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ZALEZi MI NA TEBE?

Komunikacia vo vztahu je jednou z najddlezitejsich veci. Svojim
zdielanim sa poznavame a sme poznani. Podeli$ sa so mnou o dar
seba samého a ja sa podelim o dar seba s tebou. Toto je ludska,
vztahova komunikacia.

~Dar seba skrze davanie sa v sebaodhaleni
je zakladnym darom lasky...

Skutocny dar lasky je dar seba samého."
(J.Powell)

V Zivote plati, Ze si tak $tastny, ako $tastné mas vztahy. Zijes tak dobry
Zivot, ako dobré mas vztahy. Kvalita nasho Zivota sa zaklada na
nasich vztahoch. A jasnd slovnd komunikacia ta nielen uSetri
nepotrebného utrpenia z nedorozumeni, ale, navy$e, vyustuje do
hibokych a trvécich vztahov. A vztahy s pramerfiom nasho rastu ako
0s6b. Aby si dosiahol plnost svojich schopnosti, musi$ mat aspon
jedného ¢Eloveka, ku ktorému moze$ byt Gplne otvoreny a pri
ktorom sa zaroven citis uplne bezpecny.

«NajddlezZitejSou pracou v skutoénom vztahu je komunikacia."
(J.Powell)

Cize sa jednoducho musi§ naucit komunikovat... Ale kvalitna
komunikacia je vzdy obojstranna - dvaja l'udia sa na nej musia
rozhodnat pracovat. Tak sa obaja dostanete do zdravého kontaktu
s realitou. Zaénete byt autenticki a pravdivi sami k sebe aj k inym.

Absolutnou podmienkou nasho ludského rastu je kontakt
s realitou. A Gprimna, otvorena komunikacia je jedina cesta,

ktora nas povedie do skutoc¢ného sveta...

~Komunikdcia je zadkladnou podstatou nasho stastia."
(J.Powell)

Z nekomunikovania vo vztahu vyplynie len vel'mi realne
a bolestivé utrpenie... Len vtedy, ak sa komunikacia stane
instinktivnou a navykom, zaéneme sa tesit hibokym a stalym vztahom.



DVE ZAKLADNE POINTY ZIVOTA

1. Skutocny dar lasky je dar seba samého...

~Darujem sa ti taky, aky som. Toto som ja. A ty ma mézes prijat
len takého, aky som." (Alebo neprijat... odmietnut... chciet zmenit na
svoj obraz alebo podla svojich tuzob o tom, aky by si chcel, aby som
bol...)

2. Uprimna komunikécia je zdkladnou podstatou $tastia...
Sebadarovanie v partnerskom vztahu nie je mozné bez
sebaodhalenia v Gprimnej komunikacii... a dobra komunikacia
(Uprimna a otvorena!) je mozna len vtedy, ak sa dvaja ludia, ktori tvoria
blizky vztah, na nej rozhodnu pracovat.

TRI ZAKLADNE PREDPOKLADY K VZTAHOVEJ KOMUNIKACII

1. ., TGZim s tebou otvorene a Gprimne komunikovat?"
= mas pevné odhodlanie zdiel'at sa...

2. .,Som presvedéeny, Ze som darom, ktory méa byt
darovany tebe a Ze ty, ak sa otvoris, si darom pondkanym
mne?"

= vidi$ seba a inych ako dar, ktory sa ma dat a prijimat...

3. .Som odhodlany na Gprimnost k sebe samému?"
= mas nedprosni Gprimnost k sebe...

Potrebuje$ odstranit mar strachu, za ktorym sa skryva tvoje
skutoc¢né ja = jedinec¢na osoba povolana k laske... Ty nie si niekto,
kym by si chcel byt. Ty si tym, kym si teraz! - aj s tvojou minulostou,
aj s tvojimi silnymi strankami, aj s tvojimi slabostami, aj s tvojimi
tiZzbami po laske... M6ze$ sa zmenit, ak chce$. Ale nemdzes byt
niekym inym, ako si... (aj ked ta niekedy druhi ludia chcu vidiet iného,
snazia sa ta presvedcit, ze mas byt iny = podla ich predstdv... ale to nie
si ty!).




KED JA KOMUNIKUJEM S TEBOU (= ROZPRAVANIE)

1. ,Vyjadrujem sa v prvej osobe (JA) - pretoze beriem

zodpovednost za svoje konanie a reakcie v odhal'ovani
seba... za svoje skutky a za svoj Zivot... a hovorim iba za
seba - pri rozhovore by som mal dat jasne najavo, Ze
hovorim iba svoju pravdu, a nie absolidtnu pravdu... je to
najma o pokore..."

Nechcem byt ,zval'ovaéom viny", pretoZe viem, Ze nech je moja
reakcia akakol'vek, nesposobuje ju clovek, ktory dava podnet, ale
nieco vo mne samom... (Cize nie ,TY si ma nahneval/sklamal!", ale
,JA som sa nahneval/sklamal, ked..." = prijimam zodpovednost za svoju
reakciu, aj ked’ mozno nepoznam jej vnutornud pricinu...)

KedZe takto velmi nevieme (nechceme?!) komunikovat, nase konflikty
vo vztahoch si €asto len o obvifiovani... Keby sme vedeli vyjadrit
skor kazdy za seba, ako veci prezivame - bez toho obvifiovania
cale ty si...I" - tak ak druhému na mne zalezi, zasiahne to jeho
srdce... (aj ked samozrejme nemusi - a niekedy ani nema - konat podla
mojich ocCakavani... ale mbézeme sa lepsi pochopit, prijat, odpustit si,
pripadne zmenit svoje postoje, ak sa tak slobodne rozhodneme = nikdy
nie pod citovym tlakom ocakavani a tuzob druhého). Ak druhému na
mne vOobec nezalezi, tak vlastne aj cela takato , komunikacia“
potom Uplne straca pointu a hibku a zmysel... (a za¢ina sa koloto¢
neustdlych obvifiovani a zranovani sa). Problém je v tom, Ze clovek,
ktory obvinuje, je uplne presvedceny, Ze ,ma pravdu"...

Viem, Ze ini l'udia su ini ako ja, reaguji ¢asto inaksie ako ja, maju
inakSie skusenosti ako ja, maju inaksie hodnoty ako ja... preto sa
nehram na ,majitela pravdy", aj ked'je to velmi lakavé a Casté pokusenie
(to evanjeliové ,,nesud’te" nejako vadésinou nevieme prijat, pretoze si
myslime, Ze vSetko sme pochopili - svojim Uplne obmedzenym pohladom
a pysnou namyslenostou...)

2. ,Uprimne a otvorene_s tebou zdiel'am vsetky svoje
dolezité a vyznamné pocity..."

Viem, Ze moje pocity s vyjadrenim celej mojej osobnej histoérie.
~Poviem ti, éo citim, aty ma spoznds... ak ti budem hovorit
o svojich pocitoch, vlastne zdiel'am s tebou cely svoj Zivot..."
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Tu je vSak vel'mi délezité rozlisit motivy komunikacie!!!

:-( Ventilacia = neddvam sa ako dar, len ti hovorim o svojich pocitoch,
aby som si vyventiloval svoj pocit napitia - zneuzivam ta ako

odpadkovy koés na moje emociondlne odpadky, aby som sa citil
lepSie (a ty horsie)... (takato , komunikacia® ma tendenciu zniéit vztah...)

:-( Manipulacia = je to len takticky manéver a nie dar, pretoze vedome
alebo podvedome sa ta snazim ovladnut - chcem, aby si sa za moje
pocity citil zodpovedny, aby si citil vinu... za to, Ze mam takéto
pocity alebo prejavy (takato ,komunikacia® ma tendenciu zniéit vztah)

:-) Komunikacia = davam sa ti ako dar - poviem ti o svojich
pocitoch, lebo chcem, aby si spoznal moje skuto¢né ja a chcem si
s tebou vybudovat skutoény a pravdivy vztah (a nie akusi
~dohodu“)... ide o Gplné, otvorené, uprimné zdiel'anie sa s tebou
o moje skutoéné ja... a jediné, v éo mdézem dufat, je, Zze budes
pociavat a vezmes$ moje zdiel'anie sa do svojich neznych rik...

Nemédzem ,vyzadovat", aby ta moje zdiel'anie zmenilo! Zdielanie
Zivota je dar - a Co ten druhy clovek spravi s mojim darom, je uz Uplne
na filom. Mdze ho prijat, s ldskou spoznavat, tesit sa z neho... mdze ho
neprijat, zneuzit, zahodit... m6ze si s nim robit, ¢o chce. VZdy tu musi
byt ponechana sloboda. Inaksie to nie je dar, nie je to komunikacia...

Neprijatie (zneuzitie!) daru zdiel'ania pocitov znamena, Ze dar
skritizuje$, vysmejes sa z neho, povies, Ze ten dar mal byt iny...
,Ty to neméZes takto vnimat... mas sa citit inaksie... mas mat pocity
také, ako ja... nevidis, Ze vsSetci to vnimame inaksie?..." To svedci
o tvojej arogancii a nie o tvojej laske...)

Hlboky l'udsky vztah je nemoZny bez Gplnej citovej otvorenosti!
My vel'mi ¢asto predstierame, Ze sme si blizki, no pritom sa nikdy

skuto¢ne navzajom nespozname, pretoze skryvame svoje emocie
za masku akéhosi vSeobecného rozpravania sa alebo nejakej Uplne
banalnej argumentdcie... Alebo sa obvifiujeme a chceme zmenit toho
druhého... Zmenit sa ale mozes len ty sam!!!

.Laska funguje!... Laska funguje pre tych, ktori sa vydaju tou
menej vychodenou cestou a podstiapia riziko Uplnej citovej
otvorenosti... moje pocity su jedinec¢né... obsahuju a vyjadruju moje
celozZivotné sklsenosti a jedineénost mojej osoby.
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Ak skutoCny dar lasky je dar seba samého cez sebaodhalenie, tak
musim zverit svoje pocity tym, ktorym milujem... A vy, ktorych
milujem, prosim, vezmite moje city do svojich opatrnych ruak.
A ked’ ich drzite, pamiitajte, Ze s velI'mi ddlezitou sicastou mna.
Dakujem vam.“ (J.Powell)

3. .Mam dost odvahy povedat ti o svojej zranitel'nosti..."

Potrebujem najst odvahu vzdat sa svojich ,obrannych mechanizmov",
ktorymi zakryvam svoju skutoéni osobnost (slvisi to s mojimi
zraneniami z detstva) a dokdZem vyjadrit svoju zranitel'nost, svoju
slabost, svoje hl'adanie a blidenie, svoju l'udskost... Som len
¢lovek (a nie ,dokonald ilizia o mne"), a len ako élovek mdézem byt
pre teba darom. A ak viem, Ze som zranitel'ny ¢lovek (a mozno aj
velmi zraneny), viem prijat, Ze aj ty si zranitel'ny élovek (a mozZno
aj velmi zraneny). A vieme potom nastlpit na pravdivi cestu lasky.

A takéto su nase najcastejsie psychologické obranné mechanizmy:

Projekcia = presavas zodpovednost za svoje nedostatky
a zlyhania na niekoho alebo nieco iné (,Eva ma naviedla... had ma
naviedol... bola zIa konstelacia hviezd... je to tvoja vina, Ze ja som...
keby si nespravila toto, tak...")

Premiestnenie = vyventilujes si svoje emécie na uplne inom
¢loveku alebo veci, alebo pri Gplne inej situacii (napr. nahneva ta
$éf, ale nemas odvahu pred nim vyjadrit svoj hnev, a tak nakri¢i$ na
svoju partnerku kvoli Uplne bezvyznamnej veci...)

Kompenzacia (opaéna reakcia) = snazis sa uverit a komunikovat
navonok, ze nie€o, ¢o sa ta hlboko dotyka, vhimas Gplne opaéne,
ako to vlastne je (napr. hovoris ,mne to nevadi, je to v pohodne" a
pritom ti to velmi vadi a vObec to nie je v pohode..., hovoris ,vsetko uz
viem..." - a vlastne si neveris a tusis, ze velmi vela nevies a nepochopil
si..., ,to neboli... to neboli..." - a pritom vo vnutri krvacas a places...)

Racionalizacia = ide o faloSné sebaospravedlfiovanie (najdes
ospravedlnenie, preco si neurobil to, ¢o si mal... Ze to, Co robis, je vlastne
v poriadku, hoci vie$, Ze je to nespravne...)




Introjekcia = privlastiujes si dobré vlastnosti alebo skutky inych
(prizivujes sa na Uspechu inych), alebo sa stotozZrnujes s nejakym
filmovym hrdinom (,som neporazitelny ako Rambo") alebo
s nejakym materialnym vlastnictvom (niekto obdivuje tvoj bicykel
a ty mas pocit, ze aj ty mas teraz vacsiu hodnotu)

VSetky obranné mechanizmy, ktoré pouzivas, su velkou prekazkou
dobrej komunikacie, pretoze zakryvaja tvoju zranitel'nost...
Nekomunikujes tak svoje skutocné ja, nie si skutoc¢ny! Obranné
mechanizmy sa bariérami autentickosti = nikdy takto Uplne
nedospejes, pretoze pretinas neustale kontakt s realitou!

Ak si zdravy a dozrievajici élovek, prijimas l'udskia slabost...
LLudia robia chyby a ja som jednym z nich." DokazZes$ hovorit otvorene

a aprimne - aj svojich svetlych a jasnych strankach, ale aj
o svojich slabostiach a zraneniach... Si pravdivy k sebe, aj
k inym. Si to ty! Si aprimny. Si skutocny...

, Toto som ja. Toto je vSetko, ¢o som, ni¢ viac, ni¢ menej. Ak mézes prist
a tesit sa so mnou, fajn. Musim ti vSak povedat: nie som povinny

ulahodit ti. Jediné, o musim, je byt sebou, byt skutoéne samym
sebou..."

~Iba ked’ sme ochotni zdiel'at celé svoje ja,
aj svoje temné stranky a vobec vsetko,

vtedy skuto¢ne komunikujeme.™
(J.Powell)

»Sme natolko chori, nakolko sme uzavreti do seba...
Sme natolko zdravi a Uplni,

nakolko sme otvoreni a Uprimni k sebe aj k inym."
(J.Powell)

4. ,Viem vyjadrit vd’aénost tomu, kto ma vypodéuije...

Ja svojim sebaodhalenim v Uprimnej komunikacii ddvam dar seba
samého. A ty, ¢o ma skutoCne pocuvas, beries tento dar do neznych
a chapavych ruk - a tvoje pozorné pocuvanie nie je urcite
samozrejmost! Je to vel'ky dar, za ktory treba byt vd'aény.
A treba vediet tato vd’aénost vyjadrit.




PretoZze ked’ ma poéavas, musi$ najprv odlozit nabok vlastny
zivot, aby si mi mohol dat zo svojho ¢&asu tol'ko, kol'ko
potrebujem. A to nie je vzdy lahké... Darovat €as a povzbudenie
niekomu, kto nam nie je lI'ahostajny. A dobry pociavajici chce
naozaj vediet, kto je hovoriaci = nie len vypoéut, ale snazit sa
najmé pochopit...

Dobry poéavaijici mi ponechava slobodu byt tym, kym som! Viem,
Ze ty si aplne iny, ako ja... no napriek tomu mi ponechavas slobodu,

byt inym. Dakujem ti za to, Ze sa usiluje$ pozriet na svet mojimi o¢ami,
citit modj strach, znovuprezit so mnou moje reakcie. A vdbec
nepotrebujem, aby si so mnou suhlasil... jednoducho sa pokus
pochopit mia aj pri¢inu, preéo takto uvaZujem... skis sa vcitit do
moijich pocitov... Dakujem ti za pozorné vypocutie.

KED TY KOMUNIKUJES SO MNOU (= POCUVANIE)

1. ,.Som naplno pritomny a pristupny, ked’ mi ponuknes
svoj dar podelenia sa o seba... a pozorne ta pocdivam, aby

som ta pochopil..."

Ide tu o osobnl pritomnost (nie len ,fyzicki") = venujem ti vsSetku
svoju pozornost - som zamerany na teba a na to, o éo sa so mnou
delis. A to mbze byt niekedy velmi tazké, vyCerpavajuce - vzdat sa na
¢as svojich zdujmov a zameranosti na seba. Ale je to neomylnym
znakom lasky a zaujmu o druhého cloveka.

Ak ta chcem skutoéne pochopit, musim ist najprv ,milu v tvojich
mokasinach" (stard indidnska mudrost). To v8ak znamena, Ze si musim
najskor vyzut tie moje mokasiny... Ako poélavajici musim vynalozit
skutocne vel'ké UGsilie, aby som vysiel sam zo seba, odputal sa od
svojich osobnych starosti adaroval svoju pritomnost

a pristupnost inému éloveku. Skutoéne (neposudzujico) poéavat

— to je krasnou schopnostou tych, ktori skutoéne milujil...

Chcem ta pozorne poéavat, aby som zachytil aj nevyslovené slova
a naznaky skryté medzi riadkami... Ide tu o hilbsSiu formu
podiavania. Nestaci len porozumiet obsahu slov - chcem ta pozorne
pocuvat a povzbudit, aby si hovoril dalej, az kym nepochopim celkovy
kontext, az kym zaénem chapat ,,vnatornd konzistenciu™ tvojich
myslienok a pocitov, a (¢asto prehnanych) tvrdeni.
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Pri_poéavani potrebujem ist tam, kde si ty - opustit na chvilu
svoje vlastné presvedcenie (ale nie vzdat sa ho), aby som mohol
mat skGsenost tvojho vlastného presvedéenia... opustit Grovern,
na ktorej sa nachadzam a ist tam, kde si ty. A potom - chcem ti
vyjadrit, Ze som ta pochopil (Uprimne sa o to snazim) a difam, ze
sa budes aj ty citit prijaty a pochopeny. (Pri takomto skutoénom
pocuvani nema miesto posudzovanie a odsudzovanie, ani pocuvanie len
preto, aby sme si pripravili svoje odpovede...)

«Dobry pocuvajici nielenze rozumie, ¢o hovorime,
ale chape aj to, preco takto myslime a citime...
Konecne niekto vie, Ze som tu.

Niekto vie, ¢im vSetkym som si presiel...

Koneéne niekto vie, aké je to byt mnou."
(J.Powell)

Samozrejme - nikdy nebudeme nikoho Gplne chapat, vratane seba
samych. Ale pozornym poéavanim modzeme ziskat skutoéni
predstavu o tom, aké je to byt ,,inym".

Tu su tri typy nepocavajucich:

«Zl'ahéovaé situacie" = nesnazi$ sa ma pochopit, len mi hovoris,
kde by som mal byt, ¢o by som si mal mysliet a ako by som sa
mal citit... ,nie, ty nemds nijaky problém... existuji ovela horsie
problémy, ako tie tvoje... to nemézes takto vnimat..."

«Rychly spasitel™ = chces za kazd( cenu zhrn(at moje rozpravanie
do jedného problému a ten potom vyriesit... ,tvoja situdcia je takato
a riesenie je takéto..." A ja som pritom chcel, aby si ma len vypocul
a pochopil, nie aby si za mna rieSil moje problémy... (Ludia rastd tym,
Ze sami rieSia vlastné problémy - a nie tym, Ze ich posunu pred inych,
aby im navrhli rieSenie ich situacie.)

«Stary veteran" = skoci§ mi do reci a rozpravas mi pribehy
o svojich skisenostiach s podobnym problémom, ako riesim ja,
vlastne ma nepocivas, len hovoris a hovoris... o sebe... A ja som
sklamany a pytam sa: ,Kde ndjdem niekoho, kto ma skutolne bude
pocuvat a bude chciet pochopit, aké je to byt mnou...?"

,Clovek, ktory bol naozaj vypocuty a pochopeny,
bude asi navzdy premeneny tymto Uzasnym darom..."
(J.Powell)
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2. ,Prijimam ta takého, aky si prave teraz..."

VsSetci sme na ceste, v procese rastu. Nie sme v cieli, nie sme
hotovi. Potrebujeme trpezlivost so sebou, aj trpezlivost zo strany
druhych. Kazdy ideme v zivote vlastnym krokom a vlastnym tempom,
a postupne prechadzame réznymi stupfiami osobného rastu.

Ak ta mam rad, musim ta prijat ,v procese" = takého, aky si
teraz, na tom stupni rastu, kde sa prave nachadzas, na tom
mieste, kde sa prave nachadzas... Zivot je predovsetkym proces
a tento proces je niekedy vel'mi kl'ukaty. Kazdy z nas potrebuje

priestor a slobodu robit svoje vlastné chyby a na zdklade toho sa
ucit a rast.

Ak by som ta neprijal v procese rastu, akoby som ti vlastne hovoril:
~Neprijimam tvoj dar zdielania seba, pretoze ja mam na mysli nieCo iné,
niec¢o lepsSie a pokrocilejsie, ako si ty. Mas byt iny. PreCo nie si iny
a vyspelejsi?" Som tak netrpezlivy a sklamany. A dam ti kopu
nevyziadanych rad a navrhov na zmeny a zlepsenia = prijimam iba to,
¢im sa mézes stat, ale neprijimam to, kym si teraz... AvSak len ak ta

prijmem na tom stupni rastu, kde si teraz, toto milujice prijatie
a povzbudenie ti_mdzZze pomédct rozhodnit sa slobodne a bez

strachu pre rozvijanie svojho osobného potencidlu. . Prijimam ta
a milujem ta ktokol'vek a kdekol'vek si." To dokazeme Zit len vtedy,
ak je nase srdce naplnené (a naplnané) skutocnou laskou!

3. .Nechcem posudzovat motivy a dmysly tvojho
konania..."

Kde kondéi Gprimna a otvorena komunikacia, tam zadina pracovat
predstavivost, fantazia, domysl'anie - za¢ne$ predpokladat, ¢o si asi
druhy mysli... za¢ne$ posudzovat skryté Gmysly druhého... Takéto
pouzivanie predstavivosti posobi vacsinou velmi destruktivne! Pretoze
l'udia st vel'mi komplikovani. Su taki ,ini", taki odlisni od nas, Ze
nemdzZeme s istotou do nich prenasat svoje myslienky, pocity
alebo motivy! Nemdzeme vediet, €o sa v nich skryva, ani podl'a
toho, ako sa javia navonok...

,Verit, Ze vieme, ¢o si myslia ini,
je uplnym bldznovstvom a trufalostou.

Vsetci sa do istej miery angazujeme v ,,opa¢nych reakciach"...
Nase mylné sidy nas nutia prehodnotit svoju schopnost
¢itat v mysli inych a posudzovat ich Umysly."
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Jediny spdsob, ako spoznat, ¢o si iny élovek mysli alebo ¢o chce
urobit, je jednoducho sa ho na to spytat. Ale my ¢asto klameme aj
sami seba, takZze odpovede na nase otazky nemusia byt Uplne presné,
dokonca nemusia byt ani pravdivé. Ale urcite budu realnejsie, ako nase
dohady. Ale samozrejme nemdzem vyzadovat ani nikoho nutit, aby

sa nam zdiel'al so svojim Zivotom a konanim! Zdiel'anie je vzdy
slobodnym darom...!!!

4. ,Snazim sa, aby moje reakcie na tvoje zdiel'anie boli plné

empatie (vcitenia sa) a povzbudenia..."

Empatiou sa zicastiujeme Gplnejsie na skisenostiach druhého
cloveka - na jeho myslienkach, pocitoch a postojoch. Snazime sa
prezivat to, ¢o preziva druhy Clovek, ktory sa s nami zdiela o svoje
myslienky, pocity a postoje.

Vel'kou prekazkou empatie je nase tvrdohlavé presvedcenie, Ze
kazdy je presne taky, ako my! Nechceme si pripustit, Ze niekto
vidi veci inaksie ako my. Myslime si, Ze kazdy reaguje ako my...

Svoju schopnost empatie musime rozvijat na zaklade
uvedomenia si jedine¢nej odliSnosti kazdej l'udskej bytosti.
Empatia je velmi tazka - najma vtedy, ked niekto s nami nesuhlasi, alebo
nas nema ani velmi rad, alebo sa mu nepadi to, ¢o robime... A empatia
- to nie je len pocuavanie hlavou ,presne toto si povedal...", ale aj
poc¢Uvanie srdcom, telom, celou svojou osobnostou.

Vel'kou prekazkou empatie je zameranie sa len na seba - na svoje

osobné skuisenosti (ktoré povazujes za normu pre vsetko).

,Aké je to byt tebou? Povedz mi to.
Zalezi mi na tebe! Som s tebou.™

5. .Chcem ta spravne pochopit a preto si obéas potrebujem
vyjasnit obsah slov, ktoré mi hovoris... chcem naozaj

spravne pochopit (nie sadit!), ¢o chces povedat..."

Viem, ze chce$, aby som ta pochopil - preto mi zveruje$ svoj dar
zdielania sa. Viem, Ze chces$, aby som ta podiaval, aby som tak

mohol vstipit do tvojho sveta a spoznat, kto skutoéne si. Viem,
Ze tak sa uz nebudes citit sam...
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Snazim sa poédavat pozorne a chapavo ta prijimat — usilujem sa
predstavit si, aké je to byt tebou... A ak sa mi zd4, Ze som nejako
nepochopil, ¢o mi hovoris, spytam sa ta pokojne na to — vypytam
si viac informacii, alebo si objasnim, ¢o si tymto vyjadrenim
myslel a ¢i som to spravne pochopil.

~Viem, veris, Ze rozumies tomu,
c¢o si myslis, Ze som povedal,
ale nie som si isty, Ci si uvedomujes,
Ze to, ¢o si prave pocul,
nie je to, co som mal na mysli..."

6. .Viem, Ze ako podavajici ti méZem nieé¢o navrhovat, ale
nikdy ti nemdzem nieco prikazovat..."

Viem, Ze nemdézem mysliet a rozhodovat za inych (aj ked'je to velké
pokusenie...). Mézem mysliet a rozhodovat sa len za seba. Som

expertom iba na seba. Musim vziat na seba zodpovednost za svoje
myslenie a robit svoje vlastné rozhodnutia, ale nemdzem to urobit za
nikoho iného!

Ak ti chcem pomdct rast, mézem vyjadrit, ¢o by som ja robil v nejakej
podobnej situdcii a pomenovat/navrhnut, ako to vidim ja - a tym moja
pomoc konéi (pripadne ta mbézem povzbudit k tomu, Ze si dost vyspely
na to, aby si sa rozhodoval sédm a niesol zodpovednost za svoje
rozhodnutia - & sa uz mne pacia alebo nie...) Ale nemdézem chciet,
aby si nieco urobil tak, ako to chcem ja - to je Gplne arogantna
«pomoc™! Moje skulsenosti su iné, ako tvoje. Moje hodnoty su iné, ako
tvoje. Moje myslenie, citenie, tuzby su Uplne iné ako tvoje. Nemo6zem si
preto narokovat, Ze ti mam pravo prikazat, ako mas konat. Kazdy ¢lovek
dospieva tak, Zze ma moznost robit chyby a poudit sa z nich. A ja_ti
urdite chcem nechat slobodu, byt sdm sebou. PretoZe mi na tebe
zalezi!

7. .Chcem ti vyjadrit vd'aédnost za to, Ze si sa so mnou
podelil o to, kym si..."

Ak si naozaj myslim o tebe, Ze si dar, ktory sa ma davat, a ak si
myslim, ze tvoje zdielanie sa so mnou je davanie tohto daru,
urcite ti budem chciet podakovat.
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Napokon, spolu s obsahom svojho zdiel'ania mi davas
i svoju doveru. Zdoverujes sa mi uprimnym a otvorenym
zdiel'anim seba samého. Je mi jasné, Ze berieS na seba riziko
osobnej zranitelnosti. Si si vedomy, Ze ta mdZzem odmietnut alebo
vysmiat. M6zem reagovat zle, vyzerat zranene alebo nahnevane,
alebo vyjadrit znechutenie z teba. Dokonca mézem odmietnut
pocuvat ta. A pritom... svojim zdielanim seba drzis predo mnou
svoj dar v neistych a trasucich sa rukach. Dakujem, dakujem,
dakujem...

CO NAPOMAHA KVALITNEJ KOMUNIKACII?

Ak stravime sami spolu osobitné plnohodnotné chvile...

Ak pouzivame dotyk ako jeden z najmochnejsich
a prvoradych prostriedkov komunikacie...

Ak dokdZeme prekonat strach a riskovat,

vyjst zo svojej .zény pohodlia™ a vykroéit do neznama...

Ak sa dokaZeme ospravedInit,
ak ospravedinenie mdéze poméct...
a prijat ospravedilnenie,
ktoré nam druhy clovek ponuka...

Ak sa dokdZzeme vystrihat toho,
c¢o vyvolava napdtie (= Gnava, stres, hlad)...

Ak druhého skutocne milujeme...

PS:
Jediné, co musis,
je byt skutoéne sam seboul!

12



SOTO®

Spracoval Martin Ruksak Krska
www.ruksak.sk

13



