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Mama, nase duse sa rozhodli spolocne uzdravit.
Dakujem ti za dar Zivota a zdzitky,
vdaka ktorym mozem pomdhat druhym.
Dakujem ti za to, Ze si ma naucila prejavovart Stedrost,
zabdvat sa a Ze si sa teSila z mojej cesty uzdravenia.
Lubim ta.
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UVOD

ZENY SA MA CASTO PYTAJU: ,.Co by ste poradili niekomu, kto tzi
ndjst ,toho pravého?“ Mnohé sklamem, pretoZe neuznavam typicku
predstavu ,toho pravého® Pevne verim, Zze modzeme ndjst partnera,
s ktorym budeme doslova dusevne prepojené, no idea hladania toho
»jediného” so sebou nesie nesmierne limitujici nadych. Rovnako nesu-
hlasim s myslienkou, Ze bez partnera sme akosi nekompletné.

Ludia st spolo¢enské tvory preduréené na vztahy. Z hibky duse tuzi-
me zazit pravu lasku, no romanticky vztah nas nedefinuje ani nas nerobi
uplnymi. Ak niekto hladd lasku, vzdy mu poradim, nech ju najprv hladd
v sebe. Nemusite ¢akat na niekoho, kto vam potvrdi, Ze ste kompletné.

Ked nas riadia rany z minulosti alebo hladdme naplnenie u inych,
pristupujeme k randeniu a vztahom, akoby $lo o predstavenie. Spra-
vame sa tak, aby sme ohtrili okolie alebo zaujali druhych. Ak budeme
predstierat, ze sme niekto iny, nemdzeme predsa ziskat niecie srdce.
Ani by sme to nemali chciet. Ak nase spravanie bude riadit vnutorny
pocit hodnoty a naplnenia, staneme sa ,,tou pravou” pre seba.

Za tie roky absolvovali tisice odvaznych Zien moj program s naizvom
Becoming the One (Stan sa tou pravou) zamerany na vztahy. Mnohé
zZeny na svojej zZivotnej puti (slobodné, v komplikovanom vztahu alebo
po tazkom rozchode) sa ma pytali: ,Co robim zle? Pre¢o moje vztahy
vzdy stroskotaji?“

Viete ¢o? Nemusite sa ubijat pri predstave, ze ste slobodné alebo
vam ,,to nejde“ v laske. Ni¢ sa nedeje, ak si vas nik ,,nevybral®

Mnohé z nas vyrastali na rozpravkovej romantike. Skryvala sa
v knihach, ktoré sme ¢itali, filmoch, ktoré sme pozerali, a reklamach



v televizii — jednoducho bola a stale je v§ade, kam sa pozrieme. U¢ili
nas, ze ak chceme, aby si nds niekto ,vybral®, musime sa spravat ne-
realisticky ,,dokonale® U¢ili nas, Ze odrazu sa objavi magicka osoba,
ktora nas celkom ohromi a zachrani. Cely ¢as nam podsuvaju stratégie
a taktiky randenia, ktoré nam hovoria, ako sa spravat, aby sme posobili
atraktivnejsie.

Vdaka tomu sa naucime, Ze sa musime vzdat samych seba, zrieknut
sa svojich potrieb alebo sa prisposobit ocakdvaniam okolia, aby nas mi-
lovali. Neustdle nas bombarduju spravami, Ze nie sme dostato¢ne dobré
alebo sme dobré ,,az prilis®. Vsetko sa scvrkne na kultiru sebaodrieka-
nia s cielom ndjst lasku a udrzat si ju.

Zdrava laska vSak od vas nevyzaduje, aby ste sa obetovali alebo sa
vzdali seba. Nemusite zmenit svoju osobnost alebo skryvat nedostatky.
Musite sa poznat na najhlbsej trovni, pretoze vedomy vztah sa nezacne
vtedy, ked stretnete partnera. Zacne sa v momente, ked sa rozhodnete
uprednostnit vztah so sebou.

Tato kniha hovori o tom, aby ste si prvotne vybrali seba. Pripomenie
vam, aby ste sa vratili do sedla vlastnej sily a uvedomili si, ze laska ma
mnoho foriem. Zdravy vztah so sebou nakoniec podnieti véetky ostat-
né lasky, po ktorych v Zivote tuzite - primné priatelstvo, silné rodinné
puto, vasen pre pracu a romanticka lasku.

V zivote dokdzeme kontrolovat len malo veci mimo nds. Nevieme
ovplyvnit, kedy partneri pridu ani ako dlho s nami ostant. Vasou tlo-
hou je vybudovat si domov v sebe bez ohladu na to, ¢o vam Zivot pri-
nesie, domahat sa prava byt $tastné a silné, vo vztahu alebo bez neho.

Stati sa tou pravou je pozvanka opdtovne ziskat Casti vasho ja, kto-
ré ste stratili alebo s ktorymi ste prerusili puto. Je to cesta vnutorného
poznania, uzdravenia a budovania silnejsej vazby s vlastnym srdcom.
Uvedomite si, ¢o je pre vas dolezité (vase hodnoty, ciele vo vztahoch
a sny), aby ste si vybrali lasku sebavedome a vedomo.

VSETCI MAME NEJAKY PRIBEH

Moje najstarsie predstavy o laske st pretkané zradou, opustenim a zne-
uzivanim. Va¢sinu detstva som sa bala muzov, nikdy som nestretla otca
a moja mama bola emociondlne a ¢asto aj fyzicky nepritomna. Neskor
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ma pritahovali [udia, ktori ohrozovali moje bezpecie. Varovné signaly
v mojej hlave sice hukali, no prili§ som si zvykla na chaos, aby som sa
rozhodla inak.

Kym som dovfsila dvadsat rokov, tlmila som bolest alkoholom a sil-
nymi drogami. Niekolkokrat som na vlastné oci videla, ako sa matka po-
kusila o samovrazdu, mnohym blizkym priatelom sa to podarilo, inych
zabili. Strpela som sexudlne a domace nasilie, bola som zavisld a zila na
ulici. M9j pribeh je sucastou toho, kym som. Doviedol ma na dne$nu
cestu. Viem, Ze je iba kvapockou v oceane pribehov ludji, ktori trpeli ale-
bo stale trpia, no nikdy nedostali prilezitost na zotavenie sa ako ja.

Priznavam, Ze uzdravenie je dar a privilégium, ktoré nedostanu vsetci.
Dufam, Ze kazdy, kto sa vylieci, najde sposob, ako pomdct druhym v na-
dzi. Ked sa vylie¢ime, prispejeme k obrovskej zmene v tejto spolo¢nosti.

Moja cesta uzdravenia sa zacala, az ked som dovrsila dvadsiaty Siesty
rok. Urychlil ju rozvod a zburanie vlastnych obozretne postavenych
obrannych murov. Vtedy som spoznala duchovného ucitela, s ktorym
som sa vydala na cestu tantrizmu, alchymie, prace s tienom podla Junga
a vedomého vztahu, az som sa stala jeho u¢nicou. Uzivala som mnohé
amazonské rastlinné lie¢iva, vratane rapé (¢ita sa ha-pej), kamba, sa-
nanga a halucinogénov ako DMT a psilocybin a nakoniec som si nasla
cestu k ayahuasce. Modlila som sa, pisala poéziu a venovala sa liecbe.
Umyselne som sa ststredila na vztah k sebe, ignorovala mnoho pozvani
na schodzku od zdanlivo atraktivnych napadnikov a koncentrovala sa
na poznanie svojho vndtra.

Odvtedy som stravila tisic hodin sebastidiom a tréningami v oblasti
vedomého vztahu, parovej terapie, rodinnych systémov, zdedenej ro-
dinnej traumy a somatickej liecby. Vdaka skutoc¢nosti, Ze som sa ocitla
na samom dne, a vdaka vlastnym zazitkom zo zmeny vzorcov spravania
vo vztahoch, som zalozila Rising Woman, online komunitu, kde spolu
s timom poskytujeme kazdy mesiac miliénom ludi vzdelanie na témy
vedomych vztahov a samoliecby.

Po rokoch prace na tejto stranke a sprevadzania fudi mojimi progra-
mami zameranymi na vztahy som si uvedomila, ze mnohych Iudi tra-
pi klasicka dilema: z logického hladiska vieme, Ze ktosi nie je vhodny
partner pre nas, no aj tak si s nim za¢neme a zas a znova vyhladavame
rovnaké typy.

Ak ste vyrastali vrodine, ktora pontkala obraz zdravej lasky a komu-
nikdcie, tvorite vynimku, nie pravidlo. Vi¢sina z nas sa uci za pochodu,
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sme vydané napospas zauzivanym presvedceniam, opakovane sa dosta-
vame do situdcii, po ktorych sme vycerpané, rozhorcené, frustrované
a obavame sa, ze nam nikdy nebude dopriate zazit skuto¢na lasku.

Nasa spolo¢nost sa upina na myslienku zmeny ¢i zmazania vzorcov
spravania. Verim, ze skuto¢na premena sa za¢ne az vtedy, ked akceptu-
jeme a prepojime Casti seba, ktoré sme skryvali, odmietali ¢i popierali.
Az ked si uvedomime nase vzorce a pochopime, odkial pramenia, mo-
zeme ich vedome zmenit.

Ak chceme lasku, po ktorej tuzime, musime vytvorit miesto na vznik
nového pribehu. Musime verit, Ze si zasluzime viac. Nielen to. Nase tela
si musia osvojit skuto¢nost, Ze sme schopné vybudovat zdravy vztah bez
ohladu na to, ¢o sme v Zivote zazili alebo videli.

Ked utekate pred minulostou, pravdepodobne nedokazete jasne vi-
diet dané vzorce. Stanu sa z vas $krecky v klietke, ktoré behajt v kolese
a nahanaju nedostupnu lasku, starostlivost a snazia sa zachranit Iudi
pred nimi samymi. Po par mesiacoch mozno za¢nete partnera nudit,
bude vas ignorovat alebo si ndjde niekoho, koho bude mat radsej. Moz-
no mu nedate kosom, ked by ste mali, a zmierite sa so spravanim, ktoré
by ste vobec nemali tolerovat. Mozno sa plne oddate vztahu alebo mate
problém dat svoje city najavo a zaroven sa vzdavate niekoho, kto vas
potrebuje najviac - seba.

Ak sa vase vztahy vzdy skoncia na mftvom bode, neodzrkadluje to
vasu neschopnost. Je to dokaz toho, Ze niekde na vasej Zivotnej puti
ste sa naucili obetovat seba pre to, aby vas milovali.

Takyto spdsob Zivota je bolestivy a ¢asto frustrujuci. Nepochybne
ste nezanevreli na lasku a kdesi hlboko vo va§om vnutri verite, Ze mo-
zete mat vSetko, po Com tuzite.

Mnohé z nas si neuvedomuju, Ze ked obetujeme seba alebo zmeni-
me, kym sme, aby nds milovali, vzddvame sa moci vo vztahu. Zabuda-
me, Ze v skuto¢nosti mdme moc vybrat si a nemusime bojovat o to, aby
si nas vybrali. V tejto knihe sa naucite, ako sa uzmierit s minulostou
a vyliedit vzorce spravania, aby ste sa mohli naplno prejavit a ctit si vol-
by vo vztahoch ¢i uz s ostatnymi, alebo so sebou.

NASTAL CAS NA ZMENU

Uzdravenie sa zac¢ina v momente, ked sa rozhodneme, Ze uz nikdy
nechceme Zit tak ako doteraz. Niektoré z nas ho zaziju az vtedy, ked sa
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ocitnu sa samom dne a uZ nemaju ¢o stratit. Iné si razom uvedomia, ze
uz viac nemdzu zit pre niekoho iného, pretoze by stratili dolezité spoje-
nie so sebou a s tym, po com ich duse tuzia. Tieto naro¢né momenty su
sice bolestivé, no dokdZu nds vyprovokovat k skuto¢nej zmene. Inymi
slovami st nabité duchovnou medicinou.

Skor ako mdzeme uzavriet stard kapitolu nasho Zivota, musime vy-
tvorit priestor pre jej metaforicku smrt, o znamena, Ze sa ponorime do
pocitov, ktoré musime precitit, podvolime sa tomu, ¢o sa chce predrat
na povrch, a umoznime, aby nastala skuto¢na transformacia. Pocit zlo-
meného srdca, sklamania ¢i prehry moze byt darom, pretoze prave
v danom momente sme najviac pristupné zmene.

Je to prilezitost zamysliet sa. Uznat, ¢o nefunguje, a zmenit smer.

Nedokazeme vratit ¢as a zmenit, ¢o sa stalo, alebo predist najbolestivej-
$im zazitkom nasho zivota. Prezradim vam v$ak dobru spravu. Vase uzdra-
venie nezavisi od nikoho iného iba od vas. Nemusite byt viazané vasou
minulostou. Vasa budicnost mdze smerovat inam a vyber je len na vas.

CESTA, AKO SA STAT
TOU PRAVOU

V tejto knihe dostanete moznost skimat vase vnutorné nastavenie,
spochybnit vase presvedcenia o laske a ujasnit si vase tizby, aby ste sa
mohli vedome rozhodnut, ¢o chcete v laske a v Zivote.

Naucite sa lie¢it vase vnatorné dieta, aby ste nadobudli sebavedomie
a vnatornu pozornost. Urcite si hranice aj zakladné hodnoty. Uvedo-
mite si, Ze ak si budete stat za svojim, date najavo svoje potreby a bu-
dete sa spravat autenticky, fudia vas budu milovat este viac. Vytvorite si
pomocky na opdtovné prepojenie s vasim telom a intuiciou a zdroven
si vybudujete vztah s prirodou a duchovnom. Poskytnem vam jedno-
duché, ale u¢inné meditacie a somatické cvicenia, ktoré vdim pomoézu
upokojit sa a zvladat emdcie bez toho, aby vas pohltili alebo aby ste
potrebovali pomoc okolia.

Spolo¢ne sa nauc¢ime, ako stelesnovat lasku a vlastnosti, ktoré hla-
dame v druhych (alebo v dokonalom partnerovi), a stat sa tou pravou
pre seba. Je to prvy dolezity krok k budovaniu ¢i lakaniu vedomého
a zdravého vztahu.
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Nemozeme sa zahlbit do vztahu s partnerom, ak sa nedokizeme
zahlbit do seba. NemdZeme si vytvorit miesto v srdci pre ind osobu,
ak nedokazeme zvladat vlastné ohromujtce emoécie. Ak nas pritahuju
cervené varovné signaly alebo nevieme, ako prijat lasku bez toho, aby
sme o nu bojovali alebo sa vzdali seba, nedokdZeme skutoc¢ne prildkat
vedomé partnerstvo. Pripravit sa na vedomy vztah znamena ocistit nase
srdce a mysel od ¢ohokolvek, ¢co mdze potencidlne sabotovat nase $ance
na spolo¢né budovanie zdravej lasky.

Vztahy ndm maju poskytnut priestor na rast, uzdravenie a hru, no
nemali by byt nasim vsetkym. Nedefinuje vas rodinny stav ani predcha-
dzajuce zlyhania vo vztahoch. Kazdy partner, s ktorym ste sa stykali,
vas mohol nie¢o naucit. Ak si to nechcete pripustit, musite sa prestat
vinit, hanbit a akceptovat veci také, aké su.

Zasluzite si, aby ste sa citili slobodné, ako doma a hodné lasky. Dajte
najavo, ¢o od vztahu ocakavate. Nesta¢i chapat , koncept® vedomého
vztahu, musite ho stelesniovat. Vztah so sebou je bezpecny a milujuci
zaklad, na ktorom mdZete stavat a z ktorého smiete rozdavat aj pri-
jimat lasku.

Nerobte to pre druhych. Robte to pre seba. Ak sa va$ Zivot zmeni od
zakladov alebo sa vam rozpadne vztah, stile budete vediet, Ze ste v bez-
peci a prepojené s duchovnou laskou, ktora hniezdi vo vas.

V knihe som sa zverila s osobnymi pribehmi vztahov z detstva aj do-
spelosti. Moja cesta bola pretkand zZlomenym srdcom a stratou, no nasla
som sposob, ako ziskat oslobodzujtcu lasku k sebe, pokoj a nekone¢nu
zranitelnu lasku so Zivotnym partnerom. Skor ako som bola pripravena
vydat sa za terajsiecho manzela Bena, musela som sa popasovat s minu-
lostou. V tejto knihe som opisala uzdravovaci proces a pomdcky, ktoré
som sa naucila a ktoré tvoria programy Rising Woman.

Podelila som sa aj s pribehmi klientok, ktoré vam ukdzu, ako nas
minulost dokdze ovplyvnit a ¢o sa moze stat, ak sa vyddme na cestu
uzdravenia. Zmenila som mena a drobné detaily, aby som ochranila ich
stukromie a dovernost. Takéto pribehy, s ktorymi sa mézeme stotoznit,
nam dokazu nesmierne pomdct pri uzdraveni. Pripominaju nam, ze
nech uz si prechadzame ¢imkolvek, nie sme v tom samy.

Zvycajne pracujem so Zenami, no moja praca nie je $pecificky ur-
¢end iba pre ne. Aplikovat ju moze ktokolvek, kto je vo vztahu s inou
Tudskou bytostou, bez ohladu na sexualnu orientéciu ¢ pohlavie. Ci uz
ste slobodné, mate partnera, nedavno ste sa rozisli, alebo sa nachadzate
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v bolestivom zac¢arovanom kruhu randenia, techniky, ktoré sa naucite,
presahujui konkrétneho partnera ¢i rodinny stav.

Ak mate niekoho po svojom boku, tieto praktiky su pre vas rovna-
ko prospesné a poucné. Vdaka nim si mozete ujasnit, ¢o presne chce-
te a ako to vo vztahu davat cielene najavo. Ak sa stykate s partnerom,
ktory nie je pre vas ten pravy, tato kniha vam pomoze pohnut sa vpred
pomocou sebaoddanosti.

Chcem, aby ste si uvedomili, ze moZete mat ¢okolvek, po com vase
srdce a dusa tazia. Nikdy nie je neskoro. Modlim sa, aby ste sa zno-
vu zjednotili s posviatnym spojenim so sebou, s prirodou a midrostou
vlastného srdca. V danom stave si budete pamitat, Ze kazda bunka
vagho tela je a vzdy bola schopna a hodna lasky, ktora prameni z tcty
a pravdy.






OPATOV
SIVYTVO
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Domov nie je ind osoba ani miesto mimo vas.
Domov je laska, ktora prechovavate vo svojom vnutri.
Pripomina vam, zZe uz ste kompletné.

Ano, dokonca aj s vagimi traumami.
Dokonca aj s ranami z minulosti.

Nemusite sa nahanat za laskou.

Pamitajte, ze laska je vo vas.



PRVA KAPITOLA

CESTA
UZDRAVENIA

KED SOM MALA TRI ROKY, moja mama mala iba dvadsatpit. Byvali
sme v byte na prizemi, v slepej ulicke na rohu nizkoprijmovej $tvrte.
Mala som vlastnu izbu, kipelna bola vymalovana nabielo a vinylova
podlaha v kuchyni hrala krémovymi a hnedymi farbami. Typicky byt
osemdesiatych a devitdesiatych rokov minulého storoc¢ia. Mama zbie-
rala sklenené sosky anjelov, obrazky jednorozcov a rastliny, ktoré sa
v byte nachddzali uplne vSade od podlahy az po strop (som hrda, ze
som zdedila jej lasku k zeleni). Mama mala strasné detstvo plné fyzic-
kého aj sexudlneho zneuzivania, zrady, opustenia a zanedbéavania. Tr-
pela depresiami a nediagnostikovanou komplexnou posttraumatickou
stresovou poruchou.

Cez den casto spala a vecer chodila do kr¢my. Jedinym spolo¢nikom
mi bola moja predstavivost. Ked sa matka vratila domov opitd, schulila
sa na podlahe v kupelni. Vzdy som ju prikryla dekou. Niekedy som jej
priniesla tacku so zubnou pastou, s ketkou a uterakom. Ked mala opicu,
snazila som sa o 1u postarat. Inokedy prisla domov nahnevana. Krica-
la a buchala do stien, az ramy s nasimi fotografiami popadali na zem.
Pamaétam si, ako som sedela na chodbe a plakala, obklopena chaosom
a rozbitym sklom s fotografiou na kolendach.

S mamou som prezila aj mnoho peknych chvil. Emocionalne bola
velmi detinskd, a tak sa vedela so mnou zabavat a hrat. Sutazili sme
v jedeni zuvaciek, hrali sa na rozne profesie alebo si urobili piknik
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na dvore. Bez ohladu na chaos a nedostatok emociondlnej vychovy
bola mama pre mna vSetkym a nesmierne som ju lubila. Kedze som
nikdy nestretla otca, vytvorili sme si malt bublinu iba pre nas dve, nas
vlastny svet. V noci som casto vliezla do jej postele a pevne sa k nej
pritulila.

Nikdy nezabudnem na noc, ked sa cely moj zivot zrutil a navzdy
znicil pocit bezpecia a lasky. Mama ma vzala do ndrucia a polozila na
predné sedadlo auta. Zdalo sa mi, Ze ideme velmi dlho. Nakoniec sme
prisli na prijazdovu cestu velkého bieleho domu. Mama ani len nevypla
motor. Zaniesla ma k dveram, kde sa zjavili Zena a muz, ktorych som
nikdy predtym nevidela. Vzali ma do naruc¢ia. Mama sa oto¢ila na pite
a vratila k autu. Kopala som a kricala: ,,Mami!, az kym nezmizla v hmle
prednych svetiel a nevytratila sa do noci. Bola som zdrvena, vystraSena
a sama. Tento moment sa mi navzdy vryl do pamati a ovplyvnil moju
psychiku. Dana chvila zapri¢inila moju traumu z opustenia. Moj zivot
sa naveky zmenil.

Prave kvoli tomu som v dospelosti ignorovala varovné signaly vo
vztahoch. Mala som sériu nezdravych vztahov, ktoré odzrkadlovali
chaos, v ktorom som vyrastala. Nahanala som sa za nedostupnou
laskou a pritahovali ma Iudia, ktori boli z ur¢itého ohladu nebez-
pecni.

HISTORIA SA OPAKUJE

Mala som dvadsatSest rokov a uz rok som bola nestastne vydata za
muza, ktory odzrkadloval moje traumy. Zosobasili sme sa, pretoze sme
pochadzali z inych krajin (ja som Kanadanka a on Americ¢an). Hranic-
na policia nam pohrozila, Ze ak neprestaneme neustale pobehovat ho-
re-dole, daju nas na ciernu listinu. Po velkom véhani sme sa nakoniec
rozhodli vziat. Nebolo na tom ni¢ romantické. Ked na to teraz spomi-
nam, ldska nehrala v nasom vztahu velku tlohu. Vlastne sme boli iba
dvaja utrapeni mladi [udia, ktori sa zubami-nechtami upinali na nieco,
¢oho sa bali vzdat. Teraz uz viem, Ze nas spajalo traumatizujice detstvo
a vztah s matkou.

Nase puto bolo doslova nefunk¢né. Neustale sme sa hadali, nebola
medzi nami takmer Ziadna iskra ¢i sexudlna pritazlivost a obaja sme
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