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Scottovi, ktory je mojim najlepsim
Zivotnym rozhodnutim.

Venujem aj svojim rodicom -
vdaka ich ldske a podpore sa vsetko stalo moznym.
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POZNAMKA AUTORKY

Co sa tyka akademickych vyskumov, mam pre vés zId spravu:
Vicsina doterajsich vyskumov sa primarne zameriava na hetero-
sexualne pary. Ked sa vSak vedci zacali zaoberat aj $tudiom LGB-
TQ+ vztahov, nastastie prisli na to, Ze sa v nich vyskytuja rovnaké
problémy ako u heterosexualnych dvojic. Queer parom teda pri-
nesie uzitok vac¢sina poznatkov a rad, ktoré vyplyvaju z vyskumov.

Pocas pisania tejto knihy som sa zhovarala so skutocne $iro-
kym spektrom ludi réznej sexudlnej orientacie a identity. Priala
som si zahrnut sem aj [ubostné pribehy a skusenosti ¢lenov LGB-
TQ+ komunity. VSetky pribehy uvedené na strankach tejto kni-
hy st pravdivé. Niektoré postavy v§ak vznikli spojenim viacerych
ludi. Zmenila som aj mena a charakteristické vlastnosti a upravila
vietky dialogy.

Po dokonceni rukopisu knihy som nastupila na miesto veducej
odboru skiimania vztahov v ramci zoznamovacej aplikdcie Hinge.
Vdaka mojej novej tlohe dokazem pomdct miliénom ludi a uka-
zat im, ako randit tak, aby im to prinasalo vysledky. Vietok vy-
skum a ndzory nachadzajtce sa v tejto knihe s moje vlastné.
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Mozno sa nazdavate, Ze by ste si vdbec nemali kupovat knihu
o vztahoch. Laska je predsa nieco nenttené, prirodzené, vrodené.
Clovek sa jednoducho zalibi a nemusi premyslat, ako na to. Vravi-
te si: Ved ide o spontdnnu chemicku reakciu, nie o vykalkulované
rozhodnutie.

Napriek tomu drzite v rukdch tato knihu. Pre¢o? Pretoze chce-
te najst lasku, no zatial vam to nevychadza. Pravda je totiz takato:
Zatial ¢o laska je mozno prirodzenym instinktom, o randeni to
neplati. Vediet si vybrat spravneho partnera nam nie je dané od
narodenia.

Ak by to tak bolo, nemala by som pracu. Som totiZ zoznamo-
vacia koucka a vztahova sprostredkovatelka. Vystudovala som
psycholégiu na Harvarde a uz roky skimam ludské spravanie
a vztahy. Moja praca ma priviedla k takzvanej vedomej laske, ¢o
je moja filozofia, ako budovat zdravé vztahy. Vedoma laska od vas
ziada, aby ste na svoj Iibostny Zivot nahliadali skor ako na sled
rozhodnuti nez nahodnych udalosti. Cielom tejto knihy je, aby ste
ziskali spravne informacie a zacali sa spravat cielavedome - aby
ste si zacali v§imat svoje nespravne navyky, upravili spdsob, akym
randite, a taktiez vedeli, ako vo vztahu komunikovat o zasadnych
veciach.

Na skvely vztah nenatrafite nahodou. Treba ho budovat. Tr-
vacny vztah nevznikne len tak s¢ista-jasna. Ide o vyvrcholenie sle-
du jednotlivych rozhodnuti vratane toho, kedy sa do toho pustit,
s kym sa stretavat, ako to ukoncit s nespravnou osobou, kedy zacat
zit s tou spravnou plus vietky zalezitosti medzi tym. Robte sprav-
ne rozhodnutia a naberiete kurz k GZasnému pribehu lasky. Robte
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nespravne rozhodnutia a zidete zo spravnej cesty, o vas odsudi na
neustale opakovanie tych istych $kodlivych vzorcov.

PREZRADIM VAM: NIE SME RACIONALNI

Casto vobec nerozumieme, ¢o nas vedie k urc¢itym rozhodnutiam.
Doputstame sa omylov, ktoré maria nasu snahu ndjst lasku. Na-
$tastie pri tomto usili mozu pomoct poznatky behavioralnej vedy.

Behavioralna veda skuma, ako sa ludia rozhoduju. Pozna spo-
soby, ako postupne odstranovat jednotlivé vrstvy nasej mysle,
nazriet do nasho vnutra a pochopit, preco sa priklaname k istym
rozhodnutiam. Musim vas varovat: Vobec nie sme racionalni.
Casto robime rozhodnutia, ktoré absolttne nie su v stilade s nagi-
mi najlep$imi zdujmami.

Deje sa to vo vsetkych oblastiach nasho zivota. Prave kvoli ne-
dostatku racionality ostatnych presvied¢ame, Ze si chceme Setrit
na dochodok, ale vzapati minieme vietky peniaze z kreditnej kar-
ty na bytové doplnky. Alebo slubujeme, ze budeme viac cvicit, no
z bezeckého trenazéra si urobime vesiak na oblecenie. Bez ohladu
na to, ako ¢asto a svedomito si uréujeme ciele, sami sebe si pri tom
zavadziame.

Nerozumné spravanie ma nastastie svoje pri¢iny. Na§ mozog
nds zvadza na scestie naramne predvidatelnym sposobom. Beha-
vioralni vedci svoje poznatky pouzivaji na to, aby pomohli ludom
zmenit svoje spravanie a dospiet k Stastnejsiemu, zdravsiemu a bo-
hat$iemu Zivotu.

Sama som isty ¢as Cerpala z poznatkov o behavioralnych vedach
avyuzivala som ich v praci pre Google. Spojila som sily so skvelym
behaviordlnym vedcom Danom Arielym, aby sme v Googli vied-
li skupinu s nazvom Iracionalne laboratérium (Irrational Lab),
¢o bolo uznanlivym pokyvnutim jeho knihe Predictably Irratio-
nal. No hoci som milovala spolupracu s Danom a s celym timom
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Iracionalneho laboratéria, ako aj $tudium ludského spravania
a vykondvanie experimentov, v hlave mi vrtali iné starosti. Bola
som slobodna dvadsiatnicka. Snazila som sa vyrovnat s jednou
z najdolezitejsich a zaroven najbeznejsich zivotnych vyziev — ako
si najst a udrzat lasku?

Uz dlho s obrovskym zapalom skiimam randenie, vztahy a sex.
Na vysokej skole som sa zaoberala zvykmi harvardskych studen-
tov tykajtice sa pozerania porna kvoli seminarnej praci, ktora som
nazvala Porn to Be Wild. (M6zem vam prezradit, ze harvardski
$tudenti sleduju mnozstvo porna.) Na svojej prvej pozicii v spo-
lo¢nosti Google - par rokov predtym, ako som viedla Iraciondlne
laboratérium - som spravovala tcty sluzby Google Ads pre klien-
tov, ktori podnikali v oblasti porna a erotickych pomdcok, ako je
napriklad Bangbros, Playboy a Good Vibrations. Ludia neoficidlne
nazyvali nasu skupinu ,,pornotlupa®“

Povod mojho zaujmu o vztahy tkvie este v detstve. Vyrastala
som v $tastnej a milujucej rodine, no ked som mala sedemnast ro-
kov, moji rodicia sa zrazu rozviedli. Rozpravka ,,a zili Stastne az do
smrti“ sa nahle rozplynula a trvacny manzelsky zvazok uz nebol
pre mna zivotnou samozrejmostou.

V tom c¢ase som nechodila s nikym. Prave sa zacali objavovat
zoznamovacie aplikacie, pri ktorych som travila mnozstvo ¢asu
prezeranim si profilov. Véimla som si, ze v$etci ludia v mojom oko-
li zapasia s rovnakymi tazkostami. Od prvého iPodu (,tisic piesni
vo vrecku®) sme sa posunuli k v§adepritomnym smartfénom s ti-
sickami potencidlnych schodzok z Tinderu vo vrecku. Namiesto
svadby s Bobbym alebo Melindou zo susedstva si odrazu mozete
vyberat online z tisicok nezadanych Iudi.

S tymto na mysli som odstartovala vedlajsi projekt s nazvom
Rozhovory v Googli: Moderné luibostné vztahy. Ide o sériu rozhovorov
s odbornikmi o vyzvach moderného randenia a sic¢asnych vztahoch.
Viedla som rozhovory o online stretnutiach, komunikacii v digital-
nej ére, monogamii, empatii a tajomstvach stastného manzelstva
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s renomovanymi odbornikmi a odbornickami. Uz po prvych od-
vysielanych dieloch sa tisicky zamestnancov Googlu prihlasili na
e-mailovy odber noviniek Modernych Iubostnych vztahov, aby do-
stavali najnovsie informacie. Hned ako sme rozhovory zverejnili on-
line, na YouTube ich zacali sledovat miliény divakov. Oc¢ividne sme
s mojimi priatelmi neboli jedini, ktori zapasili s tazkostami.

V jeden vecer ma oslovil Gplne cudzi ¢lovek a povedal mi: ,,\Vi-
del som vas rozhovor o polyamérii. Vobec som netusil, ze vztahy
mozu vyzerat aj takto. Uplne mi to zmenilo pohlad na svet.“ V tej
chvili som si uvedomila, aky ma moja praca dosah. Nasla som svo-
je poslanie.

Nechcela som vsak byt len dalSou naslovovzatou odbornickou
na lasku, ktora sa ohana vedecky nepodlozenymi radami. Na-
padlo mi: Co keby som vzala postupy pouzivané v behaviordlnej
vede a ktoré som sa naucila v Googli a pouZila ich tak, aby som
ludom pomohla lepSie sa rozhodovat v ich liibostnych vztahoch?

NAVZDY IRACIONALNE

Po takmer desiatich rokoch stravenych v IT priemysle som odisla
z prace a dala si za ciel pomdhat ludom najst a udrzat si trvacne
vztahy. Som totiZ presvedcend, Ze prave chyby, ktoré pri rozho-
dovani prirodzene robime, zapricinuju véetky nase zakopnutia
a pady. Chybajucim c¢lankom, ktory moéze ludom pomoct zme-
nit svoje spravanie, zbavit sa nespravnych navykov a najst trvaly
vztah, su behavioralne vedy.

Vyber partnera je tloha, ktord sama osebe v mnohych vyvolava
nesmierne obavy. Nesie v sebe hotovt naloz kultarnych zvyklosti,
nespravnych rad a tlaku zo strany spolo¢nosti i rodiny. Doteraz
viak este nikto nevyuzil behaviordlne vedy na to, aby pomohol
[udom s hladanim lasky. Mozno preto, lebo si myslime, ze laska
je magicky ukaz, ktory sa vymyka akejkolvek vedeckej analyze.
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Alebo kvoli moznému strachu z myslienky: Kto by sa uz len chcel
spravat v ldske raciondlne? O to vSak vobec nejde. Nechcem, aby
ste sa premenili na prehnane racionalny superpocitac, ktory ana-
lyzuje véetky mozné kombindcie a nasledne vypluje vysledok s tou
pravou spriaznenou dusou. Chcem vam pomdct prekonat slepé
$kvrny, ktoré vam brania najst lasku.

Cely proces zmeny spravania pozostava z dvoch krokov. Naj-
skor sa dozviete nieco o neviditelnych silach podmienujucich vase
spravanie a o chybach usudku, ktoré vedu k omylom, ktoré vas ne-
skor mozu vyjst naozaj draho. Ide o také chyby, ako su napriklad
odmietanie viazat sa na partnera kvoli neustdlym myslienkam, ¢i
niekde nie je niekto lepsi (4. kapitola), dalej nahananie ,,hviezdy
$kolského plesu” namiesto hladania zivotného partnera (7. kapi-
tola) alebo zotrvavanie v nefunkénych vztahoch, ktoré uz davno
vysumeli (14. kapitola).

Uvedomit si spomenuté tazkosti vSak este nestaci. (Vedomie,
ze sa nemate schadzat so ,,zlymi chlapcami® alebo s ,tajomnymi
muzami“ im vobec neubera na ¢are.) Musite podniknut skutoc-
né kroky. Prave tu na scénu nastupuje druha ¢ast behavioralnych
vied. Prechod od poznatku k ¢inom vam ulah¢ia osvedcené tech-
niky. Druhy krok teda spociva v zostaveni nového systému, vdaka
ktorému zmenite vase konanie a dosiahnete vas ciel. Kazda kapi-
tola obsahuje overeny ramec a cvicenia, aby ste si lep$ie poradili
s dolezitymi rozhodnutiami tykajicimi sa randenia.

AKO VAM MOZE TATO KNIHA POMOCT?

Vdaka tejto knihe zistite, Ze v tom nie ste sami. Nie ste jedini, kto
zapasi s podobnymi pochybnostami. Vy, vase otazky a obavy - to
vsetko je Giplne normalne.

Vo vztahoch sice neexistuje Ziadna istota, no vy dokdzete
k svojmu robeniu rozhodnuti pristupovat strategickejsie vdaka
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poznatkom z vyskumov, ktoré odhaluju silné a slabé stranky Iud-
ského mozgu (i srdca). Podkladom pre vedomu lasku je teda veda
o vztahoch (¢o v dlhodobych vztahoch funguje) a behavioralne
vedy (ako nase zamery dotiahnut do konca).

Naucim vés postup, ako na to, a budete v pohode.

Zabera to u mojich klientov a viem, zZe to pomoze aj vam.

1. cast: Pripravit sa!

Najskor spolo¢ne preskimame, prec¢o je randenie v sucasnosti
taz$ie nez kedykolvek predtym. Nésledne si urobite kviz, aby ste
si uvedomili svoje slabiny - sklony, ktoré vas v Zivote brzdia, pri-
¢om vy si ich pravdepodobne ani len neuvedomujete. Potom vam
vysvetlim, ako vase sklony ovplyviiuju nadvdzovanie znamosti
a vztahov a ¢o mozete urobit, aby ste to prekonali. Dalej preberie-
me vztahovu vdzbu a to, aky ma vplyv na lubostny Zivot. Poopra-
vim va$u mienku o tom, ¢o treba hladat u dlhodobého partnera
alebo partnerky. Pravdepodobne to vobec nebude to, ¢o si myslite.

2. cast: Ideme na to!

Ponorime sa do hlbokych vod zoznamovacich aplikacii. Nau¢im
vas rozpoznavat a prekonavat bezné nastrahy moderného zozna-
movania sa a randenia. Zistite, ako si lep$ie vyberat medzi profil-
mi, ako sa stretavat s ludmi aj v skuto¢nom zivote a ako zariadit,
aby schodzka nevyzerala ako pracovny pohovor. Dozviete sa, ako
sa rozhodnut, s kym by ste sa mali opdtovne stretnut.

3. cast: Zacina to byt vazne

V tejto Casti sa pozrieme na to, ako si dat rady s vyznamnymi
vztahovymi milnikmi vratane toho, ako svoj vztah definovat
a podla ¢oho ur¢it, ¢i je vhodné zacat spolu byvat. Postupne vam
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vysvetlim, ako sa rozhodnut, ¢i sa s niekym rozist, ako sa rozist
a ako prekonat nasledny zial. Ak sa v8etko vyvija spravnym sme-
rom, azda si zacnete klast otazku: ,,Mali by sme sa vziat?“ Pomo-
ze vam ju zodpovedat posledna kapitola tejto casti. Napokon tuto
dobrodruznu cestu zavfSime postupmi, vdaka ktorym bude vas
dlhodoby vztah uspesny: Ako venovat vztahu kazdodennu pozor-
nost a ako docielit, aby sa vyvijal a rastol spolu s vami.

DAJTE SI ZAVAZOK, ZE SKUSITE NIECO NOVE

Tato knihu citate preto, lebo hladate lasku. Mozno ste mali part-
nerov, ktori neprebudzali vase najlepsie stranky alebo ste po ich
boku pocitovali sklamanie a osamelost. Pripadne ste este nikdy
s nikym nechodili. Brania vam v tom $kolské a pracovné povin-
nosti a vlastne cela spletitost kazdodenného Zivota. No v hibke
duse viete, Ze si niekoho tuzite najst.

Som tu na to, aby som vam pomobhla pristupit k tomuto kroku.
Prajem si, aby ste ma brali ako vasu vztahovu kou¢ku. Ziadam vas
o jedno: Dajte si zavdzok, ze sa budete venovat cviceniam v tej-
to knihe. (Skuto¢ne fungujt!) Dovolte mi, aby som zmenila vase
nazory a postoje. Cely svoj Zivot ste robili veci po svojom. Preco
nevyskusat aj nieco iné? Mozno na vas ¢aka trvacny a laskyplny
vztah tam, kde by ste ho vobec nehladali.
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