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»Vina a odpusténi v psychoterapii*
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PRIJATIE VINY A SCHOPNOST ODPUSTENIA AKO FAKTORY OVPLYVNUJUCE PRIEBEH, RESP.
ZATAZOVOST, ROZVODOVEJ (ROZCHODOVEJ) SITUACIE

Milé kolegyne a kolegovia,

v mojom prispevku sa venujem téme viny a odpustenia v suvislosti s partnerskymi vzt'ahmi. Ako
psychoterapeutka sa pomerne ¢asto stretdvam s 'ud’'mi, ktorych partnersky vztah sa nachadza
v krize, kon¢i alebo pripadne uz skoncil. Domnievam sa, ze zat'az, ktora ukoncenie partnerského
vzt'ahu do Zivota Cloveka prinasa, je do vel'kej miery ovplyvnend tym, ¢i ¢lovek dokaze prijat
vlastné pochybenia a zlyhania vo vztahu, ¢i dokdZe porozumiet, preco k nim doslo, a ¢i bude

schopny porozumiet’ aj prezivaniu a spravaniu svojho partnera.

Este predtym, ako budem hovorit’ o pochybeniach a zlyhaniach partnerov vo vztahu, chcem
priblizit, ¢o ¢lovek z pohladu existencidlnej analyzy potrebuje, aby mohol dobre, zmysluplne zit’
v partnerskom vztahu. Tiez budem hovorit’ o tom, ¢o vSetko méze 'udom v partnerskom vzt'ahu

chybat a ako sa v takychto situdciach zvycajne spravaju.

Pozrime sa teda na to, o ¢lovek potrebuje, aby mohol zmysluplne Zit’ v partnerskom
vzt’ahu. Existencidlna analyza pracuje s konceptom Styroch zdkladnych osobnych motivacii,
ktoré predstavuju podmienky, resp. predpoklady naplnenej existencie. Aby sa ¢loveku dobre
darilo v partnerskom vztahu a aby svoj partnersky vzt'ah mohol prezivat ako naplneny, je
potrebné, aby na trovni tychto Styroch zédkladnych osobnych motivacii nedochadzalo vo vztahu

s partnerom k z&vaznej$im deficitom.



Na trovni 1. ZOM to znamend, Ze €lovek potrebuje v partnerskom vzt’ahu dostato¢ny
priestor, ochranu a podrzanie. Je dolezité, aby si mohol kladne odpovedat’ na nasledovné

otazky:

Mam v tomto vztahu priestor, ochranu, zakotvenie, bezpecie? Mam ako jednotlivec dostatok
priestoru vo vztahu a je tento priestor respektovany? Mame ako par dostatok priestoru na Zitie
nasho vztahu, na zdielanie toho, ¢o chceme spolocne zdielat”? MozZem sa spolahnut na partnera,

Ze sa o neho v kritickej situdcii budem moct opriet, ze ma podrzi?

Zakotvenie nachadza Clovek vo vztahu, ak v ilom moéze byt bez strachu, je prijimany, a tak
moZe prijimat’ to, co mu Zivot do partnerského vztahu prindsa. Ak vo vztahu neméme dostatok

priestoru, ochrany a podrzania, objavuju sa pocity ohrozenia, strachu, nepokoj a neistota.
Medzi zavazné nedostatky vo vzt'ahu na Grovni 1. ZOM patri napr.:
i fyzickeé nasilie alebo psychické tyranie zo strany jedného z partnerov

i dlhodobo nepriazniva bytova alebo finan¢na situédcia paru (predstavme si mlady par zijtci

v jednom byte s rodi¢mi)

i zavazné dlhodobé ochorenie jedn¢ho z partnerov, ale napr. aj ich dietata alebo iné¢ho

Clena rodiny
i dlhodobé vysoké pracovné nasadenie jedného alebo oboch partnerov
i nadmerné kontrolovanie a ziarlivost’ zo strany partnera

i dlhodobé odlucenie partnerov (predstavme si situaciu, ak jeden znich pracuje v

zahranici)

Na trovni 2. ZOM je potrebné vnimat’, najst’ hodnotu partnerského vzt’ahu a priklonit’ sa
k nej. Co tym myslim? Ak Zijem v partnerskom vztahu a je splnend podmienka 1. ZOM, teda

mam vo vztahu svoj priestor a aj priestor byt’ s partnerom, vznikaji otazky:

Aké to pre mia je, ze som vo vztahu? Je to dobre? Je to neutralne? Alebo je pre mna zivot vo
vztahu zatazou? MozZem si povedat, Ze je dobre, Ze Zijem v partnerskom vztahu? Chcem viastne

Zit vo vztahu? Zijem v iiom rada? Mdm pocit, Ze tento konkrétny vztah stoji za to Zit?



Pocit, ze chce byt vo vztahu aze to za to stoji, zaziva Clovek hlavne vdaka blizkosti,
naklonnosti a laske zdielanej s partnerom. Je tiez dolezité, nakol'ko jedinec vnima partnerské
vztahy vSeobecne ako hodnotu, ¢o sa potom prejavuje aj v jeho naladeni na aktualny partnersky
vzt'ah. Toto naladenie potom moZe priniest’ zo vztahu potesenie, citovl blizkost’, radost’, energiu
a teplo. Naproti tomu odklonenie sa od vztahu vedie k strate vzajomnej blizkosti, k odcudzeniu

a osamelosti, aj ked’ ¢lovek zije vo vztahu.

Predstavme si l'udi, ktori partnersky vzt'ah v konkrétnom obdobi Zivota alebo v zivote celkovo
nepovazuju za ddlezity, boja sa blizkosti alebo jej nie su schopni a v kontakte s druhymi fungujt
,bezvztahovo* (predstavme si niekoho, kto nechce partnersky vztah, lebo ma pocit, ze by mu

partner uberal z Casu, ktory chce venovat’ svojej praci alebo svojim zal'ubam).

Ale aj I'udi, ktori blizkost’ vo vzt'ahu mali, ale z r6znych dovodov sa vytratila. Tito I'udia niekedy
nad’alej mézu prezivat’ svoj vztah ako hodnotu, ale uvadzaju, ze im chyba vasen, ze zo vztahu
zmizla ,jiskra®“. (Jeden klient pocas parovej terapie v tejto suvislosti uviedol, ze sa o svoju
manzelku chce starat’ a nevie si predstavit, ze by odisla z jeho zivota, Ze by mal Zit’ bez nej.
Zaroven vSak uviedol, Ze si nevie predstavit, ze by mal ukoncit' svoj paralelny vztah
s kolegyiiou, pretoze tento novy vzt'ah mu do Zivota priniesol vzrusenie, ktoré mu uz dlhsiu dobu

chybalo.)

Na urovni 3. ZOM je podstatné, nakol’ko si jeden partner druhého ceni, nakol’ko vnima jeho
hodnotu a ako tiuto hodnotu partnerovej jedine¢nosti zvySuje alebo zniZuje. Ak su vo vztahu
splnené predpoklady 1. a 2. ZOM, som teda vo vzt'ahu, mam v nom priestor, a je dokonca dobre,

Ze v nom som.

Vznika ale otazka, ¢i smiem byt'v tomto vztahu prave taka, aka som? Je si partner vedomy mojej
jedinecnosti, hodnoty mojej osoby? Takd aka som, zazZivam od neho tuctu, ocenenie, respekt?
A naopak: Smie byt partner vo vztahu so mnou prave taky, aky je? Uvedomujem si jeho

jedinecnost, dokazem mu prejavit uictu, respekt, ocenenie?

Pocit, ze smie byt prave taky, aky je, zaziva ¢lovek vo vzt'ahu predovsetkym prostrednictvom
uznania od partnera, vd’aka tomu, Ze je partnerom brany vazne v tom, o je jeho vlastné. A tiez
vtedy, pokial’ on sdm dokaze brat’ samého seba vazne, reSpektovat’ svoju individualitu a vnimat’
ju ako nieco nesmierne cenné a hodnotné. Ak to dokdze, ul'ahcuje mu to respektovat’ aj svojho

partnera. Ak mam istotu, Ze pri partnerovi mdézem byt prave taka, akd som, potom modzem zit



»svoje vlastné®, svoju jedine¢nost’ a autenticitu, aj v naSom vztahu. Mdézem zit' s partnerom
a zdroven ostat’ samostatnd a nezavisld. Ak si ma vSak partner nevazi, nie som pre neho

hodnotou, prinasa to do nasho vztahu osamelost’, zavislost’, zahanbenie a prazdnotu.
Na ilustraciu uvediem niekol’ko prikladov:

,,Zase pocuvas ti hroznt hudbu? Vypni to prosim ta, to sa nedd pocuvat™ — €ize nereSpektovanie

toho, ¢o ma partner rad, prip. nerespektovanie toho, ¢o partnerovi vadi,

,Len ty si mézeS mysliet’ taka hlipost. To by nikoho in¢ho nenapadlo.* — CiZe zosmieSnovanie

partnerovych nézorov,

»Zase musime ist’ k tvojim rodiCom na obed? Tvoja matka je otrasnd, lezie mi nervy.“ — Cize

odmietanie partnerovej rodiny alebo priatel'ov,

»Kedy uz konecne schudnes? alebo ,,Moja Zena tomu nerozumie. Viete, ona nemé vysokl

Skolu.” - ¢ize znevazovanie partnerovho fyzického vzhl'adu, povolania ¢i schopnosti.

Na trovni 4. ZOM je doleZzité najst’ zmysel a naplnit’ potencial partnerského vzt’ahu. Ak st
splnené predpoklady prvych troch ZOM, ¢ize ¢lovek moéze byt vo vztahu, vnima, Ze je dobre, Ze

vo vztahu je, a Ze dokonca smie byt vo vzt'ahu prave tym, kym je, vznika otazka:

Co sa viastne ma stat? O co mi resp. ndm v nasom vztahu ide? Cim chceme nds vztah naplnit?
Ako vidime nasu buducnost? Aké spolocné hodnoty chceme vo vztahu Zit? Ako sa spolu

postavime k zavaznym vyzvam zivota?

Na urovni 4. ZOM je dolezité, aby partneri dokézali njst’ a uskutociiovat’ spolocné hodnoty. Ak

sa im to podari, prezivaju svoj vzt'ah ako radostny, napliiujuci, zmysluplny.

Ako priklad deficitu na trovni 4. ZOM v partnerskom vztahu mdzem uviest nezlucitelnost’
partnerov v dolezitych hodnotach zivota, napr. v otazke, ¢i mat’ alebo nemat’ deti, ako travit
vol'ny Cas, aky priestor dat’ kariére kazdého z partnerov a pod.? Ak par vo svojom vztahu ni¢
netvori, ak partneri neprezivaju aspon niektoré rovnaké hodnoty, hrozi, ze nebudu svoj vzt'ah
prezivat’ ako naplneny a za¢nu sa u nich vo vzt'ahu objavovat’ pocity prazdnoty, zifalstva, prip.

nezmyselnosti d’alSieho zotrvavania vo vztahu.



Z uvedeného pohl'adu na Styri ZOM je zrejmé, Ze pre dobry partnersky vzt'ah je potrebné, aby
boli obaja partneri schopni tieto ZOM vo vztahu naplnit. Zaroven sa da predpokladat’, ze l'udia,
ktori maju zavaznejsi deficit na Grovni jednej alebo viacerych ZOM, budu tento svoj deficit
prenaSat’ aj do partnerského vzt'ahu. Inymi slovami, ¢o nedokdzu v zivote prezivat’ sami, o si
nedokdzu sami sebe poskytnut’ (ochranu, bezpecie, vrelost’, ocenenie, nezavislost’ ¢i naplnenie),
to vac¢sinou nedokdzu ani ponuknut’ partnerovi, prip. mézu naplnenie svojich potrieb ocakavat’

alebo priamo vyzadovat’ od partnera.
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Cim vacsi bude nedostatok v partnerskom vztahu na urovni jednotlivych ZOM a &im dlhsie
budi tento nedostatok jeden alebo obaja partneri prezivat’, tym vicsie je riziko, Ze jeden alebo
obaja budu hl'adat’ niekde inde bezpecie, oporu, blizkost, reSpekt, ocenenie alebo zmysluplné
naplnenie, ktoré nedokdzu vo vzdjomnom vztahu prezit. Inymi slovami, Ze sa pokusia si tieto

potreby zabezpecit inym (Casto aj nevhodnym) spdsobom.

Ako relativne vhodné spOsoby rieSenia nedostatkov na urovni jednotlivych ZOM vo vztahu
mozem uviest’ napriklad vzajomne reSpektujuce rozhovory s partnerom o svojich potrebach a o
moznostiach zlepSenia vzajomného vztahu, venovanie sa vlastnym konickom, vzt'ahy s inymi

blizkymi 'ud’'mi, s rodinou a priate'mi, individudlnu alebo parovt psychoterapiu.

Za menej vhodny sposob kompenzacie nedostatkov v partnerskom vzt'ahu povazujem unikanie
do prace, ¢i nadmernych zdujmovych alebo Sportovych aktivit, nadmerni konzumaciu alkoholu

alebo liekov, neveru, prip. paralelny vztah, nadmerné nakupovanie ¢i prejedanie sa.
Clovek ma teda moZnost’ vol’by, akym spdsobom bude riesit’ to, o mu vo vztahu chyba.

V tejto suvislosti by som chcela poznamenat, Ze miera prezivania nespokojnosti na urovni
jednotlivych ZOM, schopnost’ alebo ochota jedinca tento nedostatok unasat’, resp. neschopnost’
alebo neochota svoju nespokojnost’ vo vzt'ahu riesit’, sa znacne odliSuje od ¢loveka k ¢loveku.
Cize to, ¢o jeden v pohode vydrzi a nema pocit nedostatku, druhy nemusi cheiet’ unasat’, nemusi

chciet’ zit'.

Ak teda budu partneri vo svojom vzt'ahu prezivat’ nespokojnost’, ¢im vac¢si bude nedostatok na
urovni jednotlivych ZOM a ¢im dlhSie bude trvat, tym vicsia je pravdepodobnost, Ze sa jeden
z partnerov rozhodne zo vztahu odist, resp. vztah ukonlit. Obcas sa stdva, ze rozhodnutie

ukon¢it’ partnersky vzt'ah dozreje v oboch partneroch priblizne v rovnakom case. Ovel'a CastejSie



je vSak jeden z partnerov uz dlhSie vnutorne na ceste von zo vzt'ahu, kym druhy sa s rozpadom
vzt'ahu este len zalina vyrovnavat. Pripadne ho partnerovo rozhodnutie vztah ukonéit moze
celkom zaskocit. Niekedy sa jeden z partnerov s rozpadom vzt'ahu vyrovnat’ nechce, odmieta ho
prijat’ a snazi sa vztah réznymi prostriedkami udrzat. Pokial' vSak snaha jedného partnera
o udrzanie vztahu nevzbudi v druhom partnerovi dostatoéni odozvu, nie je vztah dlhodobo
udrzatel'ny. To znamend, ze nakoniec aj ten partner, ktory si ukoncenie vzt'ahu nepraje, bude

postaveny pred skutocnost’, Ze vztah konci, alebo uz davno skoncil.

Vzajomné spoluzitie dvoch Pudi v partnerskom vzt’ahu so sebou zakonite prinasa vacSie
alebo mensie zranenia a krivdy na oboch stranach. Moja skusenost’ z prace s 'ud'mi, ktori sa
nachadzaju v situdcii konca partnerského vztahu, je, ze rozpad alebo ukoncenie vztahu tento
potencial pre vzajomné zranenia eSte znasobuje. V extrémnych pripadoch az do niekol’ko rokov
trvajucich sudnych sporov, pri ktorych si je tazké predstavit’, ze ti dvaja l'udia, ktori pred suidom
stoja ako protivnici, ako nepriatelia bojujlci proti sebe vSetkymi moznymi prostriedkami, sa

kedysi mohli mat’ radi.

Pocas dlhodobého vztahu obvykle obaja partneri toho druhého aj nejakym spdsobom zrania
alebo sklamu, ¢i uz timyselne alebo tym, Ze napr. nedokazu byt’ dostato¢ne podporni, tolerantni,
chéapajtci €1 verni. Podiel vzdjomnych zraneni nemusi byt vzdy vyrovnany, niekedy jeden
partner viac zranuje toho druhého a ten druhy zase svojim konanim (prip. nekonanim) umoziuje,
ze mu partner opakovane ublizuje. Nech uZ je priebeh vztahu akykol'vek, obaja partneri nesu
svoj podiel viny za situacie, kedy partnerovi ublizili, za situdcie, kedy si nechali partnerom

ublizit, a za rozpad vzt'ahu ako taky.

Na tomto mieste chcem uviest’ jednu kratku kazuistiku:

Klientka, nazvime ju Katka, zijuca v dlhodobom partnerskom vztahu, ktory prezivala ako
harmonicky, niekol’ko mesiacov pred svadbou zistila, ze partner ju podvadza s inou Zenou.
Odstahovala sa od neho, ale chcela pracovat’ na zachrane vztahu. Chcela porozumiet’ tomu,
preco sa to stalo. Bola s partnerom $tastnd a mala pocit, ze aj on s fiou. Bol to predsa on, kto ju
poziadal o ruku. Navrhovala partnerovi ré6zne moznosti, ako by mohli na svojom vztahu
pracovat, ale vzt'ah sa ani napriek jej snahe nepodarilo zachranit. Partner sa s niou po kratkom
case rozisiel. Povedal jej, Ze sa k nej uz nedokaze vratit’ po tom, ako sa k nej zachoval, a ze chce

byt radSej sam. Klientka nejaky cas v sebe zivila nadej, Ze partner si svoje rozhodnutie



dostato¢ne nepremyslel, ze jednal pod vplyvom emocii, ktoré vyprchaju a on sa k nej bude
chciet’ vratit. Nasledne vsak zistila, ze partner pokracuje vo svojom novom vztahu, o ktorom jej

predtym povedal, ze ho ukoncil, Ze iSlo iba o flirt, ktory pre neho ni¢ neznamenal.

Tato klientka hovori: ,,Viem, Ze mu raz budem musiet’ odpustit’ to, ¢o urobil, ako sa zachoval.
Ano, zazili sme spolu aj vel'a pekného. Teraz mi viak poméha, ked’ na neho myslim ako na
sebeckého ¢loveka, ktory sa s ni¢im nedokézal podelit. Zaujimal sa o mna len do tej miery,
pokial’ mu to, Co som prezivala, vyhovovalo. Vzdy myslel v prvom rade na svoje potreby. Ked’
bol chory, starala som sa o neho. Ked’ som bola chord ja, nemal Cas a vzdy iSiel radsej von s
kamaratmi. Nerozumiem, preco som si to neuvedomila uz skor. Vlastne som videla, Ze je taky,
ale stale som ho pred sebou nejako ospravedliiovala. Uz ho nikdy nechcem vidiet, uz sa s nim
nikdy nechcem stretnut’.” — Této klientka bude v budticnosti musiet’ nahliadnut, Ze to bola ona

sama, ktora takéto spravanie od partnera akceptovala a neozvala sa.

Na tomto mieste kazuistiku ukoné¢im a budem dalej hovorit’ o tom, ako partnerské vztahy
koncia, a o tom, o Clovek potrebuje prezit’ a precitit, aby sa s koncom partnerského vzt'ahu

dokézal zmysluplne vyrovnat.

Podrla existencialnej analyzy Zije ¢lovek zmysluplne, pokial’ vo svojom zivote uskutociiuje, Zije
svoje hodnoty. Existencidlna analyza rozoznava zazitkové, tvorivé a postojové hodnoty. Prave
zaujatim postoja k svojmu podielu viny za rozpad vzt’ahu je moZné jeho koniec prezit’ ako
zmysluplny. Pred samotnym budovanim postoja k svojim skuto¢nym pochybeniam a zlyhaniam
je dobré odlisit’ pocity viny vyplyvajlice napr. z nesplnenych ocakévani o tom, ako sa mé ¢lovek
vo vztahu spravat’. Tieto oCakdvania od samého seba, ale aj o¢akavania od partnera, mézu byt
prevzaté od okolia, ale mézu vyplyvat’ aj zo snahy o udrzanie vlastného sebaobrazu. Je dobré ich

odlisit’ od toho, o €lovek citi, ze je pre neho vo vztahu dobré, ¢o je pre neho zmysluplné.

Prijat’ svoj podiel viny znamena na jednej strane prijat’ to, ¢o sa stalo, to ¢o je a ¢o sa uz
nezmeni. To znamena prijat, Ze vzt'ah konc¢i alebo uz skoncil. Znamena to tiez prijat’ partnerove

aj vlastné pochybenia, ktoré mali vplyv na koniec vztahu, Ze sa uz stali, Ze je to tak. (1. ZOM)

Je tieZ potrebné pribliZit’ sa pocitom, ktoré koniec vzt'ahu v ¢loveku vyvolava. Pozriet’ sa na to,
aké to pre mna je, ze na§ vztah konci. Aké pocity vo mne vyvoldva moje aj partnerove
predchadzajice spravanie v nasom vztahu. Dokdzem sa mat rada aj napriek tomu, ako som sa

v nasom vztahu niekedy spravala? (2. ZOM)



Aby clovek mohol prijat’, Ze jeho partnersky vztah skoncil a Zze na tejto situacii ma kazdy z
partnerov svoj podiel viny, je potrebné, aby porozumel tomu, pre¢o vo vztahu konal urcitym
sposobom, resp. nekonal tak, ako konat’ mal. Je potrebné, aby si ¢lovek dovolil byt aj takym,
akym vo vztahu bol. Znamena to porozumenie tomu, ze mal napr. z nieco strach a obavy, Ze si
nieco dolezité neuvedomoval, ze nieCo nedostatocne dobre videl, ze v danej chvili nedokézal
konat inak, prip. by mozno aj inak konat’ dokézal, ale neuvedomil si ddlezitost’ svojho jednania

pre vztah. (3. ZOM)

Je tieZ potrebné prijat’ zodpovednost’ za to, €o sa stalo, Co bolo, za zranenia spdsobené partnerovi
a za vlastné spravanie, ktoré malo negativny vplyv na vzt'ah, ako aj za zranujice alebo nedobré
spravanie partnera, voci ktorému sa ¢lovek nedostato¢ne vymedzil. Tu ¢lovek mdze zaujat’ postoj
k tomu ¢o bolo. Prijat’ zodpovednost’ za svoj podiel viny mdze napr. znamenat’ rozhodnutie, ze
v budtcnosti si da ¢lovek vacsi pozor na to, aby partnerovi rovnakym spdsobom neublizil, aby

nenechal ublizovat’ sebe, aby vedome neopakoval tie isté chyby. (4. ZOM)

Ako priklad chcem uviest’ niektoré situacie klientov, s ktorymi sa v procese psychoterapie museli

alebo sa este len budi musiet’ vyrovnat’:

- Muza, ktory musel prijat’ to, Ze takmer rok bol vo vztahu s partnerkou, ktord na neho nemala
viac ¢asu ako dve hodiny tyzdenne. Veril jej, Ze po niekol’kych mesiacoch sa jej situdcia zmeni

a bude s nim travit’ viacej ¢asu, ale nestalo sa tak.

- Zenu, ktord sa musela vyrovnat’ s tym, ze jej rozhodnutie udrziavat’ paralelny vztah viedlo
manzela k odstahovaniu sa zo spolo¢nej domdcnosti a podaniu ziadosti o rozvod, ktory ona

nechcela.

- Muza, ktory musel prijat’ to, ze partnerka od neho odisla po niekol’korocnom vztahu, v ktorom
mu opakovane ukazovala svoju potrebu travit’ s nim viacej ¢asu a zalozit’ si s nim rodinu. Na jej
snahu pocas trvania vztahu nereagoval, a ani dodatocné poziadanie o ruku uz jej rozhodnutie
nezmenilo a do vztahu sa nevratila. Rozhodla sa pre vztah s novym partnerom, ktory medzitym

zacala.

- Zenu, ktora bude musiet’ prijat’ to, Ze zotrvavanim vo vztahu s partnerom, ktory jej okrem
financnej istoty poskytoval vo vzt'ahu iba ve'mi malo, ma aj ona zodpovednost’ za to, Ze
niekol’ko rokov nezila svoj vlastny zivot, nezila ,,svoje vlastné*. Namiesto toho prezila tieto roky
v obrovskej samote, neustalom dokazovani svojej ceny partnerovi, napifiani partnerovych potrieb

a boji o ziskanie rovnocennej pozicie vo vztahu.



- Muza, ktory bude musiet’ prijat’ to, ze jeho opakované agresivne spravanie voci partnerke
spdsobilo, ze sa s nim rozisla. Napriek tomu, Ze ju povazoval za Zenu svojho zivota a chcel sa
sfiou ozenit, ani jeho snaha o zmenu svojho spravania aj prostrednictvom psychoterapie

nepresvedcila partnerku, aby sa k nemu vrétila.

V terapeutickej praci s tymito, aj d’alSimi klientmi, sa mi opakovane ukdzalo, Zze nahliadnutie
toho, ¢o ¢lovek mohol urobit’ inak, porozumenie tomu, preco takto nekonal, a prijatie situacie, do
ktorej jeho konanie alebo nekonanie vyustilo, umoziuje v kone¢nom doésledku odpustit’ sebe aj

partnerovi obojstranné chyby a zlyhania.

Tu by som chcela zdoraznit, Ze tento proces si vyzaduje isty ¢as. Spracovanie rozchodu pri
dlhodobom vzt'ahu alebo spracovanie rozvodu moze trvat’ niekol’ko mesiacov, ale aj niekol’ko
rokov. Pokial’ tento proces neprebehne, vyraznym sposobom to zvySuje zadtazovost’ rozvodove;j,
resp. rozchodovej situacie a jej nasledné integrovanie do osobnej historie Gloveka. Cize pokial
nedojde k porozumeniu vlastného spravania vo vztahu, priblizeniu sa k pocitom, ktoré toto
spravanie vzbudzuje a prijatiu nasledkov tohto sprévania, ¢lovek k nemu nemoéze zaujat’ postoj

a zmysluplne sa so svojou minulost'ou vyrovnat’.

Az ked’ Clovek porozumie svojmu spravaniu vo vzt'ahu, ked’ rozlisi kde nedokézal konat’ inak,
a kde naopak inak konat' mohol, ale nekonal, odpusti sdm sebe svoje minulé pochybenia
a dokéaze odpustit’ aj partnerovi tie jeho, méze sa vo svojom zivote pohnut’ d’alej a otvorit’ sa aj

pripadnému novému vztahu.

OTAZKY NA ZAVER

Na zéaver som si pripravila niekol’ko otdzok, ktoré mdzu zazniet' v priebehu terapeutickej prace
s Clovekom, ktory sa snazi spracovat koniec partnerského vztahu. Chcem nimi priblizit, o

vSetko je dobré s klientom vo faze ukoncovania partnerského vzt'ahu oslovit.

- Kol’ko priestoru, casu som v naSom vztahu poskytovala sama sebe? Mala som dost’ priestoru
pre to, ¢o je pre mia dolezité? Poskytovala som dost priestoru partnerovi, pre to, ¢o bolo

dolezité pre neho?

- Davali sme si v naSom vzt'ahu dost’ priestoru zdiel'at’ aj to, ¢o sme citili?



- Darilo sa mi v naSom vztahu priblizit’ k partnerovi? Déavala som partnerovi moznost’, aby sa on

mohol priblizit’ ku mne?

- Ako som vlastne vo vzt'ahu zaobchadzala sama so sebou? Starala som sa o seba dostatocne,
bola som k sebe dostatocne citlivd? Ako som zaobchadzala s partnerom? Bola som k nemu

dostatocne citliva?

- Prec¢o som robila to, ¢o som robila?

- Chcela som to robit™?

- Mohla som to robit’ inak?

- Co hovorim na to, Ze som robila prave toto, Ze som konala prave takto?

- Dokézem si odpustit’, Ze som inak konat’ nedokazala? Dokazem si odpustit, ze som inak konat

mohla, ale nekonala som? Dokazem odpustit’ partnerovi, ze konal tak, ako konal?

- Co je teraz, ked’ na§ vztah skon¢il, pre mia dobré? Co by som chcela it, akym smerom sa

uberat’, aké hodnoty uskutoc¢novat’?

Domnievam sa, ze viaceré z tychto otazok stoji za to si polozit’ v pritomnom ¢ase aj vo vztahu,

ktory eSte nekonci, je eSte stale dobry a v ktorom chceme zotrvat’.

DAKUJEM ZA POZORNOST.



