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Méojmu otcovi, ktory ma naucil, ako sa ponorit’ do najvicsich vin,
a mame, ktora z vedeckého objavovania urobila sicast' nasho detstva.
—A. L

Mojej rodine
—R.H.
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Ako vo vztabu desifrovat’
spravanie tobo drubébo

= Chodim s nim este iba dva tyzdne a uz si robim starosti, ¢i ho dost
pritahujem, a neprestajne myslim na to, ¢i mi zavold. Viem, Ze sa
ma znova zaclina zmocriovat strach, Ze nie som dost dobrd, ktory
sa zmeni na samo-naplriujiice sa proroctvo a znici mi dalsiu Sancu
na vybudovanie vztahu.

= Co to so mnou je? Som bystry, dobre vyzerajiici a tispesny muz.
Mdm ¢o pontiknut. Chodil som s niekolkymi viZasnymi Zenami, ale
po niekolkych tyZdiioch som vidy stratil zdujem a citil som sa ako
v pasci. Ndjst niekoho, s kym si porozumiem, by predsa nemalo byt
az také tazké.

= Uz roky som vydatd a napriek tomu sa citim sama. S manzelom
sa nikdy nedalo debatovat o pocitoch a nasom vztahu, ale v po-
slednom case je to este horsie. Takmer kazdy dern pracuje dlho do
noci a cez vikendy bud hrd golf s priatelmi, alebo sleduje Sportové
prenosy v telke. Nemdme uz ni¢ spolocné. Mozno by mi bolo lepsie

samej.
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Kazdy z tychto problémov je bolestny a dotyka sa najvnutornej$ej podstaty
ludského bytia. Napriek tomu pre ne nenachddzame nijaké vhodné vysvet-
lenia ¢i riesenia. Kazdy pripad sa ndm javi ako vynimocny a osobity; prame-
ni v nekone¢nom mnozstve vaznych pricin. Rozlastit ich by si vyzadovalo
hibkové poznanie véetkych zainteresovanych. Terapeut by musel skiimat ich
minulost, predchadzajuce vztahy, typy osobnosti... aby sme spomenuli as-
pon niektoré aspekty. Aspon tak nds to ako profesiondlov pdsobiacich na
poli mentalneho zdravia u¢ili, a my sme tomu verili, az kym sme neobjavili
nieco nové — nieco, o poskytuje priame vysvetlenie vsetkych troch problé-
mov opisanych vyssie, ale aj mnohych dalsich. V tejto knihe vdm rozpovie-
me, ako k tomu objavu doslo a ¢o nasledovalo po tom.

STACI IBA LASKA?

Pred niekolkymi rokmi zacala nasa priatelka Tamara randit s novym

muzom:

Grega som si prvy raz vSimla, ked som $la po Greenwich Avenue a on tam
sedel. Bol neuveritelne pekny a lichotilo mi, ked som zbadala, Ze si ma tiez
vsimol. O pdr dni neskér sme si vysli s dalsimi zndmymi na veceru a ja som
nedokdzala odolat zdblesku nadsenia v jeho pohlade, ked sa na mna dival.
Ale to, o som povazovala za najzvodnejsie, boli jeho slovd a prislub blizkosti,
ktory z nich vyplyval. Prislub, Ze nebudem sama. Hovoril vety ako: ,Tamara,
nemusis sediet doma sama, mézes pracovat u mna.“ ,Zavolaj mi, kedykolvek
budes chciet’ Jeho slovd boli plné iitechy, ze k niekomu patrite, Ze nie ste na
svete sami. Keby som vsak pocuivala pozornejsie, odhalila by som v jeho reci
aj nieco iné, ¢o nebolo s tymto prislubom v harmdnii. Bola to sprdva, ktord
jasne signalizovala, Ze Greg md strach z priliSnej blizkosti a nechce sa v sku-
tocnosti viazat. Niekolkokrdt spomenul, Ze nikdy nemal vdzny vztah — z ne-
jakého dévodu sa po case pri partnerke zacal nudit a citil potrebu pohniit sa
dalej.

Hoci som v tom videla potencidlny problém, v tom case som este nevedela
dobre odhadniit mozné désledky. Spolahla som sa na obvykli vieru, ktord je
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mnohym z nds vlastnd: Ze ldska vsetko zdold. A tak som sa jej naplno oddala.
Neexistovalo pre miia ni¢ déleZitejsie, ako byt s Gregom, napriek tomu, Ze sa
mnozili ndznaky o jeho neschopnosti budovat zdvéizny vztah. Prehliadala
som ich a bola som si istd, Ze v mojom pripade to bude inak. Samozrejme, Ze
som sa mylila. Cim viac sme sa zblizovali, tym bol nespolahlivejsi a vsetko sa
zacinalo rozpadat; zacal sa vyhovdrat, Ze je prilis pracovne zaneprdzdneny,
aby sme sa v ten Ci iny vecer stretli. Niekedy dokonca tvrdil, Ze je cely tyzderi
tplne zavaleny povinnostami, a chcel, aby sme sa stretdvali len cez vikend.
Stuhlasila som, ale hlboko vo svojom vmiitri som citila, Ze tu nieco nehrd. Len-
ze co?

Zadala som pocitovat tizkost. Neustdle som sa zaoberala tym, ¢o asi robi,
a precitliveno som vnimala akykolvek signdl, ktory by mohol naznacdovat, Ze
sa chce so mnou rozist. Lenze hoci Gregovo sprdvanie mi poskytovalo hojné
dékazy o jeho nespokojnosti, on mi pomaly ddvkoval svoju ndklonnost, ospra-
vedirioval sa za svoju vytazZenost a prosil ma, aby som sa s nim nerozisla.

Po istom Case si vykyvy v nasom vztahu zacali vyberat svoju daii a ja som
viac nedokdzala drzat svoje emdcie na uzde. Nevedela som, o robit. Prestala
som si pldnovat ¢as s priatelmi, ved co keby sa ndhodou ozval Greg? Abso-
litne som stratila zdujem o vsetko, co som kedysi povazovala za dilezité.
Netrvalo diho, nds vztah ten ndpor nevydrzal a rozisli sme sa.

Ako Tamarini priatelia sme sa zo zaciatku tesili, Ze spoznala niekoho, pre
koho sa nadchla, lenZe postupom c¢asu, ked sa ich vztah rozvijal, nés zaca-
lo znepokojovat, ako ju zdlezitosti okolo Grega tplne pohltili. Jej vitalitu
nahradili uzkost a neistota. Vac¢sinu ¢asu bud ¢akala, kym jej Greg zavold,
alebo az prili§ rozoberala svoj vztah a robila si starosti, takze ju netesil ¢as
straveny spolu s nami, ako to bolo v minulosti. Postupne sa pridruzili aj
problémy v jej zamestnani a Tamara raz vyjadrila obavy, ze by mohla prist
o pracu. Vzdy sme ju povazovali za mimoriadne vyrovnand, odolnd osobu
a teraz sme zacali uvazovat, ¢i sme ju zle neodhadli. Hoci si Tamara dobre
uvedomovala, Ze Greg si v minulosti nebol schopny udrzat vazny vztah a ze
bol nevyspytatelny, a tusila tiez, Ze bez neho by bola asi $tastnejsia, nedoka-
zala njst silu opustit ho.
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Ako skuseni profesiondli posobiaci v oblasti mentdlneho zdravia sme
tazko prijimali fakt, Ze sa taka sofistikovand a vzdelana Zena ako Tamara ne-
chala tak lahko vykolajit. Preco sa tato ispes$nd zena spravala tak bezmocne?
Preco by niekto, koho sme poznali ako velmi adaptivneho ¢loveka, stracal
v tejto situdcii silu?

A opacna strana tejto rovnice bola rovnako zdhadnd. Preco Greg vysielal
také zmie$ané signaly, hoci aj ndm bolo jasné, Ze ju miluje? Na tieto otazky
existovalo mnozstvo zlozitych psychologickych odpovedi, ale neo¢akavany
zdroj ndm poskytol prekvapivo jednoduchy, ale dalekosiahly vhlad.

OD TERAPEUTICKE]J SKOLKY K VEDE O LASKE
V PARTNERSKYCH VZTAHOCH V PRAXI

Asi v rovnakom ¢ase, ked Tamara chodila s Gregom, Amir pracoval na
Ciasto¢ny tvézok v Terapeutickej skolke pri Kolumbijskej univerzite, kde
prostrednictvom terapie vztahovych vézieb pomdhal matkdm trpiacim
posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD), ¢asto v désledku domaceho
nasilia. Tieto matky sa starali o svoje deti a zaroven trpeli mnohymi symp-
tomami PTSD, ako st zéblesky minulosti, disocidcia a emocionalny chlad.
Friukanie dietata alebo hodenie hra¢kou o zem boli dostato¢ne silnymi im-
pulzmi na to, aby tieto symptémy zabranili matkdm vytvorit si s detmi bez-
pecnd (isttl) vztahovid vazbu. V takmer vSetkych pripadoch sa medzi detmi
a matkami vytvorila neistd vztahova vdzba.

Roézne vztahové vazby ako prva objavila Mary Ainsworth — blizka spo-
lupracovni¢ka Johna Bowlbyho, tvorcu teérie vztahovych vizieb — a stala sa
tak hlavnou prispievatelkou k poznatkom na tomto poli. Pozorovanim in-
terakcii medzi matkou a dietatom v Gtlom veku objavila tri vyrazne rozdiel-
ne sposoby, ktorymi si deti vytvaraja vztah k svojim hlavnym opatrovnikom:
isty (bezpecny), tizkostny a vyhybavy (neskor k nim pribudol $tvrty, menej
casty, dezorganizovany alebo zmidteny, ktory kombinuje tzkostny a vyhy-
bavy vztah). Deti s bezpe¢nou vztahovou vdzbou vnimaja svoju matku ako
bezpecnu zdkladnu, z ktorej objavuju svet, ucia sa, prosperujd a nachadzaja
v nej utechu a istotu, ked ich nie¢o rozrusi alebo sa unavia. Tie, ktoré trpia
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neistou vztahovou vidzbou (tzkostnou alebo vyhybavou), st na matku bud
prili§ naviazané, alebo vlazné az lahostajné. (Viac sa o tejto problematike
docitate v kapitole ¢islo 3.)

V terapeutickej $kolke Amir pouzival tuto terapiu na to, aby pomohol
matkdm vytvorit si s detmi bezpe¢nd vztahovu vdzbu. Casto sa stavalo, Ze
matka trpiaca PTSD pripisovala detskému spravaniu zamery dospelého ¢lo-
veka (,je ndsilnicky, lebo ma nendvidi“), a Amir jej jemne vysvetloval, Ze to
nie je pravda; ze v skutoc¢nosti sa jej dieta véemozne usiluje o vybudovanie
si vztahu k nej. Pomdhal jej znova s nim nadviazat spojenie a u¢il ju, aké st
rozdiely medzi znicujicou traumou, symptémami PTSD a spravanim dieta-
ta. Vysledky, ktoré dosahoval, boli pozoruhodné. Zachvaty zlych nélad deti
sa zmiernili a matky sa uvolnili, znova ziskali sebavedomie a polavili aj ich
symptéomy PTSD stimulované detmi.

Silny tcinok tejto terapie podnietil Amira k tomu, aby si prehibil po-
znatky v tejto oblasti. To ho nakoniec priviedlo k fascinujicemu objavu.
Vysledky vyskumov Cindy Hazanovej, ktord v sic¢asnosti pdsobi na Cor-
nellovej univerzite, a Phillipa Shavera z Kalifornskej univerzity naznaco-
vali, Ze dospeli vykazuju rovnaké $tyly vztahovych vizieb v partnerskych
vztahoch, aké vykazuju deti k svojim rodi¢com. Cim viac sa Amir dozve-
dal o vztahovych védzbach dospelych, tym viac si zacal v§imat ich prejavy
okolo seba. Uvedomil si, ze tento objav mdze mat pre kazdodenny zivot
dalekosiahly vyznam.

ISTY, UZKOSTNY AVYHYBAVY

Teéria priptitanosti opisuje tri hlavné $tyly (alebo spdsoby), akymi [udia vni-
maju a reaguju na intimitu v [dbostnych vztahoch, ktoré st podobné ako tie
u deti — bezpedny (isty) $tyl, Gzkostny a vyhybavy. V zdsade ide o to, Ze [udia
s bezpecnou vztahovou viazbou ($tylom) nemaji problém s intimitou, zvy-
Cajne st Ustretovi a laskyplni. Ludia s zzkostnou vztahovou vazbou sa inti-
mity dozadujd, svojimi vztahmi sa zaoberaju az prilis, st neisti a majt sklon
znepokojovat sa, ¢i ich partner skuto¢ne miluje. Naopak vyhybavi ludia vni-
majd intimitu ako stratu svojej nezdvislosti a neustdle sa snazia udrziavat
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blizkost s inymi na minime. Okrem toho ludi v kazdom z tychto $tylov este
odlisuje to, ako:

= vnimaju intimitu a blizkost,

= riesia konflikty,

= pristupuju k sexualite,

= vyjadruju svoje priania a potreby,

= siurcuja svoje ocakavania od partnera a vztahu.

Kazdy clovek v spolo¢nosti — ¢i uz nadviazal novy partnersky vztah, alebo
Zije $tyridsat rokov v manzelskom zvézku — spadé do jednej z menovanych
kategdrii alebo, co vSak byva zriedkavejsie, do kombindacie dvoch (tzkostnej
a vyhybavej). Okolo 50 percent populdcie m4 istd vztahovu vizbu, 20 per-
cent tzkostnu, 25 percent vyhybavt a zvy$nych 3 az 5 percent spadé do $tvr-
tej, menej beznej kategdrie zmdtenej vztahovej vazby (dezorganizovanej).
John Bowlby sa v 50. a 60. rokoch 20. storo¢ia domnieval, Ze dany typ
vztahovej vazby je tak silno vpecateny do nasich mozgov, Ze zostava cely zi-
vot nemenny. Veril, Ze nase spravanie podmienuje nielen v Gtlom detstve, ale
aj v dospelosti. Jeho predpoklady boli prakticky otestované az v roku 1987,
ked vyskumnici Cindy Hazan a Phillip Shaver dokazali, Ze rovnakd vztahova
vézba identifikovand v ttlom veku dietata pretrvavala aj v jeho dospelosti.
Svojou $tudiou podnietili vznik dplne novej vyskumnej oblasti vztahovych
véizieb v dospelosti, v rdmci ktorej boli v uplynulych dvoch dekadach vy-
produkované stovky vedeckych ¢lankov a tucty knih s detailne definovany-
mi spdsobmi, ako sa dospeli spravaju v intimnych vztahoch. Vysledky vy-
skumov boli opakovane potvrdené naprie¢ réznymi krajinami a kultdrami
vratane Spojenych $tatov americkych, Austrélie, Kanady, Nemecka, Izraela,
Talianska, Portugalska, Holandska a Velkej Britdnie. Porozumenie tedrii
vztahovych vizieb predstavuje jednoduchy a spolahlivy sposob, ako pred-
vidat spravanie daného c¢loveka v akejkolvek partnerskej situdcii. Jednym
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z hlavnych posolstiev tejto tedrie je, Ze v partnerskych situdcidch sme na-
programovani konat urcitym vopred danjm spdsobom.

Ako sa tvoria jednotlivé $tyly pripatanosti?

Poévodne sa predpokladalo, ze $tyly pripttanosti u dospelého ¢loveka
st v prvom rade dosledkom jeho vychovy v detstve. Preto sa predpo-
kladalo, Ze vasa sui¢asnd vztahovd vizba je podmienend spdsobom,
ako sa o vas starali v utlom detstve: Ak ste mali citlivych rodicov,
dostupnych a reagujucich, vasa vztahova vizba by mala byt bezpecnd.
Ak nereagovali konzistentne, mali by ste mat #zkostnii vztahova viz-
bu; a ak boli nepristupni, nekompromisni a ¢asto nereagovali, mali by
ste byt vyhybavi. Lenze dnes vieme, Ze na typ priputanosti dospelého
¢loveka vplyva aj mnoho inych faktorov a ze to, ako sa o nas starali
nasi opatrovnici, je len jeden z nich. Medzi dal$ie patria napriklad
nase gény a zivotné skusenosti. Viac si o nich povieme dalej.

TAMARA A GREG: NOVY POHIAD

Znova sme sa vratili k Tamarinmu pribehu a uvideli sme ho v tplne no-
vom svetle. Tedria pripdtanosti zahrnala aj Gregov prototyp — mal vyhyba-
va vztahovu vidzbu —, opisovala ho tplne presne az do posledného detailu.
Zahrnala aj to, ako premyslal, ako sa spréval a reagoval na okolie. Predvidala
jeho odmeranost, rypanie do Tamary a vyvoldvanie hddok, ktoré branili pre-
hlbovaniu ich vztahu, a tiez jeho ohromné tazkosti povedat ,milujem ta“
Bolo to zvlastne, ale vysledky vyskumov naznacovali, Ze hoci k nej chcel
mat bliZsie, nieco ho nutilo odstrkovat ju — nie preto, Ze by ju neltbil, alebo
ze by si myslel, Ze prenho nie je dost dobra (ako sa Tamara domnievala).
Bolo to presne naopak, Greg citil rastiicu blizkost a intimitu medzi nimi.
Ako sa ukézalo, ani Tamarina vztahovd vidzba nebola vynimoc¢nd.
Podla tedrie pripdtanosti jej spravanie, myslienky a reakcie zodpovedali
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uzkostnému typu az prekvapujuco presne. Tedria predvidala, Ze ked bude
Tamara celit Gregovej odmeranosti, zacne o to viac tuzit po jeho blizkosti;
predpokladala tiez, ze sa bude horsie ststredovat na précu, bude neustéle
premyslat o ich vztahu a bude prili$ precitlivend na ¢okolvek, ¢o Greg urobi.
Teoria tiez anticipovala, Ze hoci Tamara bude uvazovat, ze ho opusti, nikdy
nenijde odvahu urobit to. Vysvetlovala tiez preco. Napriek tomu, Ze Tama-
ra bola velmi vnimavd, a navzdory raddm jej blizkych priatelov, urobila by
takmer cokolvek, aby zostala v jeho blizkosti. Najdolezitejsie bolo, Ze teéria
odhalovala, pre¢o Tamara a Greg nedokézu spolu vychddzat, hoci sa vza-
jomne milovali. Rozpravali dvomi réznymi jazykmi a vzdjomne si zhorso-
vali svoje prirodzené sklony — jej tizbu po fyzickej a emociondlnej blizkosti
ajeho uprednostiiovanie nezdvislosti pred intimitou. Presnost, s akou tedria
pripatanosti opisovala tento par, bola az zarazajtca. Bolo to, akoby jej tvor-
cov niekto zasvitil do najintimnej$ich chvil a myslienok tohto paru. Psycho-
logické teérie a pristupy byvaja dost vagne, ponechdvaji mnoho priestoru
na rozne interpretacie, ale tato tedria nam poskytla precizny a na dékazoch
zaloZeny vhlad (nie iba $pekuldcie) do zdanlivo jedine¢ného vztahu.

Hoci styl pripatania nie je nemenny — v priemere ddjde k jeho zmene
u kazdého $tvrtého ¢loveka raz za $tyri roky —, véc¢$ina Iudi tato problema-
tiku nepoznd, takze k zmenam dochadza bez toho, aby si plne uvedomovali,
ze nastali, alebo preco k nim doslo. Pomysleli sme si, Ze by bolo skvelé, keby
udia dokdzali tieto dalekosiahle zmeny vedome ovplyviiovat. Keby mohli
vedome pracovat na tom, aby speli k ziskanej bezpec¢nej vztahovej vizbe
namiesto toho, aby sa nechali bezmocne vl4¢it Zivotom!

Nové vedomosti o vztahovych vizbach ndm doslova otvorili oci; zistili
sme, Ze spravanie sa dospelych podla zdkonitosti tedrie priptitanosti vidime
priam vSade. Na§ partnersky vztah a tiez vztahy Iudi okolo nds sme zrazu
zacali vnimat inak. Tym, Ze sme identifikovali typy pripatanosti u nasich
pacientov, kolegov a priatelov, dokdzali sme interpretovat ich vztahy inak,
¢im nadobudli viadsiu zretelnost a jasnost. Ich sprdvanie uz pre nds nebolo
zdhadné a komplikované, ale stalo sa skor predvidatelnym.
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EVOLUCNA PREVIAZANOST

Teéria priputanosti je zalozend na premise, ze potrebu blizkeho vztahu
mame vo svojich génoch. Genidlny napad priviedol Johna Bowlbyho k tomu,
ze si uvedomil, ako nds evoltcia naprogramovala na to, aby sme si v Zi-
vote vybrali niekolko urcitych jednotlivcov, ktori sa pre nds stantt vzdcny-
mi. Sme vychovavani tak, aby sme sa od tychto bytosti stali zavislymi. Tato
nasa potreba sa zacina e$te v maternici a konéi sa, ked zomrieme. Bowlby sa
domnieval, Ze pocas evoltcie sa genetickou selekciou uprednostnovali taki
Tudia, ktori sa pripttavali k inym, lebo tym sa zvy$ovala ich $anca na prezitie.
Ludia, ktori sa v ddvnych dobach spoliehali iba na seba, nemali nikoho, kto by
ich chranil, preto sa Casto stali koristou. T1, ktori boli s niekym, komu na nich
velmi zdlezalo, Castejsie prezili a mali potomkov, na ktorych prendsali svoje
preferencie vytvarania blizkych vztahov. V skuto¢nosti bola potreba byt pri
niekom blizkom taka doélezitd, Ze sa v mozgu vyvinul biologicky mechaniz-
mus $pecidlne zodpovedny za vytvéranie a regulovanie nasich spojeni s lud-
mi, s ktorymi mame vztahovu vazbu (rodi¢mi, detmi, partnerom). Tento me-
chanizmus, nazyvany tiez systém priputanosti, zahfna emdcie a spravanie,
ktoré zaistujd, aby sme sa drzali v bezpeci a chraneni v blizkosti tych, ktorych
milujeme. Systém priputanosti vysvetluje, preco je dieta odlicené od svojej
matky vystrasené a intenzivne ju hladd ¢i nekontrolovatelne place, az kym
nie je znova pri nej. Tieto reakcie sa oznacuju za protestné spravanie a vsetci
sa nimi prejavujeme este aj v dospelosti. V davnych ¢asoch bola blizka vzta-
hova vizba zdlezitostou prezitia a na$ systém pripttanosti sa vyvinul tak, ze
tato blizkost dodnes povazuje za absolitnu nevyhnutnost. Len si predstavte,
Ze sa zo sprav dozviete, ze do Atlantiku sa zrutilo lietadlo presne v ten vecer,
ked vés partner leti z New Yorku do Londyna. Zvieravy pocit v zalidku spolu
s hystériou, ktoré pocitite, st prave prejavom aktivity systému pripttanosti.
Vase zufalé telefondty na letisko sd prejavom vésho protestného spravania.
Mimoriadne délezitym aspektom evolucie je heterogénnost. Ludia st
velmi heterogénny druh, vyrazne sa li$ia vo svojom vyzore, pristupe a spra-
vani. To do zna¢nej miery vysvetluje nasu schopnost uchytit sa v takmer
akomkolvek malickom ekologickom prostredi na Zemi. Keby sme boli vietci
rovnaki, potom by nds vSetkych dokdzala ¢o i len jedind environmentélna
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zmena vymazat z planéty. Nasa variabilita zvySuje $ance, Ze istd Cast po-
puldcie, ktora je v nejakom smere jedineé¢nd, moze prezit, zatial ¢o iné nie.
Jednotlivé $tyly pripttanosti predstavuja len dal$iu charakteristiku Iudskej
rasy, ktorou sa mozeme medzi sebou odlisovat.

Hoci vSetci mame zékladntl potrebu vytvdrat si blizke vézby, v spodsobe,
akym to robime, sa odliujeme. Ak je nase prostredie velmi nebezpecné, bolo
by prili$ riskantné investovat vSetok ¢as a energiu iba do jednej osoby, lebo nie
je pravdepodobné, ze spolu budeme dlho; omnoho vic¢si zmysel ddva, aby sme
sa putali menej a mohli sa tak lahsie pohnut dalej (vyhybava vztahovd vizba).

Dal$ou moznostou v nevlidnom prostredi je spravat sa presne opacne
a byt velmi neodbytny, nadmerne ostrazity a kfcovito sa drzat vztahovej
osoby (tzkostnd vztahovd vizba).

Ak je prostredie vludnejsie a pokojnejsie, intimne vazby si vytvdrame tak,
ze vela investujeme do konkrétneho ¢loveka, lebo z toho pramenia prinosy
nielen pre nas oboch, ale aj nasich potomkov (istd vztahové vizba).

V modernej spolo¢nosti nds uz nenahdnaju predatory, ako to zazivali
nasi predkovia, ale z pohladu evolicie sme od nich vzdialeni len zlomok
sekundy. Nés emocionalny mozog sme zdedili po Homo sapiens, ktory zil
v uplne inej dobe, preto nase emécie musia zvladnut prave jeho Zivotny $tyl
a nastrahy, s ktorymi sa potykal. Nase pocity a spravanie vo vztahoch dnes
nie st velmi odli$né od toho, ¢o citili a ako konali nasi ddvni predkovia.

PROTESTNE SPRAVANIE V DIGITALNOM VEKU

Vyzbrojeni nasimi novymi poznatkami o dopadoch jednotlivych $tylov pri-
putanosti na kazdodenny zivot sme zad¢ali vnimat [udské konanie Gplne inak.
Typy spravania, ktoré sme zvykli prisudzovat osobnostnym ¢rtdm daného
¢loveka, sme teraz dokdzali chdpat ovela jasnejsie a presnejsie, lebo sme ich
skdmali optikou tedrie priputanosti. Nase zistenia vrhli nové svetlo aj na
tazkosti, ktoré zazivala Tamara, a preco nedokdzala opustit Grega, ktory jej
zneprijemnoval zZivot. Nepramenilo to nevyhnutne z jej slabosti. Skor $lo
o zdkladny instinkt zostat v kontakte so vztahovou osobou, nech to stoji, ¢o
to stoji, ¢o este viac zosilnila jej tizkostna vztahova vézba.



AKO VO VZTAHU DESIFROVAT SPRAVANIE TOHO DRUHEHO  XXI

V Tamarinom pripade bol sptstacom jej potreby zostat s Gregom aj ten
najnepatrnej$i pocit nebezpecenstva — $lo o nebezpecenstvo, ktoré malo po-
dobu, Ze jej partner sa od nej vzdaluje, Ze nereaguje alebo je v tazkostiach.
Z pohladu evolucie by bolo nezmyselné opustit ho. Vic¢si zmysel by dévalo,
keby vyuzila protestné spravanie, napriklad skusila v niom vyvolat Zziarlivost.
Na tedrii priputanosti sa ndm skutoc¢ne paci, ze vychadza z populdcie ako
takej. Na rozdiel od inych psychologickych tedrii vytvorenych na zaklade pa-
rov, ktoré sa zdcastnili terapie, tato tedria zahfna vsetkych — tych, ¢o maju
$tastné vztahy, ale aj tych, ¢o ich nemajy, tych, ¢o nikdy nehladali odbornd
pomog, ale aj tych, ¢o ju aktivne vyhladévajd. To ndm umoznuje zistovat nie-
len to, ¢o sa v nejakom vztahu pokazilo, ale aj to, ¢o funguje, a mézeme sa tak
sustredit na celt velkd skupinu Iudi, o ktorych sa knihy zamerané na medzi-
Tudské vztahy vobec nezmienujd. Ba ¢o viac, tedria priputanosti nendlepkuje
vztahy ako zdravé ¢i nezdravé. Ziaden zo $tylov pripttanosti nie je vnima-
ny ako patologicky. Naopak, spravanie v partnerskych vztahoch, ktoré bolo
kedysi vnimané ako ¢udné ¢i zavadzajuce, sa teraz javilo ako pochopitelné,
predvidatelné, ¢i dokonca ocakdvané. Zostavate s niekym, kto si nie je isty, ¢i
vas miluje? D4 sa to pochopit. Hovorite, Ze chcete odist, no o par mindt si to
rozmyslite a rozhodnete sa, Ze zdfalo chcete zostat? Aj to je pochopitelné.

Lenze je také spravanie efektivne ¢i stoji za to? To je ind vec. Ludia s bez-
pecnou vztahovou vizbou vedia, ako predostriet svoje o¢akdvania a reago-
vat na partnerove potreby efektivne bez toho, aby sa museli utiahnut k vyssie
spomenutym technikdm. Pre nds ostatnych je pochopenie vztahovych vé-
zieb iba zaciatok. Teraz sa musime naucit, ako toto pochopenie vyuZit na to,
aby sme komunikovali efektivne a reagovali primerane.

OD TEORIE K PRAXI

Zistenia na zdklade tedrie priputanosti nam ponudkli novy sposob nazera-
nia na partnerské vztahy. Dnes chidpeme, Ze potreba intimity a blizkosti sa
u ludi dost lisi a ze tieto rozdiely mdzu vytvdrat trecie plochy. Ale hoci ndm
to vSetko vyskum pomohol lepsie pochopit, moézeme tieto problémy aj vy-
riesit? Zdalo sa, Ze tedria priputanosti dokdze zlepsit intimne vztahy medzi
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ludmi, lenze jej prenos z vyskumnych laboratérii do kazdodenného Zivota
neexistoval. Pretoze sme verili, Ze sme nasli kla¢, ako doviest Iudi k lepsim
vztahom, rozhodli sme sa, ze sa nau¢ime ¢o najviac o troch vztahovych viz-
bach a o spdsoboch, akymi interaguju v kazdodennych situdciach. Zacali
sme sa pytat ludi v§etkych vrstiev. Zhovdrali sme sa s kolegami a pacientmi,
ludmi z rézneho prostredia a rézneho veku. Zapisovali sme si ich pribehy
a skdsenosti z oblasti partnerskych vztahov, o ktoré sa s nami podelili. Pozo-
rovali sme partnerské spravanie v akcii. Analyzou ich komentarov, pristupov
a spravania sa sme odhadovali ich vztahové vazby a z ¢asu na ¢as sme navrhli
nejaky postup na zaklade poznatkov o tedrii priputanosti.

Vyvinuli sme techniku, ktord umoznovala fudom, aby — za relativne
kratky cas — zistili, kto md akd vztahova vézbu. U¢ili sme ich, ako mézu
skor vyuzivat svoje inStinkty priputanosti, nez aby ich potlacali, a nielen-
ze sa vyhli neperspektivnym vztahom, ale tiez odhalili skryté , drahokamy®,
ktoré stoji za to vybrusit — a ono to fungovalo! Vytvorili sme postupy, kto-
ré sme nazvali ,aplikovana priptutanost dospelych®, vhodné pre rozmanité
vztahové situdcie. Zistili sme, Ze na rozdiel od inych terapii, ktoré sa zvicsa
zameriavali na fudi bez vztahu alebo existujice pary, tedria priputanosti ich
vsetky presahuje a dokdze pomoct ludom vo vsetkych $tadidch partnerskych
vztahov — tym, ktor{ eSte iba zacinaja randit, tym, ktori st v ranom §tadiu
vyhradného zévazného vztahu, ako aj tym, ktori st v dlhodobom vztahu,
ktori sa vyrovndvaju s rozchodom ¢i smutkom zo straty svojho milovaného.
Vsetkych ich spdja to, Ze tedria priputanosti mé velky dopad nielen na vset-
ky tieto situdcie, ale moze tiez pomdct nasmerovat ludi k zlep$eniu vztahu
so véetkymi ich milovanymi.

PRAKTICKE VYUZITIE

Po nejakom case uz jazykom tedrie priputanosti rozpravali vsetci okolo nis.
Pri veceri alebo pocas terapie zaznievali vety ako ,Nemoézem s nim ist na ran-
de, je Uplne jasné, ze ma vyhybavd viazbu’ alebo ,Predsa ma poznas, som
uzkostny typ. Nezéavizny flirt je to posledné, ¢o potrebujem! A to vraveli ludia,
ktori este doneddvna nemali o jednotlivych typoch pripatanosti ani paru!
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