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Predslov

Kedy ste sa naposledy citili ako v pasci? Ja pomerne
nedavno. Napriek vSetkym oc¢kovaniam a preventivnym
krokom som pred covidom neutiekol. Mal som lahky
priebeh, takmer nebadatelny, no napriek tomu som to
pretrpel. Dialo sa mi totiz nie¢o, ¢omu som sa pokusal
predist. Urobit pre to maximum. T4 bezmocnost. Zlost.
Usilie to rozumovo spracovat. Upokojit a nerozéulovat sa.

A vtom mi ¢osi zi$lo na um. Vlastny zazitok mi kras-
ne nahral. Aj na vztahy, predovsetkym intimne, dnes
striechnu najroznejsie pasce.

Aj ked sme sa usilovali urobit v§etko pre to, aby vzta-
hy boli pre nas pozehnanim, nie prekliatim. Napriek
tomu sa po niekolkych rokoch s niekym, kto pre nas na
zac¢iatku bol tym pravym, citime zviazani. Pochovani.
Bez zivota. Prezivame vztah bez pocitu silného napl-
nenia. Zivosti. Opravdivosti. Spokojnosti.

To predsa nemdze byt vsetko? Ved ¢itam, vidim, po-
¢ujem, ze niekto ma vztah, kde si partneri aj po patnas-
tich rokoch hovoria, Ze sa miluja. St $tastni. Spokojni.
Co vedia oni, a ja nie?

Nastrahy sa dokonca objavuja, skor ako vztah nad-
viazeme: ako niekoho oslovit, ako konverzovat, ako
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niekoho pozvat na kavu, ako si rande zopakovat, ako
to nepokazit...

Jedna pasca za druhou!

Ked sme zaltbeni, ¢asto nam to, ¢o sa deje v mozgu
a tele, pomaha nemysliet na ¢ihajuce pasce. Lenze aj
chémia je nebezpecna... Hned ako opadne, pripadne
sa za¢ne premienat, robi ndm chaos v tom, ako vztah
udrzat. Rozvijat. Aj seba samého, pretoze aj na to by
vztahy mali byt. Co je teda dolezitejsie? Mysliet na seba?
Alebo na toho druhého? Vsetci mi hovoria, Ze mam
najst ,nejaky ten balans, ale, docerta, ako sa to robi?

Preco to neviem? Preco to nejde tak fahko, ako mi
slubovali - ked budem milovat toho pravého, p6jde to
samo. Srdce nepotrebuje rozum... to da predsa rozum!

Pre¢o nam sex uz tak nefunguje? Prec¢o sa bojim,
s kym si to pise na Facebooku? Preco, ked nam vyrastli
deti, sa s nim citim sama? Preco si pre pracu nedoka-
zeme urobit ¢as len pre seba? Preco sa stale haAdame?
Preco to aj napriek vsetkej laske nejde?

Preco?

A ak si myslite, Ze sa vztah tyka len tych, ¢o ho tvoria,
mylite sa. Nase mikrozivoty sa odohravaju v makrosve-
te, ktory, aby mohol fungovat, nie¢o vyzaduje. Socialne
konstrukty totiz tikaja rovnako ako biologické hodiny.

Ak sa mam chytit do pasce slov star§ej generacie,
ktora nam stale hovori nie¢o o tom, ako sme sa kedysi
snazili veci opravovat, nielen vyhadzovat. Ako Zijeme
konzumné zivoty a uz pri tom najmensom nezdare
mame tendenciu vztah rozbijat a hladat si novy? Ale-
bo mam pocavat okolie, kamosky a kamosov, koucov,
ze mam dat na svoje Stastie a Ze netreba zotrvavat vo
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vztahu, v ktorom sa necitim $tastny? Ako to je? Ja vSak
nechcem zostat saim ako kol v plote!

Premennych, ktoré nam vztahovi rovnicu neprestaj-
ne komplikuju, je vela. Prave preto sa mi zdalo zaujimavé
pustit sa do tém, ktoré poznam zo svojej praxe, ale aj
z rozpravania kamaratov pri spolo¢nom obede. Vzta-
hové pasce na nés striehnu nenapadne. Nie nadarmo
saim hovori pasce. Pokojne si Zijeme svoj zivot, vobec
netusime, Ze sa deje nieco nekalé, a potom sa nestiha-
me ¢udovat. Chytili sme sa, je nAm smutno a citime sa
zradeni, pretoze sme presvedceni, Ze sme predsa robili
vsetko, ako sa malo robit!

Cielom tejto knihy nie je byt navodom. Nedava defini-
tivne a jediné spravne odpovede nato, ¢o s tym. Skor sa
snazi uchopit ur¢itu situaciu z nasho vztahového zivota
a pozriet sa na 1iu pohladom pasci. Kde sa mohli vziat?
Preco tam vOobec st? Ako to, Ze sme sa im nedokazali
vyhnut? Ako to, Ze sa z nich nezvladneme lahko dostat?
Tato kniha nie je ndvodom na $tastie. Nie je zarukou
dlhotrvajtaceho vztahu.

Pokuisa sa poskytnat iny obraz vztahov a pasci v nich.

V nie¢om sa podoba na Vztahy amyty. Dotyka sa tém,
ktoré som otvaral aj v Mytoch. Tu sa ich v8ak usilujem
uchopit z iného uhla. Upieram pozornost na to, ¢o sa
deje v uz zitych vztahoch. Nesnazim sa znovu otvérat,
¢o sa o vztahoch tvrdi vo vSeobecnosti. Nechcem sa
venovat predstavam a presved¢eniam, aké by spravne
vztahy veduce k nekone¢nému stastiu mali byt. Chcem
skor poukazat na to, aké Iahké je nechat sa vlakat do
pasce alebo uspokojovat sa v§eobecnymi dévodmi
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a frazami, ktoré by mali poskytnut aku-taka utechu
a ktorych je v§ade plno.

Chcel by som poskytnut vazenému citatelovi a ¢ita-
telke kla¢e k jednotlivym izbam ich vztahového domu.
Kazdaz tychizieb ma svoje jasne viditelné miesta, ale aj
temné zakutia, kde sa tazko upratuje alebo sa neupratuje
vobec. Kniha by mala dodat odvahu na to sa do tych
katov pozriet, mozno si aj klaknut a skiimat, ako sa tam
tie pavuciny dostali, preco je tam vzdy tolko prachu
a preco sa mi to miesto hnusi a nerad tam chodim.

Kazda kapitola je zakoncéena otazkami, ktoré maja
rozvirit debatu. Bud vo vas samych, alebo s vasimi part-
nermi. Nie st to ziadne dotaznikové otazky, ktoré by
vam mali ukézat, ako na tom ste. To viete aj vy sami.
Otazky maju iba vyprovokovat komunikaciu nad jed-
notlivymi pascami. Bud'si potvrdite, Ze odpovede davno
poznéte, viete o nich, alebo vdm mozno pomoézu ist
inou cestou, ako ste boli zvyknuti.

Budem dufat, Ze vim tato kniha bude na Gzitok.
UZite si ju.
Bola pisana s laskou.






,Ni¢sas tebounedd...”

»INo a s tebou asi dno... len sedis, cumis na telku, potom
ideme spat. UZ ani cez vikend nikam nechodievame. A to
sme mali vylety predsa radi.”

sJaichmdm rada aj teraz!*

»Tak preco nieco nenaplanujes?“

,Ja? Preco ja? Pre¢o mdm vsetko robit ja?*

,Vies, kolko mdm toho v prdci? Vobec sa nezastavim! A ty
odo mna este chces, aby som pldanoval vylety!”

»Ja od teba ni¢ nechcem! To ty si s tym zacal!“

»No jasné, stdle to isté! Ja viem! Ale co by si chcela po
pdtndstich rokoch?!”
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Nuda

Kto z nas to niekedy nepocul? Kto z nas s tym vo svo-
jom vztahu automaticky po¢ita? Ved to da rozum, Ze sa
okukame, ovoniame, ohmatame. Nie¢o na tom bude.
Lenze ¢o ked si nudu vezmeme ako alibi na to vztah
neos$etrovat, nestarat sa onl, nezalievat ho?

Nas sucasny svet je zaloZeny na zabave. Vsetci sa chee-
me zabavat, neprestajne zazivat adrenalinové momenty.
Chceme, aby nas zivot vyzeral ako jedna velka party.

Toto klamstvo nam socialne média, internet a kama-
rati podsavaju a tvrdia, Ze inak sa zit neda. Ano, svet
je rychly, potrebujeme sa bleskove adaptovat na nové
a nové podmienky, ale nas vnttorny svet potrebuje cas.
Nase emoécie potrebujui ¢as. Nase vztahy potrebuju ¢as.
St zalozené na dovere a ta sa za noc nevytvori.

TotiZ nie je nuda ako nuda. Existuje tzv. burn-out syn-
drom, t.j. syndrém vyhorenia, ale aj bore-out syndrom.
Unava z nudy. MdZe za to nie¢o, ¢o nas nebavi, nenapl-
na, nieco, v ¢om nevidime hodnotu ani zmysel.
Ludia, ktori sa venuju vztahom profesionalne, ¢asto
opakuju, ze nuda vo vztahu byva symptomaticka (po-
dobne ako nevera). Ukazuje na nieco ovela, ovela hlbsie.
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Takze si najprv nalejme trochu vedeckého vina. V roku
2011 Helen Fisherova spolu so svojimi kolegami publi-
kovala vyznamn §tadiu, pricom sledovali dvadsatjeden
parov, ktoré spolu Zili viac ako dvadsatjeden rokov.
Potvrdila sa tu jedna z hypotéz: dlhodobé vztahy nie
su sice také euforické ako tie v zac¢iatkoch, ked nam
pomahaji hormoény, resp. neurotransmitery, ktoré oslo-
vuju ¢asti mozgu zodpovedné za ziadostivost a citové
puto. Avsak po dvadsatjeden a viac rokoch sa na fMRI
(elektromagnetickej rezonancii) tychto parov este vzdy
rozsvecuju tie ¢asti mozgu (oblast zvana ako ventral
tegmental area - VTA), ktoré mézu za zaltbenost.

Kuzlo sa tak méze ukryvat v nasej biochémii, resp.
hormonalnej ,polievke®, ktora sa ndm v priebehu prvej
fazy vztahu - romantickej lasky, niekedy uvadzanej (ako
uz viete) ako symbiotickej, do tela vyplavuje... A po-
tom prestane. Postupne, nie hned, prestane pdsobit
v takej silnej euforickej davke. Hormény nezmizn,
ale ich hladina sa dostane do ,normalu“a my vo svojej
potrebe slasti vnimame tento bezny stav ako nudu. Co
sa teda deje?

Uz spomenuta oblast mozgu - ventralna tegmen-
talna oblast (VTA) - patri do tzv. okruhu odmeny. Ten
sa poklada za primitivnu, resp. jednu z vyvojovo naj-
star$ich ¢asti mozgu a je napojeny spolu s amygdalou,
hipokampom (lat. hippocampus) a prefrontalnou kérou
na nucleus accumbens, ¢ast mozgu, ktora hra dolezita
ulohu v odmenovacich mechanizmoch: poteseni, smie-
chu, zavislosti, agresii, strachu a tiez placebo efekte.
Zjednodusene povedané: tento okruh je vynimoc¢ne
citlivy na ziskavanie odmien. Na§ mozog v podstate
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»ide“na dopamin a ma tendenciu posiltiovat spravanie,
ktoré vedie k odmene alebo vyvolava pozitok, ako st
sex, konzumaicia jedla a uzivanie drog.

Ked sa zalubime, chemikalie spojené s okruhom
odmeny zaplavia na§ mozog a vyvolaja najroznejsie
fyzické a emocionalne reakcie - od basenia srdca, spo-
tenych dlani, s¢ervenenia lic, pocitov vasne az po tzkost.
Hladiny stresového horménu kortizolu sa pocas zacia-
to¢nej fazy romantickej lasky zvysuja, ¢im sa nase telo
a mysel vyrovnavaju s bliziacou sa ,krizou". S rastticimi
hladinami kortizolu v8ak dochadza k vy¢erpaniu hla-
diny neurotransmitera sérotoninu, ktory tak trochu
modze za nas pocit $tastia a spokojnosti. Ako napisal vo
svojej praci Richard Schwarz, profesor z Harvardovej
univerzity a parovy terapeut: ,Nizke hladiny séroto-
ninu dopomahaji dotieravym myslienkam o nade-
jach, ale aj o moznych hrézach a koncoch ranej lasky.*
U zalubencov podnecuju podobné javy ako u oséb
trpiacich obsedantno-kompulzivnou poruchou. A to
nie je vSetko! Pocas zalibenosti sa uvolnuju aj vysoké
davky dopaminu. Dopamin aktivuje okruh odmien
a pomaha vytvorit z lasky prijemny zazitok podobny
euforii spojenej s uzivanim kokainu alebo alkoholu.
Vedecké dokazy tykajuce sa tejto podobnosti mézeme
najst v mnohych studiach vratane jednej z Kalifornskej
univerzity v San Franciscu, zverejnenej v roku 2012
v Casopise Science. Tato studia hovori, Ze sam¢eky oc-
tomiliek (drozofil, vinnych musiek), ktoré boli sexualne
odmietnuté, vypili Styrikrat viac alkoholu ako musky,
ktoré sa sparili so samickami octomiliek. Mozno dalsi
doévod, preco Slovaci tak ,,chlastaja®..

13
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Dalsie latky posobiace po¢as romantickej lasky su
oxytocin a vazopresin. Tieto hormény hraja délezita
ulohu aj v tehotenstve a pri dojé¢eni a zasadne ovplyviu-
jutzv.bonding, teda emocionalne puto matky a dietata.
Oxytocin sa uvolnuje pocas sexu a zosilnit ho mé6zu do-
tyky - kontakt pokozky na pokozku, to, ¢o si pri kontakte
chemicky medzi sebou vymieniame. Prehlbuje pocit
vzajomnej spolupatri¢nosti a spdsobuje, Ze sa pary po
sexe citia exkluzivne (teda isty ¢as, nebojte sa, ono sato
skondi, len ¢o sa hladina horménu vrati do normalu).
Oxytocin, znamy aj ako hormon lasky alebo vernosti,
vyvolava pocity spokojnosti, pokoja a bezpecia, ktoré
sa Casto spajaju s partnerskymi vztahmi. Antidiuretic-
ky hormén (ADH) je zase spojeny so spravanim, kto-
ré zaruc¢uje dlhodobé, monogamné vztahy. Rozdiely
v posobeni tychto dvoch horménov mézu vysvetlovat,
prec¢o vasniva laska - ziadostivost s prehlbujicim sa
putom, mizne.

Okrem pozitivnych pocitov, ktoré prinasa romanticka
laska, respektive okrem hormoénov, ktoré ju spustajua, sa
tiez deaktivuje nervova draha zodpovedna za negativne
emocie, ako je strach spojeny so socialnym tsudkom, t. j.
obavy ¢i kritické nazeranie na druhych ludi. Tieto pozi-
tivne a negativne pocity spracovavaju dve neurologické
drahy. T4 s pozitivnymi emo6ciami spaja prefrontalnu
koru s nucleom accumbens, kym ta druhé s negativnymi
emo&ciami prepaja nucleus accumbens s amygdalou,
teda tou castou, ktora spractiva najma signaly strachu
¢inebezpecenstva. Ked sme vo faze romantickej lasky,
neuralna schéma zodpovedna za kritické hodnotenie
ostatnych Iudi vratane hodnotenia tych, do ktorych
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sme zaltbeni, sa vypne. Tato neuroldgia potvrdzuje
start zndmu mudrost, ze ,laska je slep4®

A preto to pisem. Spolo¢nost oslavuje a vyzaduje
slast, a tak v nas vyvolava pocit, ze ked nemame tu
zalubenost (myslené neprestajne pritomnu), vasen,
»motyliky v bruchu®, znamena to nudu.

Vratim sa spit k vyskumu Helen Fisherovej. Ani je-
den zo sledovanych parov v dotazniku neuviedol, Ze sa
spolu nudia. Ano, niekedy si lezti na nervy, niekedy sa
hadaju, niekedy st zo seba unaveni, ale rozhodne nie
znudeni. Takze ¢o je vlastne nuda?

Odbornici tvrdia: ,Nudasav psycholégii vysvetluje ako
,neprijemny prechodny dusevny stav, v ktorom jedinec
citi prenikavy nedostatok zaujmu o svoje zvyc¢ajné aktivity
a je prenho tazké sa nane sastredit . Nuda teda nutne ne-
znamena, Ze ¢lovek nema vobec ¢o robit, ale skor to, Ze sa
nedokaze pre ziadnu aktivitu nadchnut, aj ked by si prial
v nie¢om sa angazovat. Pre nudu st charakteristické pocity
namrzenosti, zbytoénosti, nespokojnosti, nezaujimavosti,
zniZena pozornost, pocit tnavy a depresivne nalady:

Rozlisujeme tri typy nudy:

- ak sa ¢loveku brani venovat nie¢omu, ¢omu by chcel,

- ak je nateny venovat sa tomu, do ¢oho nema chut,

- niekedy v8ak pocit nudy vznika aj bez zjavného
dévodu a jedinec sa sim od seba nedokaze angazovat
v nijakej ¢innosti.

Vsimnite si, Ze vSetky tri typy nudy sa kruatia okolo
zmyslu, resp. absencie zmyslu. Bud vam niekto alebo
nieco brani venovat sa tomu, v ¢om vidite zmysel, ale-
bo sa musite venovat nie¢omu bez zmyslu, pripadne
neviete najst relevantny dévod.
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Ano, nuda méze byt symptomaticka. Velmi ¢asto
ukazuje, ¢o sav nas odohrava. Kvalita vztahu je ovplyv-
nena tym, ¢o sa odohrava v naSom vnutornom svete.
Rozhodne by sme mali spozorniet, ak sa nuda opako-
vane stava st¢astou nasich intimnych vztahov. M6ze to
poukazovat na urcity vzorec nasho prezivania vztahov.
Cokolvek, ¢o sa spaja s prezivanim intimity, ¢erpa z ur-
¢itych druhov attachmentu, t. j. citového puta, ktoré
sa vytvara v ranom detstve. Vela sa o nom napisalo,
nahovorilo a nakratilo. Dovolim si upozornit este na
jednu vec.

Ako mi niekolkokrat zd6raznovala jedna z nasich
najlepsich vedkyn v oblasti raného vyvoja dietata Petra
Winnette, druhy attachmentu nie st diagnoéza. Casto
sa tak v8ak tvaria a pouzivaja sa ako argument, prec¢o
sa niektori ludia nemézu zmenit. Attachment je stav,
ktory si nesieme z detstva, ale vdaka plasticite mozgu
ho mézeme v dospelosti zmenit alebo prinajmensom
upravit. A prec¢o o tom pisem?

Opakovana nuda vo vztahu méze ukazovat na prejav
tzv. neistého attachmentového stylu. Neisty attachment
sa prejavuje okrem iného tak, Ze sa jedinec sprava vy-
hybavo a uzavreto, pokial sa stretne s prejavmi vyraz-
nej intimity. To, Ze sa nasi rodiéia, resp. moji primarni
opatrovatelia spravali citovo nepochopitelne alebo
nekonzistentne, v nas mohlo vyvolat obranny mecha-
nizmus. Ten sa prejavuje prave citovym odputanim
alebo nedostupnostou. Pre¢o? Pretoze nas rodic¢ia
svojim zmito¢nym citovym spravanim neprestajne
zranovali. Zneistovali nas v nasich prezivaniach. A nikto
z nas nechce byt zranovany. Celkom prirodzene si tak
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vytvarame obranné mechanizmy, ktoré si, bohuzial
aj vdakabohu, nesieme az do dospelosti, hoci ich uz
zdanlivo nepotrebujeme.

Tieto nevedomé mechanizmy sa prejavia v okamihu
najvicsej zranitelnosti, ktorym intimita jednoznacne je.
Vlastne zranitelnost symbolizuje. Vytvara sa a prehlbuje
vo chvili, ked aj napriek tomu, Ze nas partner nie¢im ve-
dome inevedome zranil, vieme isto, Ze ndm pomoze sa
zahojit. Tym v nés narasta pocit bezpecia. Lenze presne
to nas nasi neisti rodi¢ia nenaudili. Naopak. Vytvorili
v nas presvedcenie, Ze svojim najblizsim nemdzeme
doéverovat. NemozZeme sa im otvorit. Nemozeme byt
sami sebou. Musime byt ostraziti. Alebo sa citovo od-
pojit. Preto sa radsej venujeme veciam a ¢innostiam,
ktoré nas sice velmi nebavia, nenapiflajfl, ale pre nas
emocionalny svet st bezpe¢né. Vedome na to nadava-
me, Somreme, no nedokazeme si pomoct to nerobit.

Sucasna popkultara dala (ako inak) ludom, ktori sa
boja zavizkov, nalepku. Vravi sa im commitment-pho-
bics - ti, ¢o sa boja zavizkov.

Vacsina ludi, ktori sa ,zasekli“ v snahe vytvorit uréi-
ty typ zavézkov (hoci si nezelaji ni¢ iné), vo vztahoch
¢asto bojuju s nudou. Znie to paradoxne, ale vnutri
bojuju s pocitom bezpecia a istoty vo vztahu. Neisty
attachment totiz vytvara tzv. hyperpozornost na ne-
dostatky toho druhého, ktoré sa bert ako dévod na
odchod. Taky nedostatok je napriklad pritomnost nudy,
neprestajné potreby dostavat (od toho druhého) nové
a nové zazitky a prezivania. No ak z toho ni¢ neprezi-
vame, za¢iname sa nudit. A nie je to nasa vina. Ked sa
nudime, nie je to prava laska. Ak to nie je prava laska,
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mame pravo ist o dom dalej. To, ze sme tych domov
uz vystriedali niekol'ko desiatok, je jedno. Aspon sme
sa stali skvelymi realitnymi maklérmi. Mame sice vela
provizii za prenajaté baraky, ale ziaden vlastny dom.

Nas mozog ma sklon vsetko zaskatulkovat a pchat
do algoritmov tak, aby nemusel privela investovat do
neprestajného vedomého premyslania. Preto je jasné,
ze sa aj vztahy dostanu do ur¢itej formy rutiny. Lenze
rutina nie je nuda. Pokial o¢akdvame od svojho partnera
aj od seba neustaly prisun zabavy, je to signal. Signal
na to sa zastavit a mozno sa spytat seba samych, preco
to potrebujeme? Co za nenaplnené potreby to v nas
spusta? MdzZeme tato rutinu zmenit? Ozivit? MézZeme
to urobit s partnerom? Alebo len sami?

Jetiez pravda, ze nd$ mozog potrebuje nové podnety.
Pamatate si na okruh odmien ,kfmeny“ dopaminom?
Ten si neprestajne ziada nové a nové veci, sksenosti,
zazitky...
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Mobzete ,nieco“robit so svojim partnerom? Nechdte sa nim
alebo riou inspirovat? MézZete to nové robit sami? Ohrozuje
vds nieco, ked to zacnete robit? MéZete sa o tieto nové zdzitky
podelit so svojim partnerom? Akd je to potreba, Ze by steradi
robili nieco nové alebo sami? Odkial sa vzala? Kde sa vo vds
berie tdto potreba? Mdte pocit, Ze od nej/neho utekdte? Alebo
jetolenalenvasapotreba, ktord sa netyka vdsho partnera?
Preco ste si ju este nenaplnili?
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»Neustdle zizas na porno!“

Ako akoZe neustdle? Ako vies?*

»Pozri, netvdr sa, Ze pécko nesledujes! Kazdy chlap torobi!”

»A ty akoZe nie? Pamdtdm si, ako ste s Helou na chate
riesili, ako tie Zenské v tom porne mézu celé hodiny s niekym
sulozit... tak nekecaj!*

»No ale urcite na to nezizam tak casto ako ty... a spolu
uz skoro nespime!*

wTeda covymyslas! Spali sme spolu pred strndstimi driami!“

»No to je sice pekné, ale ako to dopadlo?

Sup sem, sup tam... a hotovo!*

»Béooze! Takto je to furt! Co by si, docerta, chcela? Obaja
makdme, stardme sa o deti, do toho rekonstruujeme chalupu,
stards sa o matku... to predsa nemézes predpokladat, Ze spolu
budeme spat kazdy den!*

»No to nie, ale niekde pisali, Ze by ludia mali spolu spat
aspont dvakrdt za tyzderi! A to my rozhodne nenapliiame!

No vsak, pdn Vojtko! Ze by to tak malo byt?*
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