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losti Cloveka, ktory pomoc potrebuije, pripadne
mu ubliZit.

® @ @ Aka je vlastne nasa motivacia, ked chceme niekomu
pomoct? Je dobré sa nad fiou zamysliet skér, ako zaéneme
pomahat. Je to altruizmus? Zalezi mi na konkrétnom ¢loveku
a chcem, aby sa mu darilo lepsie, bol tastny, v bezpeci a pod.?
Alebo chcem ukazat svoju dolezZitost, svoje schopnosti, to, ze
nie¢o dokazem a zvladnem? Je to pre mna prijemny pocit, ze
sa niekto na mna tak velmi spolieha? Ze ma potrebuje? Chcem
niekomu pomact, lebo si prajem, aby sme spolu mali lep&i vztah?
Budeme si potom bliz§i? Budem mat va¢siu kontrolu nad nasim
vztahom? Ak pom6zem druhému CEloveku, budem mat zo seba
lepsi pocit? Ci chcem mat jednoducho pokoj? Lebo ak niekomu
pomébzem s tym, ¢o odo mna potrebuje, nechd ma potom uz na
pokoji. Amozno si myslim, Ze musim pomact, lebo sa to odo mna
oCakava (patri sa to), niekomu to diZim (je to moja povinnost),
nechcem vyzerat ako neochotny €lovek a pod.

® @ @ Ked si uvedomime svoje dévody, pre ktoré chceme nie-
komu poméct, mali by sme sa zamysliet aj nad tym, ¢o na tuto
svoju motivaciu hovorime. Su tieto dévody pre mria dostato¢né?
Chcem niekomu poméct prave z takychto dévodov? Pombzem
mu naozaj, ak mu budem pomahat z tychto dévodov? A ak naozaj
chcem niekomu pomdct, a moje dévody pomahat su pre mna
zrozumitelné a prijatelné, je tiez uzitoéné pozriet sa na to, ako
presne mézem konkrétnemu ¢loveku poméct. Je dobré zamysliet
sa nad tym, o je skutocne v zaujme Cloveka, ktorému chceme
pomdct. Urobit nieo za druhého mu nepoméze, aby sa to naudil
sam. Cize ak budeme prili§ &asto robit nie¢o za neho, namiesto
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toho, aby sme mu pomohli zvladnut to, s ¢&im ma problém, pod-
porime len jeho zavislost na okoli. Cinske prislovie ,,Daj cloveku
rybu a nakrmi$ ho na jeden den. Nauc ho ryby chytat a nakimis
ho na cely Zivot."v sebe skryva hlboku mudrost.

® @ o Cize ¢o presne ¢lovek, ktory je v nidzi odo mria potre-
buje? Co je v jeho zaujme? Potrebuje jednoducho len, aby ho
niekto vypocul? Chce citit porozumenie? Potrebuje podporu
a ocenenie? Alebo konkrétny navod, ako by mohol skusit vyriesit
to, o ho trapi? Alebo potrebuje konkrétnu sluzbu &i materialnu
vec? Ak si myslim, Ze viem, ¢o druhy odo mna potrebuje, a chcem
to poskytnut, mézem mu to ponuknut. Ak nemam istotu, mézem
sa opytaf, o by vo svojej situacii potreboval, o by mu v danej
chvili pomohlo.

Za akad cenu chceme pomahat?

® @ @ Ked teda rozumieme tomu, pre¢o chceme druhému Eloveku
poméct a vieme aj, ¢o by mu pomohlo, je €as pozriet sa na to, aké
nasledky méze mat konkrétna pomoc pre mna samého. Chcem
druhému pomdct tymto konkrétnym spésobom? Chcem pre neho
urobit tuto konkrétnu vec? Chcem sa s nim podelit o nieco, ¢o je
moje, investovat do neho svoj ¢as, energiu, prostriedky? Aké to
potom bude pre mna? Bude to pre mfa v poriadku, alebo ma to
zatazi a vyCerpa? Je mozné, ze druhému pomdzem a seba pritom
nejakym spdsobom zranim? Som pripraveny na to, Ze pomoc




druhému ma bude nie¢o stat? Chcem tdto cenu zaplatit?

® ® @ Existuje mnozstvo situacii, kedy fudia pomahaju druhym,
a tdto pomoc ich samotnych nieco stoji. Mnohokrat ich stoji vela.
Pokial sije ¢lovek vedomy, aku cenu sam zaplati za to, ze druhé-
mu pom0ze, a je pripraveny tuto cenu zaplatit, je to v poriadku.

Ocakdvam nieco za pomoc?

® @ @ Predpokladajme teda, ze vieme, pre¢o chceme niekomu
pomdct a naSa motivacia je pre nas v poriadku. TieZz sme roz-
poznali, o by druhy ¢lovek od nas potreboval ako by sme mu
mohli poméct. Chceme mu dat to, €¢o mu dat mézeme, a ¢o by
mohol potrebovat. Uvedomujeme si, Ze naSa pomoc bude nas
samotnych nieco stat, a sme pripraveni poméct aj za tuto cenu.
Je opét rozumné pozriet sa na vlastné dévody, pre ktoré sme
ochotni pomahat, aj ked nas to bude nieco stat. Ak niekomu
pombzem, pretoze mu z konkrétneho dévodu poméct chcem,
viem, ¢o by mu pomohlo, a viem, ¢o ma tato pomoc bude stat,
je tu este otazka ¢i za svoju pomoc nie¢o o¢akavam. Vdacnost?
Ocenenie ¢i obdiv? Reciprocitu, resp. navratnost poskytnutej po-
moci az ju ja budem potrebovat? Uvedomujem si, ze to nemusim
dostat? A som pripraveny pomadct aj ked za svoju pomoc mozno
nedostanem to, ¢o by som ocakaval?

@ @ @ Je v poriadku, ked pomahanie prinesie nieco nielen tomu,
kto pomoc potrebuie, ale aj tomu, kto pomaha. Treba vSak vnimat
aj to, o dobré moja pomoc druhému priniesla, a tiez, ¢i nebola
kontraproduktivna alebo niekomu neuskodila. Ked ludia nie su
nuteni robit vSetko ¢o mdzu, aby si pomohli, naucia sa neustale
hladat zdroje, odpovede a rieSenia mimo seba. Za¢nu sa citit
slabi, neuzitoéni, neschopni a v nidzi. Su zavisli na pomoci svojho
okolia. Cim viac sa takymi citia byt, tym viac sa dostéavaju do
situdcii, ktoré im ich pocit potvrdzuju. Samozrejme, ze je mnoho
fudi, ktori st v nieGom (prip. vo viacerych oblastiach) slabsi
alebo zranitelnej$i ako ostatni. Uginna pomoc viak ¢love-
ku umozni rozvinut svoj maximalny potenciél. Poméze
mu, aby ,mohol“ nie¢o, ¢o sa mu predtym nedarilo,
aby ziskal ,moc” nie¢o urobit. Pomoc, ktora ¢lo-
veka ,robi neschopnym®, a €ini ho zavislejSim
od okolia nez je nutné, nie je dobrou pomocou.
Poméct niekomu, aby sam (viac) ,mohol", je ta
najlepSia pomoc, aki mézeme poskytnut.

Unesiem dvojitti zdtaz?

® @ @ Je dblezité si uvedomit, Ze ked chcem
niekomu poméct, ked mu chcem ,podat po-
mocnu ruku®, nestacéi len vediet, ako mu mam

tu ruku podat, ani ze mém ochotu mu ju podat.
Rovnako délezité je, aby ¢lovek v nudzi doka-
zal odo mna ,pomocnu ruku“ prijat. Pre Uspech
celej akcie tiez potrebujem stat nohami pevne
na zemi, pripadne sa mat ¢oho chytit druhou
rukou. Cize musim mat dostato&né zdroje a re-
zervy, aby som uniesol svoje starosti a tazkosti

a ,zataz" zo situacie druhého ¢loveka. Napriklad
ak sa niekto dlhodobo stara o chorého ¢lena rodi-
ny, potrebuje mat dostatok moznosti k vlastnému

,Daj cloveku
rybu a nakfmis ho
na jeden deri. Nauc ho
ryby chytat a nakimis
ho na cely Zivot.”

oddychu a nacerpaniu novych sil.

® ® ® Ak sa sam nemam dobre a budem pomahat niekomu
dalSiemu, moja pomoc bude malo u¢inna a pravdepodobne mi
ublizi. Mozno mi na chvilu poméze zabudnut na vlastné trapenie,
spolahlivo vSak prinesie aj to, Ze rieSenie mojej vlastnej situacie
zostane v Uzadi. Je to ako keby Elovek, ktory ma silnt chripku iSiel
napr. pomahat kamaratovi so stahovanim nabytku. Mozno by mal
dobry pocit z toho, Ze pomoc kamaratovi neodmietol, a mozno by
na chvilu aj zabudol na to, Ze ho boli celé telo. Pravdepodobne by
v§ak nebol natolko napomocny ako keby bol zdravy, a mozno by
mu nie€o aj spadlo na zem a rozbilo sa. Chripka by mu celkom
urcite neustupila a jeho vlastny stav by sa zhorsil.

Az za hranice svojich sil?

® ® ® Pomoc poskytovana za hranice vlastnych moznosti
moze byt Casto kontraproduktivna, pretoze prijimatel pomoci
mbze vycitit, ze nas zatazuje, nemusi dostat taku kvalitni pomoc,
ako by mohol a celd situacia moze uskodit naSmu vzajomnému
vztahu. Skusme si predstavit, ze niekto, kto nam je blizky, ma
problém v préaci alebo v rodine. Napriklad, ze blizku kamaratku
opustil partner a chcela by, aby sme sa vecer stretli, pretoze
nechce byt sama doma. My sme v&ak velmi vyCerpani z prace
a uz niekolko dni si prajeme vecer len tak lezat v posteli s kniz-
kou a oddychovat. Ak sa s kamaratkou v ten vecer stretneme,
aj ked sa nam nebude chciet, mdze sa stat, Ze cela situacia
nas velmi vycerpa. Navyse, kamaratke nemusime byt schopni
poskytnut taku Utechu a podporu ako oby&ajne, pretoze na to
nebudeme mat energiu. M6Zze tiez vycitit, Ze sme ,,duchom niekde
inde“ a najradSej by sme uz iSli domov. Cela situécia negativne
poznadi nas vztah, pretoze kamaratka méze nadobudnut pocit,
Ze jej trapenie nas nezaujima, alebo my nadobudneme pocit, ze
nas jej trapenie zatazuje. Blizky a pevny priatelsky
vztah samozrejme €as od €asu ,unesie” aj
takého situacie. Ak sa vSak v akomkol-
vek vztahu Casto vyskytuju situacie,
v ktorych jeden alebo druhy Elovek
prekrauje svoje hranice (alebo si
ich nechava prekraCovat), prestavat
byt takyto vztah pre jedného (prip.
pre oboch) uspokojivy. CiZe aj v po-
mahani, tak ako v akejkolvek ingj
¢innosti, plati, Zze nie je dobré pre-
kraCovat vlastné hranice, ani hranice
druhého Cloveka.

Cinske prislovie




