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Coraz vagsiemu podtu z nas je zrejmé, Ze to, o sa kedysi povazovalo za
,hormalny“ vztah, dnes uz neexistuje. Vztahy, ktoré dnes Zijeme, sa vacsine ludi
nezdaju normalne. Zistujeme, ze vztahy bez osobitného kontinualneho usilia su
neudrzatelné. A to je nie€o, €o je v rozpore s nasSimi pédvodnymi nadejami a idealmi.
Aj tie najkrajSie pribehy lasky totiz skér i neskdr zacnu podliehat niCivej sile
nezdravych vzorcov spravania oboch partnerov. Zmenit to méze len nova uroven
sebauvedomenia.

Normy osobnych vztahov sa pomaly, ale isto menia. Menia sa len preto, Zze
niektori ludia sa menia vedome. Podla mdjho pozorovania len asi 2 % ludi chce Zit
v partnerstve tak, ako Zili ich rodi€ia. ZvySok z nas nema vzory. Ni¢, ¢o by sme chceli
nasledovat. A to, €o pre vacsinu nastane po odzneni viny ,zamilovanosti“, a ¢o
vagne nazyvame ,normalny vztah®, nie je Zial ni€ oslnive.

Preto si myslim, ze najdélezitejSie spravy nasej doby maju velmi malo
spoloéného s tym, ¢o dominuje titulnym strankam novin: vojny a politika,
hospodarstvo a klebety. Z toho si v buducnosti budeme pamatat len malo. Ale
spbsob, akym sa rozhodneme vytvarat osobné vztahy a vychovavat deti, to je
skuto€na ticha revolucia. Spravy, na ktorych zalezi. Skuto¢ny vyvoj fludského
vedomia.

Kazdy ludsky vztah je jedineCnym ekosystémom, ktory kombinuje zlozitost’
tela, duse, ducha, sexuality, spirituality a individuality oboch partnerov v kontexte
komunity, stretov nevedomych podosobnosti a hodnét, ega, boja o moc, nezdravej
rodiCovskej dynamiky, projektovanych nevylieCenych ran, svetla a tmy, lasky a
nenavisti, nehy a agresivity Celiac vyzve skuto€nej komunikacie a vytvorenia
dobrého domova pre deti. Toto vSetko je za poslednych 50 rokov v krize, a to z
dobrého doévodu: uz to nembzeme robit’ starym spdsobom a novy spdsob neexistuje.
Musime ho vytvarat vedome.

Psychofonetika a jej proces metodickej empatie umoziiuje vysSie a hlbSie
sebauvedomenie jednotlivcov vo vztahoch, zdokonaluje povedomie o vlastnom
vnutornom ekosystéme a dava vacsiu Sancu porozumiet, riadit a zlepSovat
komplikované ekosystémy osobného vztahu.

Viac ako 30 rokov pdsobim ako kou€, poradca, psychoterapeut a konzultant.
Parové poradenstvo je forma, ktort robim velmi rad. Ked som tam, s fudmi, ktori
uprimne bojuju o zachranu svojho vztahu, vnimam, Ze to, ¢o sa tu zaroven deje, je
[udska evolucia vedomia. Ked pracujem s jednotlivcami, zmena, ktoru na sedeni
dosiahneme, nech je akokolvek pozitivha, este nie je spolo€enskou zmenou. Klienti
sa musia vratit domov do vztahu, rodiny a prace a pokusit sa vniest' vyssie
sebauvedomenie vytvorené na sedeni do svojho socialneho/vztahového prostredia.



Méze to fungovat alebo aj nie. Clovek nema pod kontrolou tginok svojho zvy$eného
sebauvedomenia na inych. Ak v8ak pracujem s parom, nejde len o individualnu
vySS8iu uroven sebauvedomenia, ale o vySSiu uroven interakcie a vztahu. Posun tak
nie je len individualny, ale aj spolo€ensky: samotna socialna jednotka, samotny
vztah, sa vyvinul.

Za poslednych Sest dekad svojho Zivota som zaZil rychly vyvoj
environmentalneho povedomia na celom svete. Pamatam si 70-te roky, kedy sa
angazovanost v ochrane zivotného prostredia vnimala ako posadnutost par
okrajovych hippie a extrémnych komunit. Odvtedy sa environmentalne povedomie
stalo serioznou mainstreamovou zalezitostou, ktora ovplyvriuje kazdy aspekt nasho
Zivota vratane politiky, ekonomiky, vedy, socioldégie a medzinarodnej spoluprace.
Tento vyvoj je nevyhnutna odpoved na jasne viditelné dékazy o environmentalnej
katastrofe sp6sobenej Elovekom, ktoru je potrebné zvladnut. Ale uvedomenie si krizy
ekosystému medzifudskych vztahov sa pohybuje pomalSim tempom,
pravdepodobne preto, Ze jej dynamika a désledky su vofnym okom menej viditelné.
Ludstvo zrejme potrebuje, aby bola situacia naozaj vefmi zla, kym si uvedomime, ze
musime zacat robit' veci inak.

S pribudajucim vekom a skusenostami si stale viac uvedomujem, Ze pri praci
v rozvoji vztahov mame docinenia s piatimi mocnymi ekosystémami, ktoré na seba
neustale posobia:

1 a 2. Vnutorny ekosystém ludskej konstitucie, osobnosti a spirituality. To samo
osebe tvori aspon dva systémy dvoch jednotlivcov zapojenych do vztahu;

3. Priestor medzi nimi, samotny vztah ako ekosystém;

4. Vztah medzi 3 vySSie uvedenymi systémami a zvySkom sveta. To zahfia deti,
rodiCov, pévodnu rodinu, zakladné a Siroké rodiny, priatelov a komunitu, pracu a
kolegov, financie, kariéru, svet. Na sedeni som to ja, counselor, kto na kratky ¢as
reprezentuje svet podla mojich najlepSich schopnosti, i uz vedome alebo
nevedome.

5. Vztah vSetkych vySSie uvedenych k duchovnému svetu, jednotlivo aj ako skupina,
vacsinou nevedome. Ja ako counselor tento na sedeni tiez podla svojich najlepSich
schopnosti zastupujem.

Co je tu moja praca? ,Zahradniéenie“. Kazdy vztah je ako Ziva zahrada.
Sukromna zahrada je dokonalou metaforou pre osobny vztah. Nembzete iba mat’
zahradu, musite sa o fiu starat. Bez kontinualnej starostlivosti aj ta najkrajSia
zahrada schatra a nakoniec zanikne. Niektoré prace treba robit denne, iné tyzdenne
a dalSie sezénne. Vyzaduju si vedomosti, zru€nosti a urcitu namahu. Ekosystém
fyzickej zahrady vidime a ak nie€o vidime, dokazeme s tym pracovat. Ekosystémy
vztahu su neviditelné. Nasimi normalnymi fyzickymi zmyslami ich nie je mozné
vnimat.

Prvou ulohou counselora vo svetle psychofonetiky je poméct partherom
uvidiet' ,zahradu ich vztahu®. Jedinym praktickym vychodiskom v tejto situacii je
zviditefnenie individualneho ekosystému pre kazdého partnera zvlast. Pokial bude
skryta dynamika v osobnom a interpersonalnom ekosystéme viditelna iba pre
counselora, nedéjde k skuto€nému rozvoju. ManZelia si counselora nemoZzu vziat’ so
sebou domov a dlhodobé poradenstvo je podla mia neetické a neudrzatelné. Lahko
sa z toho moze stat len iny druh zavislosti. Ulohou parového poradcu v nasom
pristupe (psychofonetike) je trénovat’ partnerov v zviditelfiovani neviditelnej



dynamiky a poskytovat’ principy, nastroje a procesy samoriadenia, ktore si
potencialne mdzu vziat so sebou domov a pokracovat v ich pouzivani bez asistencie
counselora.

Psychofonetika je metdda zviditelfiovania neviditefnych dimenzii ludskej
dynamiky. Prvou rovinou je konverzacny proces metodicej empatie, v ktorom sa
hiboké vnimanie vnutornej dynamiky stava zrkadlom, cez ktoré klienti zacinaju vidiet
pre seba. Bez otazok, rad Ci pou€ovania. Uz tu sa vdaka empatii odkryvaju prvé
vrstvy a neviditelné sa stava viditefnym. Dal$ie vrstvy je mozné odkryt pouzitim
ludského tela ako najhlbsieho zrkadla, aby sa hibka duse &loveka stala viditelnou
pre vedomie Cloveka. Procesy hlbokej inteligencie vnimania, gesta, vizualizacie a
hlasok aktivuju prirodzeny potencial sebapoznania do vedomej reality.

Ked klient ,uvidi“ vnatorna dynamiku vlastného ekosystému, zviditelni sa aj
neviditefna dynamika medzifudského ekosystému. AZ potom moze zacat proces
tréningu na skuto€nu zmenu.

Nasleduje zoznam ,procesov upgradovania vztahov', zru¢nosti na vytvaranie,
udrZiavanie a rozvijanie ,Zahrady osobnych vztahov'.

Ritualy pre starostlivost’ o vzt'ah na zaklade siedmych podmienok

Na strankach tohto ¢asopisu som viackrat hovoril o ,Siedmich podmienkach
trvalo udrzatefného ludského rozvoja“, ktoré su psychofonetickym pokracovanim
zakladnej urovne duchovného rozvoja Rudolfa Steinera. V aplikacii na starostlivost o
vztahy poskytuju silnu Strukturu, ktora dokaze premenit problémy vo vztahoch na
osobny a parovy rozvoj v parovom poradenstve. Hovorim im Ritualy pre starostlivost
o vztah a tu su:

1. podmienka: zavazok k starostlivosti o zdravie a fyzicki pohodu

+ ,,Spatna vazba tela“ pri vztahovych dysfunkciach: DIhodoby intimny vztah
vytvara spoloéné energetické prostredie, ktoré niekedy nazyvame ,Tretie telo®, ktoré
ma svoj vlastny zivot. M6Ze sa mat dobre alebo zle, pulzovat’ alebo stagnovat, byt
povznesené alebo depresivne . Symptédmy nepohody tohto kombinovaného tretieho
tela sa m6zu objavit’' u kazdého zo zu€astnenych jednotlivcov, a preto nepohoda
jednotlivcov v kombinovanom energetickom tele méze byt znakom nie€oho, ¢o je v
kombinovanom tele nespravne. Kazdy aspekt zdravia kazdého z partnerov je preto
znakom zdravia spolo¢ného tretieho tela vztahu.

* Obnovenie neznosti: tvrdost, hnev, reakcia alebo chladnokrvnost' vyjadrena
jednou osobou vo vztahu ovplyvni druhd osobu aj samotnu intimitu. PoSkodi sa
neznost, bezpecie a teplo vztahu. Je mozné ich obnovit len tym, Ze partneri
prevezmu individualnu zodpovednost za Skody, ktoré spésobili.

2. podmienka: zavazok k empatii

* Reflektivne na¢uvanie: PoCuvanie nie je bezné. Mame tendenciu pocut to, ¢o
chceme pocut, alebo to, ¢o sa bojime, Ze budeme pocut alebo €o predpokladame,
Ze pocujeme, pretoZze sme to uz predtym poculi, a nie to, €0 nam naozaj hovoria.
Okamzita reakcia na vyjadrenie partnera bez uisenia, Ze obsah toho, ¢o hovori sme
poculi a pochopili je beZn4, ale nizka uroven vztahovej inteligencie. Zavedenie
kultary ,reflektivneho nacuavania®, uistenie sa, Zze sme spravu spravne pochopili,
mdze pozoruhodne zvysit uroven komunikacie v akomkolvek vztahu.



* Metodicka empatia ako duchovné cvi¢enie: Metodicka empatia je vedoma
snaha vypocut si to, €o hovori a preziva ina osoba z ich pohladu. Je to hlavny
vysledok psychofonetickych procesov. Uz aj zakladna zru€nost metodickej empatie
moZze obnovit bezpecie, vrucnost, a déveru vo vztahu.

3. podmienka: Prevzatie zodpovednosti za svoj vnutorny zivot

* Prekonavanie reakcii v osobnom vzt'ahu. Obranno-agresivne reakcie su
hlavnym zdrojom poskodenia osobnych vztahov. Ked sa sa vo vztahu usadi zvyk
automatickych reakcii jeden na druhého, vztah sa stane vojnovou zénou, a méze
dojst k zni€eniu vSetkého, €o je v iom dobré. prekonanie reakcii si vyZaduje snahu
jednotlivca prevziat zodpovednost za zdroj svojej reakcie a prestat’ obvifiovat
druhého. Ten druhy je len ,spustac”.

* Privlastnenie projekcii. Projekcie su normalne. Vidime druhych cez farebné
sklicka toho, €o nevlastnime v sebe, dobré aj zlé. V dlhodobych vztahoch sa
projekcie mézu stat’ zdrojom destrukcie: vasi partneri sa nevedome stavaju vasim
otcom, matkou, ucitelom, byvalym milencom, vasim nepriatelom. To v8etko su
projekcie minulych skusenosti do su€asnej situacie. Obvifiujeme partnerov z
niedoho, &im nie su, a oni s tym nemdzu ni¢ urobit. Cas sam o sebe nespracovava
projekcie. Nakoniec bud uznate svoje projekcie a privlastnite si ich, alebo nimi
znicite vas vztah.

4. podmienka: ReSpect voc€i odlisSnej realite kazdého jednotlivca a rovnhovaha
medzi nimi

e ,.Dve pravdy“: ked sa dvaja fudia ocitnu v rovnakom momente, udalosti,
situacii, kazdy z nich si o tom vytvori svoju vlastnu realitu. Uznat tento zjavny
fakt moze zastavit najbolestnejsie konflikty. Sme rézni jednotlivci v mnohych
smeroch a vzdy, ked sa pozrieme na rovnaku situaciu, vidime ju inak, ako ten
druhy a vytvarame si o nej rézne reality a spomienky. Davame ,,objektivnym®
fakty ,subjektivny” vyznam, a potom sa donekone¢na dohadujeme o tom, kto
Zz nas ma pravdu. Obaja mame pravdu. Az ked toto uzname, mdézeme sa
spoloCne posunut k vacsej spoloCnej realite, nie vdak skor.

e Ritual poziadaviek - prechod od dynamiky nevypovedanych o¢akavani,
sklamani a manipulacii k dynamike jasnych poziadaviek a darov. Kazdy
z partnerov mdze vyslovit akukolvek poziadavku na druhého partnera bez
oCakavania jej naplnenia. V odpovedi na ziadost méze ten druhy ponuknut
hocijaky dar. Na tomto zaklade sa uzatvara nova zmluva. VSetky zmluvy sa
moZzu revidovat a nové zmluvy sa mézu uzatvarat rovnakym spésobom. Toto
modze byt zakladom premeny nevedomych dohéd na vedomé.

* Obnovenie respektu: Strata ucty k partnerovi je strata vztahu, manzelstva,
partnerstva, aj ked zostanete spolu. M6zu existovat dobré dévody na
neresSpektovanie konania partnera, ale neméze existovat' vela dobrych dévodov na
stratu reSpektu vocCi partnerovi ako udskej bytosti. Neucta k partnerovej bytosti
pochadza z bezcitného priestoru v sebe. Tomu sa da Celit a je mozné to
transformovat.



5. podmienka: Od chaosu k vedomiu rozhodovania v pare

* Ako robit’ vedomé rozhodnutia vo dvojici? Je lahké padnut do vzorca, ze
rozhoduje dominantnejsi partner, ¢o v8ak vytvara neustale konflikty. Vytvorenie
vedomeého procesu rozhodovania vo dvojici méze zasadnym spésobom zlepSit
partnerstvo.

* RiesSenie blokov véle v spoloénom konani. Nekonanie na zaklade spolo¢nych
rozhodnuti vo vztahu ho méze poskodit zni¢enim dévery a reSpektu k partnerovi,
ktory svoje rozhodnutia nedodrzi. M6Ze sa stat zdrojom horkosti a sklamania, ale
ked si to uvedomite, mbzZe sa stat aj prilezitostou na osobny rozvoj, zlepSenie
zmluvy, komunikacie a dévery.

6. podmienka: Vedomé pestovanie vdacnosti a uznania.

* Aj ten najvzrusujucejsi vztah méze upadnut’ do zvyku a rutiny. Mézeme lahko
zabudnut, prec€o s tymto Clovekom zijeme. Akt vedomého ocenenia si vyZaduje
zastavit Zivotnu rutinu a spomenut’ si, preco som s tymto muzom, s touto zenou, zo
vSetkych ludi, s ktorymi by som potencialne mohol byt. "Preco si so mnou?" je
legitimna otazka. Je to riskantny proces, pretoze mézeme zistit, Ze uz nezostava
Ziadny skuto¢ny dovod, pre¢o by sme mali zostat’ spolu. Toto riziko treba skér Ci
neskoér podstupit, pretoze by to mohla byt aj prilezitost spomenut’ si a znovu zazit’
dobré, skutocné a hlavné dovody, preco byt spolu.

7. Podmienka: konzistentnost’ v starostlivosti o vzt'ah

« Zavedenie pravidelného stretnuti, na ktorych sa rozpravame o naSom vztahu.
VSetky bezné podniky, spolo¢nosti a organizacie vyzaduju pravidelné stretnutia, aby
dobre fungovali. Vo vacsine manzelstiev a dlhodobych vztahoch sa to nedeje. Ale
vztah, nieto eSte rodina a domacnost, je velmi zlozita operacia, ktora spaja osobny a
organizacny rozmer do jedného celku. Bez vedomého rozhodnutia sa paroveé Ci
rodinné stretnutie neuskutoCni. Na zabezpecenie a udrziavanie akéhokolvek
procesu aktualizacie vztahu su potrebné pravidelné stretnutia.

Da sa to. NaSe osobné vztahy, zaklad nasSich rodin, su tym najdolezitejSim
.,majetkom®, ktory mame. Ale zahradu nemo6zeme len ,mat, musime ju neustale
zvefadovat a starat sa o fiu, ako o akykolvek iny vzacny ekosystém, v ktorom
Zijeme.
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