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Celé sa to zac¢ina tym jednoduchym slo-
vom ,ano.“ Rozhodnutim byt spoluvdobrom
aj v zlom - byt jednym timom naveky. Ako
sa ale zdvoch ja stane tim - my? Ako ten tim
udrziavat? Ako ho budovat? Jeden z mojich
obltbenych manzelskych sloganov, inspiro-
vany neznadmym autorom, hovori: ,Stretntt
sa je zaciatok. Drzat spolu je pokrok. Zostat
spolu je tspech.“ Ak dovolite, rada by som
vam ponukla par tipov a postrehov z praxe
parového poradenstva i vlastného manzel-
ského Zivota, ktoré vam mézu pomoct zo-
stat spolu.

1. Obraz nasho ,,my*

Ak chceme ako tim prosperovat, je potreb-
né, aby sme si vytvarali pozitivny obraz nas-
ho partnerstva. Ten by sme mali stavat na po-

znani silnych stranok - jej a jeho. Nie sme to-
tiz konkurentmi! Ak sa nimi stdvame, nic ne-
dosiahneme a ciel - byt spolu-minieme. Rola
kazdého v pare je rovnako dolezita. Bez nej
by sme neboli tym, kym predsa sme. Vaze-
nie si jeden druhého je zakladom bezpecia
potrebného pre rast partnerov i pre partner-
stvo ako také. Okrem individualnych silnych
stranok by sme si mali byt vedomi aj spolo¢-
nej sily, ktora sa rodi z nasho jedinec¢ného
spojenia v manzelstve. Nemusime byt ako
ostatni, a preto sa snazit po nich opakovat.
Stacti, ak si budeme vedomi toho, kym spolu
sme a ako to moézeme vyuzit pre nds i pre os-
tatnych naokolo. Iba tak nase partnerstvo ne-
strati svoju jedinecnost a poslanie. Skuste si
spolo¢ne sadnut a spisat si silné stranky kaz-
dého z vas a zadefinovat si vase poslanie ako
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manzelov. Mnoho o sebe objavite a nebudete
musiet od seba o¢akavat nemozné, uzijete si
to, ¢o mate. Ak vam bude nieco chybat - neva-

di. Ini okolo vas to doplnia, ak o to poziadate.

2. Motivacia k ,,my*

Urcite sami uznate, Ze vytrvat na ceste
za cielom je niekedy velmi naro¢né. Dobre
nam padne ocenenie, povzbudenie, motiva-
cia. Casto sa viak stava, e namiesto tohto
medzi nami vladne v krizovych situaciach
kritika a hodnotenie kombinované s porov-
navanim. Sua to taktiky, ktoré nas ako tim
oslabuju a oberaju o energiu. Motivacia je
nieco, ¢o nas hybe vpred. Stoji na uvedome-
nisicielainaodmene, ktorda nas ¢akanajeho
konci ¢i pocas jeho dosahovania. Cim viac sa
stavame ,my*, tym viac sa zbliZujeme, nase
vztahy silneju a lepsie sa nam spolo¢ne Zije.
Myslim, Ze tato odmena je dostatocne slad-
ka, aby sme k nej jeden druhého motivovali.
Jednou z ciest motivacie je ocennovanie a slova
uznania, pochvaly. Ocenenie podporuje hod-
notu oceneného ¢loveka a dodava mu novt
sebadoveru, kreuje novy sebaobraz. Rovna-
ko tak ovplyviiuje chut napredovat i vkladat
sa do spolo¢ného diela. Ako spravne oceno-
vat? Zdkladom ocenenia je mat oci otvorené
a vS§imat si, ¢o sa podarilo, ¢o pomohlo, ale
aj to, ked sa ten druhy tprimne snazi a zlep-
$uje. Ocenujme kazdodenné malickosti, ne-
¢akajme na heroické ¢iny. Hovorme ho ,do
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oc¢i“ priamo a nie len tak ,medzi recou*. Oce-
nenie ma byt formulované za konkrétne ko-
nanie, ktoré je jasne viditelné. Je dobré, aby
pomenuvalo aj konkrétne schopnosti, ktoré
boli pre dobrti vec zo strany ocennovaného po-
trebné uplatnit. Robme to viak Gprimne, aby
sa nestalo lacnym klisé, ktoré sa minie.

3. Spdtna vidzba ako nastroj rastu nasho
»my*

Spdtna viazba ma svoje nezastupitelné
miesto vo vztahoch. Vdaka nej sa hybeme
vpred a zlepsujeme sa. Aby bola Gi¢inn4, je po-
trebné volit sposoby, ako ju davat. Pokisme
sa vypustit tato aktivitu v konfliktoch a situ-
aciach, kedy je jeden z nas v emdciach smut-
ku, strachu ¢i v hneve. Rychlou spatnou viz-
bou vtedy ni¢ nedosiahneme, len obranu ale-
bo atok. Tie nas od seba vzdalujt a vyzaduju
si dalgie Gisilie na zmierenie, ktoré sme mohli
investovat do rieSenia problému alebo preko-
navania prekazky. Poskytovatel spitnejvazby
by mal hovorit za seba - je to totiz jeho po-
hlad a nie vSevedtca jedina pravda. Mal by si
byt vedomy, Ze aj ten druhy ma svoj pohlad,
svoje motivy i imysly. Je dolezité jasne pome-
novat pocity, ktoré situcia ¢i spravanie toho
druhého v nds vyvolava. Spitna vidzba by sa
mala drzat striktne spravania a nemala by
skiznut do hodnotenia osoby. Jej vysledkom
by mala byt aj formulacia Ziadanej zmeny
anavrh dohody, ktora by mohla bytriesenim.
Efektivna spdtna vazby by teda mala mat pre-
sah do toho, ako sa budeme nabudtce spravat.
Ak hovorime o partnerstve a dosiahnuti ciela
zostat spolu, mala by byt spatna vazba vnima-
na partnermiako dolezita pre spolo¢ny vysle-
dok a tak by sa s nou malo nakladat.

4. Spolu-rozhodovanie

Spolo¢ny zivot je popretkdvany mnoz-
stvom roznych - vaznych i menej zavaznych -
rozhodnuti. Niekedy rozhodujeme spolo¢ne,



inokedy sa musime spolahntt na nasu polo-
vicku. Je uzito¢né o délezitych veciach roz-
hodovat spolo¢ne tak, ze budeme akceptovat
jedine¢né sposoby, ako sa rozhodujeme. Nie-
kto z partnerov je viac intuitivny, niekto ana-
lyticky. Ani jeden zo spdsobov nie je nesprav-
ny a je uzito¢né vyuzit oba pre spolo¢ny ciel,
ktorym je dobré rozhodnutie. Byt pritom
otvoreny na pocityiargumenty oboch z part-
nerov a nactvat si, velmi pomaha predcha-
dzat omylom. St situacie, ked prenechame
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rozhodovanie na jedného z partnerov. Nieke-
dy z praktickych dévodov, ¢asovych ¢i kvoli
tomu, Ze sa ten druhy téme rozumie viac ako
my. Aj za toto prenechanie potrebuje ten, kto
tak konal, niest zodpovednost - ved aj to je
rozhodnutie. S rozhodnutim potom ide ruka
v ruke spolo¢né znasanie dosledkov, a to tak
v ¢asoch, ked sa nam vydari, i v ¢asoch, ked
nim trafime mimo. Nie je teda na mieste hla-
datvinnika, ale skor poucenie a nové riesenie.

5.Spolo¢né nacerpanie sil

Nemenej dolezité je najst si na seba cas -
¢as na oddych, zabavu - akysi "timbilding",
ktorym utuzime vzajomné vztahy celkom
prirodzene pomocou aktivit, ktoré mame
obaja radi. Tak sa predsa nase partnerské
vztahy zacinali, pamatate si? Prechadzky,
vylety, rozhovory, kavicky, prekvapenia. Ak
chceme, aby nase vztahy pretrvali, doprajme
si to, ¢o ich vytvaralo a ma silu stale vytva-
rat. Mozno vam napadajt otazky ako: ,Kedy?
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Kam? Co deti?“ Aj ony st priestorom pre hla-
danie spoésobov, ako na to, nez na vynecha-
nie tychto peknych veci s dovetkom: ,Mame
teraz iné starosti, nie je ¢as ¢i peniaze.“ Ono
spojenie dvoch ja v my bez spolo¢ného casu
nepojde. Jeho opakom je totiz odcudzenie,
ktoré stoji na tom, Ze sa od seba vzdalujeme,
nepozname sa. V tejto poslednej oblasti, kto-
ra buduje ,my*, je dolezita aj spolo¢na inti-
mita, neha, bozky a objatia, ktoré st vyluc-
nym pojitkom partnerov. Aj toto nas predsa
spojilo a ma silu stale spajat. Malé neznos-
ti ¢i pozornosti otvaraju dvere vasni, ktort
Casto s nostalgiou prenechavame minulosti.
Doprajme si citit sa milovani a milovat, ved

o to prave ide!

Na zaver chcem e$te spomentt jednu do-
lezitu vec. Fakt, ze ono ,my* sa musi stat na-
$im cielom. Potom je potrebné k nemu kra-
Cat - teda robit ¢innosti a aktivity, ktoré nas
k nemu priblizuja. Robit ich vedome, ciele-
ne, vytrvalo, ¢o si vyzaduje Gsilie a odhod-
lanie. Okrem toho to v sebe obsahuje aj bu-
dovanie hodnét, presvedceni a charakteru,
na ktorych bude stat na§ amysel dosiahnut
ciel spolo¢ne. No, ale dost bolo filozofovania.
Kazda tedria potrebuje akciu. Pustme sa teda
sodhodlanim do budovania nasho ,my“avy-
sledky uvidime v praxi. M

Autorka
je psychologicka a psycho-
terapeutka, zaoberajaca
sa medziludskymi vztah-
mi a osobnostnym rozvo-
jom. Poskytuje individu-
alne a parové poradenstvo
(www.ctar.sk).
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