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Uvod

A 7ili ste $tastne az naveky...

Alebo by ste aspon mohli, ak by ste boli zaujimavejsi alebo pri-
tazlivejsi alebo ak by ste nevyzadovali tolko pozornosti, alebo ak
by sa vam podarilo zistit, ¢o s vami nie je v poriadku a preco vase
vztahy nikdy nedopadnu dobre. Mozno mate partnera, s ktorym
ste uz dlho, ale bojujete s pocitom, Ze to nie je ono a vas partner
nikdy nezaplni dieru vo vasom srdci. A tiez tak trochu tusite, Ze na
tomto probléme mate svoj podiel aj vy.

Ci uz st nezadani, alebo vo vztahu, mnohi ludia veria, Ze v l4s-
ke nikdy nebudu $tastni. Citia sa osameli a tizia po spolo¢nosti,
a to nielen po kamaratovi, vedla ktorého by sedeli v kine, ale po
priatelovi, dovernikovi a milencovi, ktory by ich sprevadzal tym
najvacsim zo vsetkych dobrodruzstiev, ktoré nazyvame Zzivot.
Casto sa obéavaju, Ze ich partner ujde hned, ako spozn4 ich ,,sku-
to¢né ja“. Niekedy maju pocit, Ze si ich partneri vazia veci, ktoré
robia, ale to nesta¢i. Ved ¢o ak ich vykon poklesne? A tiez maju
neustale obavy, ¢i tu pre nich niekto naozaj bude, ak si dovolia byt
zranitelni a budu u tejto osoby hladat oporu, utechu a uistenie.

AKk tiez zapasite s niektorym z tychto problémov, potom je tato

kniha ur¢ena prave vam.
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Ako klinicka psychologi¢ka som liec¢ila mnohych Iudi s rozny-
mi variaciami na tieto témy. V priebehu rokov mi otvorili svoje
srdcia a zivoty, pretoze duifali v pozitivhu zmenu, a verim, Ze vac-
$§ina z nich ju dosiahla. Terapia im poskytla sposob, ako najst las-
ku, ktora hladali. Pomohla im najst vnutorné uzdravenie a vybrat
si partnerov, ktor{ im ponukli skuto¢nu lasku. Vdaka mudrej$im
rozhodnutiam si vytvorili prilezitosti na rast a dalsie uzdravova-
nie sa. Vysledkom bolo, Ze sa zlep$ila ich schopnost uzivat si a pes-
tovat $tastnejsie a zdravsie vztahy.

Tak ako mnohi moji pacienti, aj vy ste mozno vyzbrojeni mnoz-
stvom informacii, odbornych rdd alebo ,,osved¢enych receptov® na
uspech vo vztahoch. Mozno st od vasej rodiny a priatelov, z moti-
va¢nych knih a ¢lankov, alebo dokonca od vasho terapeuta. Mozno
ste sa snazili stretnat toho pravého alebo ta prava tak, ze ste sa
viac stretavali s ludmi, pravidelne randili alebo zdokonalovali svoj
online profil. Ak uz ste vo vztahu, mozno ste trénovali asertivitu
a efektivne komunikaéné zru¢nosti a tiez si opakovane pripomi-
nali, Ze si zaslazite byt milovani. Napriek tomu v$ak bojujete s po-
citom, Ze ste osameli a nehodni lasky, alebo sa chronicky obavate
odmietnutia. Ma to svoj dovod aj rieSenie.

Tak ako takmer o vietkom v Zivote, aj o vztahoch sa ucite pro-
strednictvom skusenosti. Va$ prvy vazny vztah sa zacal, ked ste
boli malé dieta, s tymi, ktori sa o vas starali, a prave tam ste sa
zacali ucit o vztahoch. Viem, Ze je to jedno z kli$é psycholdgie, ale
je to pravda. Vase prvé lekcie toho, ako vam budu ludia k dispozicii
a ako sa o vas budu starat, ked ich budete potrebovat, a tiez toho,
ako velmi ste hodni lasky, sa zakladali na vricnosti a pocitoch pri-
jatia a uistenia, ktoré vam davali vasi rodicia alebo ini, ktori sa

o vas starali. Pocas prvych mesiacov a rokov vasho Zivota ste si
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vybudovali ur¢ity §tyl nadvazovania vztahov s druhymi a pripu-
tavania sa k nim.

Hoci ste si tento §tyl pripttania mozno zacali v§imat az v pu-
berte alebo v dospelosti (alebo vam mozno este nie je zrejmy), vas
sucasny $tyl je pravdepodobne vo svojej podstate zhodny s tym,
ktory sa u vas vyvinul v detstve. Ak vo vas rané zazitky zanechali
pochybnosti o tom, ¢i ste hodni lasky, strach z odmietnutia alebo
neuhasitelnd tazbu po uisteni, potom sa pravdepodobne stale ci-
tite rovnako. Je tiez mozné, Ze bolestné zazitky v neskor§om veku
zintenzivnili obavy zo vztahov, ktoré sa predtym skryvali pod po-
vrchom. Zakladna zranitelnost voci tejto tizkosti spojenej s pripu-
tanim sa vSak pravdepodobne vyvinula uz v detstve.

Je dolezité pochopit, Ze tizkost spojend s pripitanim nemusi byt
reakciou na evidentne nasilnua alebo $kodliva vychovu, v skuto¢-
nosti to tak najcastejsie nie je. Mnohi ludia s izkostou spojenou
s priputanim pochddzaji z velmi milujicich rodin. Nanestastie
ich rodicia mali zvycajne vlastné problémy alebo zavazili tazké ¢i
traumatické okolnosti, ktoré im branili v tom, aby boli schopni
efektivne vychovavat svoje deti, aj ked ich skuto¢ne milovali.

Mozno sa pytate: Preco ma tizkost spojend s pripiitanim tvr-
dohlavo sprevddza po cely Zivot? Aby ste nasli odpoved na tato
otazku, spomente si na prakticky nekone¢né mnozstvo interak-
cii, ktoré ste mali so svojimi rodi¢mi alebo s inymi opatrovatelmi
pocas svojho detstva, den za dinom, rok za rokom. (Naozaj sa
zastavte a premyslajte o tom.) Tieto interakcie, hoci nie vSetky
maju rovnaku dolezitost, vas nepriamo ucia, ako na vas budu os-
tatni pravdepodobne reagovat a ako velmi si zasluzite byt milo-
vani. Ich posolstva sa vrstvia jedno na druhé, spdjajui sa a stavaju

sa sucastou samotnej podstaty vasho bytia, preto je pochopitelné,
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ze to nie je lahké zmenit. No aj ked to nie je [ahké, rozhodne to
je mozné.

Jednou z dolezitych lekcii, ktoré som sa ako klinicka psycholo-
gicka naucila, je, Ze proces dosahovania zmien je tak trochu ako
zdhradkdrcenie. Tak ako zdhradnik nemdze siahnut do semienka
avytiahnut rastlinu, ani terapeut nemoze siahnut do Iudi a prinii-
titich zmenit sa. Terapeuti skor ddvaji ludom to, ¢o potrebujii na
rast. Po¢tivam udi, delim sa s nimi o to, ako vnimam ich samych
a ich situaciu, ponukam im sucit a poskytujem poradenstvo.
V reakcii na to sa (dufam) ucia vidiet samych seba inak a reago-
vat na seba novym, pozitivnejsim sposobom. Citia, Ze ich niekto
povzbudzuje, aby riskovali zmenu (nezname veci su vzdy trochu
desivé), a ucia sa byt ini. To vSetko sa v§ak musi diat svojim vlast-
nym tempom, mozZeme ich v tom podporovat, ale tieto zmeny si
nemozno vynutit.

Jednym z klucovych prvkov pri podpore osobného rastu je
rozvijanie lepsieho sebauvedomenia. To zahfna uvedomovanie si
svojich myslienok, uvedomovanie si a vedomé prezivanie svojich
emocii a pochopenie toho, ¢o vas pohana. Tieto ulohy mozu byt
naro¢né, najmd ak musite celit svojim neprijemnym ¢i konflikt-
nym strankam. Vdaka nim v8ak lepsie pochopite svoje problémy.
Takéto sebauvedomenie ¢asto ludom pomaha citit vacsiu dusevnu
pohodu a samo osebe ¢asto ulah¢uje zmenu, napriklad pri znizo-
vani uzkosti spojenej s priputanim a pestovani zdravsich vztahov.

Aj ked je sebauvedomenie dolezité, rovnako dolezité je aj vedo-
mie, Ze k nemu dochddza v kontexte vasho vztahu k sebe samému.
A mnohi ludia st na seba prili$ prisni. Tak ako by ste venovali svo-
ju pozornost zranenému dietatu a postarali sa on, je mimoriadne

uzito¢né pristupovat aj k sebe samému so stcitom.
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Sebauvedomovanie a pozitivny vztah k sebe samému spolo¢ne
vytvaraju ohromnu silu, spojenie, ktoré nazyvam sicitné sebauve-
domovanie. V spravnej kombinacii je ako hnojivo pre dusu. Tato
kniha je prave o tom, ako pristupovat k svojim vztahovym tazkos-
tiam z tejto perspektivy.

Kniha Ldska bez tizkosti zrozumiteInym jazykom vysvetluje,
ako problémy vo vasich vztahoch vznikli, ktoré ¢asti tohto procesu
brania zmene a ako sa daju tieto tazkosti prekonat, aby ste si mohli
uzivat bezpe¢nu a trvalu lasku.

Hoci hlavnou myslienkou tejto knihy je pomoct vam pochopit,
¢o mozZete urobit, aby ste nasli $tastie vintimnom vztahu, myslien-
ky, ktoré tu prezentujem, vam tieZ mozu pomoct lepsie pochopit
svojho partnera. Niekedy je okno do sveta vasho partnera presne
to, o potrebujete, aby ste k nemu pristupovali s va¢sim stcitom,
a nasledne si tak postupne pestovali zdravsi vztah.

Kniha Ldska bez tizkosti je rozdelena na $tyri Casti. Prva cast,
»Zaklad v8etkych vztahov®, vam pomdze pochopit vase problémy vo
vztahu v kontexte tedrie priputania. Druha cast, ,,Objavte svoj po-
tencial: byt hodny lasky®, otvara dvere k zmene tym, Ze vim pomdze
identifikovat prekazky, ktoré brania pestovaniu Stastnych vztahov.
Tretia cast, ,Sucitné sebauvedomovanie: liek na vztahovu tzkost®,
vysvetluje, ako si mozete vytvorit bezpe¢nejsi intimny vztah pomo-
cou sucitného sebauvedomovania, ¢o v podstate znamena uvedo-
movat si svoje skusenosti a zaroven k nim pristupovat prijimajicim
a stcitnym sposobom. Stvrta ¢ast, ,,Rozjasnite svoj milostny Zivot®,
ponuka napady, ako si vdaka zakladom stcitného sebauvedomenia
mozete vybrat dobrého partnera a pestovat si $tastny, zdravy vztah.

Hoci mozete tato knihu ¢itat od zaciatku do konca, aby ste
ziskali celkovy prehlad, napisala som ju takmer ako prirucku.
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Mozete ju dokonca povazovat za prirucku pre velmi $pecificky
druh zdhradkarcenia. Pamadtajte, Ze rast sa odvija svojim vlastnym
tempom. Vasou ulohou je pomahat mu a podporovat ho urodnou
poddou a zakladnymi zivinami. Ak chcete z knihy Ldska bez iiz-
kosti vytazit ¢o najviac, Citajte ju pomaly. Pod¢iarknite alebo zvy-
raznite si my$lienky, s ktorymi sa stotoZnujete. Piste si poznamky
na okraje. V pripade potreby si niektoré casti precitajte viackrat,
mozno sa v danej Casti aj zastavte a skuste ju aplikovat na svoj
zivot, nez budete pokracovat dalej. Doprajte si tiez dostatok ¢asu
na to, aby ste sa uvedenym cvi¢eniam mohli skuto¢ne venovat, ne-
snazte sa ich len ,mat z krku®. Jednozna¢ne odportcam, aby ste
si viedli dennik, v ktorom budete reagovat na cvicenia, rozvijat
svoje poznatky a neskor o nich uvazovat. Kedze kapitoly na seba
nadviazuju, niekedy odkazujem na cvicenia z predchadzajtcich ka-
pitol a odporuc¢am vam, aby ste sa k nim vratili pri dokonc¢ovani
novych.

Moja klinickd prax aj vyskum, ktory tu uvadzam, su zaloze-
né predovsetkym na heterosexudlnych jedincoch a paroch zo za-
padnych kultur, takze tato kniha sa najlepsie vztahuje na nich.
Ak pochadzate z inej kultury alebo mate int sexualnu orientaciu,
mozno zistite, Ze prezivate problémy, ktoré presahuju ramec tejto
knihy. V takom pripade vam budt informacie o $tyloch pripttania
a o rozvijani sucitného sebauvedomovania stale uzitocné, ale moz-
no ich budete chciet doplnit o dalsie relevantné zdroje.

Nakoniec si iste vdimnete, Ze v tejto knihe pouzivam vela pri-
kladov z terapeutickych sedeni. Aby som zachovala tGplnt ano-
nymitu svojich pacientov, kazdy priklad je zlozeny z réznych Iudi

a ich mend su vymyslené.
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PRVA CAST

Zaklad vSetkych
vztahov






PRVA KAPITOLA

Prvé vztahy:
zaklad lasky

Vidiet narodenie dietata znamen4 stat sa svedkom zazraku. Ziad-
na matka nevie odolat tuzbe drzat, objimat a starat sa o svoje no-
vorodeniatko. A prave tu sa za¢ina pribeh vztahov a lasky v zivote
kazdého ¢loveka.

Dojcata vyslovene potrebuju svojich opatrovatelov, aby prezi-
li, takze vdaka matke prirode maji vrodent potrebu nadvazovat
kontakt s inymi a maju na to aj potrebné prostriedky. Rady sa na-
priklad pozeraju ludom do tvari, placom si dokdzu vymoct sta-
rostlivost druhych a zvycajne ich upokoji, ked ich niekto drzi na
rukach alebo kolise. A, samozrejme, deti vyzeraju tak neskutocne
rozkosne, Ze sa o ne Iudia chcu starat. Vdaka tomu vsetkému im
ich primdrni opatrovatelia (zvyc¢ajne matky a sekundarne otcovia)
chcu poskytovat ochranu a starostlivost. Aj ked sa deti za¢nu viac
pohybovat, stale potrebuju pomoc, aby prezili, a preto maja sta-
le motivaciu zostavat v blizkosti matky. Malé dieta, ktoré sa vyda
na prieskum, sa bude stale obracat k mame, aby ho uistila. Pra-

ve v tychto prvych rokoch, po¢ntic doj¢enskym vekom, sa Tudia
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prvykrat naucia, ako im vztahy mozu pomdoct citit sa bezpecne
a upokojit ich, ked st rozruseni.

Kazdy, kto uz mal nejaké skusenosti s babdatkami a malymi
detmi, si mohol v§imnut toto spravanie, no psychoanalytik John
Bowlby zacal koncom 50. rokov 20. storocia publikovat svoje
myslienky o tom, ze ide o prejavy systému priputania. Vysvetlo-
val, ze ich cielom je udrzat si ,,silnej$iu a/alebo mudrejsiu” osobu,
tzv. priputanti osobu, nablizku, aby dieta dokazalo prezit a citilo
sa bezpecne. Prisiel tiez s revolu¢nou myslienkou, Ze na to, aby
sa defom dobre darilo, by ich priputané osoby mali byt vric-
ne a emocionalne dostupné (Bowlby, 1961, 1989). Tato myslien-
ka bola v priamom rozpore s tym, ¢o sa v tom case ucili matky.
Prevladal nazor, ze citlivy a starostlivy pristup pri vychove deti
sposobi, ze deti budu uzkostlivé a prilis zavislé. Matkam sa na-
miesto toho odporucalo, aby si zachovavali objektivny, racional-
ny odstup, a to aj vtedy, ked ich deti boli rozrusené alebo choré
(Johnson, 2008).

Bowlbyho myslienky boli vseobecne odmietané, az kym mu
vyskumnicka Mary Ainsworthova nepomohla svojou pracou v 70.
rokoch 20. storoc¢ia dokdzat, Ze jeho tedrie su pravdivé, ako uva-
dzaja Wallin (2007) a Mikulincer a Shaver (2007). Ainsworthovej
stadie ukazali, Ze prostrednictvom nespocetného mnozstva me-
nej ¢i viac zrejmych interakcii s rodi¢mi si deti vytvaraji sposob
vazby, ktory sa stava sucastou ich samotného bytia. Tento sposob
vazby sa stava pracovnym modelom, ktory stanovuje ich o¢akava-
nia tykajuce sa toho, ako na ne budu reagovat druhi, a aj to, ako sa
citia vo vztahu k sebe samym. O nieco neskor vyskumnici ukazali,
Ze proces priputavania sa je aktivny aj v romantickej laske (Hazan
a Shaver, 1987; Feeney, 2008).
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