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No zda sa, Ze je ve'mi vhodné konkrétne vyjadrit’,

¢o pomaha jednotu vytvorit’ i udrzat’(1)

¥ V plodnom obdobi, ked' praktizujete zdrzanlivost, venujte viac po-
zornosti nesexualnym dotykom. Uvedomte si, kolko moznosti
telesného kontaktu mate. Dotykajte sa pri rozhovore a nezabudnite
ani nazrakovy kontakt. Sedte tesne vedla seba. Vyuzivajte moznosti
na nejaky druh fyzickej komunikacie, aj ked' spolu napr. pozerate film.

¥ Snazte sa ist’spat’ zaroven so svojim partnerom kazdy vecer.
Prv nez zaspite, lezte si chvilu v naruci. Septom sa zdielajte so svojimi
myslienkami a prijemnymi zaZitkami. Zvyknete si tak na vzajomné
zdielanie veci, o ktorych by ste sa inak nezmienili. Vo vzdjomnom
objati sa najlepsie liecia bolesti a tazkosti dia.

& Ked zaspavate, zvyknite si byt v nejakom telesnom kontakte
(napr. rukou alebo nohou sa dotykajte svojho partnera).

¥ Rozpravajte sa. Nehl'adajte €as na rozhovor, urobte si ho
a venujte vtedy mu sustredent pozornost aspon raz za den. (To
znameng, ze nepdjde v pozadi kulisa televizora ¢i pocitaca.) Mozno
si tento Cas budete moct vytvorit' len vecer pred spanim alebo pri
zaspavani — vtedy je dobré pamitat na to, ze €as vecer a v noci
nie je vhodny na rieSenie problémov. No zene velmi pomédze,
ak muz vyjadrf, Ze dany problém registruje a Ze si nan urobi priestor
¢im skor. Méze napr. povedat’ ,, Zlato, ja viem, Ze je to pre Teba dé-
lezité, ale teraz by sme asi nevedeli objektivne uvazovat. Ked’ pridem
zajtra z prdce, péjdeme na chvilu von a prejdeme sa —méze byt?* alebo
,,Mdm ta rad a chcem ti rozumiet. Porozpravame sa o tom rdno pri
ranajkdch.“ NepresviedCajte zenu, ze zvelicuje, ani ju nepodpichuijte
ironickymi poznamkami.

¥ Vadsinou je to Zena, ktora ma potrebu sa zdielat’. Velakrat, aj ked'sa
citi deprimovana, nepotrebuje ,,rieSenie*, unahlené odpovede
o tom, ako zveliCuje, alebo vidi vsetko cierne (aj ked to moze byt
pravda). Potrebuje najst’ u manzela atmosféru prijatia, kde
sa moZe otvorit, uistenia, Ze manzel ju prijima. Niekedy uz len tato
moznost vyjadrit, o preziva a na druhej strane manzelovo vypocutie
a uistenie, Ze nie je sama, vyriesi tazkosti, ktoré sa zdajd v danom
momente neprekonatelné.

% V neplodnom obdobi praktizujte nesexualny dotyk tiez, nezre-
dukuijte svoj fyzicky kontakt na pohlavny styk.

¥ Akviete, ze chcete mat’intimne spojenie, pripravujte sa nan ,,pred-
-predohrou”. Ta méze zahrnat okrem nesexualnych dotykov
vnimavost na drobné skutky lasky pocas dia. Muzovi dobre padne,
ak citi zo Zeny odozvu, ak mu ona prejavi, Ze aj ona sa nanho tesi.
A Zena zas oceni muzovu snahu, ked on poméze ulozit’ deti, umyt
riad, vytvorit priestor na spolocné intimne stretnutie vtedy, ked este
nie su obaja prili§ unaveni.

(1) Porov. WHEAT, E., Jde to viibec? T¥inec: Biblos, 1995, s. 169 — 172
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¥ Jednym zo spolahlivych ,utimovacov” sexuélnej tlzby je Gnava. ,,Fy-
zicka vycerpanost je vyznamnou sticastou schopnosti (alebo neschopnosti)
Zeny reagovat’na sex. Kym sa matka prederie osemndsthodinovym driom
(najmd ak behala za jednym ¢i dvomi batofatami) — jej vnitornd iskra
krdtko zablika a pohasne. Ked’konecne padne do postele, predstavuje pre
riu sex skor povinnost’ nez potesenie. Je poslednou polozkou jej zoznamu
,,Co zariadit’v dnesny den®. Zmysluplny sexudlny styk spotrebtiva velké
mnoZstvo telesnej energie a je vazne naruseny, ak uz tento zdroj bol vydany.
No gj tak je casto pohlavny styk na programe ako poslednd vec vecera.
Preto by mala celodennd pracovnd cinnost’skoncit’ vecer skér, aby manzel
a manzelka neboli celkom vycerpani. Cokolvek, ¢o sa uvedie v zozname
priorit az nakoniec, bude pravdepodobne urobené nedokonalo.“(2)

¥ Nezabldajte, Ze do sexualneho vzt'ahu sa vzdy budi premie-
tat’ SirSie savislosti vasho Zivota.

Aby sme boli jedno

Tieto skutocnosti znovu potvrdzuji nekone¢nt mudrost’ Stvoritela,
ktory si zela, aby muz so zenou tvorili Gplnd jednotu — jednotu na rovni
duchovnej i fyzickej. Aj Cirkev nam pripomina td nesmierne dolezitu
pravdu, Ze manzelské spojenie, aby bolo naozaj manzelskym, musi
byt okrem toho, Ze nie je imyselne zneplodnené, aj vyrazom jednoty
manzelov na duchovnej trovni. O tom hovori encyklika Humanae
vitae, ked' v 12. bode hovori o dvoch vyznamoch manzelského aktu —
vyzname ,,spojivom a plodivom*. Boh nas Ustami Cirkvi vola byt jedno
— snad' kazdy manzelsky par tizi (alebo aspon tdzil), byt jedno. Jedno
srdce, jedno telo, jedna dusa... A na to zdaleka nestaci byt’ len ,,jedno
telo*, len fyzicky spojit svoje teld. Ked nam Pismo hovort: ,,...a budu
dvaja v jedom tele...“, pod vyrazom ,telo” sa nemysli len fyzicka stranka
nasej osoby. Mysli sa tu €lovek v tplnosti, ako jednota tela a duse.

Preto nam Cirkev ponuka prostriedky milosti: silu zo sviatosti,
miudrost’ Bozieho Slova a modlitbu. ZvIast spolo¢na modlitba me-
dzi manzelmi vytvara duchovnu jednotu a moze byt svojim sposobom
rovnako upokojujlica ako telesné spojenie. To je dar — milost' manzel-
stva. Ked manzelia tento dar prijmu, objavia novy obohacujlci aspekt
v spolo¢nom Zivote i vo vztahu k Bohu. On sam prichddza na pomoc
nasej slabosti. Neodmietne tomu, kto sa snazi a prosi ho o pomoc.

,,Boh je verny. On vds nedovoli skiiSat’ nad vase sily, ale so skuskou da aj
schopnost, aby ste mohli vydrzat.“ (1 Kor 10,13)

(2) Porov. DOBSON, J., Zena si preje, aby ji muz rozumél. Praha: Navrat
domd, 2002, s. 121
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Aj ked' sa manzelia rozhodnl nepouzivat' antikoncepciu z moralnych
a etickych dévodov, a aj ked' sa pre abstinenciu slobodne a zodpo-
vedne rozhodnd — mézu pocit’ovat’ frustraciu z nenaplnenej tizby
a neuspokojeného pudu, ktory sa hlasi.

Toto rozhodnutie pre abstinenciu je sice rozumom pochopitelné,
ale nebyva lahké sa podra neho zachovat. Casto poéut’ namietku,
Ze ,predsa nie je prirodzené zdrziavat' sa, ked je najvacsia chut®.
Niekedy manzelom poméze, ked'si uvedomia, Ze prirodzené pre
cloveka nie je to isté, ¢o spontdnne. Schopnost a potreba
ovladat sa patri k [udskej prirodzenosti. Nie je to ni¢ neprirodzené
— Clovek je na vyssej priecke ako Zivocich a preto skutoéne Pudsky
prirodzené je prave to, zZe vie pouzit’ rozum a volu. A slo-
bodny je nie vtedy, ked’ si robi, ¢o sa mu chce, ale ked’ je
schopny chciet’ a zvolit’ si to, ¢o je dobré a spravne - aj
ked’ sa mu nechce.

Manzelia, ktori tito skutocnost' pochopili, potom nehovoria o dhoch
zdrzanlivosti: ,,dnes nemézeme...“, ale povedia: ,méZzeme — mame
pravo na intimne zjednotenie hoci aj kazdy den, ale dnes®, hoci sa
nam chce, to nepovazujeme za dobré — nechceme*.

Frustrdaciaz PPR?

Napriek tomu niektori manzelia predchadzajlci pocatiu maju takdto
skdsenost”

Ak ma zZena cykly priemerne 28-dnové, pripadne niekedy krat-
Sie, v I. faze, v ditoch predovulacnej neplodnosti, si volia
radsej zdrzanlivost’ kvoli vacsej istote, aby nepocali dieta.
V Il. faze, v plodnom obdobi, si volia tiez zdrzanlivost’.
Zaroven v tychto dvoch fazach zacinaju pocitovat stipajucu tuzbu
po pohlavnom styku, ktora vrcholi zvycajne v Case okolo ovulacie.
V muzoch vyvolava tizbu po spojeni spravanie zeny, ktora nasled-
kom stdpajdcej hladiny estrogénov akosi viac vyzaruje tlzbu, byva
prijemnejsia, lahsie zvlada stres, jednoducho je pritazlivejsia. Ked
nastupi lll. faza — neplodné obdobie — byva uspokojujlce pre
manzelov to prvé ¢i druhé spojenie. Pre dalSie intimne spojenia
sa niekedy rozhoduju len preto, lebo v neplodnych diioch nemaju
obavy z tehotenstva a ,uz mozu*“. No zaroven klesa ich tizba
i uspokojenie. Zeny byvajli menej vnimavé na sexualne podnety
amnohé bojuju s predmenstruacnymi priznakmi. Muzi sice tizia po
Zene, ale nie po nervéznej a unavenej Zene. A tak sa muz stiahne
a povie si, ze ,vydrzi a pocka“, kym bude manzelka v pohode,
pripadne sa snai ,ni¢im si nepokazit' $ancu na pekny veler”. Zena
sa zas niekedy dava len kvoli muzovi, sice z lasky, ale on z nej neciti
tizbu po fyzickom zjednoteni sa s nim. Najmad vtedy, ak Zena muzovi
neprejavi ziadnu odozvu, pripadne dé najavo, Ze sa dava len kvoli
nemu a jej by to nechybalo. Obaja si pritom vedia predstavit, aké
iné by bolo intimne spojenie v plodnych dioch.

Ak sa takyto stereotyp opakuje mesiac co mesiac, méze byt ubijajuci
afrustrujuci. ManZzelia za¢nl povazovat dodrziavanie manzelskej Cistoty
za prili$ tazké bremeno a vinia ho za vvytracanie sa emocionalnej inti-
mity zo vzajomného vztahu. PPR potom povazuja za rozbijajuci
prvok, nie zjednocujuci.

Vztah jednoty a ldsky sa dd vytvorif

Je zrejmé, ze Ziadna metdéda PPR, aj ked' je pouzivana s dobrym
Umyslom a zo spravodlivych dévodov, eSte sama osebe nezaruci
harmonicky vztah. Vzt’ah jednoty a lasky sa da vytvorit’, ale
nevznika nahodou.

To, ako manzelia prezivajd dni zdrzanlivosti i dni, kedy sa intimne
spajaju, nezalezi len od zenskych horménov. A nezalezi to ani od frek-
vencie pohlavnych stykov. Kvalita vzt’ahu nezavisi od sexu, ale
kvalita sexu zavisi od vzt’ahu. Tato skutocnost’ plati tak pre dni,
kedy si manzelia volia zdrzanlivost, ako aj pre dni, v ktorych sa intimne
spajaju — vzdy je potrebné predovsetkym budovat vztah.

Prvy krok treba urobit v hlave“: rozhodnut’ sa prijat’ obme-
dzenia, ktoré suvisia so Zenskym cyklom, a zaroven sa roz-
hodnut’ skvalitnit’ vzt’ah budovanim emocionalnej intimity.
Znamena to nezaoberat sa v mysli tym, aké je to teraz namahavé
a aké iné by to bolo pred tyzdinom. Nepovazovat reakcie zeny za
determinované posobenim jej horménov. Mozno niekomu pomoze,
ked'sa pozrie na posobenie zenskych hormoénov obrazne ako na vietor
do plachiet: Niekedy vietor duje do nich a poméha lodke ist’ vpred,
niekedy duje proti nim a vtedy je potrebné zapnUt' motor, aby sa lodka
plavila Ziaddcim smerom..

Druhy krok spociva v konkrétnych skutkoch, ktoré st tym ,mo-
torom®. Skusenosti tych, ktori pracujd v oblasti manzelského pora-
denstva, ukazujy, ako dolezité je vybudovanie emocionalnej intimity.
Ed Wheat, lekdr a manzelsky poradca, je presvedceny, ze extrémne
zaujatie spolocnosti sexom je v skutocnosti prejavom nasej hibokej,
neuspokojenej potreby tepla, uistenia a intimity nesexudlneho dotyku.
Hovori, Ze ti, ktori praktizuji vo svojom manzelstve fyzicky
dotyk vo vSetkych jeho nesexualnych prijemnych formach,
Zist'uju, Ze sex mozno nebudu vyhPadavat’ tak ¢asto, ale o to
viac ich naplni.

,» Iulenie sa k sebe, Idskanie, spanie tesne vedla seba a prejavy naklon-
nosti jednoduchym pohladenim uspokoja mnohé emociondlne potreby,
ktoré ste doposial’ ocakavali vyhradne od pohlavného styku. Tento spésob
intimnej blizkosti zdroven predstavuje neznd predohru k celému sexudl-
nemu vztahu. ... Fyzicky kontakt je pri vytvdrani emécie lasky absoltitne

sexe, ale skor z nedostatku emociondlnej intimity. (1)

(1) Porov. WHEAT, E., Jde to viibec? Ttinec: Biblos, 1995, s. 168

Fyzicky kontakt je teda nanajvys potrebny, a preto by bolo neefek-
tivne, keby sa manzelia v Case zvolenej zdrzanlivosti navzajom sami sebe
vyhybali a rovnako by bolo neuspokojujlce, keby v case neplodnych
dnf svoj fyzicky kontakt obmedzili na pohlavny styk.

Fyzicky kontakt potrebujl obaja, muz i Zena. Netreba vSak zabudat'
na rozdiely medzi muzmi a Zenami. Sex je ¢asto pre muza viac fyzickou
zalezitostou a pre zenu hlbokym emocionalnym zézitkom. A preto,
ak Zena nepocit’uje intimnu blizkost’ svojho manzela, ak sa
neciti milovana a reSpektovana ako osoba, je pre nu takmer
nemozné reagovat’ vriicne a kladne. Nedokaze prijat manzelove
dotyky, pohladenia, objatie — hoci vo svojom vnutri bytostne tizi byt’
jedno so svojim manzelom. Sklamanie a nedostatok pozornosti akoby
zamkli jej tuzbu. A ak sa v takomto rozpolozeni odovzda muzovi, citi
sa vyuzita ako objekt v tom zmysle, ze manzel vyuzil jej telo pre svoje
potesenie. Neschopnost vysvetlit tdto frustraciu byva pre fu zdrojom
narastajlicej nervozity. (2)

Samotny fyzicky kontakt — pohladenia, objatia... eSte nie
je automatickou zarukou vytvorenia intimity. Ak by vzajomny
blizky intimny vztah medzi manzelmi bol pripodobneny ohnu v krbe,
potom nesexualne prejavy lasky — ako pohladenie, objatie, dotyk
— mozu byt pripodobnené polienkam, ktoré je potrebné neustale
prikladat’ na udrzanie ohna. Ale ak vztah vychladne — ohefi vyhasne —
nestaci polienka prikladat. Je potrebné znovu zalozit' ohen.

Je to ako so spojenymi nadobami: ked je medzi manzelmi blizkost,
nepritomnost’ nevyrieSenych napati, Zena tzi dotykat'sa so svojim mu-
zom, chce sa pritdlit, sediet pri iom a vnimat jeho fyzickl pritomnost.
Naopak, ked'sa so svojim muzom neciti byt'jedno, odtahuje sa od neho.

Usilie o vytvorenie jednoty je Glohou oboch. No predsa,
Boh sa osobitne obracia na muzov: v knihe Genezis hovori o muzovi,
ktory opusti rodicov a priputa sa k manzelke, cez slova sv. Pavla vy-
zyva osobitne muzov: ,milujte svoje Zeny...“. Neznamena to, ze muZi
miluji menej, ani to, Ze obe vyzvy platia len pre muzov. Skér to moze
znamenat vyzvu muzom, aby boli prvi v laske, urobili ten prvy
krok z lasky k svojej Zene a tak sa pripodobnili Kristovi, ktory
prvy miloval svoju Cirkev a tak ju miloval, Ze sa za fu obetoval, hoci
neodpoveda vzdy na jeho lasku laskou.

Urcite tu nejde o dokazovanie, kto je v prave a kto nie, a teda
kto by mal urobit’ prvy krok k opatovnému zblizeniu. Tento postoj
neznamena ani prenesenie zodpovednosti za uspokojenie
vSetkych emocionalnych potrieb Zeny na muza. Za vztah su
vzdy zodpovedni obaja.

(2) Porov. DOBSON, J., Zena si preje, aby ji muz rozumeél. Praha: Navrat
domiti, 2002, s. 110





