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Audrey Husseyovej, zene vo vytahu.
Mame, pretoze d'alej nesie$ pochoden.

A vsetkym lud'om, ktori lasku nielen hladaju,
ale maju dost odvahy ju davat.

Toto patri vam.






UVvVoD

Ako sa do hory vola,
tak sa z hory ozyva

usim sa vam priznat. Va¢sinu mojho Zivota randit so mnou ne-

bola ziadna vyhra. Bol som mozno efektivny kou¢ a recnik, ale
stale som bol aj dvadsiatnik. Ocitol som sa takmer az v surrealistickej
situacii, ked som pod svojimi videami ¢ital komentare typu: ,Randit
s chlapom ako on musi byt skvelé.“ Mnohi ludia predpokladali, Ze ran-
dit s ¢lovekom s mojou emociondlnou inteligenciou musi byt izasné.

Mylili sa.

So stopercentnou istotou moézem povedat, ze som nikdy nebol ani
zdaleka idealny chlap na randenie. A hoci som mal vZdy dost sebare-
flexie na to, aby som sa pri ¢itani tychto komentarov citil neprijemne,
ako dvadsiatnik, a dovolim si tvrdit, Ze eSte ani na zaciatku tridsiatky,
som netusil, do akej miery je opak pravdou.

Na partnersky neuspech som bol odstdeny od chvile, ked som
v devitnastich zacal svoju kariéru profesiondlneho vztahového kouca
a zacal som radit Zzenam. Taky je mozno osud vsetkych koucov, tera-
peutov a poskytovatelov rad vSetkého druhu, ktori neddjdu k osvie-
teniu eSte predtym, nez zacnud rozdavat mudrosti vo velkom - teda



nas vsetkych. Mozno okrem Eckharta Tolleho. Jeho osvietenie sa zda
celkom opravnené. Zvysok tlupy zaostava viacej, nez sme si ochotni
pripustit. A ¢o je na zivote mimoriadne vtipné, len ¢o za¢neme o nie-
¢om ohnivo kazat, Zivot sa postara, aby sme v tejto konkrétnej oblasti
zakopli.

Preco teda bolo randenie so mnou také hrozné?

Chodil som s viacerymi zenami naraz bez toho, aby som im to
oznamil. Va¢sinou som o tom neklamal. Len som o tom aktivne ne-
hovoril, pretoze mi to vyhovovalo. Niekedy, v situacidch, ked som si
hovoril, ze je to tak spravne, pretoze som chcel osobu, s ktorou som
bol, usetrit od trdpenia, som o tom klamal (odvtedy som svoj nejed-
noznaény vztah k pravde napravil). Prilezitostne som ludi vyghostoval.
Vyspal som sa s niekym a potom som to nechal vy$umiet bez toho, aby
som si niekedy skuto¢ne priznal alebo si vobec uvedomil, Ze boli zra-
nené city. V niektorych pripadoch som nadalej vyhladaval pozornost
zien, ktoré chceli mat so mnou nieco viac, hoci ak by som bol k sebe
uprimny, bol som uz rozhodnuty, ze ja nechcem mat s nimi nie¢o viac.
Robil som to preto, lebo pozornost mi robila dobre a Zivot bez nej bol
osamely. Po¢as pomalych, tichych momentov, v ¢asoch, ked som zufa-
lo potreboval len tak prezivat svoje pocity, vyriesit si problémy a naucit
sa byt sam, som zdvihol telefon a zavolal niekomu novému.

To bol jeden z dovodov udernosti mojho obsahu. Ked Zenam ho-
vorim, na ¢o si maja davat pozor, ¢asto je to mladsia, bezohladnejsia
verzia mia samého.

Nehovorim, Ze som nebol dzentlmen. Bol som galantny? Urdite.
Bol som mily? Vd¢sinou ano. Ku kazdému som sa chcel spravat dob-
re. Hnusila sa mi predstava, ze by som niekomu ublizil. Zalezalo mi
na pocitoch [udi? Velmi. Ale nakoniec mi este viac zalezalo na tych
mojich.

Sposob, akym som randil, ked som randil nezavdzne, vedel ludom
ublizit. A predsa som najviac bolesti nesposobil vtedy, ked to k vztahu
neviedlo, ale prave, ked to k vztahu viedlo.



Preco? Pretoze aj ked som si myslel, Ze som pripraveny, nebol som.
Nebol som pripraveny na skuto¢ny zavizok alebo na akykolvek kom-
promis, ako ani na vytvorenie akéhokolvek planu do budtcnosti.
Vztahy som stéle vnimal negativne — ako obetu. Ale bol som priprave-
ny uzivat si zamilovanost, ¢o, ako som sa naucil neskor, nie je to isté,
ako byt pripraveny na vztah.

Niezeby som o tom v tom ¢ase vedel. Keby ste sa ma vtedy opytali,
uplne uprimne by som vam povedal, ze byt so mnou bolo skvelé. HI-
boko som prezival city, intenzivne som miloval, vela som do vztahu
daval, bol som tctivy, citlivy k potrebam druhej strany a vedel som
dobre komunikovat. Vdaka tomu som sa stal typom chlapa, ktory je
z tych zlych mozno najnebezpecnejsi: ten, ktorého neodhadnete. Pri
o¢ividnom hulvatovi aspon viete, do ¢oho idete. Mozno s nim aj tak
pojdete domov kvoli vzruseniu a pribehu, ale rozhodne neoc¢akavate
buducnost.

Ako mnohi dvadsiatnici, ktori si myslia, ze st v tomto veku ne-
$kodni, aj ja som si myslel, Ze mojou tulohou je zamilovat sa do niekoho
a potom sa priputat. Ale to nie je vztah. Je to jazda na koloto¢i. Sluzi
pre nase poteSenie. Ked tato jazda prestane byt prijemna, vystipime.
Hoci napis na horskej drahe romantiky hovori, Ze ,,na jazdu musite byt
aspon takto vysoki®, poziadavka na ,vysku“ pre vazny vztah je ovela,
ovela vacsia.

ZABLESK MINULOSTI: Mam dvadsatstyri rokov a uz si myslim, Ze
vSetko viem alebo prinajmensom ztfalo chcem, aby si to svet myslel.

Stojim pred napisom Beverly Hills, mam podpisant zmluvu na vy-
danie svojej prvej knihy Get the Guy (Ziskaj si ho), miliény pozreti
mojich videi na YouTube a tplne novy prime-time program na NBC
s nazvom Ready for Love (Pripraveni milovat).

V tom ¢ase som uz Sest rokov pomahal fudom vo vsetkych fazach
randenia, kou¢oval som tisice [udi osobne, na pddiu, na individualnych



sedeniach, v malych aj vo velkych skupinach, pocas kazdého stupna
pritazlivosti, v kazdom $tadiu zlomeného srdca.

Ale to vsetko sa stalo v Londyne a toto bolo Los Angeles, m6j novy
domov na nasledujice tri mesiace natac¢ania. Bol som nadseny, citil
som sa sebaisto. Chcel som byt sticastou toho vsetkého. V meste som
bol este prilis kratko na to, aby som si uvedomil alebo ma trapilo, aky
som neorigindlny, a tak som v parku Beverly Gardens zacal natacat
prvé YouTube video, ktoré som kedy natocil na pode USA: 3 tipy, ako
prekonat zlomené srdce.

Cely ¢as, kym som daval svoje neocenitelné rady, stal bokom starsi
muz. NevyruSoval ma, ale vedomie, Ze mam publikum, ma dostavalo
do rozpakov. Je to zvlastny fenomén citit sa prijemne pri myslienke
zverejnenia videa, ktoré uvidia statisice Iudi, ak nie miliony, a zaroven
sa hanbit, Ze ma pri nahravani sleduje jediny ¢lovek. Zdalo sa, ze ho
moje partizanske natdcanie v slne¢ny den pobavilo, a ked sme sa na
konci balili, tento neznamy ¢lovek ku mne pristupil a povedal mi: ,,Ni-
kdy ti nezlomili srdce, v§ak?“ Nebol konfronta¢ny, ale lahko sa v tom
dal zbadat urcity tén. Bol to tén, akym hovori niekto, kto je na svete
dost dlho na to, aby dostal od Zivota mozno parkrat, mozno velakrat
po papuli, s niekym, kto to jednoducho nechépe (alebo presnejsie, este
to nepochopil).

Premkol ma pocit nadradenosti a hnevu. Kto to vlastne je? Nezia-
dal som ta, aby si tam stdl a pozeral sa na mria, pomyslel som si. A teraz
ma chces sudit? Ale aj ked som si to nechcel pripustit, zasiahol ma. Nie
ze by ,,rady*, ktoré som rozdaval, nedévali zmysel. Ked uz sme pri tom,
zmysel mali. Prekvapujuce na radach, ktoré som daval, ked som mal
dvadsatdva, dvadsattri ¢i dvadsatstyri rokov, je to, aké spravne niekto-
ré z nich, i ked nie v$etky, naozaj boli. Ale na hlbsej urovni, ako si méj
priatel mohol hned v§imnut, nie¢o celkom nesedelo.

Niekto, kto zil dlhsie a presiel si skuto¢nym zlomenim srdca, by ve-
del, ze radostné ponukanie ,tipov" je mozno nespravny pristup k roz-
hovoru s niekym, kto sa dostava z pekla zlomeného srdca.
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Svojho prvého amerického kritika som uz nikdy nestretol, ale keby
sa tak stalo, povedal by som mu, Ze od nasho prvého stretnutia som
tato dieru v zivotopise napravil. Moja verzia tejto formujtcej Zivotnej
skusenosti bola sama osebe klisé. Urobil som presne tie chyby, pred
ktorymi Tudi vystriham. Preorganizoval som svoj zivot tak, aby sa
prispdsobil jej; ignoroval som vystrazné signaly; predstieral som, ze
chcem veci, ktoré som nechcel, len aby som bol s nou; svoj pocit hod-
noty som budoval na tom, ze sme spolu; vlastnu kariéru som dal na
druhu kolaj a stratil som kontakt so svojimi hlbsimi potrebami. Na
konci som bol celé mesiace nestastny a tizkostlivo som sa strachoval,
¢i som zamilovany, namiesto toho, aby som si zamilovanost uzival.
Poviem len tolko: azda prvykrat v Zivote som sa neocitol na mieste vo-
dica, ¢o je moje obltibené miesto.

Vzdy som si rad robil poznamky. Cokolvek ma vo velkej miere za-
mestnava, najde si to cestu do poznamok v mojich dennikoch, v tele-
fone alebo kdekolvek, kde si mézem svoje myslienky priebezne zapi-
sovat. Moje denniky vSak neplnia zapisky typu ,Mily dennic¢ek®. Su
plné veci, ktoré si hovorim, aby mi pomohli prezit defr. V tomto zmysle
¢itanie tychto zapiskov vykresluje celkom Zzivy obraz bolesti, s ktorou
som sa v danom case snazil vyrovnat. Ked sa pozeram spit na svo-
je poznamky z toho vztahu, najdesivej$ia na nich nie je hmatatelna
uzkost, ktort som sa pokusil zahnat, ale ,,povzbudzujice” poznambky,
ktoré som si pisal, aby som sa presvedcil, Ze mam zostat.

Aj pri rychlom prelistovani sa vynori jemna a laskyplna konverza-
cia so sebou samym ako: Ak to zvlddnu ostatni, zvlddnem to aj ja. - Toto
je bojovy tréning. Ak zvlddnem toto, potom zvliddnem cokolvek. — Ne-
praj si, aby bol Zivot lahsi. Pracuj na tom, aby si bol silnejsi, odolnejsi.
Toto je pre mna obrovskd prilezitost rdst.

Po precitani by ste si mohli mysliet, ze ide o nejaky druh mental-
neho povzbudenia uprostred vycviku Navy SEAL. A7 na to, Ze som
pisal o svojom vztahu. Taky som bol nestastny. Sklu¢uje ma nedosta-
tok sucitu, ktory som mal voci sebe, a aké nebezpe¢né moze byt moje
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odhodlanie a tolerancia bolesti, ked st namierené na nespravny ciel,
v tomto pripade na mudenictvo vo vztahu, v ktorom nebola naplnena
vacsina mojich zakladnych potrieb.

Néjst tieto poznamky nebolo vobec tazké. Mam ich vela a mnohé
z nich st prili§ trapne na to, aby sa dali zaradit do tejto knihy. Ob-
zvlast smutny riadok som nasiel vlozeny medzi hfbu tloh suvisiacich
s pracou, ktory znie: ,Dévodom mojej terajsej nervozity st oc¢akava-
nia. Predtym som si vazil veci také, aké boli, ale potom som presiel od
vdacnosti k o¢akavaniam.”

Tu mame mrazivé ospravedlnenie mojho vtedy dobre praktizova-
ného masochizmu: Moéj problém nie je v tom, Ze moje potreby nie sii
uspokojené, moj problém je, Ze mdm potreby. Jediné, co musim urobit,
je vrdtit sa k tomu, aby som bol vdacny za to, Ze mdm tito osobu, na-
miesto toho, aby som mal od nej nejaké ocakdvania. Zabudni na pocit
bezpecia, istoty, lasky. Bud prosto $tastny, Ze si tu!

Po pociatocnej bolesti zo zlomeného srdca mi bolo tplne jasné, ze
to bol pre mna nespravny vztah. Pri ¢itani tychto poznamok mi sta-
le puka srdce bolestou pri myslienkach na Matthewa v tomto vztahu.
Napriek tomu som za ne vdac¢ny. Slazia ako pripomienka toho, do akej
desivej miery mozno vynalozit energiu nespravnym smerom.

Vidy, ked ma pocujete, ako vam navrhujem prehodnotit sprava-
nie, ktoré vas robi nestastnymi, nemyslite si, Ze sa staviam na nejaky
piedestal. Aj ja som sa dostal do rovnakej pasce. A nikdy si nevsimajte
ludi vo svojom zivote, ktori prevracaju o¢ami nad vecami, ktoré robite.
Verte mi, je pravdepodobné, Ze aj oni urobili Sialenosti viac nez dost.

Ked sa vdaka nasej vlastnej blaznivosti dostaneme na zIu cestu,
alebo dokonca ked urobime vsetko spravne a niekto nas aj tak jedno-
ducho znici, pomo6ze ndm mat domov, kam sa mdzeme vratit. Miesto
lasky, pravdy a obnovy. Ked mi bolo najhorsie, boli pre mna prvym
pristavom moji rodicia, bratia, tréner boxu a najbliz$i priatelia. Mal
som Stastie, Ze som mal vtedy vSetky ich spolo¢né skusenosti a mud-
rost. A predsa, napriek vSetkym tymto milujicim postavam v mojom
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zivote, ktoré mi pontkali svoju pozitivitu a riesenia, zistil som jedna-
ko, Ze jednym z najvacsich protilatok proti bolesti je viac bolesti. Nie
viac mojej vlastnej bolesti, ale bolesti inych. Treba komunikovat s iny-
mi fudmi, ktori si nie¢im prechadzaju.

Aj v najtemnejsich ¢asoch vzdy existovalo velmi zvlastne miesto,
kde som dokazal najst tento druh spolocenstva. Miesto, kam som
vzdy mohol ist, aby som sa citil menej osamely, citit sa viac ako moje
najlepsie ja, kde moje problémy zmizli. To miesto bolo na pédiu alebo
na sedeniach, kde som nac¢uval ludom, vypocul si ich, rozpraval sa
s nimi o problémoch, s ktorymi prisli, a vymyslal plany, ako sa vy-
rovnat s tym, ¢o ich bezprostredne tazi. A ked sme sa uz mohli trochu
viac nadychnut a rozsirit svoju oblast zamerania, pomahal som im
najst sebaddveru, ktort potrebovali. Vo vacsine pripadov som im len
pripomenul, Ze ju uz maju. Tato komunita bola vzdy jednym z naj-
kraj$ich aspektov tejto kariéry a rdd som vytvaral priestor na liecenie
bolesti inych.

Ked ma postavite na pédium, aby som prednasal na konferencii
jadrovych fyzikov, za¢nem sa potit. (Iba ak by ndhodou mali tito jadro-
vifyzici zlomené srdcia. Vtedy by som im dokdzal pomoct.) Ale postavte
ma na podium pred Iudi, ktorych nieco trapi, a som ako doma.

Na poslednom turné Love Life pred spustenim pandemickych opat-
reni, po ktorych nasledovali dva roky bez podujati s osobnou tucastou,
som stal na pddiu pocas casti vecera venovanej otazkam a odpove-
diam. V zadnej ¢asti miestnosti som zbadal muza so zdvihnutou ru-
kou. Na objasnenie: v predchddzajtcich rokoch na mojich podujatiach
nebolo vela muzov. Ak tam nejaky bol, bilo to do o¢i, najmi ked mal
podobu drsného, zavalitého Texasana.

»Ako sa volas?™

»Roy,“ odpovedal.

Roy mal fesacky, hoci trochu opotrebovany vyzor a na prvy pohlad
neposobil nervézne. Chce to vSak odvahu postavit sa a vyjadrit svoju
bolest, obavy alebo zmitok, a tak som sa spytal:
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»Ahoj, Roy, ako sa mas?“

»Fajn, Matthew. Dakujem. Jedna moja byvald o tebe vela rozpra-
vala, tak som si povedal, Ze sa na teba pridem pozriet.“ To vyvolalo
velky smiech v celej miestnosti, nasledoval spontanny potlesk a Roy sa
viditeIne uvolnil.

»Dakujem, Ze si prisiel.“

»Nuz, ano. Paci sa mi vsetko, ¢o hovoris, ale som muz.“ Roy pri vy-
sloveni tohto slova trochu prehlbil hlas, priamociaro potvrdzujic svo-
je slova. ,Snazim sa len zistit, ¢o mdzem prijat z muzského pohladu.”
Hovoril pomaly, nie pre nervozitu, ako sa zdalo, ale z dojatia. ,,Povedal
by som, Ze som velmi... zdrzanlivy. A stale sa vraciam k svojmu zrane-
niu, pretoze... taki sme my, ludia. Ale mam problém.“ Pohruzil sa do
myslienok. ,,Moja byvala sa rychlo pohla dalej. A to boli, ¢lovece. Boli
sme spolu tak pét alebo Sest rokov, a ked sa niekto rychlo posunie dalej,
mate pocit, Ze nie ste dost dobri. A ja chcem vediet, ako mézem zmenit
svoj pohlad na odputanie. Presne to totiz potrebujem urobit. Musim sa
odputat, inak budem nestastny po zvysok zivota.”

Ked sa dostal na koniec svojej otazky, v miestnosti sa strhol po-
tlesk na znak uznania Royovej iprimnosti. Potom nastalo dlhé ticho,
ked som sa zamyslel nad tym, ako velmi sa stotoznujem s tym, ¢o Roy
povedal. Nielen s bolestou zlomeného srdca, ale aj s ohromnym zmit-
kom, ked vidite, ako sa niekto, koho nie ste pripraveni nechat odist,
pohol zavratnou rychlostou dalej. Ticho prerusil hlas z inej ¢asti pub-
lika: ,Je tu dvadsat Zien, ktoré vam daja svoje ¢islo!“ Celd miestnost
vratane Roya sa rozosmiala.

»Roy, rozumiem, ze preziva$ neuveritelne vela bolesti. Kedy sa to
stalo? Kedy sa pohla dalej?“

Vysvetlil, Ze sa to udialo pred niekolkymi mesiacmi.

»Takze, povedal som, ,je to mimoriadne bolestivé. Cast tvojej bo-
lesti spociva v tom, Ze sa stale presviedcas, Ze to musel byt na urcitej
urovni ten spravny ¢lovek. A Ze ta tvoja ,spravna osoba’ je teraz s nie-
kym inym. Nuz, tomu neverim. Verim, Ze spravna osoba mdze byt
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spravnou osobou len vtedy, ked sa dvaja [udia rozhodnt navzajom pre
seba. Akokolvek ste mohli niekoho milovat a akokolvek neuveritelny
mohol byt, ak si on nevyberie vas, nemdze to byt vas skuto¢ny vztah
snov. Smuti$, pretoze si myslis, Ze si stratil osobu, s ktorou si mal byt.
Ale mozem ti slubit, Ze to tak nie je. Pretoze pokial si ta niekto nevybe-
rie, nie je to osoba, s ktorou mas byt. Moze$ byt sklamany, Ze to nebola
ta prava osoba, ale nemdze$ smutit, akoby nou bola, pretoze nie je. Spa-
miitat sa zo sklamania chvilu trva, ale zo sklamania sa spamétate ovela
lahsie ako z myslienky, Ze ste stratili lasku svojho Zivota. O ta si nepri-
$iel. T4 eSte len pride. Pride pre teba nieco lepsie, to ti slubujem, kamos.”

Dovolte mi, aby som vam zopakoval to, ¢o som povedal Royovi, pre
pripad, Ze sa sami snazite pohnut dalej po rozchode s niekym, kto si
vas nevybral:

Je v poriadku byt sklamany z toho, Ze sa niekto neukdzal byt ten
pravy. Ale netrdpte sa, akoby ten pravy bol. Ak si vds nevybral, tak ten
pravy nebol.

A ked uz sme pri tej téme, chcem, aby ste po precitani tejto knihy
nadobudli taku sebaistotu, Ze pre vas nebude ni¢ menej pritazlivé nez
to, Ze si vas niekto nevybral. Problémom je, a mozno sa v takej situacii
prave nachadzate, Ze ak vase sebavedomie nie je prave v najlepsej kon-
dicii, kedZe si vas niekto nevybral, za¢nete zdsadne pochybovat o svo-
jej hodnote.

Pokracoval som v rozhovore s Royom.

»Potom je tu prvok ega: Preco si vybrala niekoho iného a nie mna?
Co t4 osoba mala? Preco som nebol dost dobry? Jedna z najlepsich rad,
aka som kedy dostal, znela: Zabi svoje ego. Kusok teba musi zomriet.
Prave teraz prechadza$ peklom. Bolo to hrozné. Niekto ti vytrhol srd-
ce. To je peklo. Ale ja chcem verziu teba, ktora si prejde peklom, vrati
sa z neho Ziva a na konci ndm bude mat ¢o povedat. Chcem verziu
Roya, ktord tym nepresla? To je nuda. Nechcem takého Roya. Chcem
zvetraného Roya, zjazveného Roya. To, ¢o sa nam v zivote nepoda-
ri, nds posilni ovela viac ako to, ¢o sa ndm podari. Vsetko to, ¢im si



prejdete, je ako skvely gulas, ktory dobre ochutili. Stanete sa komplex-
nejs$imi, sucitnejsimi. Urobi to z vés laskavejsich a empatickejsich ludi.
Umozni vam to priniest viac do dalsich vztahov. A urobi to z vés silné-
ho ¢loveka. A ked sa cez to dostanete, coho by ste sa mali este bat? Uz
som zomrel! Mna uz nevystragis!“

AKko ste si, samozrejme, v§imli, kedZe som si tym uz presiel sam,
Royovo zlomené srdce som nechcel hojit re¢ami, Ze mam tri tipy, ako
sa s tym vyrovnat. Nastastie pre Roya sa v ten vecer pred ludi postavil
vetrom o$lahany a pokoreny Matthew. Hodnota, ktora som prikladal
vSetkym v tej miestnosti a véetkému v mojom Zivote, vdaka mojej bo-
lesti narastla, a verim, Ze to isté sa udialo aj v Royovom pripade. Stal
som sa pre svojich posluchacov lepsim partnerom, tak ako sa teraz Roy
mohol stat pre osobu, ktord ho ¢akala na ceste pred nim.

Skuto¢ny vztah si vyzaduje odvahu z oboch stran. Vyzaduje si, aby
sme boli dostato¢ne zranitelni, aby sme dovolili byt videni. Vyzaduje si
zvedavost a nadhlad, aby sme plne vnimali, kto je ten druhy. Aby sme
ho skuto¢ne videli. Aby sme prijali jeho ja pred objektivom aj skry-
ty zmitok v zakulisi. Pozerali sa na jeho najhorsie stranky s prijatim
a velkorysostou, nie s opovrhnutim. A mali dostatok viery a sily do-
verovat druhej osobe, ze pontikne rovnaku volnost nasim temnym
strankam. Okrem toho vSetkého si to vyzaduje dvoch ludi, ktori maju
skuto¢nu viziu toho, kam chct, aby sa ich vztah uberal, a kazdodenné
usilie, aby sa k tejto vizii priblizili. Vynimoc¢né vztahy nespadnua do
lona. Buduju sa.

Na nasledujucich strankach sa s vami podelim o lekcie a pribehy,
ktoré zmenili moj zivot a zivoty miliénov Iudi, ktori sleduju moju pra-
cu a ktorych doveru sa snazim ziskat si tym, ako sa kazdy den prejavu-
jem na verejnosti aj v sukromi.

Kto su vlastne tie miliény? Pred patnastimi rokmi som zacal robit
videa pre heterosexualne Zeny a hoci stale tvoria va¢sinu mojho publi-
ka, dnes je jeho spektrum roznorodejsie. Nachadza sa v iom ovela viac
Royov. A pomoc nasli v tejto praci aj [udia z komunity LGBTQ+. Laska
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je univerzalna a prudi vSetkymi smermi. Rady, ktoré pontikam, maju
korene v Iudskej prirodzenosti. Som vda¢ny vsetkym za to, ze videli
cez obmedzeny rozsah zamen, ktoré som pouzival v tvodoch svojich
videi, zamen, ktoré mohli v mnohych vyvolat pocit, Ze posolstvo nie je
pre nich. V tejto knihe som sa snazil tieto bariéry odstranit a pouzivat
inkluzivnejsi jazyk. Bez ohladu na pohlavie alebo sexualne preferencie
Tudji, ktori v tejto knihe vystupuju, vetci sme schopni zakopnut rovna-
kym sposobom. Preto verim, ze nech ste ktokolvek, najdete sa niekde
na tychto strankach, a difam, Ze sa pritom budete citit viditelni bez
ohladu na to, koho a ako milujete alebo ako sa identifikujete.

Sam sa stale u¢im lepsie ovladat koncepty, ktoré v tejto knihe opi-
sujem, ale som ovela lepsi ako kedysi. Kazdy z nas sa niekedy ocitne
v situdcii, ked bude potrebovat radu v milostnom zivote. Vzdy som
povazoval tému randenia a vztahov za izasnu cestu do svojho vntra.
Je to cesta k nasim démonom, neistotam, traumam, nadejam, snom...
Ukazuje, ako mozno zakopavame aj v inych oblastiach zivota.

Podla mojej skuisenosti nemozno hovorit o laske bez toho, aby sme
nehovorili o Zivote. A ¢lovek nemoze mat skuto¢ne vricny vztah k las-
ke, ak nemd vrucny vztah k samotnému zivotu. Ak chceme mat vyni-
moc¢ny milostny Zivot, musime si vypestovat aj lasku k Zivotu. Nech uz
sa nachadzate v akejkolvek faze, pozyvam vas, aby ste na nasledujucich
strankach objavili nastroje, ktoré treba pre oboje.

17






BYT SINGLE
JE TAZKE

Rady tykajuce sa randenia som pred viac ako pétnastimi rokmi za-
¢al poskytovat va¢sinou malym skupindm muzov. Hfstka Zien si
vsimla, Ze tieto rady pomahaju, a poziadala ma o stretnutia ur¢ené im.
Ked zien zacalo byt viac ako muzov, obc¢as som si spytoval svedomie:
Kto som, Ze Zendm rozddvam rady, ¢o by mali robit alebo citit? Co ja
viem o tom, aké to je byt Zenou? Tymto pocitom som vsak celil takmer
vzdy v luxuse spitného pohladu, po sedeni, ked som mal moznost pre-
mietnut si veci v mysli, alebo potom, ako som svoje podujatia zacal
nahravat, ked som si mohol znova vypocut alebo pozriet nahravku.
Nikdy sa to nestalo v tom momente na podiu, ked mi Zena rozpravala
o krize vo svojom Zivote a o¢akavala ulavu, pochopenie alebo nejaky
plan. V takejto situacii mozem doverovat len skusenostiam, ktoré som
nadobudol predtym, ked som odpovedal na podobné otazky, a teraz sa
ich mozem pokusit odovzdat dalej.

V podobnych situaciach som uz stravil doslova tisice hodin. Ne-
zalezi na tom, kto niekto je, aky md povod alebo ako sa identifiku-
je... Spravna reakcia je takd, ktora mu pomoze dostat sa z jeho bez-
prostrednych problémov a snad ho nasmeruje k dlhodobej stratégii.



Tato kniha je plna odpovedi, ku ktorym sa opakovane vraciam. Da-
vam prednost praktickym radam pred nemastnym-neslanym pozitiv-
nym myslenim. Chcem, aby Iudia odchadzali s vedomim, Ze existuju
realne kroky, ktoré moézu podniknut, veci, ktoré robit maju, a veci,
ktoré by mali prestat robit.

Jednou malickostou, ktora mi umoznila pochopit neustaly tlak, kto-
ry mozu Zeny pocitovat zo strany svojich rodin a zosobasenych priate-
lov a ktory, ako sa zd4, niekedy prichadza zo vSetkych stran, bol tlak,
ktory som zazival ako ¢lovek prednasajtci o randeni a vztahoch. Ked sa
ma novinar alebo niekto z publika opytal, ¢i som slobodny, vzdy som
pocitil kombinaciu nudy, kedZe sa ma na to pytali uz asi po tisici raz,
a rozc¢ulenia nad tou fraskou. Keby som im povedal, Ze mam vztah,
povedali by: ,,To je skvelé,” a isli by dalej. Ak by som povedal, Ze som
slobodny, odpovedali by: ,,Coze? Ved ty si predsa odbornik na vztahy.“

Priznam sa, Ze ma to dostalo. Nie zakazdym, ale ked som uz po
dvadsiatykrat odpovedal na tato otazku, printtilo ma to pochybovat
o sebe, takze mi pripadalo nemozné nechat tuto cast mojho Zivota, aby
sa sama od seba vyriesila. Zistil som, Ze sa dostavam do situacie, pred
ktorou varujem: vyvijal som na seba taky velky tlak, aby som stretol
niekoho $pecidlneho, Ze som musel neustale bojovat so zlymi rozhod-
nutiami. A to vSetko len preto, Ze som chcel mat odskrtnuté policko
vo vztahu, ¢o som si vSak musel pripominat, Ze nie je vobec dolezité.

Dovolte mi odpovedat na tuto otazku raz a navzdy. Po prvé, nie
som ,odbornik na vztahy®. Pre mna nie je dolezité, ¢i je niekto vo vzta-
hu, ale to, Ze je spokojny s tym, aky je jeho aktualny stav. Nikdy som
nevravel, ze ludia by mali byt vo vztahu, len som im pomdhal si ho
ngjst, ak v nom chcu byt. A po druhé, nemyslim si, Ze to, Ze som vo
vztahu, je moja najsilnejsia kvalifikacia. Nahodou som sa pri pisani
tejto kapitoly zasnubil, ¢o je pre mna Stastna okolnost, ale samotna
nalepka by nemala byt odznakom cti. Skuto¢nost, Ze som vo vztahu,
zo mna ani z nikoho iného nerobi Gspesného cloveka. Mnohi Iudia,
ktorych som koucoval, sa mohli hrdo povazovat za tispesnejsich v den,
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ked zo vztahu odisli. A vSetci pozname aspon jeden par, ktorého vztah
ma véetky znaky blazeného zvazku na socialnych sietach, ale v zakulisi
je na pokraji zaniku.

Dovolte mi, aby som vykreslil tprimnejsi obraz:

o Ak vdaka mojej praci najdete lasku, budem $tastny.

o Aksarozidete s niekym, s kym by ste nemali byt, a stanete sa opat
slobodnym v dosledku mojej prace, budem rovnako stastny.

o A ak sa po preditani tejto knihy rozhodnete, Ze sa do dalsieho
vztahu nebudete ponahlat, pretoze milujete Zivot a samych seba
a nesnazite sa zaplnit dieru hladanim niekoho, s kym sa budete
citit dostato¢ne dobre, potom ste vyhrali jackpot.

Ni¢ z toho nezadanym neulahcuje situaciu. Aj ked sa zbavime von-
kajsieho tlaku, aby sme sa s niekym zoznamili, stale sa musime vyrov-
nat s vlastnymi pocitmi potreby spojenia. Za patnast rokov koucova-
nia som pracoval s nespocetnym mnozstvom zien, ktoré maju pocit, ze
ich milostny Zivot sa nikam neposuva. Po odmietnuti a zlomeni srd-
ca nasleduje roz¢arovanie a beznadej, az kym ¢lovek neza¢ne mat po-
cit, ze niekdajsi idedl vyvolenej osoby pre kazdého plati pre vsetkych
okrem neho. Randit vdm prestane davat zmysel, pretoze bud nikdy ne-
citite iskru, alebo kazdy, s kym citite iskru, s vami nakoniec vybabre
alebo chce niec¢o iné ako vy. Hovorite si: Mozno by bolo dobré zmierit
s tym, Ze si nikdy nikoho nendjdem. Potom sa vsetci, s ktorymi ste tra-
vili ¢as, zand parovat a zmiznu z vasho zivota. A toto sklamanie vas
utvrdi v presvedceni: KedZe ostdvam stdle sama, nieco so mnou nie je
v poriadku.

Tieto myslienky st s kazdym netspesnym spojenim hlasnejsie.
A hoci sa snazime zostat pozitivni, hlboko v sebe nosime neodbytny
strach, ze svet sa mozno jednoducho prili§ zmenil. Mozno skuto¢né
vztahy uz ani neexistuju. Alebo, ¢o je este horsie, mozno neexistuju
pre mna.
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Moze byt deprimujuce, ked sa vztah, do ktorého sme investovali
mesiace alebo roky, pokazi a my sa ocitneme na zaciatku. Zda sa, ze
v naSom milostnom Zivote neexistuje tcet, na ktorom by sme budovali
bohatstvo. Vzdy, ked nas niekto opusti, musime zac¢at odznova s no-
vou osobou; hodiny vztahu sa vynulujd. Ale na hodinach nasho zivota
alebo nasho tela nie je ziadne tla¢idlo na resetovanie. Tie idu stale do-
predu. Keby bol nas milostny Zivot stolova hra, neboli by to Monopoly
s neustalym hromadenim domov a hotelov. Bola by to hra Chutes and
Ladders. Kazdy novy vztah je rebrik, po ktorom treba vyliezt, a kazdy
rozchod je padak, ktory nas akoby okamzite vrhne spit do tej istej sta-
rej samoty, v ktorej sme boli predtym. To v§ak nemusi byt nevyhnutne
zIé. MozZeme zacat odznoval

Ked mame pocit, ze zaostavame, pretoze nasi priatelia maju vztahy,
je dobré si uvedomit, ze kazdy sa moze kedykolvek ocitnut spat v ne-
zadanom stave. Dlhoro¢né pary sa rozchadzaju. Je to pre nich horsie
po dvadsiatich rokoch manzelstva alebo partnerstva ako pre niekoho,
kto ma $ieste (alebo $estnaste) zlomené srdce? Na to neexistuje jedind
odpoved. Niektori udia vychadzaju z rozchodu s pocitom naplnenia
a pokojom z novonadobudnutej nezavislosti. Niektori ludia sa citia ab-
solitne opusteni bez akéhokolvek pohodlia, priatelov alebo istoty, kto-
ru mali v prave skoncenom zivote.

Ale nech uz ste na tom akomkolvek - randite, dostali ste kopacky,
ste rozvedeni ¢i vzdoroviti —, kazdy musi celit emociam, ktoré so sebou
prinasa zivot bez partnera. V porovnani s traumou zlomeného srdca
alebo apokalypsou rozvodu sa kazdodenné vyzvy a stres single Zivota
mozu zdat frustrujico neuchopitelné. Ako riesit problém, ked nim je
v jeho samotnej podstate nepritomnost? Napriek tomu moze boliet,
ked niekoho nemadte, a ked zacnete s¢itavat vsetky malé bolesti, dospe-
jete do chronického stavu. V niektoré dni, ked mate toho vela a citite sa
sebavedome alebo aspon $tastne zabrati do Zivota, sa stres da zvladnut.
V inych dnoch sa mdze zdat, Ze neustale bojujete s protivnikom, kto-
rého vidite len vy. Niekedy vas bolest z toho, Ze ste slobodni, zasiahne
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v tych najlepsich dioch, ked ste uneseni vrcholnym zazitkom. A prave
vynimoc¢nost tohto $tastia vam pripomina, Ze sa on nemate s kym po-
delit, Ze vas nema kto pocuvat, ked robite nieco, ¢o vas tesi, Ze pri vés
nikto nie je, ked chcete len v tichosti vSetko prijat.

Niektori Tudia pocituji tuto absenciu ako skuto¢nu stratu, akoby
kazdy rok, ktory st sami, bol dal$im stratenym rokom bez osoby, kto-
ru este nestretli. Tato predstava o konkrétnom preduré¢enom partnero-
vi je nebezpecne blizka nie¢omu, ¢o vyvratime v nasledujicej kapitole.
Ale pocit straty je tiez faktom Zivota. Spisovatel Christopher Hitchens
povedal: ,,Jednou z melancholickych lekcii, ktoré utfzime s pribudaju-
cimi rokmi, je uvedomenie, Ze starych priatelov si uz nendjdete.“ Rov-
nako to plati aj vo vztahoch: Nemozete sa vratit spat a vziat si svoju
stredoskolsku lasku, ktort ste nikdy nemali. A niektori [udia, najma ti,
ktori sa mozu porovnavat so svojimi zenatymi priatelmi, to pocituju
velmi intenzivne. Ak je vasa dlhoro¢nd kamaratka so svojim partne-
rom desat rokov, je lahké zacat sa porovnavat so svojim v sucasnosti
nezadanym stavom a povedat si: Aj keby som dnes niekoho stretla, nik-
dy by som nemala tych desat spolocnych rokov.

Myslim, Ze mame doévod dufat. Ako pribudaju roky a lepsie sa vy-
zname v tom, ¢o mame radi, a k akym Ifudom inklinujeme, rychlej-
$ie sa dostavame na rovnaku vinu. Nemyslim tym, Ze si na zaklade
vsetkych svojich predchadzajicich zoznamovacich katastrof bleskovo
prejdete zoznamom vystraznych signalov, hoci ich urcite neignorujte.
Ale st Tudia, ktorych mozete stretnit v neskorSom veku a pri ktorych
vznikne medzi vami okamzité dusevné spojenie. Na takéto rec¢i som
zvycajne alergicky, ale v skutocnosti to nie je az taka zahada. Obaja ste
8li po vlastnej ceste a viete, ako vds Zivot pokoril, takze po vSetkych
tych skusenostiach dokazete lepsie rozpoznat a ocenit citlivé miesta
v druhom cloveku.

Bez ohladu na to, ¢i Zijeme na mile daleko od svojho prvého domo-
va, alebo len kusok od miesta, kde sme vyrastali, vyrazame do sveta
s nadejou, Ze sa staneme niekym inym, nez kym sme boli, ked sme
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odchdadzali. A v ur¢itom okamihu narazime na niekoho, kto nam tuto
skuto¢nost pripomenie. Aj ked prisiel z uplne iného miesta, mal rov-
naké nutkania. Cudi vemi ¢asto definuju veci, ktoré chct, pohnutky,
ktoré maju, a ¢o st odhodlani dosiahnut, ale formujua nés aj veci, ktoré
odmietame. Vsetko, ¢omu musime povedat ,,nie®, aby sme sa dostali
tam, kde dufame, ze prideme. Treba vela zit, aby sme vedeli, s ¢im sa
nemodzeme zmierit. A zakazdym, ked za sebou nechate dalsiu zo spo-
minanych veci, vzdaluje vas to od ¢loveka, ktorym ste byvali, a od roz-
hodnuti, ktoré by ste kedysi urobili. Potom sa pred vami objavi niekto,
kto dospel na to isté miesto, a vy v sebe navzajom spoznate vzdialenost,
ktoru ste presli od domova. To nie je méagia. Alebo ak je, nie je to ma-
gia, ktoru ste mali k dispozicii, ked ste mali devatnast.

BYT SINGLE JE TAZKE; mdze to byt ako neutichajtca bolest. Jed-
nym z hlavnych cielov tejto knihy je poskytnut ludom stbor nastro-
jov, ktoré im pomozu vniest do ich milostného zZivota exponencialne
viac prilezitosti. Dal$im zakladnym kametiom je viak pomdoct ludom
Zit s pocitom pritomnosti, uzivat si krasu zivota, ktory maju, a zaro-
ven zostat otvoreni prilezitostiam. To v§ak mdze byt zlozité. Niekedy
sa ,zostat otvoreny prilezitostiam“ moze zmenit na ,c¢akat v nadeji“
alebo ,,¢akat a mat pocit, Ze zvysok Zivota nestoji za ni¢, kym sa ko-
necne nestane td jedina vec, ktora sa urcite dnes (alebo mozno nikdy)
nestane®.

V gréckej baji Pandora neodolala a otvorila skrinku, ktoru jej zaka-
zali otvarat. Ked ju otvorila (ako by ju vdbec mohla neotvorit?) videla,
ze zo $katule zacali vylietavat vetky mozné druhy nespecifikovanych
chorob a zla, aby navzdy suzovali ludstvo. Rychlo si uvedomila svoj
omyl - a zatial budeme ignorovat, Ze tento mytus, podobne ako pribeh
o Eve, vyzerd len ako zamienka na to, aby sa vSetko, ¢o je na svete zI¢,
dalo zvalit na Zenu so zdravym zmyslom pre zvedavost -, rychlo za-
tvorila veko tesne predtym, ako z neho unikla nadej. Je to zaujimavy
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detail. Mozno si pomyslite: ,,Co je zIé na nadeji? Ako by mohla mat
nadej nicivost a zhubnost choroby?“

Dlhé roky som bojoval s chronickou bolestou. Diagnostikoval mi
tinitus, bzucanie v uchu, ale v mnohych dnoch, naozaj po va¢sinu dni,
sa bzuc¢anie pridavalo k r6znym druhom ochromujucej bolesti hlavy,
akeé si len viete predstavit: bolest, zavraty, pulzovanie v hlave a uchu.
Na niekolko rokov zivota som sa stal posadnuty napravou tohto prob-
lému. Ak si myslite, Ze som nezil v nadeji, velmi sa mylite. Zhanal
som prakticky vSetky lieky, o ktorych som kedy pocul, a kedze som
zil v Kalifornii, pocul som o mnohych. Chodil som k chiropraktiko-
vi, ktory mi praskal kosti na krku a chrbtici, az som mal pocit, ze mi
oddeluje hlavu od tela. Prihlasil som sa na nieco, ¢o sa volalo ,terapia
zvukovym kupelom®, kde som sedel v miestnosti, zatial ¢o niekto hral
»koncert pre jedného“ na miskach a iny chlapik zahral na didgeridoo,
citujem, .k mojmu srdcu® ISiel som k odbornikovi na migrénu, ktory
mi nasadil trojicu liekov, na zaklade ktorych som si kazdy mesiac mu-
sel pichat injekcie. Chodil som k jednému u$nému lekarovi za druhym.
Jeden z nich mi poradil, aby som vynechal kavu, alkohol, cukor, sol
a korenené jedld, a iny mi povedal, Ze dal$im krokom st antidepresiva.
Mal som pocit, ze ak by som niekedy vyradil vSetko, ¢o chceli, anti-
depresiva by som naozaj potreboval.

Cvicil som jogu. Kazdé rano som pil zelerovu $tavu. Zubar mi dal
chranic zubov za Seststo dolarov. Isiel som k akupunkturistovi, ktory
mi robil masaz vnutorného ucha a Celuste, pri ktorej mi strkal prsty
sucasne do Gst a do ucha, a manipuloval s celou oblastou zvnutra. I$iel
som k ¢inskemu akupunkturistovi, ktory mi predpisal zlozity odvar
z vrecu$ok bylinkového ¢aju, ktory neuveritelne zapachal a chutil ako
bahno zmiesané s horticou vodou. Vydrzal som to mesiac, ¢o bola
prakticky definicia vitazstva nadeje nad skusenostou.

Uprostred pandémie som letel do Mnichova na lie¢bu, ktora spoci-
vala v odobrati hektolitrov mojej krvi (teda tak mi to vtedy pripadalo),
ktoru roztocili v centriftige, aby sa z nej oddelili protizapalové proteiny,
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a potom sa mi toto sérum znova vstrekovalo do celuste, zadnej Casti
krku a ramien dvadsatkrat denne pocas $tyroch dni v kuse. Bolo to
tesne pred Vianocami, ked som chcel byt len s rodinou. Namiesto toho
som bol jednym z hfstky hosti v obrovskom hoteli, pricom kazdy z nés
bol nejakym druhom invalida, bludiaceho po tomto prazdnom mau-
z6leu nemeckého hotela ako duch. Minul som horibilnt sumu penazi,
aby som sa citil osamely a nestastny, a jediné, ¢o som z toho mal, ze
som sa uz po zvysok zivota naucil znagat ihly.

Dalo by sa povedat, Ze ma roky trapila nadej. Vzdy, ked som po-
¢ul o nejakom novom lieku, zil som v o¢akavani. Zaplavoval ma pocit
ulavy, Ze naprava sa blizi, ze tato nova liecba konec¢ne prinesie zme-
nu. Moj nervovy systém sa upokojil, pretozZe som uz nebol v katastro-
fickom rezime myslenia. Vedel som si predstavit, takmer som citil,
koniec tohto stavu. Teraz mal dokonca konkrétny datum: menovite
den, ked za¢nem lie¢bu. S priatelmi som sa o tomto novom zazra¢nom
lieku rozpraval s pocitom vzrusenia, ktory hranicil s radostou. Hoci
som stale citil bolest, zdalo sa, ze uz len samotna moznost tlavy nieco
robi s mojim mozgom. Tymto vSetkym chcem povedat, Ze chdpem ten
emocionalny stav, ked niekto, kto nema dlhodoby vztah, za¢ne nad-
$ene rozpravat priatefom o rande, na ktorom bol a ktoré bolo vlastne
celkom zaujimavé. Uplne to chapem. Zaéne sa zaoberat moznostou, ze
tato depresivna trajektoria, na ktorej sa pohybuje uz akoby ve¢nost, by
sa mohla skoncit.

Puata ma suvislost s chronickou bolestou, pretoze vedci zistili, ze
chronicka bolest prestavuje mozog. Pri pretrvavajticej bolesti sa recep-
tory bolesti deinhibuju, takze su teraz v stave reakcie na minimalny
podnet a aktivuja sa rychlejsie ako u ludi bez bolesti. To znamena, ze
teraz nemozete len liecit bolest, ale musite prestavat mozog. Ale aj ked
som bol v tomto stave, vzdy sa zdalo, Ze existuju malé unikové dvierka:
Kazdy den, tesne po prebudeni, skor ako som sa uplne prebral zo sna
a presne som si spomenul, kto som, nastal okamih, ked som na chvilu
zazrel, aké to je byt bez bolesti.
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Kazdy, kto cestuje, tento moment pozna: Prebudite sa a spytate sa
sami seba: Kde to viastne som? Austin? Singapur? Je toto letisko Hyatt
alebo dom majho priatela? Je to znamy pocit pre kazdého, kto mal zlo-
mené srdce. Ked sa prave prebudite, mate desat alebo patnast nesklu-
¢enych sekund, kym si to vietko date dokopy a spomeniete si, ako sa
citite. Kratky oddych, nez uvidite titulok dna, ten isty ako vcera, ktory
vam hovori, Ze méte zlomené srdce. Ked to zbadate, poviete si: Dobre,
som pripraveny na tento den. Teraz si spominam, aky zdrveny sa citim.

Takyto pocit ulavy si mozete pocas dna zopakovat viackrat. Spo-
kojne som sa venoval nejakej robote, ked sa ma niekto blizky spytal:
,Co dnes tvoja hlava?“ A ja som musel priznat: ,,Ach, vie$, nie je to az
také skvelé. Ale pocas tych desiatich minut, nez si sa opytal, to bolo
vlastne v poriadku.” Ludia, ktori mi stale hovorili: ,Ver mi, prejde to,"
mi nepoméhali, pretoze t& hlodav4 nadej ma vytrhavala zo Zivota. Ca-
kanie na den, ked bude vSetko lepsie, mi znemoznovalo uzivat si zivot
taky, aky bol. Pripravovalo ma to na sklamanie zakazdym, ked sa to
nezlepsilo.

Nakoniec som sa naucil zmenit svoj vztah k bolesti, ktory sa preme-
nil zo dna na den. Zac¢alo ma to zaujimat. Zacal som sledovat, ¢o odlis-
né sa dialo pocas diia, ked sila bolesti bola na stupni 7 alebo 8, a pocas
dni, ked bola na stupni 4 alebo 5. Ked sa s bolestou stretavate kazdy
den, tieto dva stupne su totiz velky rozdiel. Tieto vypocty pomahaju aj
pri tazkostiach, ktoré prinasa nezdany stav. Existuje spdsob, ako pesto-
vat zvedavost na zazitky, ktoré sa lisia o niekolko stupnov od tych, kto-
ré mame zvycajne. Je to ako ten moment zobudenia. Cim dlhsie som
dokazal zostat zvedavy, tym dlhsie trvalo, kym sa bolest opét usadila.

Druh zvedavosti, o ktorom budeme hovorit v tejto knihe, vam moze
umoznit zaujat vo svojom Zivote poziciu socialneho experimentatora.
Povedzme, Ze zvycajne prepadate panike, ked vam niekto, s kym ste
zacali chodit, neodpisuje tak rychlo ako doteraz, a teraz si myslite, Ze
budete zraneni, pretoZe sa vam paci viac ako vy jemu. Mozno to staci
na to, aby ste sa pri dalSom stretnuti zachovali chladne alebo nasadili
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agresivny ton. Ale ak vyskusate int reakciu, priznate, Ze ste boli trochu
smutni, pretoze ste s doty¢nym radi v kontakte, mozno tato zranitel-
nost, tato uprimnost, ktora nie je suc¢astou vasej beznej praxe, prinesie
dobry vysledok.

Tiez je mozné, Ze neprinesie, ¢o je v poriadku, pretoze vysledok nie
je podstatny. Teraz zacinate $tudovat skdlu reakcii, ktoré st k dispozi-
cii pri miernej zmene prevodového stupiia. Mozeme byt zvyknuti na
vychodené kolaje az natolko, Ze si neuvedomime, aké $iroké je v sku-
to¢nosti spektrum moznych zazitkov. Ked si véak dovolime vyskuasat
iny sposob myslenia, je to ako dostat sa z vdzenia. Zvedavost vam tak
pomaha zbavit sa strachu, a tym pripravite vec, ktorej sa bojite, o moc,
ktort nad vami ma. Tento postoj premeny vlastného Zivota na socialny
experiment moze priniest vysledky, ktoré by ste nikdy necakali. Aj ked
st vysledky len tesne odlisné, rozdiel medzi bolestou, ktorej sila je na
stupnici 7 alebo 5, stéle to je klin, pomocou ktorého mozete pretvorit
svoj zivot. Zvonku tato drobna zmena v spravani nemusi posobit vobec
pozoruhodne. Zvnutra sa vSéak moze zdat ohromujuca. Nejde o to, ze
ste reagovali trochu inak. Ide o to, Ze ind reakcia je moznd vdaka vasej
angazovanosti a zvedavosti. A to moze priniest pocit obrovskej ulavy.
Je to znamenie, Ze vo vasom mozgu vznikaji nové prepojenia..

28



	ÚVOD
	Ako sa do hory volá, 
tak sa z hory ozýva

	1
	BYŤ SINGLE 
JE ŤAŽKÉ

	2
	AKO ROZPRÁVAŤ PRÍBEHY O LÁSKE

	3
	PREŠKOĽTE SVOJE 
INŠTINKTY

	4
	POZOR NA VYHÝBAVCOV

	5
	NEPRIDÁVAJTE SA 
KU KULTU DVOCH

	6
	ČERVENÉ VLAJKY

	7
	ROZHOVORY 
NA ŤAŽKÉ TÉMY

	8
	POZORNOSŤ NIE JE 
ÚMYSEL

	9
	VEČNE NESPOKOJNÍ

	10
	AKO ZMENIŤ MOZGOVÉ PREPOJENIA

	11
	CHCETE MAŤ DIEŤA?

	12
	AKO ODÍSŤ, KEĎ SA VÁM 
NEDARÍ ODÍSŤ

	13
	DÔVERA V IDENTITU

	14
	AKO PREŽIŤ ROZCHOD

	15
	ZÁKLADNÁ SEBADÔVERA

	16
	DOSTATOČNÉ ŠŤASTIE

	POĎAKOVANIE



