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Upozornenie

Tato kniha nenahradza odbornu lekarsku, psychoterapeutickd ¢iind od-
bornd pomoc. Informacie a cvicenia, ktoré tu najdete, sU mienené ako
autorov pohlad na vec. V knihe najdete skdsenosti z autorovho Zivota
a to, €o funguje jemu a jeho klientom. Autor nie je psychoterapeut ani
lekar. AvSak ma mnohoroc¢nu skisenost z vlastnych kurzov, vycvikov
a najma z prace s individualnymi klientmi a skupinami.

Aj ked mo6Zzu byt postupy, pravidld a odporlcania obsiahnuté v tejto
knihe uzitocné pre vsetkych, prezentuju sa s tym, Ze autor nimi ne-
poskytuje Ziadne konkrétne lekarske, psychologické, emocionalne,
sexualne, vyzivové ani duchovné poradenstvo. Tak isto nic v tejto kni-
he nesllzi ako diagndza, lekarsky predpis, odporucanie alebo liek na
akykolvek konkrétny zdravotny, psychologicky, emocionalny, sexudlny
alebo duchovny problém. Kazdy ¢lovek ma svoje jedine¢né potreby
a tato kniha nemé&ze zohladnit vietky rozdiely medzi jednotlivymi
lud'mi. Akékolvek pouzitie informaécii z tejto publikacie, Uspechy Cci
nelspechy z toho plynuce su len vo vasich rukach a zodpovednost' za
vas zivot a vztah mate len vy sami.



Predslov

Dnesné vztahy sd o vzajomnej harmonii, rovnovahe a o vzgjomnom
dopifiani sa. Zeny uz nemédzu s muzmi stperit. Zena potrebuje v prvom
rade dovolit' muzovi, aby sa nim stal. Aby sa muz mohol stat muzom vo
svojej plnej sile, Zena ho musi nechat byt a bezhrani¢ne mu déverovat,
7e to zvladne. Ziadne komandovanie, prikazy, manipulacia a vycitky.

Zreld Zena svojho a ani iného muza neponizuje. Dokaze ho ocenit
a vyzdvihnut tak, aby sa vedla nej citil ako hrdina. Muz vdaka tomu
mo&ze vstlpit do svojej plnej hrdosti, sily a odhodlania, dosiahne vietko
po ¢om tUzi a zdola vsetky vrcholy.

Silu a odvahu muZovi dodé jej bezhrani¢na dévera, viera, uvolnenie,
pokoj a vyrovnanost vedla neho. Vtedy umozni muzovi, aby mohol
vedla nej rast’ a byt vo svojej plnej sile.

Jedna z velmi délezitych Uloh Zeny je praca s energiou. Ako dokaze
priestor rozziarit, tak dokaze v priestore vytvorit ohromnud temnotu. Pre
MmuZa je Zena pramen Zivej vody, ku ktorému sa znovu a znovu vracia, aby
bol naplneny silou. Unavena Zzena nemoze pomaoct muzovi, aby sa zotavil.
Rovnako ako sucha studna nie je schopna uhasit'smad trpiaceho ¢loveka.

V&etko, ¢o Zena robi, by mala robit's [askou. Pre seba, pre svojho muza,
deti a cell rodinu. Nech sa deje ¢okolvek vo vonkajsom svete, vzdy
pamatajte na to, Zze mate v rukach ohromnu moc nad tym, akd energiu
v priestore vytvarate. Robte ¢okolvek, ¢o vam robi poteSenie a umozni
vam najst’ harmadniu - spev, kreslenie, tanec, hudba, masaz, dobré jedlo,
rozhovor s priatelkou, ru¢né prace atd.

Dajte samU seba a starostlivost o seba na prvé miesto a vietko naokolo
sa zmeni. MoZete byt nevycCerpatelnym energetickym zdrojom radosti,
optimizmu, krasy, svetla pre cell rodinu.

Ste krasna, mldra a dostato&na. Ste v poriadku takd, aka ste. Nemusite
sa menit alebo hrat na niekoho, kto nie ste. Mate dostatoc¢nd hodnotu
a nemusite nikomu ni¢ dokazovat. Pamatajte, mate v rukach ohromnu
moc a silu zmenit tento svet svojim vyzarovanim lasky.

Prajem si, aby vas tato kniha inSpirovala k radostnejsiemu Zivotu.

Stanislav Li¢ko



Uvod

Velmi sa teSim a gratulujem vam, Ze ste do seba investovali a rozhodli
sa spolu so mnou nazriet' do sveta muzov. TeSim sa, Ze sa zaujimate
0 seba, o vade vztahy a chcete sa mat' v zZivote lepSie.

Ak sa vam niektora z mojich predchadzajlcich knih péacila, mam pre vas
dobré spravy. Verim tomu, Ze tto knihu si doslova zamilujete. P6jdeme
este viac do hibky a spolo¢ne odhalime dalsie spdsoby, ako mozZete na
sebe pracovat a zlepsit tak vas Zivot a partnersky vztah. Ak aplikujete
veci z tejto knihy do praxe, hrozi vam to, Ze sa v Zivote budete mat’
lepSie a budete viac spokojni. Budem sa vam snazit' odovzdat principy,
ktoré vam pom&zu mat vo vztahu viac lasky, intimity, porozumenia,
Ucty, reSpektu a radosti.

V tejto knihe sa budem viac zameriavat na Zeny. Za posledné mesiace
som dostal pomerne velké mnozstvo Ziadosti od Zien, ktoré si samé
vypytali pokracovanie Uspesnej knihy Ako ju pochopit. Mojim zadmerom
v tejto knihe je prelozit’' ,muzsky svet* Zzenam tak, aby sa zlepsili ich
partnerské vztahy.

Samozrejme, mnozstvo cennych informacii, postupov a cviceni si odne-
s’ aj muzi. Odporucam tato knihu ¢itat vo vztahu spolo¢ne. Pripadne,
aspor témy v tejto knihe prebrat spolo¢ne. Mne osobne velmi pomohlo
sa o tychto veciach rozpravat nahlas v mojom manzelstve.

Kniha Ako ju pochopit bola z méjho pohladu zakladna $kola part-
nerskych vztahov. Dokoncil som ju v roku 2018. Avsak za tie dva roky
som urobil velky posun v osobnom sebarozvoji a sém som pracoval
na mnohych vlastnych témach. Vdaka tomu vam chcem priniest novy
aktualizovany pohlad na tieto témy. VSetci v Zivote rastieme. Ja sam
mam pred sebou vyzvy v osobnej, partnerskej a spiritualnej rovine.

Ako prvu vec potrebujem napisat, Zze kazdy muz je jedinecny a aj kazda
Zena je jedine¢na. Prajem si, aby sme sa navzajom dokazali vnimat ako
hodnotné ludské bytosti, ktoré maju svoje city, pocity a emdcie. Preto,
aj ked mbZzete mat pocit, Ze zovseobecnujem, stale majte na pamati,
ze kazdy je jedinecny.



Budem rad, ak vas z knihy nieco inspiruje. Ak to bude len jedna mys-
lienka, ja som s tym Uplne v poriadku. Ak vo vas nejakd téma z tejto
knihy bude vyvolavat negativne pocity, mdze to byt dobry signal, aby
ste sa pozreli hibSie. Pretoze ak vas niec¢o hneva na druhych, s velkou
pravdepodobnost'ou to mbzete spracovat predovsetkym u seba.

Zamer tejto knihy nie je vyriesit vietky vase vztahové a Zivotné problé-
my. Zamer knihy je ponuknut vam efektivne nastroje na pracu so sebou,
vdaka comu mozete zazivat vo vztahu a v zZivote viac spokojnosti.

Roky som zbieral r6zne pribehy, principy, cvicenia a metody, ktoré mi
pomahajd byt lepSim partnerom, otcom a ¢lovekom. O cast’ tychto
principov sa s vami v tejto knihe podelim.

Ak vam aktudlny vztah nefunguje, mbzete ho ukoncit. Je to najjedno-
duchsie rieenie. M6zZete to urobit kedykolvek. Avsak napravit nefunke-
ny vztah si vyZzaduje Usilie, disciplinu, nastavovanie hranic, trpezlivost
a pracu na sebe. MdZete sa pri tom vela naucit.

Ak vSak iba chodite zo vztahu do vztahu a neuvedomuijete si priciny toho,
¢o sa vam vo vztahoch deje, nic ste nepochopili a nikam sa neposuniete.

Ajja som chcel stokrat zo vztahu odist, avsak moja intuicia mi hovorila,
Ze mam prave zostat a pracovat na sebe, a pozvat' na tdto cestu aj
moju partnerku. Zodpovednost za fungovanie vztahu majl vzdy obaja.
Tato kniha bude vasim sprievodcom k prevzatiu zodpovednosti za to,
¢o sa vam deje vo vztahu. Pondkam tu mnoZstvo pohladov, ktoré vas
budud vyzyvat k prevzatiu zodpovednosti a vystUpenie z role obete.

Ako vacsina vztahov, tak ani nas nefungoval neustdle podla predstav.
Pocas dvanastich rokov sme si presli mnohymi vrcholmi a padmi. Kri-
zami a takmer ajrozchodom. A stale mame témy, na ktorych mézeme
pracovat.

Dvakrat sme sa takmer rozisli, pretoze som vnimal, Zze medzi nami
nie je stlad. V mnohych oblastiach som nechcel dospiet. Potreboval
som sa viac otvorit a zacat Uprimne komunikovat' to, ¢o sa v mojom
vnutri deje. Anija, ani moja Zena sme to nedostali do vybavy od nasich
rodi¢ov. Roky sme sa ucili hovorit' v prvej osobe jednotného cisla. Byt
priami, jasni a transparentni.



Zistil som, Ze sa obaja vo vztahu vyvijame ako ludské bytosti. Zistil
som, Ze stoji za to na sebe pracovat a nevzdavat sa pri komplikaciach
a nezdaroch. Moja zena sa meni a ja sa tiez menim pocas toho, ako
sme vo vztahu. Dnes uz sme Uplne iné bytosti, aké sme boli, ked sme
sa spoznali. Ak niekto ocakava, Ze vo vztahu bude vsetko rovnaké,
pravdepodobne bude sklamany.

Bolo potrebné zmenit pohlad na to, €o je vo vztahu pre nas dblezité.
V prvom rade sa pozrime na chyby, ktoré robime a na ¢o zameria-
vame pozornost. Najvacsie uvedomenie pre mna bolo to, Zze som si
myslel, ze partnerka sa musi zmenit, aby som bol vo vztahu spokojny.
V prvom rade som musel prevziat' zodpovednost' za vlastné pocity
Stastia a naplnenia. Ked nie¢o vo vztahu nefunguje, odporucam zacat
pracovat na sebe. Ak oc¢akavam, Zze ma partnerka urobi Stastnym, je
velmi pravdepodobné, ze budem sklamany.

Samozrejme, nemdze to fungovat, ak sa vo vztahu snazi iba jeden
z dvojice. Je to ¢asty problém, s ktorym sa stretdvam na konzultaciach.
Ak na vztahu chce pracovat'iba jeden a ten druhy je pasivny, méze to
tak fungovat'iba urcity ¢as. Jedného dria sa presypacie hodiny presypu
a uz je neskoro. Nejde to vratit spat a ten, ¢o na vztahu pracoval strati
motivaciu a odchadza.

Bolo potrebné pozriet sa na to, ¢o do vztahu neddvam a naopak, ¢o
vyzadujem. Mne sa velmi paci jedno prislovie: ,Partnersky vztah je ako
horska chata - ¢o si tam neprinesiem, to tam nebude.”

A to bol aj nas pripad. Pokial nedavam svojej partnerke dotyky a zau-
jem, nemoézem cakat, Ze ona mi to bude davat spat, a tak je to s kazdou
oblastou vo vztahu.

Dnes som s mojou partnerkou spolu priblizne 12 rokov a zistujem, ze
to je presna ta najvacsia Skola, ktord ma neustale testuje, ¢i dokazem
otvorit’ svoje srdce a skutocne milovat.

Som toho nazoru, Ze ak nejaky vztah nefunguje a partneri majl ochotu

na vztahu pracovat, vyzyvam ich, aby urobili maximum, €o je v ich
silach a isli do prace na sebe skuto¢ne napino.
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Napriklad aj vdaka tejto knihe. Pozyvam vsetkych ludi, ktorym nefun-
guje vztah, aby na tom naozaj pracovali a urcili si nejaké ohranicené
obdobie, najma ak st v tom vztahu deti.

Ak po case vyhodnotia, Zze to nema vyznam a nikam to nevedie, tak
zrejme to najlepsie rieSenie bude ist’ od seba. Nebudl viak potom
[utovat, Ze to aspon neskusili. PretoZze na konci Zivota ludia lutujd
hlavne to, ¢o neskusili alebo nemali odvahu nieco urobit.

Nie kazdy vztah sa da zachranit. Niekedy je skutoc¢ne lepSie, aby ti
dvaja isli od seba. Ale predtym, ako sa rozidu, by som im polozil otazku:
-MbzZete s Cistym svedomim prehlasit, Ze ste urobili naozaj vsetko, ¢o
bolo vo vasich silach, aby vas vztah fungoval?“ Ak je odpoved ano
a neslo to, mézu ist s ¢istym svedomim od seba.

Mnohé uvedomenia som zazil prave na kurzoch, workshopoch a se-
minaroch, & uz Zivych, alebo online. Aviak prave v hasom vztahu sa
ukazalo, ¢&i to, ¢o som sa naucil, dokazem aj readlne Zit. Som nesmierne
vdacny mojej Zzene Martine, Ze so mnou zdiela moju Zivotnd cestu
a presli sme si uz réznymi situadciami. Za tie roky som si uvedomil,
Ze prave prekonavanie kriz a bolestnych obdobi je to, ¢o nds posuva
najviac. Uprimnost, otvorenost, zdielanie svojich tiefiov a strachov je
brana k intimite.

Ako mnohiz vas, tak aj ja chcem mat pekny vztah plny lasky, reSpektu,
dcty a intimity. Zistil som, Ze sa to nedeje ako samozrejmost. Treba
vyvinudt urcité Usilie z obidvoch stran a vzdelavat sa o fungovani vo
vztahoch. Zaujimat sa o pohlad druhej strany.

Ak momentalne nejaku situaciu vo vztahu nezvladate, alebo sa neviete
pohnut dalej, odporic¢am stvorkrokovid metddu.

1. krok: Prijat danu situaciu ako fakt, Zze vam urcité oblasti vztahu
nefunguja.

2. krok: Zorientovat' sa a presne pomenovat oblasti, na ktorych
potrebujete pracovat.

3. krok: Ak to nevidite, treba poziadat o pomoc nezavislu tretiu
stranu, alebo inym sp6sobom identifikovat to, o
potrebujete zmenit.

4. krok: Zacat robit konkrétne kroky smerujice ku zmene.

11



Dnes pravdepodobne nemate problém ist k lekarovi, automechanikovi
alebo vyzivovému poradcovi. Avsak ked ide o pomoc vo vztahu, stale
vnimam, Zze mnoho ludi nie je ochotnych niekam ist' a nechat si na-
hliadnut do vztahu. A pri tom je to Uplne to isté.

Z mojho pohladu je to ego, ktoré l'udom brani priznat' si, Ze to sami
nezvladajd. Stretavam sa s tym denne. Partneri zazivaju krizu a nie
sU spolu Stastni. Jeden chce ist do poradne, na seminar o vztahoch,
daruje partnerovi knihu a druhy protestuje. Cim vlastne nevedome
hovori: ,Mne na tvojom nazore nezaleZi, to ty sa musis zmenit.” Je to
vyhybanie sa zodpovednosti alebo takzvany detsky model spravania.

Ak mina vztahu zalezi a som pravdivy, tak urobim vsetko, ¢o je v mojich
silach, aby sme spolocne vo vztahu mohli fungovat. Aktivne hlfadam
rieSenia a minimalne vypocujem druhd stranu, ¢o hovori, preco je to
pre fu doélezité. To je dospely model spravania sa vo vztahu. Ked' sa so
sUcitom zaujimam o druhd stranu.

Z mojho pohladu je externy, nezavisly ndhlad na seba alebo vztah velmi
funk¢na vec. S&m osobne niekedy vyuzivam pomoc mdjho mentora,
kouca alebo terapeuta. Pri praci s ludmi je to pre mna nutnost’ a je
myIné si mysliet, Ze ja nemam svoje témy na spracovanie.

Externy a nezavisly pohlad na nas Zivot a vztah je dblezity, pretoze
sami sa niekedy nedokazeme odosobnit’ od situacie, ktord zazivame.
Mézem vam to len odporucat. Vyhladajte si takd pomoc, ktora s vami
rezonuje. Mnohi moji kolegovia, ktori robia terapeutov alebo poradcov
mi sami potvrdili, aké je ddlezité mat supervizora a pravidelne si nechat
do seba ,nahliadnut™

To, Ze momentalne mi vztah funguje nie je samozrejmost. Investovali
sme do neho so Zenou obrovské mnozstvo energie, pefiazi a casu.
Netvrdim viak, ze nas vztah je dokonaly. To vbbec nie.

Je to ako s vodic¢akom. Najprv musite absolvovat autoskolu. A aj tak
nie ste eSte zru¢ny vodic. Potrebujete najazdit’ minimalne 10 000 km,
aby ste sa stali akym-takym vodicom. A zlepSujete sa len praxou.
Skutoc¢ne dobrym jazdcom sa stanete az po odsoférovani aspon
1700 000 km.
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Do vztahov vstupujeme s ocakavanim, Ze to bude fungovat samé,
bez akéhokolvek vzdelania a praxe. Ja tvrdim, Ze drviva vacsina ludi
sa potrebuje o fungovani vo vztahu vzdelavat. Tvrdim, Ze mat’ pekny
vztah je zru¢nost, ktorl sa méZete naucit aj vy. A presne tato kniha je
pisana so zamerom priniest’ vam konkrétne nastroje do vasho vztahu,
ktoré vam pomozu zazivat' vo vztahu viac |asky, hibsiu intimitu, viac
radosti a porozumenia.

Chcem vas poprosit o jednu vec. Mnoho ludi chodi na webinare, semi-
nare, ¢ita knihy, kupuje si online kurzy, na ktorych sa dozvedia skvelé
veci, ktoré mézu realne zmenit'ich zivot alebo partnersky vztah.

To, ¢o mna najviac trapi je to, Ze tieto veci ludia vedia, ale ich nedajl do
praxe. Ak chcete vysledky, potrebujete zacat konat. Presne tato jedna
zru¢nost oddeluje ludi, ktori maju vysledky od tych, ktori o tom len
hovoria, ¢itaju alebo pozeraju videa. Ked to nedate do praxe, nebudete
mat’ vysledky. TakzZe ste pripraveni ist do akcie?
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1. CAST

Ako pochopit
seba a muzov

Zakladné principy muzsko-zenskej
polarity, ktoré potrebuje vediet kazda
zZzena, ktora chce vztah po akom tuzi.
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Vo svete aj vo vztahu budete zazivat to,
comu verite + takych partnerov budete
tiez stretavat

Mam pre vas dve spravy. Jednu dobrd a druhd este lepsiu. Ta dobra
sprava znie: ,Mate ohromnu moc a silu zmenit to, ¢o aktualne zazivate
vo vasich partnerskych vztahoch.” Ta este lepsia znie: ,Zvladnete to aj
vy, ak sa pre to rozhodnete.” Nikto iny to za vas nespravi. Hned v prvej
kapitole najdete témy, na ktoré sa potrebujete zamerat, ak chcete sku-
to¢ne zmenit svoj zivot. V druhej kapitole ndjdete konkrétne cvicenie,
ktoré vam pomd&ze zmenit obmedzujlce presvedcenia a vzorce, ktoré
vam brania vytvorit vztah po akom tlzite.

Mnoho ludi hovori, Ze nieco chce. Pekny a romanticky vztah, skvell in-
timitu, viac pefazi, velky dom, skvell pracu, naucit' sa novy jazyk alebo
navstivit nové krajiny. Avsak ich realita tomu nezodpoveda. Skutoc¢nost’
je taka, ze to naozaj nechcu. Chcu to iba na vedomej Urovni. Aviak na
podvedomej Urovni si to sami blokuju. V dosiahnuti toho po ¢com tdzia
im brania vlastné strachy, obmedzujlce presvedcenia, dohody a pocity,
ktoré maju vytesnené v podvedomi.

Pravdou je, Ze podvedomie vzdy vyhrava nad vedomim. MozZete si
to predstavit ako Spicku ladovca. Priblizne 7 % predstavuje nase ve-
domie - viditelna ¢ast nad hladinou a priblizne 93 % je podvedomie
a nevedomie, ¢ast’ pod hladinou. Ak nieco v Zivote chcete skutocne
zmenit, potrebujete dat' do stladu to, ¢o mate vo vedomi a podvedomi.
A uz o chvilku sa vd'aka jednoduchému cviceniu mdzete pozriet na to,
¢o mate vo vasom podvedomi. Mozno vas to potesi, prekvapi alebo
zaskodi.

Na Gvod mam pre vas tri Zivotné principy, ktoré som sa naucil od moéjho
ucitela Sida Smutného. Budl nés sprevadzat’ v celej tejto knihe. Ked'
som ich pochopil a zacal aplikovat' do bezného Zivota, zmenil sa mi
zivot. Nie je jednoduché prijat, Ze to tak je. Aj mne to trvalo dlhé roky.
A je Uplne v poriadku, ak to tak teraz nemate.
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