Druhé stretnutie
Spoznavanie sa - komunikacia
(Pismo: Jn 17, 11-13)

I. Dobra komunikacia je skalou na ktorej spo  €iva kazdy silny vz tah medzi

Fud’'mi. Dobra komunikacia je fundamentalnym a podstatny m prvkom aj pre
dobré manzelstvo.

A.

A.

Do hibky idtca a tGprimna komunikacia z druhym &lovekom a z toho vyplyvajuci
pocit, Ze som nim prijaty, vedie dvoch ludi k hibokej intimite - k intimite, na
ktorej vyrasta hlboky sexualny vztah a na ktorej vSetky problémy Zivota je
mozné konfrontovat' s plnou otvorenostou a s pocitom dovery.

Komunikacia s osobou, ktord milujem, poméze aj mne naucit sa o0 sebe
samom: ked spolo¢ne skimame naSe postoje, nazory, a pocity ohfadom toho,
kym som ja, kym je on (ona), kym sme vo vztahu k svetu alebo vo svete.

Komunikacia je akt jednoty, t.j. dvaja sa stavaju jednym. JeziSova modlitba pri
poslednej veceri bola za to, aby boli jedno. Tu st JezZiSove slova:

[POZNAMKA: Citaj uryvok nahlas. Citaj priamo z Biblie. To je vizuélny znak
toho, Ze tieto slova st z Pisma.]

“Svaty Otce, zachovaj ich vo svojom mene, ktoré si ty dal mne, aby boli jedno ako my. 12 Kym
som bol s nimi, ja som ich zachovéaval v tvojom mene, ktoré si mi dal. Ochranil som ich a nikto
z nich sa nestratil, iba syn zatratenia, aby sa splnilo Pismo. *® Ale teraz idem k tebe a toto
hovorim na svete, aby mali v sebe moju radost - a GpInd.” (Jn 17, 11-13)

1. Ako krestania sme volani k tomu, aby sme boli jedno. Nikde inde nie je
toto povolanie tak povinné a naliehavé, ako prave v manzelstve, nakolko
v nasej vzgjomnej jednote spozname UpInu radost - radost, ktoru si pre
nas Zela Jezis.

2. V naSich ¢asoch sexualnej volnosti mnoho parov nema ziadne problémy
s tym, aby zacali sexualne zit. Niektori su presvedceni, Zze ak maju medzi
sebou dobry sex, vSetko ostatné sa vyrieSi samo. LenZe to nie je pravda.

3. Ked par zacal so svojim sexualnym Zivotom pred manzelstvom dost’ ¢asto
sa stava, Ze si medzi sebou nevybuduju Ziadne kanaliky na verbalnu
komunikaciu medzi sebou, alebo ak aj verbalne komunikuju, je to
komunikécia velmi povrchna.

4. Byt jedno ako manzelia, to bezosporu zahffia aj sexualny vztah, lenze
zahffa to aj intimitu emocionalnu a duchovnu. K vytvoreniu takejto intimity
je mozné prist len pomocou nepretrzitej verbalnej a neverbalnej
komunikécie.

5. Su chvile, kedy je omnoho tazsSie byt pred tym, ktorého milujeme nahy
emocionalne ako nahy telesne.

[I. Kore i slova “intimita” je “so strachom” (in timor)
Vacsina parov si Zzela mat vzajomnu intimitu, ale sa jej boja.



Vela zalezi od spdsobu, ako si vyrastal vrodine, aké boli tvoje skisenosti
v tvojich minulych vztahoch, a od tvojej sebadbvery a dévery voci tvojmu
partnerovi.

Delenie sa o svoje hlboké vnutro sinym &lovekom a déverovanie inému, Ze
bude otvoreny, aby ta prijal vZdy v sebe zahfa riziko.

Je nevyhnutné velké mnoZzstvo rizika, aby sme sa stali opravdivo blizkymi
(Zijacimi v intimite).
Pozrime sa na niektoré dovody, pre ktoré mnohi fudia pokladaju komunikaciu
za tazka.

[POZNAMKA: Rozdaj Cviéenie 2.1. Nechaj paru (parom) 20 mindt na cvicenie,

moZzu sa zdrziavat, kde chcu. Je dblezité, aby sa navzajom o svoje zavery
podelili. Potom nech sa vratia naspat’sem do miestnosti].



Cvicéenie 2.1.

A.

JA

Dole je zoznam mnoZstva dévodov, preco niektoré fudia pokladaju komunikaciu
medzi sebou a Uprimné rozpravanie o svojich najhlbSich pocitoch za tazké.
Prechédzaj cez uvedené dovody a oznac krizikom tie dévody, pre ktoré citis Zze
je tazké sa podelit so svojim partnerom o aspon niektoré oblasti vasho vztahu.

MOJ PARTNER

Neviem, ako.

Nevedel som, Ze to treba.

Méam strach, Ze sa rozhnevas.

Nie som si isty, Ci si to Zelam.

Bol som kedy si zraneny niekym inym, po tom, ¢o som

mu (jej) dbveroval(a). Mam strach, Zze sa mi to znova
zopakuje.

Bol som v minulosti zraneny od teba. Mam strach ti
doverovat znovu.

Nikdy nemame dost ¢asu na to, aby sme si mohli v kfude
pohovorit bez vyruSovania.

V mojej rodine sa to nikdy nerobilo.

Nezd4 sa, Ze by to niektori z naSich priatelov robili a
pritom sa zda, Ze im to ide dobre.

Nepokladam sa za nejak zvlast “hibokého” ¢loveka.

Ak by som ti povedal o sebe vSetky, chcela by si si ma
eSte zobrat za manzela (manzelku)?

Obycajne sme tak unaveni, Ze na rozpravanie uz
nemame chut.

Nechcem zacat hadku (alebo vojnu).

Nosim v sebe néadej, Ze sa zmeniS po tom, ¢o sa
zosobasime.

Mam strach, Zze by sme sa rozisli.

Mam strach, & by sme boli schopni spracovat naSe
vzajomné rozdiely, ak by sme ich otvorili.

Iné

Napis si oblast’ v tvojej snubenici (snubencovi), v ktorej by si si Zelal poznat' jej
pocity lepsSie.




Napis si oblast, v ktorej by si si ty sam Zelal vysvetlit svoje pocity lepSie svojej
snubenici (snubencovi).

B. Na nasledujicom zozname sa nachadzaju stereotypné tvrdenia o muzoch a
Zenach, ktoré by mohli ale nemuseli platit o vas dvoch. Prejdi si cez zoznam a
oznac si znackou v kazdé tvrdenie, o ktorom mysliS, Ze je pravdivé o vas.

Muzi nech piSu do kolénky pod ON a Zeny pod ONA. Potom, ked ste hovori,
prechddzajte zoznam eSte raz a oznacte znackou x tie tvrdenia, ktoré platia o
tvojej partnerke (partnerovi).

ON ONA

MuZi su orientovani navonok.

Zeny st nasmerované viac dovnltra.
Sebalcta muza vyplyva z toho “Co robi”.
Sebadcta Zeny vyplyva z toho, “Cim je”.

MuZi maju tendenciu byt sutazivi.

Zeny maju tendenciu klast hodnotu do spolupréace.

Muzi maju radi nezavislost.

Zeny maju radi vzajomnu zavislost (interdependenciu).
Zeny ktoré sa rozpravaju so zenami kladi déraz na svoje
pocity a zameriavaju sa na vztahy.

MuZi, ktori sa rozpravaju s muzmi, zdérazfuju vonkajSie
udalosti, to, ¢o dosiahli, €o sa deje vo svete Sportu a pod.

Muzi nevenuju vela pozornosti pocitom.

Zeny venuju vela pozornosti tomu, aby sa delili o svoje
pocity.

Muzi maju tendenciu byt nasmerovani na ciele.” Urobili
sme toto a toto rozhodnutie. Podme sa teraz venovat
zasa comusi inému.”

Zeny maju tendenciu byt nasmerované na samotny
proces. “Zmenila som svoj nazor. Chcela by som, aby
sme to naSe rozhodnutie prediskutovali eSte raz.”

U Zien je vacSia pravdepodobnost, Ze budu trvat na
dobrej komunikacii ako u muzov.

Podelte sa o svoje odpovede so svojim partnerom (partnerkou).



(POZNAMKA: Daj paru 15 minGt na vypracovanie cvi¢enia. Potom znova
pokracuj v prezentacii).

Zhrnutie

Je pravdou, Ze Zeny vo vztahoch tladia viacej na dobrd komunikaciu vo
vztahoch ako muzi.

Niektori muzi sa teSia z toho, ¢o su schopni vidiet, zakusit' a zaZzit vo svojej
manzelke: jej telo, to ako udrzuje v poriadku domacnost, ako ho miluje a ako mu
umozrnuje, aby on miloval ju, ako sa stard o ich deti, ako je UspeSna vo svojom
povolani a pod.

Vacsina zien si vSak Zeld, aby ich muzi v nich poznali a milovali to, ¢o nie je
mozné vidiet: jej srdce a duSu. Aj ona chce milovat svojho manzela podobnym
spésobom. Ona naozaj chce vediet, ¢o sa deje viom vo vnutri. Jej manzel dost
Casto nevie, ako svoje pocity obliect do slov, aby jej alebo dokonca aj sebe samej
tieto slovd mohli popisat’ ¢o sa deje v fiom vo vnatri.

Muz by mohol povedat: “Cely defi som rozpraval v praci. Nechcem rozpravat
eSte aj vtedy, ked pridem domov. Kone¢ne o ¢om potrebujeme aj hovorit. Uz sme si
predsa povedali vSetko.”

Zena by na to mohla odpovedat: “Chcela by som spoznat tvoje pravé ja, a ja
by som zasa chcela tebe ukazat moje pravé ja, kto vlastne v skuto&nosti som.” Zena
je presvedcena, ze to, €o ju robi Specialnou bytostou nie je jej vonkajSia krasa, ktora
¢asom aj tak opadne, ale jej vnatorna krasa, ktora ¢asom bude len rast.

Aj muZ aj Zena sa boja, Ze by stratili seba samych a svoju vlastnu identitu,
keby sa stali jedno s tym druhym. Paradoxom je, Zze ¢im sa snazime o hlbSiu intimitu
s tym druhym, tym dostavame jasnejSi obraz toho, kto sme ako jedinci aj ako
manZzelsky (alebo snubenecky) par.

[ll. Modlitba

[POZNAMKA: Pozvi par (pary), aby sa chytili za ruky ako tak ty vedie$
modlitbu, v ktorou sa snubenci spéjaju v tichu svojich srfdc.]

Modli sa za milost’ dévery voci svojmu snubencovi (snubenici) - za milost
otvorenosti v komunikacii medzi nimi dvomi.

[POZNAMKA: Spomeri akykolvek druh strachu, ktory by mohol byt pritomny
vtebe samom alebo v ¢lenoch pripravnej snubeneckej skupiny. Mbéze$
spomenut niektoré z obav, ktoré s spomenuté v cviceni 2.1. alebo ktoré si
myslis, Ze by mohli byt pritomné v Ucastnikoch, ako napriklad strach z toho,
Ze nebudem mat’ nad situaciou kontrolu, strach z toho, Ze povie$ nieco, ¢o by
toho druhého zranilo a pod.]

Popros Boha, aby nas oslobodil od nasho strachu a aby nas uschopnil, aby
sme boli tak otvoreni a uprimni jedného voci druhému, ako je len mozne, aby nasa
laska rastla v hibke tak, ako nikdy pred tym.

IV. Vac€Sina parov sa nesnazi umyselne udrzova t’ veci v tajomstve jeden
pred druhym. D6vod, pre €o mnoho [ludi nediskutuje o istych témach pred
vstupom do manZelstva je jednoducho to, Zze bu d otazky nikdy neprisli do
pozornosti alebo Ze snudbenci boli jednoducho presve déeni, Ze o0 nich
diskutova t’ netreba.



Casto sa stava, Ze problémy, o ktorych sa nikdy nediskutovalo sa po uzavreti
manZzelstva stanu tymi najrozdefujucejSimi problémami - témy ako rozdelenie
starostlivosti o domacnost, vztah k peniazom, starostlivost’ a vychova deti. Toto
su blchy, ktoré sa stana slonmi.

Je teda dolezitu, aby sa pred manZzelstvom vynieslo na svetlo tolko otazok,
koflko je len mozné, aby sa snubenci navzajom uistili, Ze jasne chapu, ¢o sa od
nich o€akava po uzavreti manzelstva.

Niekedy sa stane, Ze snubenci odmietnu postavit sa tvarou tvar k niektorej
otazke, pretoZze maju strach, Ze by sa rozbilo ich zasnubenie alebo Ze by to
posunulo ich sobas.

1. Problémy vSak neodidu tym, Ze sa ignoruju. Je dolezité, aby ste sa pozreli
spolo¢ne jednak na to, ¢o vas deli, ale aj na to, o mate spolocné.

2. Niekedy sa problémy, ked sa o nich nediskutuje, zdaju vacsimi, nez
v skuto€nosti su. Ak by sme diskutovali o niektorom probléme, ktory sa
nadm zd& prilis velky, mozno by sme dost &asto zistili, Ze pre naSu
snubenicu (snubenca) tento problém nie je vbbec problémom. Jednoducho
sme si urobili z blchy slona.

Niekedy sme si isti, Ze sa nam dari pred naSou snubenicou UspeSne skryvat
isté tajomstvo, pretoze mame strach jej ho povedat. Casto sa vsak stane, Ze
sme velmi prekvapeni, ked zistime, Ze ona naSe tajomstvo vytuSila uz kedysi
davno a aj napriek tomu nas milovala.

Silne véas teda povzbudzujeme k tomu, aby ste boli otvoreni a Uprimni jeden
voci druhému - aby ste do svojej snubenice (snubenca) vlozili lasku a déveru.

1. Mali by ste sa navzajom so svojou snubenicou podelit o vSetko, €o
ovplyvni vas spolo¢ny Zivot v buducnosti: finanéné dlhy, predchadzajice
manZzelstvo alebo deti, zdravie, uZivanie drog/alkoholu, tendenciu
k telesnému nasiliu, schopnost alebo tuzbu mat deti alebo predchadzajice
milostné aféry, ktoré eSte nie su uzavrete.

2. Nie ste povinni povedat si o veciach, ktoré by mohli byt neskér velmi
ruSivé (alebo destruktivne) vo vasSom vztahu - zvlast sa jedna o minulé
romantické aféry, ktoré su uz definitivne za vami.

V. Nakolko kazdy ¢&lovek ma tendenciu prevzia t a pouzivat Styl

komunikéacie, ktory sa pouZzival v jeho vlastnej rodi ne a prenies t ho do svojho
manZzelstva, je nevyhnutné, aby sme sa snazili pocho pit naSe nevidite I'né
postoje oh PFadom toho, ako by sme mali vies t komunikaciu. Po d'me na cvi €enie

(POZNAMKA: Rozdaj cvicenie 2.2., kazdému uéastnikovi jednu képiu)



Cvicéenie 2.2.

A.

NizSie je zoznam tvrdeni o tvojej rodine, z ktorej pochadza$ a o tom, ako
navzajom komunikujete. V lavom stlpéeku si ozna¢ (v) vSetky tvrdenia, ktoré sa

vztahuju na tvoju rodinu. Ak si vyrastal vo viacerych rodinach alebo bol
adoptovany, vyber si odpovede, ktoré platili tam, kde si bol najviac. Na lavej
strane, pod kolénkou naSe manzelstvo, ozna¢ kazdé tvrdenie, ktoré chces, aby
sa praktizovalo vo vaSej nastavajlcej vlastnej domacnosti.

Moja
rodina

Nikdy sme jeden druhému neklamali.
Vzdy sme si navzajom ¢estne vyjadrovali svoje vnatorné pocity.

Nikdy sme sa necitili priliS unaveni alebo zamestnani inymi
vecami, aby sme nemohli na¢tvat tomu druhému.

Casto sme toho druhého pocuavali len tak napoly.
Nikdy sme toho druhého povrchne a uchvatene neposudzovali.
Casto sme skakali tomu druhému do reéi.

Casto sme na seba kri¢ali, bachali po stole, alebo energicky
kyvali rukami aby sme jasne zdoraznili, o ¢o nam ide.

Vzdy sme rozdiely medzi nami ¢estne vyniesli na svetlo.

Casto sme jeden druhého uznanlivo pochvalovali.

Vzdy sme v tom druhom hfadali dobro.

Kritika bola normalnou su¢astou nasho Zivota.

Davali sme si ¢asto mena (ponizujuce prezyvky)

Casto sme si zo seba dobromyselne utahovali.

Casto sme sa spolu smiali a bolo nam spolu dobre.

Jeden z ¢lenov rodiny bol vzdy napéaty alebo defenzivny.

Boli sme presvedceni, Ze kriCanie zvyrazni, ¢o chceme povedat.

Buchnutie dverami alebo odidenie z domu bolo ¢astou suéastou
nasej hadky.

Niektori z ¢lenov naSej rodiny namiesto toho, aby sa hadali,
prestali sa rozpravat.

Nerozpravanie sa jedného s druhym je Castym spdsobom, ako
sa navzajom v rodine trestame.

Zhasli sme televizor (radio) alebo odloZili noviny, ked sa chcel
S hami iny rozpravat.

Nasli sme si ¢as, aby sme boli spolu, o to Cisto len preto, aby
sme boli spolu.

Moiji rodi¢ia mali jeden pred druhym tajomstva

NaSe
manzelstvo



Iba ti slabsi plakali jeden pred druhym.

Otvorene sme sa jeden k druhému spréavali aj citovo.

Moiji rodi¢ia mali dost’ €asto jeden s druhym intimne rozhovory.
Odpustanie bolo normalnou sucastou nasej rodinnej scény.

V naSich vzajomnych hadkach nejestvovali “vitazi” a “porazeni”.

Ked bol niektory z nds nahnevany, bolo tolerovalo sa mu, ked
trucoval a/alebo sa mracil.

Trucovanie a mracenie sa mi pomahalo dosiahnut’ svoje.
Zaprisahavanie bolo v naSom dome bezné.

Mali sme jeden pred druhym vela tajomstiev.

Hovorenie pravdy bolo délezité.

V hadkach sme sa obcas aj urazali.

Ja Casto urdzam ludi, ked som nahnevany.

Mama a otec mne a ostatnym c&lenom naSej rodiny casto
hovorievali slova ako “milujem ta”.

Moiji rodiCia boli tiez ¢asto jeden voci druhému citovi a laskavi.
Hadanie v naSej rodine nebolo dovolené.

Je lahSie prejavit’ svoju lasku ako o nej priamo hovorit.

Nie je mi fahké otvorene konfrontovat problémy.

Ked sa ma pytas, ¢i sa nieCo snad nestalo, popriem, Zze by sa
¢osi bolo stalo, aj keby sa naozaj stalo.

Muzi v naSej rodine odmietaju komunikovat.
Zeny v nasej rodine manipuluju inych, aby dosiahli svoje.

Zo vSetkych tvrdeni, uvedenych vySSie, ktoré povazujeS za najsilnejSie body
(najvacsie kvality) vo vasom terajSom vzajomnom vztahu? (Oznac znackou x).
Zo vsetkych tvrdeni uvedenych vysSie, ktoré povazuje$ vo vasom terajSom

vztahu za najslabSie miesto? (Ozna¢ znaCkou ® [alebo mbze byt aj ina]
tvrdenie, ktoré sa vztahuje &i uz na teba alebo na tvoju snubenicu [snubenca]).

Ktora z veci alebo spbsobov, ktoré sa praktizovali vo vaSej rodine, by si si
najmenej Zelal, aby boli vo vaSej rodine?

Ktoru zveci alebo praktik by si si Zelal, aby sa nachadzali vo vasom
manzelstve?




F. Aké zmeny by si mohol urobit dnes, aby si vylepSil komunikaciu zo svojou
partnerkou (partnerom)?

G. Aké zmeny by si si zelal, aby urobil tvoj partner, aby ste si vylepSili vzajmu
komunikéaciu ako par?

H. Som presvedéeny, e by sme mali vaZzne a do hibky komunikovat jeden
s druhym (Ako Casto?)

l. Najlepsi ¢as na nasSu vzajomnu komunikaciu by mohol byt ¢as:

Ked je tvoj partner hotovy, podelte sa vzajomne o to, ¢o ste si napisali a
diskutujte o tom - ak mozno - do detailov. Neponahlajte sa, vymedzte si dostatok
Casu, aby ste mohli naplno vyjadrit’ to, ¢o chcete povedat a naozaj sa jeden druhého
pochopit.



(POZNAMKA: Daj paru na toto cvidenie 20 mindt. Po 20 mindtach nech sa
vratia naspat’ do miestnosti; potom pokracuj v prezentécii).

Zhrnutie

Ked pochopime emocionalne Styl svojej viastnej rodiny ako aj rodiny nasho
snubenca, bude nam jasnejSie, €0 m6Zzeme od seba navzajom ocCakavat, ked sa
staneme manzelmi.

Ak tvoj partner pochadza z rodiny, kde boli potlacané vSetky emdocie a kde bol
zakézany akykolvek vyraz hnevu, ked po prvy raz vybuchnes$ do hnevu, tvoj partner
si bude pravdepodobne mysliet: “Zobral som si Sialent osobu.”

Ak niektory z vas pochadza z rodiny, v ktorej jednanie jedného s druhym bolo
chladné, alebo kde trvala ticha domacnost po celé dni po tom, ¢o niekto ¢osi vykonal,
potom ten druhy si bude mysliet: “Asi ma nema rad, ked nechce so mnou zapasit.”
Zneuzivanie a nasilie st v manzelstvo absollutne neprijate/né. Ak si vo vztahu, kde
sa pouziva nasilie (alebo zneuzivanie), odlozte svoj soba$ az dovtedy, dokedy
uspesne neabsolvujete poradenstvo.

Je podstatné, aby ste problémy, ktoré sa medzi vami vyskytnld v manzelstve
konfrontovali, a aby ste ich neignorovali a netravili dni a dni v tichosti (v nerozpravani
sa).

Dvaja ludia, ktori Ziju cely Zivot spolu, maju celkom urcite v istych veciach
rozdielne nazory, a tieto vyjda na scénu - ked nie €asto tak urcite aspon z ¢asu na
cas.

Ak méate hadku, to eSte neznamena, Ze mate zIé manzelstvo. Co to znamena
je jednoducho to, Ze mate problém, o ktorom obaja asi citite, Zze prave vy mate
pravdu (a niekedy opravnene).

Ked sa postavite zoci-voCi svojim diferenciam, to vam pomdZe narast v
chapani tak seba samého ako aj toho druhého a vygcistit ovzdusSie.

Existuju spésoby, ako je mozné mat konflikt a hadat sa konStruktivne.
VI. Konverzéacia je lahSia a bezpe €nejSia nez komunikacia

A. VZivote mame iba velmi malo blizkych vztahov. S véac¢Sinou ludi jediné €o
potrebujeme, je vymenit si informacie, postoje a nazory.

B. Napriklad ludia stojaci na autobusovej zastavke, ludia s ktorymi pracujeme,
vacSina nasich priatelov a ti, s ktorymi hrame basketbal, alebo sa ztu¢astfiujeme
na tych istych vecierkoch - toto su vSetko fudia, s ktorymi mame iba velmi plytké
vztahy. Nemame problémy s nimi rozpravat o pocasi, Sporte, televiznych
programoch alebo o poslednych spravach.

C. Su v8ak aj taki, s ktorymi mame trvaly blizky vztah - naSa matka alebo otec,
brat/sestra, alebo priatef a pod. A tak tymto fudom povieme o sebe
pravdepodobne viac a tak isto aj oni nam.

VII. Ideme do h ibky

A. V manzZelstve komunikacia nie je vecou nazoru. My jeden s druhym
komunikovat musime (aj verbalne aj neverbalne), aby sme mohli mat opravdivy
intimny vztah. To, ¢o musime komunikovat s nielen naSe myslienky a nazory
ale aj naSe pocity.



B. Je velmi pravdepodobné, Ze to, €o ste si doteraz jeden druhému komunikovali
uz boli myslienky, postoje, nadzory a presvedcenia.

1.

Toto je lahké. Toto je presne to, €o robite, ked sa schadzate a rozpravate
poCas vasSich “rande” schddzok, ked sa snaZite jeden druhého lepSie
spoznat. Pytate a napriklad: “Ak& hudba sa ti paci?” “Ako vyzera vaSa
rodina?” “Aky druh rodinného Zivota by si si Zelal?” Hovorite o svojej praci,
0 svojom oblibenom muzstve a pod.

Dufajme, Ze ohfadom vacsiny tychto veci suhlasite. Je naozaj dolezité mat
spolo¢né hodnoty, ciele a sny.

LenZze je eSte nieCo viac ako je toto, ¢o by vam pomohlo spoznat a
pochopit toho druhého, a to su pocity.

C. Pocit, to je prijemny alebo bolestny cit vnasom vnatri, ktory méze byt
vysledkom nie€oho, nejakej udalosti z vonka, alebo nie¢oho z nasho vnatra.

1.

Mbzeme suhlasit’ ¢i nesuhlasit jeden s druhym donekonecna pokial ide o
naSe postoje alebo myslienky a hadat sa jeden s druhym do krvi.

AvSak pocity su ¢imsi omnoho hlbsim, ako naSe myslienky - su sucastou
jadra nasej osobnosti, toho, ¢im sme. A naSe pocity sa neustale menia.

Objavia sa v nas spontanne. Nemusia byt dokonca ani rozumné alebo
logické. Casto ani nevieme, odkial sa vzali. Napriklad: rano sa mézem
prebudit podrazdeny. Poviem si: “Vstal som z postele na lavd nohu.”
Inokedy sa zasa mdzem rano pri prebudzani citit plny radosti. Obyc¢ajne
nevieme, ako si vysvetlit, odkial sa tieto pocity vzali.

MoéZe sa tiez stat, Ze my dvaja, ako par, mdéZzeme mat tie isté nazory, ale
modzeme mat ohfadom nich rozdielne pocity.

Povedzme napriklad Ze aj ty aj tvoja snubenica ste presved&eni: “Kazdy
par by si mal oddialit prichod prvého dietata az ked budu spolu ako
manzelia pat rokov.”

Pocity kazdého z vas, ktoré stoja pod tymto presvedéenim, vSak mozu byt
velmi odliSné. Jeden z vas napriklad méze silne tuzit po dietati prave
teraz. Pocity, ktoré pri tom bude citit, m6zu byt samota, hlad, silna tuzba,
a latost’ ohfadom rozhodnutia, Ze budete musiet eSte Cakat.

Druhy zvas (bude to asi muz) sa bude citit ohrozeny a nepokojny
ohlfadom toho, Ze by sa mal stat rodi€om a tak sa z rozhodnutim bude citit
spokojny.

MbéZete sa donekonecna dohadovat, i je alebo nie je sprdvne mat dieta
hned, lenZe pocity zostavaju. M6Zete sa rozhodnut si ich nevSimat, nemali
by ste ich vSak ignorovat. Ked manZzelsky par donekone¢na ignoruje
hiboké pocity, ktoré v sebe nosi bud jeden alebo druhy, za¢nu sa od seba
navzajom vzdalovat.

TieZz je pravdou aj to, Zze ked sme hlboko pozorni voci tomu, ¢o nam
manzel/manzelka hovori a ked sa snazime absorbovat’ bolest, osamelost,
nepohodu, ktoru ten druhy zakusuje, bez ohfadu na to, ¢oho, akého
problému sa to tyka, budeme musiet pracovat na probléme a nejako prist
k aspon nejakému pokojnému vzajomne prijatefnému rieSeniu.



Svojho snubenca/sndbenicu nemdzem zmenit, mdézZzem vSak zmenit seba. Mgj
dévod pre to, aby som sa zmenil bude zaloZzeny na mojom terajSom spravani,
ktoré mojej snubenici/snubencovi spbésobuje nepohodu alebo bolest. Inymi
slovami, rozhodnem sa zmenit, pretoZze sa nemdzem pozerat na to, ako mgj
milovany(@) trpi.

Pocity su skuto¢nostou — a musia sa brat do Gvahy vzdy, ked robime nejaké
rozhodnutie.

DalSou skuto&nostou je, Ze za nase vlastné pocity nemdzeme obvifiovat iného.
Pocity jednoducho su. Mozno su suc¢astou nasho sna, o tom, ako by nas Zivot
mal vyzerat ale suCastou naSej predstavy o tom, ¢o vSetko by sme mali od
nasho manzelstva dostavat.

Niekedy sa stane, Ze svoje vlastné pocity premietneme jeden do druhého.
Mozno nas manzel/manzelka nam povie alebo pripomenie nieCo z naSej
minulosti alebo nie¢o z naSich minulych vztahov, ¢o spdsobi, Zze vybuchneme.

1. Vtakomto pripade sa musime o0 svoje pocity s partnerom podelit a
prevziat za ne plnu zodpovednost.

2. “Nie je to tvoja vina, Ze sa takto citim. Ani vtedy, ked by si urobil nie¢o, ¢o
by ma zranilo, ani vtedy ty nie si zodpovedny za moje pocity. Za moju
reakciu na to som si zodpovedny ja sam.” Vlastne vzdy, ked zistis, Ze
prehnane reaguje$ na nejaku situaciu, okamzite sa zastav a pytaj sa seba
samého: “Co sa to udialo vo mne vo vnutri, o zapriginilo, Ze sa spravam
tymto spésobom?”

Nasleduje kratke cviCenie, ktoré by vam mohlo poméct vidiet rozdiel medzi
mysSlienkami a pocitmi. Doplrite ho kratkymi vetami. Mate v niom k dispozicii aj
zoznam slov, tykajucich sa pocitov, ktoré by vam mohli poméct. V kratkosti sa
podel o svoje odpovede so svojim partnerom.



Cvi€enie 2.3.
Doplf nasledujuce vety pouzijuc iba jedno slov (mézeS si pomdct niektorym so
slov, ktoré su uvedené pod cvi¢enim):

Ako sa citi prave teraz?
Citim sa

Som

Zoznam pocitovych slov:

Stastny, smutny, zatrpknuty, znudeny, ustarosteny, tuZiaci, strémovany, nepokojny,
zraneny, Uprimny, poteSeny, vzruseny, podrazdeny, nahnevany, poteSeny, unaveny.

Popi$ svoj pocit. Ako silny je? (PouZzi stupnicu od 1 do 10, kde 1 je najslabsi pocit a
10 najsilnejsi).

Co si mysli§ o tom, Ze mas tieto pocity prave teraz?
Myslim si

Citim, ze

Teraz sa podel o svoje odpovede so svojou snubenicou (snubencom).



Zhrnutie

Kedykolvek je mozné zamenit slova “Som” za “Citim” a pokraovat vetou,

ktora ma zmysel, méZzeme si byt isti, Ze sme popisali nejaky svoj pocit; napriklad:
“Citim sa Stastny” a “Som Stastny”. VSimni si, ako ¢asto ludia pouzivaju vetu: “Citim,

ze

” a pritom nepopisuji svoj pocit. Co éasto nasleduje po takomto

zacCiatku vetu je usudok, nazor, myslienka.

A.

C.

VIII. Musime rozliSova t’ medzi po éutim a po €dvanim.
Pocutie sa zameriava na seba samého — na to, aby som sa ubezpecil, Ze som

R

pocul dobre. Magnetofénovy nahravac je perfektny

pocutel”.

Pocuvanie sa vSak zameriava na toho druhého. Tu je niekolko spésobov, ako
sa stat’ lepSim posluchaom svojho partnera/partnerky. Nakolko o par minat
vas budeme Ziadat, aby ste to, ¢o si tu povieme vykonali, venujte pozornost
tomu, ¢o hovorime.

Pozeraj jeden druhému do o¢i.
Drzte sa za ruky.

Davajte pozor — odstrante vSetko, ¢o by vas mohlo vyruSovat. Odlozte
vSetky ostatné ¢innosti. Vypnite radio, TV, hudbu a pod.

4. Citaj na tom druhom akukolvek formu neverbalnej ako aj verbalnej
komunikécie, napr. ndznaky slz v o€iach, napatie v tvari, vihnutie rdk a
pod.

5. Daijte si jeden druhému pozitivnu spatnu vazbu. “Pocujem ta hovorit toto...
Mam pravdu?”
Zopakujte si to, ak by to bolo nutné.

Nepocuvajte s naStartovanym motorom, ¢akajuc aby ste mohli vyStartovat
so svojou odpovedou okamzite, ako ten druhy dokonéi.

8. Nehovor tomu druhému, Ze by nemal citit' to, €o citi.

Komunikacia nepotrebuje trvat dlho. Podte si vykonat cviCenie na preskusanie
schopnosti pocCavat, aby sme si poukazali na to, ako su dvaja ludia schopni
dobre komunikovat v ¢ase kratSom ako 5 minut.

[POZNAMKA: Nasledujuce cvi¢enie na preskusanie si schopnosti pocuvat’ nie
je pisané cvic¢enie. Citaj u¢astnikom smernice. Treba im dat’ dost’ ¢asu, aby ho
mohli dobre vykonat’]



Cvicéenie na preskuSanie si schopnosti po  ¢uvat’

1.

Vyber si tému, o ktorej sa potrebuje$ prave teraz so svojim partnerom urgentne
porozpravat — plany ohfadom svadby, pribuznych svojej snubenice/snubenca,
nejakom silnom presvedc&eni alebo nazore, ktory prave mas a pod.

Jeden z vas bude poslucha¢ a druhy bude hovorit. Rozhodnite sa teraz, kto
z vas pbjde prvy. Ten potom bude tym, kto bude hovorit.

Ten, kto hovori, hovori 1 minutu posluchacovi o téme, ktora si vybral, a hovori
nielen o svojich myslienkach ale aj o svojich pocitoch.

Poslucha¢ pocuva tak intenzivne, ako je to len mozné (drzi sa
s partnerkou(partnerom) za ruky, pozera do oci toho, kto rozprava, snazi sa
Citat' re€ jeho tela, snazi sa vytusit ¢o vSetko iné je za tym, o ¢om ten, ktory
hovori, hovori).

Po uplynuti 1 minaty moderator zastavi toho, kto hovori a jeho poslucha¢ mu da
spatna vazbu o tom, ¢o pocul z ust toho druhého. Poslucha¢ ma na to jednu
minutu bez toho, Ze by ho v tom ten druhy vyrusil. Povie mu o vSetkom, ¢o videl
alebo ¢o vycital z jeho slov jednak prostrednictvom aktualnych slov ale aj
prostrednictvom reci jeho tela.

Po 1 minate moderator zastavi posluchaca davajuceho spatnu vazbu a ak je to
nevyhnutné da 30 sekdnd tomu druhému, aby ho opravil, ak ma dojem, Ze
nepocul spravne, ¢o mu on komunikoval.

Potom si snubenci vymenia role. Ten, kto hovoril bude teraz posluchatom a
naopak.

(POZNAMKA: Moderator by mal pozerat na hodinky a upozorfiovat
snubencov, kol/ko ¢asu im eSte zostava, napr. 60 sekund, 30 sekdnd, a pod.)

IX. Ked snubenecky par komunikuje dobre, zisti, Ze ich las ka sa

prehlbuje, Ze prehlbuje sa ich vzdjomné chapanie je  den druhého, a Ze ziskavaju
viac pokoja aj navzajom jeden s druhym aj kazdy jed  en vo svojom vnutri.

A.

B.

Zisti§, Ze Boh ti poslal priatela tvojej duSe, niekoho, kto vie, ako to je byt tebou
samym, a ktory ta miluje presne preto, Ze si sam sebou.

Budete sa jeden druhému navzajom priblizovat &im dalej tym viac a rast
v poznani a chapani jeden druhého. Dozviete sa o bazneplnej odmene za
riskovanie, odpustanie a schopnost uzmierovat sa jeden s druhym.

Postupne, ako sa tak budete ucit' hibSie komunikovat spolo¢ne jeden s druhym
budete si zaroven hibSie uvedomovat aj to, ako vas, kazdého jedného osobne
miluje Boh a ako miluje osobne aj toho druhého.

Komunikacia je celozivotny proces. A pretoZe sa stale ako ludia menime, nikdy
neprideme k tomu, Ze by sme sa jeden s druhym nudili, alebo Ze by sme sa
stali unavenymi z manZzelstva s tym istym ¢lovekom.



