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»Tato kniha o vztahovych vdzbach je poucnad — a predovsetkym dojimava —
pre kazdého, kto si ju precita. Autor zaujima osobny pristup a ukazuje ndm,
ako mu nové poznatky o vztahovych vizbach pomahaji pochopit nielen sa-
mého seba a svoj zivot, ale aj zivot nas vSetkych. Je to neobycajne zaujimavé
a putavé citanie!

— Dr. Sue Johnson, autorka knih Love Sense: The Revolutionary New

Science of Romantic Relationships a Hold Me Tight: Seven Conversations
for a Lifetime of Love

Vzdy som bol presvedéeny, Ze principy vztahového pripttania zohrdvaja kla-
¢ovu ulohu nielen vo vychove deti a v milostnych vztahoch, ale aj v ostatnych
oblastiach nasho zivota. A odrazu vyjde tato kniha, ktoré ukazuje, ze vztaho-
vé vizby ovplyvnuju prakticky vsetko! Je pitavo a — ¢o je najdolezitejsie — jed-
noducho napisana a nidhernym spésobom zobrazuje, ako sa vplyv vztaho-
vych vizieb prejavuje na pracovisku, v priatelstvach, ndboZenstve a dokonca
aj v politike!”
— Amir Levine, MD, spoluautor bestsellera Attached

»Tato pozoruhodna kniha sa d4 ¢itat niekolkymi sposobmi. Pri kazdom z nich
sa dozvieme nieco ddlezité: mozeme ju citat ako vysledok vyskumu a tedriu
socidlnej psycholdgie, ako zdroj na lepsie pochopenie seba samého, ¢i ako
rady, ako si lepsie vytvérat vztahové vizby s ostatnymi*

— Amitai Etzioni, autor knihy The New Golden Rule: Community and
Morality in a Democratic Society a profesor na George Washington
University

»1'dto neobycajne pouc¢na, dojimavo osobn4, putavo napisana kniha postavena
na doékladnych vyskumoch sa zaoberd zmyslom a vyuzitim teérie vztahovych
vizieb a skiima nage komplikované vzajomné vizby. Pontika hodnotné pohla-
dy na to, preco vztahy zlyhdvaju (alebo prekvitaji), a pomaha ndm pochopit,
ako mdze nas styl vztahového priputania zachranit rozpadajici sa vztah!

- Judith Viorst, autorka knihy Necessary Losses



»Vystiznd, poucna, skvele napisana... Rafinovane zobrazuje, ako styly vztaho-
vej priptutanosti mozu formovat nase spravanie (vratane samotného autora)
v roznych podmienkach.*

— Joan Jacobs Brumberg, emeritna profesorka feminizmu a ludského
rozvoja na Cornell University a autorka knih Fasting Girls a The Body
Project

»Peter Lovenheim s pozoruhodnou tiprimnostou a neobycajne jasnym pohla-
dom na vlastné zazitky a zdzitky mnohych Iudi, s ktorymi viedol rozhovory,
vo svojej knihe ukazuje, ako mozeme zlepsit svoje vztahy — pracovné, milost-
né, rodicovské, politické, v mladosti i starobe —, a to aj v pripade, Ze udalosti
v nasom detstve, ktoré sme nemohli ovlddat, nas naviedli na zId kolaj. T4to
vynimo¢nd kniha ndm moéze poméct k lepsiemu vztahu s kazdym, na kom
nam zélezi
— Nicholas Gage, autor knih Eleni a A Place for Us

»,Udernd, pttava a skvele napisana... Nestdva sa Casto, ze by kniha bola taka
zdbavnd a zdroven takad poucnd a hlbava. Citala sa mi izasne!”

— Phillip R. Shaver, PhD., profesor psycholégie na UC Davis, spoluautor
knihy Attachment in Adulthood a redaktor Handbook of Attachment
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Predslov
profesora Harryho Reisa

Ked sa ma Peter Lovenheim opytal, ¢i by nemohol byt prisediacim na mojich
predndskach o vztahoch, ktoré som mal na Rochesterovej univerzite, sihla-
sil som. Vzdy som otvoreny externistom, hlavne tym, ktori vdaka svojmu
veku a skdsenostiam mézu mojim vysokoskolskym $tudentom ukézat nova
perspektivu. Petra moje prednésky zaujali a o¢akdval som, Ze (rovnako ako
inf pred nim) pride este dva- ¢i trikrat... a potom sa plynule presunie inam.
Petra vSak tdto mald vzorka dnes uz velkého a neustale sa rozvijajiceho vy-
skumného odvetvia zdaleka nenasytila. Namiesto toho sa do prednaskové-
ho kurzu vlozil celym srdcom, zucastnil sa takmer na vsetkych semindroch
a potom, ked sme sedeli a rozpréavali sa v kaviarni, mi klddol dodato¢né
otézky. Najprv boli nekomplikované, no hned spociatku sa ponérali hlboko
do skutkovej podstaty mdjho kurzu a odrazali tprimnu zaujatost vztahmi
a jeho analytické zurnalistické myslenie. Neprekvapilo ma, zZe sa k nasej kon-
verzdcii chcela pripojit aj neznama Zena pri vedlajsom stole.

Uz tisicrocia nas fascinujd vztahy a snazime sa pochopit, ako funguju —
preco prekvitaju, zlyhdvajd a vdaka ¢omu st zdrojom najlepsich, zéroven
vsak aj najhor$ich momentov nasho zivota. ,Pravidla“ a ideoldgie tykajtce
sa vztahov nachiddzame uz v nasej najstar$ej zaznamenanej histérii. Veda
sa touto oblastou zacala zaoberat relativne neddvno — dd sa odhadnut, ze
vyskumy v tejto sfére siahaji do polovice dvadsiateho storocia — a osobne
nemdm pochybnosti o tom, Ze teéria vztahovych vizieb ndm o nej v sucas-
nosti mdze povedat najviac.

V socidlnych vedach je to tak, ze tedrie prichadzaji a odchadzaju. Zvycaj-
ne na pociatku zazivaju velky ohlas a aktivitu, potom, ked sa ich novétorsky
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pohlad vyéerpd, postupne strdcajd na pritazlivosti a do centra diania sa do-
stdvaju lepsie tedrie. Lenze v pripade tedrie vztahovych vizieb to neplati.
O tedrii Johna Bowlbyho som prvykrat pocul v roku 1982 na $tudijnom
pobyte na Denverskej univerzite, kde Phillip Shaver a Cindy Hazan zacali
aplikovat myslienky, ktoré sa dovtedy zameriavali hlavne na babitkd a ich
opatrovatelov a na milostné vztahy dospelych Iudi. Ked sa ich priekopnicke
stadie dostali do vedeckej literatury, tato sféra doslova explodovala stovka-
mi a potom tisickami $tadii. Odvtedy ¢akdm, kedy sa vyskum o tedrii vzta-
hovych vizieb spomali, tak ako v pripade mnohych podobnych tedrii pred-
tym, no to sa doteraz este nestalo. Je pozoruhodné, Ze vytrvalost a plodnost
vyskumov o tedrii vztahovych vizieb je stéle v plnej sile.

Preco je tato oblast takd uspesna? Peter vysvetluje, Ze teéria vztaho-
vych vizieb $tudentov vidy nesmierne zaujima. Ked o nej predndsam, aj
ti najroztrzitejsi $tudenti mi Coskoro za¢nd venovat pozornost. Jej hlavné
vychodiskové body st ichvatnejsie nez pri vacsine inych teérii — ako nas
moze nefascinovat teéria, ktord zacina jednoduchym spravanim vlastnym
vddsine cicavcov a potom sa len s niekolkymi dodato¢nymi predpokladmi
rozsiruje do tej miery, Ze vysvetluje, preco nase najstarsie z4zitky s nasimi
opatrovatelmi tvaruji nase vztahy od detstva az po starobu? Pozorovania na
zdklade tedrie vztahovych vizieb sd bystré, rozumné a zaroven intenzivne
osobné — je tazké poctivat o nich bez toho, aby sme si pomysleli: ,Ano, to je
presne ono!*

Medzi teoretickymi vedcami i fludmi z praxe m4 tdto teéria neobyéajny
uspech a jej sila tkvie v tom, Ze spdja vedecké, koherentné teérie s mnohymi
najdolezitej$imi a hlboko [udskymi prezitkami. VSetkym ¢itatelom moézem
slubit, ze tedria vztahovych vizieb vam poskytne novy uhol pohladu na vase
vztahy, emociondlny zivot a mnoho dal$ich oblasti. Nie je to v$ak svojpo-
mocny manudl, teda aspon v otrepanom zmysle, napriklad ,dvanést krokov,
ako dosiahnut trvalt lasku a milostny Zivot”. Tato kniha vam skor prehibi
poznatky o podstate ludskej naklonnosti a odosobnenosti a ukdze vdm ces-
tu, ako mozete pomocou tychto vedomosti prezit svoje vztahy c¢o najlepsie.

Na na$e pravidelné stretnutia v kaviarni som sa zacal tesit. Tu som zistil,
Ze Peter je skvely a nesmierne zvedavy pozorovatel. Je prirodzené, ze ked sa
o vztahovych vidzbach dozvedel viac, jeho otdzky naberali na komplexnosti.
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Postupom c¢asu som si véak uvedomil e$te nieco lepsie. Na nasledujtcich
strankach uvidite — tak ako ja —, Ze je to odvazny a pozoruhodne Gprimny
¢lovek, ochotny rozoberat vlastnu zivotnu histériu a obnazit svoje myslien-
ky a vztahy (¢o je zndmka ,ziskanej bezpec¢nej vztahovej vazby“ alebo moz-
no odraz jeho niekdaj$ej tizkostnej vztahovej vizby, ¢itajte dalej a posudte
sami). Tieto vlastnosti sa spajaju v Petrovom dovernom pristupe, ktorym
v tejto knihe prepéja skiisenosti z vedeckych vyskumov a z terapeutickej pra-
xe so svojimi osobnymi zdzitkami — zdzitkami, ktoré st intimne a zdaroven
odhaluju podstatu teérie vztahovych vizieb. Nie je to Ziadna ndhoda: teéria
vztahovych vézieb je krasna v tom, Ze ma schopnost pomdct ndm pochopit
svoje vztahy a emdcie, pricom Peter m4 ako spisovatel talent tito schopnost
skvele opisat a vykreslit. Budte si v§ak isti, Ze popri osobnej vypovedi je tato
kniha pevne zakorenend vo vede a v praktickych dokazoch teérie vztaho-
vych vidzieb. Urcite je to kniha, ktord by aj Johna Bowlbyho potesila.






Uvod

Zacalo to krasne, tak ako to s milostnymi vztahmi byva, neskor to vsak pre-
rastlo do turbulentnej aféry, ktord nemala konca-kraja. Zjednodusene po-
vedané ona tuzila po oddanosti, ktort som jej nevedel poskytnit, a ja som
hladal emocionilnu dévernost, ktord mi ona nevedela dat. Rozisli sme sa
a opit dali dokopy viackrét, nez mézem spocitat — rozchody vzdy iniciovala
ona, zmierenia vzdy ja.

A potom sa cyklus zac¢al odznova.

Trvalo to celé roky.

Pripadd mi naozaj smutné, Ze sme obaja tak vela investovali do vztahuy,
z ktorého ni¢ nevzislo. Nikdy sa mi vSak nepodarilo zistit, a jej asi tiezZ nie,
preco sme nikdy nevedeli dosiahnut, aby to fungovalo.

Potom, niekolko mesiacov po nasom definitivnom rozchode, som naho-
dou natrafil na nieco, ¢o mi otvorilo o¢i. Pocas névstevy dcéry na univerzite
som si listoval jej skriptami z psycholdgie a narazil som na ¢lanok o niecom, ¢o
sa nazyva tedria vztahovych vézieb. Autori v nom opisovali, ¢o sa Casto stdva
Iudom s dvoma urc¢itymi typmi vztahovej vizby, ktori sa snazia zit spolo¢ne:

Partneri... si Casto po case extrémmne polarizovani. Partner
s tzkostnym typom vztahovej véizby je zvycajne Gzkostlivy (az
uzkostny) a odakdva vicsiu dévernost, zatial o partner s vy-
hybavou vztahovou vizbou sa uzavrie a stiahne. Moze do-
chadzat k mnohych rozchodom a zmiereniam... Takéto vztahy
mozu byt explozivne... Vyhybavy partner je zvycajne ten, ktory
sa vztah rozhodne ukondit'.
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V tom case som nechdpal, ¢o sd ,typy vztahovej vazby” a nevedel som, ¢o
predstavuju ,uzkostlivé az uzkostné” a ,vyhybavé” typy, no sediac v dcérinej
internatnej izbe som zachytil aspon podstatu. Neschopnost mojej byvalej
priatelky emociondlne sa otvorit a jej tendencia stiahnut sa ako reakcia na
konflikt sa zhodovali s typom vztahovej viazby zvanej vyhybava. A moja po-
treba vdcsej dovernosti a tendencia radsej lipnat na vztahu, nez by som ris-
koval osamelost, zapadala do typu zvaného tzkostny.

Autori skript dalej vraveli, Ze toto toxické parovanie typov vztahovej viz-
by je bezné — niektori vedci ho vraj nazyvaju ,izkostno-vyhybava pasca“ —
a ze pokial ho partneri nepochopia a nenaucia sa s nim pracovat, zvycajne
spoOsobi zlyhanie vztahu®

K tymto poznatkom som sa dostal prilis neskoro na to, aby pomohli moj-
mu vztahu odstidenému na neuspech, no zanechali vo mne intenzivnu tuz-
bu dozvediet sa o tej tajomnej ,veci” zvanej vztahové vizby viac.

Teériu vztahovych vidzieb predstavil britsky psychiater a psychoanalytik
John Bowlby (1907-1990). Po druhej svetovej vojne Bowlby pracoval v siro-
tincoch, kde sa stretdaval s detmi, ktoré sice dostévali najest, ubytovanie a le-
kérsku starostlivost, no predsa sa nemali dobre. Mnohé dokonca zomreli.
Tento fenomén nevysvetlovala ziadna z beznych tedrii o vyvoji dietata.

V priebehu dalsich desatro¢i Bowlby $tudoval tedrie z takych odlisnych
odvetvi, ako st evolu¢na bioldgia, etioldgia a socidlna psycholdgia, a nako-
niec sformoval vlastnu tedriu vztahovych vizieb. V skratke vravi, ze kedze
ludské deti sa narodia bezmocné, st nitené vyhladat a priputat sa ku kom-
petentnému, spolahlivému opatrovatelovi. Zvycajne ide o matku, ale moze
to byt aj otec, niektory zo starych rodicov, pestinka alebo akykolvek iny
dospely, ktory je s dietatom a zabezpecuje jeho zdkladné potreby.

Dieta hladd konzistentnti opateru a bud ma dspech, ¢o vedie k pocitu
emocionalnej bezpecnosti, alebo je netspesné, ¢o ma za ndsledok pravy
opak.

Uspech ¢i netispech tohto hladania dokonca formuje rozvijajtci sa mo-
zog dietata, ¢o ovplyviuje jeho zdkladné emdcie a osobnost — teda aj vytvara
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jeho presvedcenia a o¢akavania od vztahov celkovo. Tym sa formuje aj sp6-
sob, ako sa sprdvame a citime vo vztahu po zvy$ok zZivota — s milostnymi
partnermi urcite, ale mozno aj vo vztahu ku kazdému a vetkému ostatné-
mu. Mdzeme to nazyvat ,efekt vztahovych vizieb®. Skratka, tieto prvé vzta-
hové vizby su kldcové a formuji nés Zivot, ¢o znamend, Ze ide o najvyssiu
stavku, vklad, z ktorého cerpame cely zivot.

V pripade vdc¢siny z nas k tymto vztahovym vdzbdm dochadza este
pred nasimi najranej$imi spomienkami, zvyc¢ajne do dvoch rokov dieta-
ta. A predsa maji moc ovplyvnit vztahy, povedané Bowlbyho slovami,
»0d kolisky po hrob**. Dévodom je, Ze systém vztahovych vizieb je — po-
dobne ako reprodukény systém — klucovou stéastou toho, ¢o znamena
byt élovekom. Je to sposob, akym priroda zabezpeduje nase prezitie. Po
narodeni sa potrebujeme pripidtat k niekomu, kto nds moze spolahlivo
ochrdnit a reagovat na nase zdkladné

potreby. V dospelosti sa patame k bliz-
k?lm, l<t0r)’lchT milujemf: 'a ocakavame od Narodili sme sa na to,
nich bezpecie. Narodili sme sa na to, L,
e . aby sme sa pitali k inym,
aby sme sa putali k inym, aby sme citili

spojenie, a kym zijeme, nikdy sa tejto a kym Zijeme, nikdy sa
potreby nezbavime. tejto potreby nezbavime.

Vyskumnici na celom svete zasvitili
kariéru pochopeniu a testovaniu tedrie vztahovych vizieb a zvdcsa potvr-
dili Bowlbyho zavery. Kazdorocne sa vykonaju stovky, ak nie tisice novych
stadif.

Psychiater Thomas Lewis s kolegami tvrdia, ze v prvych rokoch Zivota si
vytvarame vzorce fungovania vztahov; uchovdvame si dojmy z toho, ¢o je to
ldska*. Tieto prvé vztahové vizby su také kluc¢ové a tak velmi nas formujg,
Ze ovplyvniuju nielen to, ako pristupujeme k milostnym partnerom, ale aj
k ostatnym ludom.

Niektoré z najnovsich stadii potvrdzujt, ze vplyv nasich najranejsich va-
zieb siaha ovela dalej nez len k vztahu s partnermi a pribuznymi. Maji dosah
na vsetky vztahy. Ovplyviiuju aj to, aky mame vztah k spolupracovnikom
a $éfom. V $porte maja vplyv na nas vztah so spoluhra¢mi a trénermi. V po-
litike majti dosah na politickd orientaciu a na to, koho sa rozhodneme volit.
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Dokonca aj v duchovnej sfére ovplyvinuju, aké ndbozenstvo si zvolime a ako
sa vztahujeme k Bohu.

Ano, dokonca aj k Bohu.

T1i, ¢co mali $tastie vyrastat s bezpe¢nou vztahovou vizbou, si v detstve
i v dospelosti uzivaji uspokojivejsie a stabilnejsie vztahy. Citia sa hodni 13-
sky a opatery, preto majui vicsie sebavedomie. Obyc¢ajne st velkodus$nejsi
a tolerantnejsi voci ostatnym a st hdzevnatejsi pri zivotnych tazkostiach,
ak st napriklad chori, ak zomrie niekto z ich blizkych... Jednym z najvacsich
darov rodica pre svoje dieta je poskytnit mu pocit bezpecia — bezpe¢nu
vztahovu vézbu.

T1i s nestabilnou vztahovou vizbou — vyhybavou alebo tzkostnou — budd
mat vicsie tazkosti so vztahmi a m6zu mat problém s intimnostou a dove-
rou. Napriek tomu nové vyskumy naznadujg, Ze ludia s nestabilnou vzta-
hovou vdzbou mé6zu mat jedine¢né silné stranky. V zaujimavej studii, kde
subjekty skimania vystavili nieComu, ¢o posobilo ako nebezpec¢na situacia
(miestnost postupne sa plniaca dymom zdanlivo unikajacim z prehriateho
pocitaca), boli ludia so silnou dzkostnou vztahovou vizbou — ktori st ob-
zvlast citlivi vo¢i hrozbdm — prvi, ¢o si vs§imli nebezpecenstvo. A ti so silnou
vyhybavou véizbou — ktori si cenia nezdvislost a spoliehaja sa sami na seba
— boli prvi, ktori nasli cestu von do bezpecia®.

A hoci vidsina ludi preZije cely Zivot s rovnakym typom vztahovej vizby,
aky si vyvinuli v ranom detstve, je mozné ho zmenit. Bezpe¢nd vztahova
vizba sa da dosiahnut aj vdaka tomu, ze mame $tastie na zdravy, dlhotrva-
juci bezpeény vztah s ucitelom, mentorom, trénerom ¢i milostnym partne-
rom, pomocou sebapozorovania, terapie ¢i dokonca aj rodi¢ovstva, hoci by
sme kvoli skiisenostiam s nespolahlivymi alebo nevnimavymi opatrovatelmi
mali mat nestabilny typ vztahovej vazby. Vyskumnici to nazyvaju ,ziskana
bezpec¢nd vztahovd vazba“ (ak chcete rychlo zistit svoj vlastny typ vztahovej
vézby, v dodatku najdete kratky test).

To, ze som zistil vlastny typ vztahovej vazby, mi zmenilo Zivot. KedZe
viem, kedy mdj systém vztahovej vizby ovplyviiuje moje spravanie, ¢asto
moézem zmenit alebo oddialit svoje bezné reakcie — predovsetkym v emo-
cionalne nabitych situdciach — tak, aby som dosiahol prijatelnejsi vysledok.
Ked som napriklad vo vztahu a moja partnerka na poslednd mintitu zmeni
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pléany, viem sa prichytit pri tom, ako jej tvrdeniam neverim alebo reagujem
na zmeny prehnane — ¢o st typické reakcie ludi s Gzkostnou vztahovou viz-
bou na skuto¢né ¢i domnelé ohrozenia vztahu. A ked ma trépi fyzicka cho-
roba, viem sa prichytit pri ,katastrofizovani“ — predstavovani si najhorsich
moznych scendrov —, ¢o je typickym prejavom ludi s uzkostnou vztahovou
vizbou na chorobu. Ked pochopim, Ze sti¢astou mojej reakcie je prejav mo-
jej nestabilnej vztahovej vizby, mdzem si polozit raciondlnu otdzku, ¢i fakty
st skuto¢ne dovodom na moju reakciu — ¢asto to tak nie je.

Okrem toho si teraz véimam dosledky typov vztahovej vazby na ostat-
nych Iudoch. Vidim to napriklad na tom, ako priatelia reagujd na odchod
svojich deti z domu na vysoka $kolu, na stratu préace ¢i smrt blizkej osoby.
Véimam si to u mladych Iudi, ktori si hladaju partnera, s ktorym by im to
fungovalo. Dosledky typov vztahovej vizby vidim aj u vlastnych dospelych
deti — na tom, ako si hladajd prdcu, sobésia sa a vychovdvaja vlastné deti.
Ked si uvedomime, ze reakcie ludi st sc¢asti ur¢ované ich typom vztahovej
vézby, vieme ich lep$ie pochopit, podporit a odpustit si navzdjom — a néjde-
me tak lepsie sposoby, ako vychddzat s ostatnymi.

Tato knihu som sa rozhodol napisat preto, aby som o tedrii vztaho-
vych vizieb zistil ¢o najviac a aby som [udom pomohol uvedomit si, ako
nds vsetkych vztahové vizby ovplyviiuju. Moja cesta za¢ina mojim vlastnym
pribehom. Chcel som pochopit svoj typ vztahovej vazby a dovody, preco
mdam prave tato vazbu. Preto som sa stretdval a hovoril s mnohymi svetovo
najuznavanej$imi expertmi v oblasti vyskumu vztahovych vizieb. Zahlbil
som sa do svojho vztahu s rodi¢mi a ostatnymi ranymi opatrovatelmi a sna-
zil som sa prist na to, ako zazitky s nimi ovplyvnili moje najhlbsie vztahy
v dospelosti. Samozrejme, niektoré z nich st velmi osobné.

Ked som vsak pochopil vlastny typ vztahovej vizby, chcel som pochopit
aj vztahové vizby ostatnych. Hovoril som s réznymi [udmi a poéuval ich
pribehy o tom, ako vztahové vazby ovplyvnili ich Zivot po tom, o sa o tejto
tedrii dozvedeli, v milostnych vztahoch, vychove deti, manzelstve, kariére,
v starobe a vo vyrovndvani sa so stratou, v praci, $porte, politike a v duchov-
nom zivote.

Niektori ludia mi povedali, Ze sa zlepéili ich rodinné a pracovné vztahy
a zivot celkovo.
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Patrili medzi nich:

= matka vychovavajtca svojho syna tak, aby v nom vytvorila bez-
pecnu vztahovu vizbu (vid kapitola 6),

= mlady padr, ktory zachrdnil svoje manzelstvo vdaka prici s terape-
utom $kolenym v poradenskej technike zaloZenej na tedrii vzta-
hovych vizieb (kapitola 7),

= tréner pomihajici svojim atlétom dosahovat vrcholové vykony
tym, ze pochopi typ vztahovej viazby kazdého zo svojich zveren-
cov (kapitola 11).

Stretneme sa aj s inymi, ktori si zlepsili osobny i profesionalny zivot pocho-
penim interakcie medzi typmi vztahovej viazby jednotlivych Iudi, vratane:

= dvoch mladych ludi, ktori vdaka tedrii vztahovych vizieb intera-
guju lepsie na prvom rande (kapitola 5),

= majitelov malého podniku, ktorych zamestnanci uspe$ne spolupra-
cuji aj vdaka svojim odli$nym typom vztahovej viazby (kapitola 10).

Okrem toho preskimame, ako typy vztahovej vizby ovplyviiuju nasich
politickych vodcov a ich schopnost vladnut. S byvalym kandiddtom na
amerického prezidenta som urobil takzvané interview vztahovej vizby
dospelych — zlaty $tandard pre zistenie typu vztahovej viazby u dospelého
¢loveka (kapitola 12).

(Ak to nie je uvedené inak, vsetky hlavné postavy v knihe s ich dovolenim
identifikujem skuto¢nym menom. V niektorych pripadoch som vsak z nara-
tivnych dovodov zmenil ¢asové sekvencie.)

Dtfam, ze pomocou tejto knihy nezistite len to, ako vztahové vazby ovplyv-
nuja zivot nés vsetkych, ale aj ako vplyvaji na vase viastné vztahy a zivot. V do-
slove si prejdeme desat hlavnych lekcii, ktoré vieme ziskat z pochopenia vztaho-
vych vézieb — ide o praktické a uzito¢né sposoby, akymi mozete zlepsit svoj zivot
a zivot vlastnej komunity. V dodatku néjdete priloZeny test na urcenie vlastnej
vztahovej vazby. Na konci knihy ndjdete aj zoznam organizdcii, knih a inter-
netovych stranok, kde sa mozete dozvediet viac — napriklad o nadvézovani
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milostnych vztahov, rodi¢ovstve a vychovéavani deti, partnerskom poradenstve
zaloZzenom na vztahovych vizbéch a o individudlnych terapiach.

Dnes sa priekopnicka praca Johna Bowlbyho vSeobecne uznava ako zaklad-
nd tedria detského vyvoja a socidlnej psycholdgie prakticky vo vsetkych be-
haviorédlnych a socidlnych veddch. Tedria vztahovych vizieb je ,jeden z naj-
$irsich, najvplyvnejsich a najkreativnejsich vyskumov psycholégie dvadsia-
teho a dvadsiateho prvého storocia®, vyhlésili uzndvani vyskumnici Jude
Cassidy z Marylandskej univerzity a Phillip Shaver z Kalifornskej univerzity
v Davise. Je to ,jedna z najuspesnejsich teérii v psycholégii’, tvrdi Lee A.
Kirkpatrick z College of William and Mary. Pohlad kanadskej psychologi¢ky
a spisovatelky Sue Johnson odrdza uctu, akt mnohi z jej oblasti prechova-
vaju voci Bowlbymu:

Keby som mala ako psychologicka a Iudskd bytost niekomu
udelit cenu za najlepsie myslienky, aké kto kedy mal, jedno-
znac¢ne by som ju dala Johnovi Bowlbymu — uprednostnila by
som ho pred Freudom a kymkolvek inym, kto sa venoval po-
chopeniu [udi.?

Skuto¢ne majestatne vyznamenanie sa mu dostalo v roku 2005, ked horo-
lezci z Harvardu vyliezli na 5 800 metrov vysoku horu pri kirgizsko-¢inskej
hranici a pomenovali ju Mount John Bowlby.’

Co by sa stalo, keby si celd spolo¢nost zac¢ala viac uvedomovat teériu
vztahovych vizieb a jej dosledky? Podla mna sa nasa kultira nesmierne myli,
ked neustéle vysiela sprévy o tom, Ze najvyvinutejsi jednotlivci su ti, ktori sd
nezavisli a nepotrebuju nikoho. Tento postoj, pozostatok mytu o americ-
kych kovbojoch ako osamelych dobrodruhoch, je v priamom rozpore s na-
$ou bioldgiou. N4és systém vztahovej vizby ndm naopak vravi, Ze pre pocit
bezpecnosti vzdy potrebujeme vztah s prinajmensom niekolkymi blizkymi
a Ze svoje najsilnejsie a najautentickejsie ja ndjdeme jedine prostrednictvom
nezavislosti.
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Napriek tomu uprednostriiovanim nezavislosti pred vztahovymi vizbami
méme nakoniec prili§ vela Iudi, ktori zvacsa Ziju celkom sami, oddeleni od
rodiny, susedov a st socialne izolovani. Podla prieskumu CBS News, v su-
casnosti kazdy stvrty American tvrdi, Ze nemd jediného cloveka, ktorému
by sa mohol zdoverit'. ,Velké ¢ast modernej americkej kulttry,” pozname-
navaju Thomas Lewis s kolegami, ,je celoplos-

nym experimentom v doésledkoch zbavenia Iudi
Svoje najsilnejsie toho, po ¢om najviac tuzia"*
a najautentickejsie Krétko po tom, ¢o som sa dozvedel o tedrii
ja ndj deme je dine vztahovych vézieb, som stretol Harryho Reisa,
prostrednictvom profesora psycholégie na uvmvermte v mojom
rodnom meste Rochester v $tate New York. Po-
nezdvislosti. . . e o . ,
vedal, Ze ¢oskoro zac¢ne ucit tedriu vztahovych
véizieb v ramci nového prednaskového kurzu.
Suhlasil, aby som sa na iom ztcastnil ako prisediaci. Bolo to od neho velko-
rysé, bol som nadseny. Tu sa zacala moja objavitelska cesta.
Verim, ze hlbsie spolo¢enské pochopenie tedrie vztahovych vizieb, ktoré
presahuje ramec vyskumnikov a inych expertov, ma moc zmenit ndm Zivot

k lepsiemu, aby sme mali bohatsie a naplnujtcejsie vztahy.
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