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aby sme v Denniku N spustili psychologickt poradiiu,

mala som pochybnosti. Podari sa nam presved¢it reno-
movanych psycholégov a psychologicky, aby do toho isli? Bu-
dd nam Ccitatelia natolko doverovat, aby s nami zdielali svoje
zivotné pribehy a kladli osobné otdzky? A bude to vobec niekto
chciet ¢itat?

Moja prva obava sa rozplynula po rozhovore so psycholo-
gi¢kou Lenkou Pavukovou RuSarovou. Obraciam sa na nu
vzdy, ked ako novinarka potrebujem poradit s nie¢im, ¢o stvisi
s oblastou dusevného zdravia. Vedela som, Ze ked sa nas ndpad
bude pozdavat jej, mdame v podstate vyhraté. Lenke sa ndpad
pozdaval a bola ochotna do toho ist. No mala jednu podmienku
- aby sme ¢itatelom jasne vysvetlili, Ze nejde o ndhradu psy-
choterapie ani individualneho psychologického poradenstva.

Naozaj to nemala byt ziadna ndhrada psychoterapie. Zaro-
veni sme si viak uvedomovali, Ze odpovede a zamyslenia od-
bornikov v psychologickej poradni mézu niekomu poméct zo-
rientovat sa, nasmerovat ho k rieSeniu alebo aj k vyhladaniu
dalsej psychologickej pomoci. A mézu byt uzitoéné nielen pre
autora ¢i autorku otazky, ale aj pre ostatnych ¢itatelov. K Len-
ke Pavukovej RuSarovej pribudli Jana Ashford a Martin Miler,
ktorého po roku vystriedal Norbert Uhnak.

Obava z toho, Ze budeme mat nidzu o otazky, odisla este
rychlejSie. Po tvodnej vyzve nam prisli desiatky otdzok

Ked’ moji kolegovia pred dvomi rokmi prisli s ndpadom,
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a pribehov. Mnohé boli velmi intimne, vyvierali z tych naj-
vnutornejsich zdkuti duSe. Niektoré listy boli velmi rozsiahle -
akoby ich autori velmi dlho ¢akali na to, aby sa kone¢ne mohli
niekomu vyrozpravat. A niektoré ndm boli akési povedomé, lebo
podobné dilemy uz niekedy vo svojom Zivote riesil kazdy z nas.

Otazky sa menili aj s obdobim, ktoré sme prave preZivali ako
spolo¢nost. S poradiiou sme zaéinali, ked sa koncila pandémia,
takZe v prvych listoch bolo ¢asto citit obavy a tizkost. Neskor
prichadzali otazky, ktoré odrazali frustraciu zo spolo¢enského
vyvoja, obavy z buddcnosti aj ivahy o odchode zo Slovenska.
Citatelia sa pytali, ako sa maju rozpravat s blizkymi, s ktory-
mi stratili spolo¢ni rec. Alebo ako poméct synovi tinedzerovi,
ktory nevie spat, lebo ho desia kroky Donalda Trumpa. No nie-
ktoré témy sa objavovali cyklicky v réznych obdobiach - ne-
spokojnost vo vztahu, nevera, bolest z rozchodu. Mnohych tra-
pila samota a netspech pri hladani Zivotného partnera, dal§ich
strata pocitu blizkosti v dlhodobom vztahu...

Moja poslednd obava bola definitivne preé¢, ked som videla
ohlasy na prvé zverejnené vydania. Ludi bavilo ¢itat, ¢o prezi-
vaju ini, uvazovat nad odpovedami odbornikov a niektorych aj
davat vlastné rady. Mnohi sa v tych ,cudzich” pribehoch o¢i-
vidne nasli. Podla Norberta Uhnaka je to aj tym, Ze pribehy
nasich citatelov a ich hlasy st pribehmi a hlasmi mnohych,
zdaji sa ndm zname a lahko predstavitelné: ,Zaroven vsak ten-
to pribeh ostdva stikromnym, neprenosnym do lubovolného
kontextu a jedine¢nym v Zitej skisenosti. Pristupujme k nemu
s reSpektom, ale aj s odvahou nechat sa nim oslovit. MoZno sa
stane necakanym zrkadlom, v ktorom moéZeme rozpoznat aj
vlastnt bytost a dilemy"

Verim, Ze aj kniZné vydanie s vyberom tych najzaujima-
vejich otazok a odpovedi si najde svojich ¢itatelov. Citatelov,
ktori sa zvedavo pozru do toho ne¢akaného zrkadla a ktori sa
neboja klast tie najosobnejsie otazky a hladat na ne odpovede.

Vitalia Bella



PARTNERSKE
VZTAHY






sycholég C. Raymond Knee hovori, Ze podla toho, ako
ludia premyslaja nad vztahmi, sa daja rozdelit do dvoch
skupin. Na fatalistov a pracantov.

Fatalisti st ti, ktori veria, Ze existuje ¢osi ako ,prava laska” A ked
jundjdeme, vietko uz pojde lahko. Konflikty alebo problémy ¢asto
vnimaju ako znamenie, Ze partner nie je ,ten spravny’, a tazkosti
vo vztahu im slizia ako dokaz, Ze ,to tak asi nemalo byt"

Pracanti sd presvedceni, Ze laska a vztahy sa rozvijaja v Case,
prostrednictvom tsilia, komunikdcie a kompromisov. Konflik-
ty povazuji za normadlne a riesitelné. Veria, Ze pary sa spolo¢ne
rozvijaju tym, Ze Celia vyzvam. Laska je pre nich cesta, nielen
pociatoéna iskra.

Tieto — ¢asto neuvedomované - presvedéenia ovplyviiuju
nae spravanie aj velké a malé rozhodnutia, ktoré vo vztahoch
robime.

Fatalisti, teda Iudia s presvedc¢enim o osudovej laske, maja
tendenciu idealizovat si partnera a zazivat silné vasnivé pocity
aj intenzivne Stastie, ked uveria, Ze ,nasli toho pravého” Horsie
znasaju sklamania, stratu prvotnej vasne, a ked sa objavia prob-
lémy, ¢asto vzdavaju vztahy prirychlo.

Pracanti byvaju vytrvalejsi, viac dlhodobo oddani a ochotni
pracovat na vztahu a na sebe aj pocas kriz. SG menej nachylni
utekat pri prvom probléme a lepSie zvladaja konflikty. Veria, Ze
vo vztahu sa osobnostne rastie, a mavaja dlhsie aj spokojnejsie
vztahy.
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Moja praca individudlnej a parovej terapeutky spociva ¢asto
v tom, Ze obraciam fatalistov na pracantov. Alebo naopak - po-
maham im pri rozhodovani v §tadiu, ked uz na vztahu pracovat
straca vyznam. Podla vysledkov $tiidie J. Gottmana a kol. pary
zvy€ajne ¢akaji 6 aZ 7 rokov od zaéiatku vaznych problémov,
kym vyhladaju odbornti pomoc. Dtfam, Ze tato kapitola po-
vzbudi partnerov, aby zacali robit aktivne zmeny uz skor.

Na nasledujucich strankach sa v kratkych odpovediach pisa-
telom snazim ukazat, ¢o vSetko sa dd robit pre spokojny Zivot
v dlhodobom oddanom vztahu, ako zvladnut vztahy na dialku
aj rézne naroc¢né obdobia, ¢i ako pretrpiet zlomené srdce alebo
uniest neistotu pri zoznamovani sa online.

Lenka Pavukova RusSarova



—— Partnerka ma ponizuje pred rodinou
a priatelmi, citim sa trdpne a zraneny.
Ako mdm na to reagovat?

S priatelkou sme spolu viac ako tri roky a ja zac¢inam mat vdzne
pochybnosti o budticnosti ndsho vztahu. Partnerka mad tendenciu
ma pred nasimi priatelmi a zndmymi zhadzovat alebo poniZovat
a ¢im dalej, tym viac ma to trdpi.

Niekolkokrdt si na spolocnyjch stretnutiach s priatelmi robila po-
smech z mojich zvyklosti. Naposledy, ked sme boli u priatelov na
veceri, si neodpustila pozndamky, Ze ,sthlasim s kazdym ndzorom
len preto, aby som mal pokoj” Aj doma mi niekedy vyhadzuje na oci,
Ze som prilis submisivny, takzvany ,people pleaser” (¢lovek, ktory sa
snaZi vsetkym okolo zavdacit - pozn. red.). Ale ked tieto pozndmky
hovori v spolocnosti, citim sa trdpne a hlboko zraneny. MoZno je to
len jej spdsob humoruy, ale ja to vnimam ako utok na moju osobu
a zniZovanie mojej hodnoty pred ostatnymi.

Tijch prikladov je viac. Minuly vikend sme boli na rodinnej oslave
a pri rozhovore s mojou mamou o mne povedala, Ze ,,vZdy robi, ¢o
mu poviem". Bavili sa na tom. Mne to nepripadalo ako vtip, ale ako
utocnd pozndmka, ktord mi ubliZila a zahanbila ma pred rodinou.
Ked jej poviem, Ze mi tieto reci prekdZaju, zvykne reagovat, Ze to nie
je nic¢ vazne a prehariam.

Citim sa pre to naozaj zle a niekedy sa pytam, ¢i to nie je moja
chyba, Ze to beriem prili§ osobne. Premyslam nad tym, & som
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precitliveny alebo to jej sprdvanie vplyjva na nds vztah, ktory je stdle
viac napdty. Chcel by som, aby pochopila, Ze mi tym ubliZuje. Ale
neviem, ako to spravit, aby to nevnimala ako ttok.

Mbézete mi poradit, ako reagovat na tieto situdcie a ako jej neu-
tocne vysvetlit, Ze jej spravanie ma zraviuje? Rdd by som si zachoval
pokojny a rozumny pristup, ale uZ neviem, ako dalej.

Milan, 32 rokov

Mily Milan,

je velmi sympatické, Ze sa snazite zachovat pokojny a rozumny
pristup. Z vasich riadkov sa zd3, Ze ste ¢lovek, ktory sa usilu-
je o zmierlivé rieSenie problémov, a Ze dokazete hladat chyby
aj u seba. Nevnimam to ako ,people pleasing” ani ako slabost.
Naopak, je to kvalita, ktord mnohym ludom chyba a absentuje
aj celkovo v naSom verejnom priestore.

No tato vasa vlastnost moze mat aj odvratent stranku - ak sa
nedokazete postavit za seba alebo za partnerku, ked si to situa-
cia vyZzaduje. Toto mdZe byt nieco, ¢o partnerku hneva a na ¢o
sa takymi komentarmi odvolava. ZvaZte, ¢i sa vas to tyka a ¢i by
mohla pomdct zmena spravania v niektorych situdciach.

Ak by to aj bolo tak, ako piSem, v Ziadnom pripade to partner-
ke nedava opravnenie na to, aby vas poniZovala alebo zosmies-
novala. A povazujem za velmi kruté, ak si takéto komentare
vyslovené pred najbliz§imi. Pohfdanie, poniZovanie a zosmies-
novanie st najrizikovejsie prejavy v parovej komunikacii a ¢asto
predpovedaju neskorsi rozchod.

To, Ze vam takéto spravanie prekaZza, nie je vaSou precitlive-
nostou, ale legitimnou a adekvatnou reakciou na ubliZujice
spravanie partnerky. Myslim, Ze je vhodné, aby ste sa zastali
sam seba a vymedzili sa voéi danému spravaniu. Staci jedno-
ducho a vecne povedat ,takéto komentare mi prekdzaju” alebo
Jheprajem si, aby si ma pred mamou komentovala’, popripade
,takto o mne nehovor, to nie je pravda”

Myslim si, Ze toto sformulovat dokaZete aj sam. Pravdepo-
dobne omnoho taZsie je pre vas reagovat na to, ked vasu ziadost
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neberie partnerka vaZzne alebo ju zlahéuje ¢i vnima ako ttok. Vte-
dy mozete jednoducho zopakovat ,pre mna je to vazne a chcem,
aby si to re$pektovala” Nemusite s fiou diskutovat o tom, ¢i to
bol len humor, ako to myslela alebo nemyslela - vam to jedno-
ducho prekaZza. Vracajte sa k svojej vniitornej pravde a pocitu.

Ak partnerka bude napriek jasne formulovanému opisu
spravania, ktoré vam ubliZuje, pokracovat — povazovala by som
to za varovny signdl pre dlhodoby vztah. Od najblizsich Iudi
ocakavame re$pekt a emociondlne bezpecie a nie Ze nds budia
zosmieStovat za to, aki sme.

V partnerstve sa, samozrejme, o¢akava aj Gprimné nastave-
nie zrkadla, ale svoje vyhrady musia partneri komunikovat cit-
livo, s reSpektom a v sikromi. ZosmieS$riovanie a zahanbovanie
pred mamou a priatelmi sa za takito komunikaciu v Ziadnom
pripade povaZovat neda.

Prajem vam vSetko dobré.

Lenka Pavukova Rusarova

—— Priatelka o mne nepovedala svojim detom
ani rodicom. Co ak sa za mna hanbi, lebo som
o dost mladsi?

Svoju priatelku som spoznal pred dvomi rokmi cez zoznamku. Pri-
zndm sa, Ze na zaciatku nam obom islo len o stretnutia kvdli sexu. Je
odo miia o 14 rokov starsia, rozvedend a md dve deti v tinedZerskom
veku. Neriesil som to, bral som to vyslovene ako nezdvdzny vztah,
stretdvali sme sa tak raz za dva tyZdne.

Vébbec som si nemyslel, Ze by som sa na viu dokdzal tak naviazat.
Ale stalo sa. Zacali sme sa stretdvat CastejSie, ja by som uvital, aby to
bolo este viac, ale ona vZdy ddva prednost detom, comu aj rozumiem.

Problém je, zZe by som chcel byt sicastou jej Zivota, aby sme boli
spolu ako pdr. LenZe ona nds vztah stdle drZi v tajnosti. Viem, Ze
o mne nepovedala ani svojim detom, ani rodicom. Hovori mi, Ze
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by to nevedeli pochopit a prijat. Ale méZe to vediet, ked sa ich na
to nespytala? Trdpim sa aj otdazkou, ¢i sa za nds vztah hanbi pre
vekovy rozdiel.

Nebavi ma, Ze len chodime spolu na vylety alebo sa stretdva-
me u mna a ona sa potom vZdy musi pondhlat domov. Milujem ju
a chcel by som, aby sme Zili normdlny Zivot, tie beZné kaZdodenné
veci. Co by ste mi poradili?

Ondro, 34 rokov

Mily Ondro,

vy ste sa z nezavazného sexudlneho vztahu postupne vnutor-
ne presunuli do fazy zamilovanosti a ochote k zavazku. Vasa
partnerka, zda sa, nie je v rovnakom vnutornom rozpoloZeni.

Podla toho, ¢o piSete, zvaZuje partnerka aj také aspekty vzta-
hu, ktoré pre vas osobne nie st doleZité. Ona je totiZ v pod-
statne inej pozicii, ako ste vy. Je pod prisnejsim drobnohladom
spolo¢nosti - vztahy s vaésim vekovym rozdielom st nemalou
¢astou spolocnosti odsudzované a Specidlne teréom kritiky
v dvojici je starSia Zena (podla istého amerického vyskumu je
tato stigma silnejsia nez voci parom rovnakého pohlavia alebo
roznej rasy). Ma deti v tinedZerskom veku - to je najkompliko-
vanejsi vek na prijatie nového partnera.

Je mozné, Ze partnerka zvazuje aj dalsie aspekty vztahu do
budticnosti - efekt starnutia na 1u dopadne omnoho skor
ako na vas a vztah sa tym stane viac nevyrovnanym. Takisto
moze zvazovat, Ze aj vy moZzete zatGizit mat vlastné deti, ona
uzich s vami vSak méct mat nebude. Nad6vazok ma partnerka
za sebou zjavne uz minimadlne jednu sktsenost so vztahom,
ktorému verila natolko, Ze spolu mali deti - vztah sa vSak na-
priek tomu rozpadol. CiZe vasa partnerka to méZe vnimat tak,
Ze zverejnenim vztahu a pripadnym rozchodom riskuje vela.
Pravdepodobne aj omnoho viac nez vy.

Z vasich riadkov mi nie je jasné, ¢i vdim uZ na rovinu partner-
ka povedala, aké ma vo vztahu s vami predstavy o budtcnosti.
Ci jej tento typ utajeného vztahu s vami vyhovuje a chcela by
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si to tak podrzat alebo ¢i rovnako ako vy tiZi po spoloénom
kazdodennom Zivote. Toto st tazké rozhovory - viem si pred-
stavit, Ze vam nechce ublizit a niektoré veci vam mozno neho-
vori priamo. Ak zistite, Ze jej prevazne sexudlny vztah v utajeni
vyhovuje, moZno je namieste zvazit, ¢i vam taky vztah nezaéne
Casom viac ubliZovat ako davat.

Lenka Pavukova RuSarova

—— Manzel ma problém s alkoholom. Tvrdi, ze
pije, lebo nemdme sex. Ako ho presvedcit, aby
vyhladal pomoc?

S manZelom sme spolu uZ takmer 10 rokov. Navonok sa mdZeme
javit ako bezproblémovy pdr, no nasa situdcia nie je prdve jedno-
duchd.

Pred tromi rokmi som tispesne ukoncila liecbu rakoviny a zdd
sa, Ze je vsetko v poriadku s vynimkou toho, Ze sa mi neobnovila
menstrudcia, a preto nemézeme mat deti prirodzenou cestou. Toto
vSetko méj manZel zndsal velmi zle. V &ase, ked som absolvovala
liechu a ststredila sa predovsetkym na seba, som nepostrehla, Ze
mdj manzel prepadol alkoholu. Bolo to pomerne kruté precitnutie,
ked som zacala muZovi nachddzat prdzdne flase skryté v skrini,
v kosi na bielizeni a podobne.

Pocas liecby a po jej ukonceni, ked u mria prepukli vSetky prizna-
ky menopauzy, sa nds sexudlny Zivot takmer tiplne vytratil. ManZel
turdi, Ze pije kvdli tomu, Ze nemdme sex. Uvedomujem si, Ze hocl
pre miia sex nie je taky doleZity, pre neho takym moZe byt. Napriek
tomu povaZujem turdenie, Ze pije kvéli tomu, Ze nemdme sex tak
Casto, ako by si on predstavoval, nielen za vijhovorku, ale aj za velmi
neférové. Svoju zdvislost tym zvaluje na mria.

Niekedy sa uZ po prdci bojim ist domov, lebo neviem, v akom
stave ma Cakd doma. V tomto smere som uZ naozaj zufald. Ked
md vypite, je to iny clovek, dokaZe robit a hovorit veci, ktoré naozaj
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ubliZuju. Ten zdpach alkoholu ma neskutocne odpudzuje a vyvold-
va vo mne odpor, ba az hnev. Nechcem s nim byt v spolocnosti, ked
md vypité, lebo sa zaviho hanbim, je mi neprijemné pri viom spat
a nie je naritho Ziadne spolahnutie.

Priblizne pred polrokom som ho presvedcila, aby navstivil psy-
chiatra. Neviem, ¢o sa dialo na sedeni, no lekdr mu predpisal lieky
na tizkost a upozornil ho, Ze po cely cas ich uZivania nesmie pit alko-
hol. Toto rieSenie nepovaZujem za Stastné, ak sa pacient zmieni, Ze
md problém s alkoholom. Lieky moZno trochu pomdhaju na vzkosti,
ale nic neriesia.

Neviem, ako mdam mojmu muZovi vysvetlit, Ze ja uZ takto dalej
nemdzem. Chcem, aby sme boli spolu, vdZim si, Ze stdl pri mne, ked
som ho potrebovala, a chcem byt pri viom, ked ma teraz potrebuje
on.

Co mdm robit? Ako mbzem muZovi poméct, aby prestal pit?
Ako ho presvedcit, aby zacal riesit svoj probléem a vyhladal po-
moc?

Monika, 35 rokov

Mild Monika,

som rada, Ze ste zdravotne v poriadku, a mrzi ma, Ze v takom
kratkom case Celite dalSej vaZnej Zivotnej vyzve. Na ivod zdo-
raznim niekolko premis, ktoré vam mézu pomoct celit manze-
lovmu problémovému pitiu:

Na manZelovo pitie nemate priamy vplyv a nemate nad
nim kontrolu. Neexistuje spdsob, ako by ste vy sama docielili,
aby manzel nepil. Rovnako nie ste za manzelovo pitie zodpo-
vednd. Jednoducho povedané - nemate v rukach zapinaé ani
vypinac jeho potencidlnej zavislosti od alkoholu. Rozhodujuce
sd manzelove vnutorné faktory - ako napriklad jeho motivacia
a rozhodnutie, zvladacie kapacity, genetika — v kombinacii so
zdravotnou starostlivostou, ak ju prijme.

Bagatelizovanie, popieranie problému s pitim a zvalova-
nie viny na druhych je sui¢astou zavislosti. To, Ze pripisuje
svoje pitie vasej sexualnej nedostupnosti, je sticast symptémov.
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Je aj pravdepodobné, Ze z tohto dévodu podal manZzel v psy-
chiatrickej ambulancii skreslené informacie o svojom piti. Pre-
to byva sacastou komplexného vySetrenia, ak je to mozné, aj
rozhovor s pribuznym.

Poradila by som vam trvat na opakovanej navsteve le-
kara, navstivit priamo adiktologickd ambulanciu a pontiknut
lekarovi aj tdaje od vas osobne - na presnejSie postudenie
manzelovho stavu. Rovnako moZete byt po dohode pri tom,
ked lekar s manzelom budu tvorit pln liecby. Stcastou pla-
nu moze byt tzv. sucha domacnost, vyhybanie sa miestam, kde
alkohol pontukaju alebo ktoré chut na alkohol spustaju. Toto
vsetko su veci, v ktorych je vasa stcinnost ako manzelky d6-
lezita.

V rozhovoroch priamo s manzelom (vidy za triezva)
moZete zdoraziiovat to, aké problémy pacha jeho pitie na
vztahu, pripadne v inych oblastiach jeho Zivota. Nemusi byt
vasim cielom ho presviedcat - staci, ak mu budete vytrvalo na-
stavovat zrkadlo a ukazovat, Ze jeho pitie je skutoéne problém.
Mobzete si stanovit aj jasné hranice - napriklad ak je opity, ne-
spite doma. Pripadne moézete stanovit, Ze pokial nebude pra-
videlne navstevovat adiktol6ga, nebudete s nim zdielat jednu
domacnost.

Nenechajte sa stiahnut do planych diskusii o tom, prec¢o
vlastne pije - v tomto momente s uZ pociatoéné priciny pitia
menej relevantné. Podstatny je aktualny stav.

A eSte jedna pozndmka k partnerskému sexu - sex nie je
zdkladnou biologickou potrebou ako dychanie alebo jedlo. Na
sex nevznikd narok a bez sexu sa neumiera. Sex musi byt oboj-
stranne dobrovolny, a aby takym bol, musi byt sex aj vztah
taky, aby stal za to.

Velmi vas podporujem v tom, aby ste na tdto situdciu ne-
boli sama - skiiste sa skontaktovat s niektorou z podpornych
skupin pre pribuznych zavislych vo vasom okoli, mézu vas
konkrétnejsie navigovat v tejto situacii.

Lenka Pavukova Rusarova
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