovali alebo zakryvali. Printti nas vratit sa do
detstva, pozriet sa na seba aj ostatnych kriticky. Aj ja som len po-
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stupne prichddzala na to, kto som, preéo mam v3etky tie pocity
a ako s nimi naloZit. Rozpoznavala som ich vdaka otdzkam, ktoré
mi Jan Hrusti¢ kladol, a nebolo lahké na ne odpovedat aprimne.

Raz mi daroval kniZku s nazvom Od osamelosti k blizkemu
vztahu v partnerstve, ktori napisal a sam vydal v roku 2015. Je
to utla knizka, vdaka ktorej som sa naucila to, ¢o sme nestihli
pocas terapeutickych sedeni: ¢o robit a ako komunikovat, aby
moje sticasné a budtce vztahy boli kvalitné a hlboké, aby som ja
sama neublizovala ostatnym a aby som si nenechala ublizovat.
Mnohym priatelom som knihu darovala, pretoZe ju povazujem
za velmi cennd a uZitoénd. Knizka bola velmi tispesn3, je vsak
len ttvodom do problematiky osamelosti a blizkosti vo vztahoch.
Preto som doktora Hrusti¢a oslovila s ponukou znovu otvorit
tému osamelosti a blizkosti vo vztahoch, doplnit ju a posuntt
eSte daley.

Preco? Ja som mala to $tastie, Ze som spoznala prave Jana Hrus-
ti¢a, a aj partnera, ktory bol ochotny absolvovat parova terapiu,
ked sa nds vztah zacal rozpadavat. Uvedomujem si, Ze nie kazdy
ma tato vyhodu, na Slovenskuy, Zial, psychoterapia a parova terapia
nie sd lahko dostupné, st finanéne aj ¢asovo naro¢né. Nie kazdy
md odvahu psycholdga ¢i psychoterapeuta oslovit a nie vzdy je aj
potrebné terapiu absolvovat.

Terapia je lieCenie, no na vybudovanie si hlbokych a uspoko-
jujacich vztahov, ktoré st nevyhnutnym zakladom dobrého du-
Sevného zdravia, je potrebnd najma prevencia. Mnohym zatazu-
jacim situdcidm by sme sa vyhli, ak by sme sa odmalicka okrem
rozliSovania podmetu a prisudku uéili aj to, ako odlisit rozne typy
osobnosti, ako odhalit manipuldtora, ako sa mu ubranit, ako ko-
munikovat, ako deSifrovat neverbalne signdly, ako vyhodnocovat
a riesit konfliktné situdcie, ako a kedy sa rozpravat o sexe, ¢i ako
prejavit partnerovi uznanie. Ak by sme boli podporovani v otvéra-
ni problémov a nie v ich ututlavani a ignorovani. Ak by sme boli
nasimi rodiémi a ucitelmi vedeni akceptovat vlastné preZivanie
a byt zodpovedni za svoje spravanie. Ak by v nds dospeli namiesto
poslusdnosti budovali sebavedomie a sebatctu.
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Na zmenu vSak nikdy nie je neskoro a aj zauZivané vzorce
spravania, reflexivne reakcie ¢i odpovede, ktoré z nds automatic-
ky vypadavaji v hneve alebo v strese, sa dajd zmenit a niekedy
ide o malé zmeny s velkym uéinkom. V tejto knihe preto najdete
mnozstvo navodov, ako v ktorej situdcii reagovat, comu sa vyhnut
a, naopak, na ¢o sa vyplati najst odvahu.

Rozhodli sme sa pre formu rozhovoru. Stretdvali sme sa pravi-
delne od mdja 2022 do maja 2023 a niekolko dal$ich mesiacov sme
text upravovali a doplniali. Gestalt terapia, ktort Jan Hrusti¢ vyu-
7iva, je zaloZend na silnom vztahu terapeuta a klienta. Tento fakt,
skutoénost, Ze vdaka psychoterapii ma Jan Hrusti¢ poznd lepsie
ako ktokolvek iny, a jeho laskavd povaha, ktord umoziuje bez obav
sa otvorit, sposobili, Ze niekedy rozhovor prechadza aj do osobnej-
Sej roviny - z mojej strany.

Jan Hrusti¢ totiZ o sebe hovori velmi zriedka a pocas hodin psy-
choterapie aj pri nasich rozhovoroch o blizkosti a samote v part-
nerstve sa dosledne drzal témy a ticelu stretnuti. KedZze sa vSak
pozname dlhé roky, viem, Ze pochddza z rusinskej rodiny, detstvo
prezil v malej dedinke na vychode Slovenska, je rozvedeny a pro-
strednictvom jogy sa dostal k mystike. Pravidelne chodi do Indie
a medituje. Jeho Zivotna cesta je mimoriadne zaujimavd a som
presvedCend, Ze ovplyviiuje aj to, ako pristupuje ku klientom
a klientkam, k psychoterapii aj k téme, ktorej sa venuje tato kniha.
Preto som sa ho zacala pytat aj na jeho vlastna Zivotnu cestu.

Pocas Styridsatrocnej psychoterapeutickej praxe Janovi Hrus-
tiovi otvarali sukromné intimne svety tisicky klientov, a mozno
preto sa v poslednych kapitolach takto otvoril aj on sdm. Ukdzal
svoju Zivotna cestu podobne, ako to robia jeho klienti, a nebolo
pri tom potrebné klast vela otazok. Rozpravanie o otcovi, mame,
o vlastnom preZivani tizkosti, osobnej transformacii, manZelstve
a rozvode, o zmysle Zivota alebo o tom, ¢o je mystika, rozvijal
spontdnne sam. Preto sme tdto ¢ast knihy ponechali vo forme
rozpravania v prvej osobe.

MozZno aj vam napadne, ¢i moZe rozvadzajucim sa partnerom
radit parovy terapeut, ktory je saim rozvedeny, alebo ¢i je kazdy
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psycholég idedlnym partnerom alebo rodi¢om a ¢i je natolko ski-
seny, Ze sa uz sam nedostava do konfliktnych vztahov. Jan Hrus-
ti¢ hovori, Ze nikto z nas sa nerodi do rodinného raja, do idedlnej
rodiny. A takisto nikto z nds neZije v idedlnom partnerstve a ani
videalnych ludskych vztahoch. V kvalite Zivota psychoterapeutov,
poradenskych psycholdgov, parovych terapeutov a v kvalite Zivota
ich klientov nie je Ziaden rozdiel. Psychol6g je vSak viac neZ jeho
klient profesiondlne zorientovany v pri¢inach, preco klient uviazol
v tazkej Zivotnej situdcii, z ktorej sa uz sdm nemoze dostat. A po-
mobct mu moéZe nielen na zaklade profesiondlnej orientacie, ale
aj vdaka svojej vlastnej Zivotnej sktsenosti. Zriedkakedy sa vSak
klient dozvie, aké zlyhania alebo konflikty sa za tymito skiisenos-
tami skryvaji a akou zloZitou transformaciou musel prejst aj sdm
terapeut. Preto povaZujem aj tto zavere¢nu cast knihy za velmi
cennt.

Kvoli lepsej plynulosti textu v knihe pouZzivame len oznacenie
partner, klient, no vzdy mame na mysli aj partnerku ¢i klientku.
Pokial sa nevenujeme rozdielom v preZivani ¢i spravani medzi
muzom a zenou, otazky a odpovede zahfiiaja vetky rody.

Editorke Vitalii Belle dakujem za pozorné éitanie rukopisu
a cenné rady aj za in$pirativne rozhovory s psycholégmi, ktoré ona
sama robi pre Dennik N.

Dufam, Ze vam tato kniha pomoze lepSie sa zorientovat v pre-
Zivani a spravani vas samotnych aj vasich blizkych a Ze aj vdaka
nej ndjdete cestu od osamelosti k blizkosti vo vztahoch. Ze budete
schopni budovat si hlbsie a kvalitnejsie vztahy, preZivat dovernej-
$iu blizkost a zdroveri budete vo vztahoch aj viac slobodni.

Averim tieZ, Ze vdaka tejto knihe spoznate aj nendpadného
a skromného ¢loveka Jana Hrustica.

Monika Kompanikova
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Osamelost

Osamelost je, ked'sme vedla seba, ale
kazdy vo svojom svete. M6Zeme dokonca
sediet v domacnosti za jednym stolom
ako partneri, a pritom nepoznat vnltorné
prezivanie toho druhého, ignorovat ho,
nevediet, v ¢om Zije. A kedZe sme si aj my
vedomi, ze ten druhy do nasho vnitorného
sveta neprenika, mame obavu hovorit
o svojich zazitkoch, o tom, ako isté situacie
vnimame my, ako vébec rozmyslame.
Nechavame si to vietko iba pre seba, a tak
sa vo svete citime sami. To je osamelost.



Co je opakom osamelosti?

Partneri su ¢asto osameli a bez blizkeho kontaktu aj napriek
tomu, Ze ziju spolu. Niekedy aj cely zivot si Zija vo vlastnom
subjektivnom svete, z ktorého iba sem-tam niefo presvitne
k druhému partnerovi.

Opakom osamelosti je pocit, Ze spolu stiznieme, pocit rezo-
nancie vzdjomného prenikania. Stzniet moZeme len vtedy, ked
obaja svoju pozornost zameriame na druhého ¢loveka a nie na
seba. Len ¢o za¢neme vnimat fenomenalny svet druhého clo-
veka, len ¢o sa nim za¢neme zaoberat, za¢iname aj my stracat
pocit osamelosti, a ked je to vzajomné, tak uz neZijeme iba tak
vedla seba. Vacsinou to tak vSak nie je a partneri sa neusiluja
mentdlne jeden k druhému preniknut a spozndvat sa navza-
jom, pretoZe sa prili§ zaoberaji sami sebou.

Opakom osamelosti je blizkost. A blizkost je vzajomné po-
rozumenie. K vzajomnému porozumeniu sa dostaneme, ak sa
usilujeme o to, aby sme boli pred blizkym ¢lovekom viac a viac
intimne nahi a nie prikryti hrubymi dekami. NielenZe odha-
lujeme svoj svet, ale prenikdme aj do intimneho sveta svojho
partnera tym, Ze sa snaZime mu rozumiet. Cim viac sa usilu-
jeme partnerovi rozumiet, tym bliZsie k nemu prichadzame
a preZivame aj silnejsi emocionalny kontakt.

Pocit osamelosti teda vyplyva z toho, Ze si malo rozumie-
me?

Z toho, ze sa velmi malo vzdjomne vnimame, a tym sa aj vza-
jomne citovo ochudobriujeme. Samozrejme, Ze si aj malo vza-
jomne rozumieme. A pritom je to iba zaleZitost tzv. informac-
ného systému, teda snahy deSifrovat informacie, ktoré k nam
partner vysiela.

Je velmi dolezité porozumiet vnitornému svetu ¢loveka,
ktory je ndm blizky a s ktorym chceme mat dobry vztah. Vez-
mime si rodicov a deti. Deti sa pri rodic¢och necitia bezpecne
vtedy, ked st presvedéené, Ze im rodicia nerozumeju. Ked im
rodicia rozumeju a sd schopni vnimat ich vnttorny svet, pre
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deti to znamend, Ze im nemozu ubliZit. Tomu, komu rozumie-
me, nemoézeme ublizit. Ublizujeme iba vtedy, ked druhého ¢lo-
veka nechdpeme. Spravame sa k nemu tak, akoby sme strielali
naslepo - len tak do neznama. Snaha porozumiet vnitornému
svetu druhého ¢loveka ndm umoziuje optstat vzajomnu osa-
melost.

Spomenuli ste pojem fenomendlny svet. Co si pod nim
predstavujete?

Fenomendlny svet je svet, ktorym Zijeme vo svojom vnut-
ri a ktory sme schopni sledovat svojim vedomim. Je to pred
vonkaj$im svetom uzavrety systém, v ktorom sd nase osobné
sktsenosti, spdsob, ako vietko prezivame, ako reagujeme, ako
uvaZujeme o veciach, ako vhimame vonkajsi svet. Nase radosti,
zaujmy, pocity $tastia, nestastia, sktisenosti s ¢imkolvek. Nase
myslienky, postoje, hodnoty a tazby. To vSetko je v nds, ale
druhi Iudia o tom nemusia absolitne ni¢ vediet.

Nas uzavrety systém je absoltutne izolovany od fenome-
ndlneho sveta dal3ich Iudi a iba my vieme, ¢im Zijeme, ako
reagujeme, ako prezivame vsetko, ¢o sa okolo nds deje. Zosta-
vame v hraniciach svojej fenomenalnej uzavretosti a ¢lovek,
ktory stoji vedla nds, moze svet vnimat a prezivat uplne inak.
A tiez nevie, ako ten isty problém, td ista situdciu preziva-
me my. Kazdy ma od detstva mnozstvo vlastnych zazitkov
a vlastnych skusenosti, pri¢om celd ta databaza druhého ¢lo-
veka je pre nds nezndma - pokial sa o fiu nezaujimame. Ak
sa o iiu nezaujimame, ten svet zostava len jeho a my o rfiom
nic nevieme.

K comu vedie, ak sa navzajom o seba prestaneme zauji-
mat?

V prvom rade je to pocit prazdnoty, nenaplnenosti. MoZeme
byt vedla partnera, byvat v jednom byte, venovat sa nasim de-
tom, ale stdle v nds zostdva pocit, Ze on absoldtne nie je schop-
ny vnimat nds svet. Je to len formadlny kontakt, ktorému chyba
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mentdlna blizkost, rezonancia. Vtedy mame pocit prazdnoty,
ale aj pocit traumy. Je velmi neprijemné uvedomovat si, Ze nas
partner nechdape, Ze vobec nevie, ako sa citime. Obavame sa ho-
vorit viac o tom, ako isté situdcie vhimame my, ¢o sme zaZili,
ako vdbec rozmyslame, pretoZe si myslime, Ze by to partner aj
tak nevnimal. Mame obavu mu podrobnejsie hovorit o svojich
zazitkoch, ktoré sme prezivali pri stretnutiach s inymi ludmi
a ktoré mohli byt velmi silné. Nechdvame si to iba pre seba.
A vtedy citime osamelost.

Mohli by sme teda povedat, Ze otvorenost je opakom osa-
melosti?
Ak by sme sa vratili k osamelosti, tak cely princip osamelosti
spoéiva v tom, Ze sami seba si nechdvame len pre seba. Osame-
lost je neotvorenost. Ostadvame izolovani, pretoZe o nds nikto
nic nevie.

Ako sa prazdnota prejavuje navonok? Tichou domacnos-
tou? Alebo méze byt domacnost plna ludi, ktori sa spolu
rozpravaju, a predsa tam vladne prazdnota?

MobZeme sa rozpravat, moéZeme mat dynamickd domadcnost,
ale stale tam nemusi byt prienik vzdjomného vnimania. Navo-
nok mame prevadzkova komunikaciu, rozpravame sa o vSet-
kom moZnom, ale chyba ndm kontaktovy dotyk. V osamelosti
nie je stretnutie dvoch ludi. Pri skutoénom stretnuti s druhym
¢lovekom mdame krasny zazitok z toho, Ze nam druhy clovek
rozumie, Ze prenikd do nasho emociondlneho sveta, do nasej
mentdlnej intimity a je schopny vnimat to, ako prezivame roz-
ne zivotné situdcie, ako o nich rozmyslame.

A podobne sme toho schopni aj my v kontakte s nim.
TieZ sme schopni vnimat jeho preZivanie v réznych situa-
cidch, jeho bolest, radost. A ak toto chyba, sme obidvaja iba
fyzicky vedla seba. Pocit stretnutia prichadza skrz vnimanie
emocii druhého ¢loveka a cez vnimanie farebnosti jeho pre-
Zivania.
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Nemusi sa to teda prejavovat mnozstvom informacii, kto-
ré si vymieilame?

Je rozdiel medzi informaciami, ktoré sa o niecom, st takzva-
ne tematické, a informaciami, ktoré st osobné. Vymieriame si
mnoZstvo informacii o vonkajSom svete a tato vymena zostava
na intelektovej Grovni. Stretnutie je viac o emocidch a prebieha
na zazitkovej drovni.

Osamelost v partnerskom vztahu méze byt sprevadzana po-
citom napitia a, naopak, blizkost pocitom harmonie, uvolne-
nosti, minimalizacie sebakontroly, opatrnosti, strachu a obav.
Istotou, Ze moZem preZivat sam seba vo vztahu uplne auten-
ticky, slobodne - tak, ako by sme prezivali vztah k sebe samé-
mu. Tiez by sme vSak mali vediet odhadnit mieru sebaodkry-
vania. Nemo6Zeme druhého ¢loveka tplne zataZovat svojim
vnutornym svetom. Nie sme vo¢i sebe neustdle len pozitivne
vyladeni a isti mieru mentalnej intimity by sme si predsa len
mali chranit.

Vo svojej praxi som mal dvoch partnerov, ktori experi-
mentovali s tym, Ze boli k sebe absolitne Gprimni - a tento
takzvany experiment, pre ktory sa rozhodli dohodou, nedo-
padol dobre. Boli niekedy velmi silno traumatizovani tym, ¢o
vSetko - aj negativne - si jeden o druhom myslia. Boli nuteni
skondit s tymto experimentom, ostali v nich neprijemné zazit-
ky a nakoniec sa rozisli.

Mo6Zu sa takto mentdlne intimne stretniit aj ludia, ktori
nechcii vela hovorit, sii to introverti a nie sii zo svojej pod-
staty zhovoréivi?

Rezonancia spoluvnimania moze nastat aj bez dialogu. Mozete
citit siznenie aj bez rozhovoru, ale je to fenomenoldgia, ktora je
vzacna. Tym, Ze Zijeme velmi rychlo, ju zanedbavame, sme zame-
rani na zabezpecovanie existencie, ale nijako sa nezaoberame tymi
takzvanymi stretnutiami tretieho druhu. Nazyvam to stretnutim
tretieho druhu, aj ked to nepatri medzi stretnutie medzidruhové
- ide o vzacny mentdlny dotyk dvoch Iudskych bytosti.
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Je velmi délezité
porozumief vnitornému
svetu cloveka, ktory je nam
blizky a s ktorym chceme
maf dobry vzfah.



Ludia disponuja krasnymi vy$simi citmi, vedomim, ktoré je
schopné pondrat sa do existencidlnej hlbky Zivota aj psychi-
ky svojej a inych ludi. Je tragédiou, Ze napriek tomu, Ze mame
schopnost hlbokej empatie, stracame ¢as prevadzkovym Zivot-
nym $tylom a povrchnymi vztahmi.

NebliZime sa uZz k pojmu laska? O laske hovorime, ked su
dvaja Iudia na jednej vine, ked spolu stizneju.

Byt spolu, nebyt osamely, prenikat do svojich svetov je nieco
iné ako laska. Netyka sa iba partnerstva, modZze to byt aj kvalit-
ny socidlny kontakt, socidlne stretnutie medzi priatelmi. Prave
z takéhoto pocitu hlbokého mentalneho dotyku prameni aj po-
cit spokojnosti so vztahom, pocit naplnenia.

Ked povieme slovo laska, tak je to vSeobecny pojem. Potre-
bujeme ju definovat tym, ako sa prejavuje v spravani - predo-
vSetkym v spravani. My totiz k niekomu mézeme prezivat las-
ku - myslime si, Ze to je laska - ale v skutoénosti sa spravame
k nemu majetnicky, sebecky a egocentricky. A to laska nie je.
Myslim si, Ze laska je tplne ina kategoria, samostatna oblast
nasho spravania. Budeme sa jej venovat neskor.

Co ak je partner uzavrety do seba a v kontakte so mnou
nevie, nechce ¢i nemoéze byt?
Tu treba najst dovody, preco je ¢lovek uzavrety. Ako otvorit
jeho fenomenadlny svet, ktory si uvedomuje, ale nechava si ho
pre seba a tak nas ochudobriuje o zaZzitok spolupatri¢nosti?
Vtedy dobre funguje naSe sebaotvorenie, teda ked dame
partnerovi najavo, Ze nie sme schopni mu rozumiet a vnimat
ho. Ked vysvetlime, ¢o nas frustruje, vytvarame podmienky
na to, aby nad tym zacal premyslat. V kvalitnom partnerskom
vztahu mu nevycitame, Ze je uzavrety, Ze nam brani, aby sme
sa k nemu dostali hlbSie, ale hovorime o tom, Ze by sme ho radi
chapali, radi by sme prenikli do jeho sveta a porozumeli, ¢im
vietkym Zije. Ked povieme len toto, vytvarame tym moZnost,
aby nad tym rozmyslal a aby sa zacal pomalicky otvarat.
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Uzavrety ¢lovek je uzavrety preto, lebo ma strach byt otvoreny.
A strach byt otvoreny m4 preto, lebo mal neprijemné skiisenosti
v situdciach, ked byval spontdnny. Dévodom, prec¢o ma jeho svet
pevné hranice, cez ktoré nechce ludi pustit dnu, je strach.

Nas pocit osamelosti v partnerstve méze byt teda aj do6-
sledkom toho, Ze je zraneny nas partner? MéZeme byt sami
vyrovnani a otvoreni, ale ak si na$ partner nesie so sebou
traumy a zranenia, v konecnom dosledku sa osamelo citime
aj my?

Ano, pretoze nam nedovoli k sebe preniknut, chapat ho, rezono-
vat s nim a rozumiet mu. My sami modZeme mat potencial byt
otvoreni, ale nemame na to vzdy aj podmienky. Tie si potom mu-
sime vytvdrat sami — partner ndm v tom na zac¢iatku nepomoze.
Neskor ano, ale na zaciatku musime my reZirovat to, ako sa do-
stat do jeho sveta. My sme ti, ktori chceme sazniet a rezonovat,
no ¢asto sa o to ani len nepoktisame. Sme frustrovani a sklamani
do takej miery, aZ zaciname byt vztahovacni a hovorime si, Ze sa
partner neotvara, lebo nemad o nas zaujem. A tak si vytvarame roz-
ne neprimerané dedukcie namiesto toho, aby sme §li k podstate.

Ak pochopime, Ze to, ¢o citime, je osamelost a prazdnota,
treba zistit, preco je partner natolko zavrety, Ze nds k sebe
nepusti?

Réziu toho, ako sa na partnera napojit a ako sa s nim citit dobre,
mame v takomto pripade v rukach len my. MéZeme k nemu pre-
nikntt cez sebaotvorenie a hovorit mu o tom, ¢o ndm chyba. Ze
sa citime osamelo, pretoZe nepozname jeho svet.

Dolezité je, Ze to nesmie byt vycitka, len spatna vazba, ktora
mu davame, aby sme jeho vedomie otvorili a on nad tym zacal
rozmyslat.

Teraz mame ovela viac kontaktov ako nasi rodiéia, st roz-
manitejSie, dynamickejSie a volnejSie. Mate po rokoch

praxe pocit, Ze sa napriek tomu dnes ludia citia vo vicsej
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miere osamelo oproti ludom vo veku svojich rodic¢ov ale-
bo prarodicov?

V praxi sa stretdvam len s extrémnymi problémami a tie spo-
sobuje prevazne egocentrizmus jedného z partnerov. Egocen-
tricky ¢lovek je absolitne rezistentny vo¢i kontaktovej rezo-
nancii a kontakt, po akom tazime, je nedosiahnutelny. Mam
vela klientov, kde je jeden z partnerov velmi silne egocentricky
anie je mozné sa k nemu pribliZit. T{, ktori nie st egocentricki,
ale riesia iné partnerské problémy a blizkost citia, prezivaja ju
a napliiaju sa fiou, na terapie zasa nechodia. PretoZe ti, ktori sa
necitia vo vztahu osamelo, si navzdjom ani neubliZuja, nehrozi
tam nebezpecenstvo zranenia. Ako som uZ predtym spominal,
nemoézeme zranit ¢loveka, ktorému rozumieme. Zranujeme
len vtedy, ked nerozumieme.

Je v8ak pravda, Ze dnes dynamika Zivota nevytvara pod-
mienky na to, aby sme mali moZnost sa jeden druhym viac
zaoberat. Ale ten ¢as by sme si mali najst, pretoZe vela nasich
aktivit pohlcuju jalovejSie ¢innosti, neZ je kvalita vzdjomného
vztahu. Neviem sa vyjadrit k tomu, ako to bolo so vzajomnou
blizkostou a s prezivanim pocitu osamelosti v minulosti. Ludia
aj v minulosti Zili upondhlane, malokedy preZivali existenény
pokoj a socidlnu harmoéniu.

Nie je to aj otazka pozornosti?

Ano, tiplne presne. Kam investujeme svoju pozornost? MbZe-
me ju venovat rieSeniu existenénych problémov alebo Zivot-
nym banalitdm, ale potom nemdme ¢as venovat sa druhému
cloveku. Tam, kde je nasa pozornost, tam sa nachadzame my,
celd na$a osobnost. To znamend, Ze zameranim pozornosti na
partnera sa otvara aj schopnost empatie. Ked zameriame po-
zornost na partnera a rozmyslame nad nim, dostavame aj tzv.
empatické informacie. Mdme anténu nastavent na druhého
¢loveka, a pokial je nasa anténa, teda nasa pozornost, nastave-
na dobre, tak k nam prichadzaja prave empatické informacie.
Ak sme zamerani na nieco iné, od partnera sa odklaniame a tie
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