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ÚVOD

Keb som mala trinásm, moja najlepnia kamarátka Emily zaplatila na 
miestnom jarmoku ventcovi, aby jej predpovedal budúcnosm. Povedal, 
le Emily sa dvakrát vydá – prvv raz len preto, aby nahnevala svojich 
rodiaov, al druhvkrát to bude skutoaná láska.

To sa nám s Emily zdalo vekmi smienne. Neverili sme ani slovu 
z toho, ao vravel, ale, samozrejme, aj ja som si chcela dam vyventim 
z dlane. Po chvíli pozorovania aiar na mojej dlani mi ventec povedal, 
le nájdem pravú lásku a budem viesm vekmi nmastnv livot s prvvm 
mulom, ktorého si vezmem. Hoci som venteniu neverila, tajne som 
dúfala, le to bude pravda. Moji rodiaia sa brali, keb mali osemnásm 
a devätnásm rokov, a odvtedy boli spolu nmastní – a ja som chcela mam 
presne takú istú dlhoroanú lásku ako oni.

Keb sme odchádzali od ventca, zo lartu som Emily navrhla: „Do-
vok mi aítam ti z dlane.“ Chytila som jej dlae do ruky a válne som vy-
hlásila: „Tvoj prvv manlel sa bude volam Linc... Linc Framingham.“ 
A potom sme sa smiali na mynlienke, le Emily sa vydá za niekoho, len 
aby nahnevala svojich rodiaov.

Na ventca, ktorv nám aítal z dlane, som si znova spomenula al na 
vysokej, keb ma dievaa, ktoré bvvalo oproti mojej izbe na internáte, 
pozvalo na stretnutie s eou a kamarátom, s ktorvm mala ísm v ten dee 
von. Volal sa Lincoln.

Okamlite som zavolala Emily a oznámila jej: „Myslím, le sa dnes 
veaer stretnem s tvojím manlelom!“ Zaspomínali sme si na to 
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pamätné aítanie z dlane a znova sme sa pri spomienke nae schuti za-
smiali. „Nemyslím si, le jeho priezvisko je Framingham, ale je to jedi-
nv Linc, o ktorom som kedy poaula, takle molno predsa len viem
aítam z dlane,“ vyhlásila som.

Ale ukázalo sa, le neviem aítam z dlane. Nakoniec sa za Lincolna 
nevydala Emily, ale ja.

Od prvého okamihu ma ohromilo, akv bol odlinnv – v porovnaní 
so mnou, ale línil sa aj od vnetkvch ostatnvch, ktorvch som kedy po-
znala. Ja som bola plachá a za kaldú cenu som sa vyhvbala rozpakom. 
On bol dunou noumen a historky sypal ako z rukáva – najmä tie spô-
sobujúce rozpaky.

Ja som bola ten typ aloveka, ktorv radnej odiniel z dovolenky o dva 
dni skôr, aby sa stihol vaas vrátim domov, vybalim si veci, oddvchnum si 
a pripravim sa na pondelok do práce. On bol ten typ aloveka, ktorv 
dovolenkoval do poslednej sekundy, ao znamenalo, le v pondelok 
ráno aasto vystúpil z noaného letu a iniel rovno do kancelárie.

Zatiak ao ja som dokázala len zdvorilo konverzovam s cudzími kub-
mi, on v mihu dokázal zmenim neznámeho aloveka na svojho priateka. 
di ul sme sa ocitli na svadbe, alebo na dôchodcovskom veaierku, vna-
de, kam sme sa pohli, si naniel priatekov.

Keb sme sa brali, mali sme len dvadsamjeden rokov. To vnak 
znamenalo, le som ho mala po svojom boku pri viacervch vekkvch 
míknikoch: Ukonaila som postgraduálne ntúdium, kúpili sme si dom 
a získala som svoju prvú vekkú prácu ako terapeutka. Stali sme sa 
pestúnmi – nieao, po aom som vldy túlila.

Nie vnetky míkniky vnak boli dobré. Moja mama neaakane zomre-
la, keb som mala dvadsamtri rokov. Boli sme si blízke a jej stratu som 
niesla malko, ale bola som vbaaná, le som mala Lincolna, ktorv mi 
pomohol prekonam smútok.

5ivot s Lincolnom bol úlasnv. Bola som optimistická, pokiak inlo 
o nanu spoloanú budúcnosm.



Ale livot mal s nami iné plány.
Len po piatich rokoch nánho manlelstva a presne tri roky od smrti 

mojej matky zomrel aj Lincoln. Vo veku dvadsamnesm rokov dostal 
infarkt. V jedinom okamihu sa skonail skvelv livot, ktorv som mala.

Na niekokko rokov som sa prepadla do temného údolia zármutku. 
V aase, keb sa vnetky moje kamarátky vydávali a hovorili o democh, som 
ja bola vdova. A Lincoln mi chvbal viac, ako som si vôbec dokázala 
predstavim.

Z aasu na aas sa ma kudia pvtali, kedy budem znova chodim na ran-
de. Niekedy mi hovorili veci ako: „Veb si mladá. Znova sa vydán.“ Ale 
ja som nemala v úmysle randim – a ul vôbec nie sa vydávam.

Za päm rokov s Lincolnom som toho stihla prelim veka a bola som 
za to vbaaná. Nemyslela som si, le sa ente niekedy zamilujem. 
Jednoducho sa mi to nezdalo správne.

Al kvm som nestretla Steva. Chvíku sme boli len priatelia, ale nane 
priatekstvo sa nakoniec zmenilo na lásku.

Nebola som si istá, ako by mohol fungovam balní vzmah. dasto som 
Steva varovala: „Sviatky trávim s Lincolnovou rodinou.“ Ale jemu to 
vyhovovalo. A ani brvou nemihol, keb som prehodila: „A mimocho-
dom, s Lincolnovou rodinou podnikáme kaldv rok na jeho narodeni-
ny vnelijaké audné dobrodrulstvá.“

Neodradilo ho ani to, le som náhradnv rodia. V skutoanosti sa na-
koniec rozhodol, le tiel prejde celvm procesom, aby sme mohli bym 
náhradnvmi rodiami obaja.

Steve bol tiel vekmi odlinnv odo mea. Robil veka skvelvch vecí – 
napríklad sa vedel plavim na plachetnici, pilotovam lietadlo a postavim 
takmer aokokvek. Ale nikdy sa tvm nechválil. Vylarovala z neho tichá 
sebadôvera, ktorá ostatnvch uismovala, le sa s ním môlu kedykokvek 
pozhováram, priaom kaldému venoval svoju plnú pozornosm.

Prvvkrát som si dokázala predstavim, le sa znova vydám a budem 
mam inv livot – inv, ako som si kedysi predstavovala, ale stále úlasnv.

Ú V O D XI
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Rozhodli sme sa vziam, ale nechcela som tradianú svadbu. Hoci 
som vedela, le moji priatelia a rodina budú nadnení, le sa vydávam – 
a vnetci milovali Steva –, nedalo sa popriem, le jedinv dôvod, preao 
som sa znova vydávala, bol ten, le Lincoln odiniel. A nechcela som, 
aby sa niekto v dee mojej svadby cítil smutnv.

Obrad v Las Vegas v prenajatom Chevrolete Bel Air su sa nám zdal 
bym ideálnym spôsobom, ako zaaam nán novv spoloanv livot. Presmaho-
vali sme sa do ntátu Maine a ja som zaaala pracovam ako terapeutka 
v novom meste, kde sme bvvali. Ale len ao sme sa usadili, dozvedeli 
sme sa, le Stevovmu otcovi diagnostikovali rakovinu v poslednom 
ntádiu. Nemohla som tomu uverim – práve keb som sa opäm cítila v li-
vote dobre, som mala stratim balnieho milovaného aloveka.

Nasledujúcich pár dní som premvnkala o nespravodlivosti livota. 
Strávila som desam rokov smútením a aakala ma balnia vekká strata. So 
Stevovvm otcom sme sa vekmi zblílili. Vedela som vnak, le nemôlem 
urobim nia, aby som situáciu zmenila – namiesto toho som musela 
nájsm spôsob, ako sa vyrovnam s bolesmou. Napísala som sama sebe list 
o tom, ao psychicky silní kudia nerobia. Bol to zoznam ,. vecí, 
ktorvm som sa chcela vyhnúm, aby som mohla pracovam s bolesmou 
v srdci – nielen od nej odvádzam svoju pozornosm. Tento list mi pomo-
hol, a tak som sa ho rozhodla zverejnim na internete v nádeji, le po-
môle aj niekomu inému.

Na moje prekvapenie sa tento zoznam stal virálnym. dlánok si 
preaítalo viac ako sZ miliónov kudí. V mojom livote to bolo surrea-
listické obdobie, keble sme oslavovali úspech môjho alánku a záro-
vee sme sa v súkromí vyrovnávali so stratou Stevovho otca (ktorv zo-
mrel krátko po zverejnení môjho zoznamu).

Do mesiaca som mala zmluvu na knihu a moja prvá kniha í, ve-
cí, ktoré psychicky silní éudia nerobia sa stala medzinárodnvm best-
sellerom, ktorv bol prelolenv do vyne ntyridsiatich jazykov. 



Nasledovala séria kníh (táto je niesta v poradí), z ktorvch sa predalo 
viac ako milión vvtlaakov po celom svete.

Steve bezvvhradne podporoval moju kariérnu zmenu, a keb som 
zaaala písam balnie knihy, presmahovali sme sa na plachetnicu na Flori-
da Keys. Steve ul od detstva sníval o livote na lodi, tak sme sa roz-
hodli to skúsim. Najprv sme si mysleli, le to bude len polroané dobro-
drulstvo, ale to bolo pred siedmimi rokmi a v dohkadnom aase sa ne-
plánujeme znova smahovam.

Keby mi ten ventec pred rokmi vyventil, akv bude môj skutoanv li-
vot, nikdy by som mu neverila. Nielenle jeho ventby o mojom livote 
boli nesprávne, ale rovnako nesprávne boli aj moje oaakávania. Vnetko 
je inak, ako som si predstavovala, a to z mnohvch dôvodov. Ale nauaila 
som sa toho tokko o láske a o livote. Molno nemám lásku, o ktorej som 
snívala, jednu na celv livot, ale zato mám nmastie, le som nanla lásku 
hneb dvakrát. Moje osobné skúsenosti – od svadby cez ovdovenie al 
po opätovnv vydaj – ma nauaili veka o sile a zlolitosti vzmahov.

Pamätám si, le keb som prvvkrát videla pár v mojej terapeutickej or-
dinácii, pomyslela som si: „Nechcem robim párovú terapiu.“ Nezdalo 
sa mi, le by ktokokvek z nich chcel dosiahnum pozitívnu zmenu – oba-
ja chceli len moje potvrdenie, le ten druhv sa mvli. Hneb ako sa toto 
sedenie skonailo, inla som rovno do néfovej kancelárie a posmalovala 
sa mu: „Cítim sa skôr ako rozhodca nel ako terapeut. Nemyslím si, le 
by mi mali pridekovam páry.“

Usmial sa: „Tvm sa netrápte. Väanina párov, ktoré prejdú nanimi 
dverami, nehkadá pomoc. Hkadajú povolenie rozviesm sa. Ale pred 
tvm, ako to urobia, chcú, aby im terapeut odobril, le je v poriadku ísm 
vlastnou cestou.“

Pre mea ako aerstvo vyntudovanú terapeutku to bola novinka. Mal 
vnak pravdu – zdalo sa, le niektoré páry sa jednoducho chcú rozviesm 
a ente predtvm si potrebujú zo zoznamu odnkrtnúm pololku „terapia 

Ú V O D XIII
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vyskúnaná“, aby mali istotu, le „vyskúnali vnetko“, skôr nel podpínu 
rozvodové papiere.

Ale nie vldy to tak bolo. Zalila som veka párov, ktoré sa chceli uis-
tim, le sú na dobrej ceste, alebo chceli vyrienim nejaké mennie problé-
my, skôr ako prerastú do vekkvch problémov.

Napriek mojej poaiatoanej neochote venovam sa párovému pora-
denstvu som si rvchlo uvedomila, le takmer kaldv, kto voniel do 
mojej ordinácie, chcel tak ai tak rienim svoje vzmahy, hoci priniel na in-
dividuálnu terapiu.

Bez ohkadu na dôvod, pre ktorv kudia prvvkrát vstúpia do mojej 
ordinácie – depresia, úzkosm alebo nieao iné –, sa vzmahy takmer ne-
vyhnutne stávajú pravidelnou témou diskusie.

Niektorí kudia chcú pomôcm s uzdravením po aerstvo rozpadnu-
tom vzmahu. Iní chcú vediem, ako podporim svojho partnera, alebo 
chcú, aby sa ich partner nauail podporovam ich. A mnoho kudí bojuje 
s konkrétnymi vzmahovvmi problémami, ako je nevera alebo pretrvá-
vajúci pocit osamelosti. Niekedy je vzmahovv problém vedkajním úain-
kom iného problému. Inokedy sú vzmahové problémy príainou zhor-
nenia dunevného zdravia.

V mnohvch prípadoch môle zapojenie partnera do terapie zlepnim 
priebeh lieaby. Depresia sa môle zlepnim, ak sa partner nauaí, ako bym 
oporou. Niekomu sa zase môlu zlepnim úzkostné stavy, keb ho part-
ner podporí v ulívaní liekov alebo v návnteve posileovne. A niekedy 
je jednvm z najlepních spôsobov, ako zmiernim symptómy dunevnvch 
porúch, zlepnenie kvality vzmahu s partnerom.

Keb sa zlepní vzmah, zlepní sa aj psychická pohoda kaldého jednot-
livca. A keb sa zlepní psychická pohoda kaldého jednotlivca, zlepní sa 
aj ich vzmah.

Za viac ako dvadsam rokov terapeutickej praxe som bola svedkom 
toho, ako sa terapia stáva aoraz akceptovanejnou a dostupnejnou. 
Zmiernila sa aj stigmatizácia párového poradenstva. Navntevovam 



párovú terapiu ul neznamená, le pár má extrémne problémy alebo 
le je na pokraji rozvodu. Práve naopak, aoraz viac kudí sa aktívne 
snalí zlepnim svoje vzmahy.

Preto som chcela napísam túto knihu pre páry. Moje ostatné knihy 
sa zameriavajú na to, ao môlu urobim jednotlivci, aby si vybudovali 
psychickú silu. Ale ak máte to nmastie, le máte livotného partnera, je 
vo vanej moci budovam silu spoloane ako tím. A spolu môlete dosiah-
num neuveritekné veci.

Tu je zopár postrehov, o ktorvch som hlboko presvedaená:

 .  Nie víetci by mali zosta, spolu. Nemyslím si, le by vnetci 
mali trvam na tom, aby zostali spolu za kaldú cenu. Niektoré 
rozdiely sa nedajú vyrienim a v niektorvch veciach by sa ne-
mali robim kompromisy. Takisto neverím, le treba zostam 
spolu kvôli demom. Ako terapeutka vidím, ao sa deje s demmi, 
ktoré vyrastajú v rodinách, kde sa rodiaia aasto hádajú 
alebo kde sa nemajú radi.

 .  Máte moc zmeni, svoj vz,ah. Aj keb ván partner nemá 
chum rienim problémy alebo sa uaim o budovaní psychickej 
sily, ul samotná zmena vánho správania môle zmenim dy-
namiku vzmahu. Vzmahy sú ako tanec. Keb zmeníte svoje 
kroky, ván partner zmení tie svoje. Mnohí klienti, s ktorvmi 
som pracovala na uzdravení ich vzmahu, prinli na terapiu 
sami, nie ako pár.

 .  Moôno budete potrebova, odbornú pomoc. Molno doká-
lete urobim vekkv pokrok sami. Ak sa vnak zaseknete, 
kkúaom k napredovaniu môle bym rozhovor s terapeutom. 
Niekedy je potrebná individuálna terapia – vy alebo ván 
partner molno potrebujete spracovam traumu z minulosti 
alebo rienim problém s dunevnvm zdravím. Inokedy môle 

Ú V O D XV
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bym kkúaom k lepniemu vzmahu párová terapia. A ak ván part-
ner nechce ísm na párovú terapiu, chobte sami.

Ako pouýívad  túto knihu

Túto knihu nemusíte aítam nevyhnutne v danom poradí podka kapitol. 
Môlete preskoaim na tú kapitolu, o ktorej si myslíte, le ju najviac po-
trebujete. Aj tak to bude dávam zmysel. Odporúaam vám vnak, aby ste 
si nakoniec preaítali vnetky kapitoly – molno zistíte, le nieao je pre 
vás väaním problémom, nel si myslíte, alebo le v niektorvch oblas-
tiach si poaínate lepnie, ako sa vám zdá.

Ak ste vzali do rúk túto knihu, pravdepodobne sa nachádzate 
v jednej z tvchto troch situácií:

 .  Chcem si túto knihu preTíta,, ale môj partner o nej 
nechce ani poTu,. Netrvajte na tom, aby ván partner odpo-
vedal na otázky z tejto knihy, a nepoukazujte na jeho nedo-
statky na základe toho, ao aítate. Namiesto toho pracujte na 
zmene seba samého (aomu sa budeme venovam v celej kni-
he) a molno uvidíte, le zmeny, ktoré urobíte, pomôlu vám, 
vánmu partnerovi aj vánmu vzmahu.

 .  Môj partner ma poôiadal, aby som si túto knihu preTítal.
Molno vás aítanie kníh o vzmahoch vekmi nebaví alebo si 
myslíte, le nemáte liadne problémy, ktoré sa v tejto knihe 
rienia. Aj tak je dobre, le ste sa rozhodli siahnum po tejto 
knihe. Ak ste sa doaítali al sem, vana ochota bym tímovvm 
hráaom hovorí o mnohom. Oceeujem vanu ochotu pokra-
aovam v aítaní – molno zistíte, le dokálete urobim nejaké 
zmeny, ktoré vo vanom partnerovi vzbudia dôveru, takle ul 
nebudete musiem aítam balnie knihy o vzmahoch. A aj keb si 
myslíte, le vo vanom vzmahu nie sú liadne problémy, 



neznamená to, le tam naozaj liadne nie sú. Ak si ván part-
ner myslí, le tam nejaké problémy sú, existujú veci, ktoré 
molno rienim bez ohkadu na to, ai s nimi súhlasíte.

 .  Túto knihu Títame obaja s partnerom. Ak ju aítate spolu 
s partnerom, je to skvelé. Vy dvaja sa môlete uaim a rásm 
s kaldou kapitolou, keb budete objavovam viac o sebe, o tom 
druhom a o vanom vzmahu. Majte na pamäti, le sa molno 
v mnohvch veciach nezhodnete – a to je v poriadku. Dúfaj-
me, le táto kniha bude prílelitosmou na bezpeanú diskusiu 
o vanich nezhodách.

Pre koho táto kniha nie je urgená

Ak máte vzmah, ktorv nie je bezpeanv, táto kniha nie je uraená pre vás. 
Pravdou je, le bez ohkadu na to, kokko vnútornej sily si vybudujete, 
prostredie, ktoré nie je bezpeané, vás bude brzdim v tom, aby ste boli 
najlepnou verziou samého seba. A nechcem, aby ste sa obvieovali 
z toho, le nedokálete uskutoanim zmenu.

Okrem toho klásm partnerovi malké otázky nie je dobrv nápad, ak 
ván vzmah nie je bezpeanv.

Ak máte vzmah, v ktorom dochádza k emocionálnemu alebo fyzic-
kému zneulívaniu, sú k dispozícii rôzne molnosti od krízovvch li-
niek pomoci al po miestne programy zamerané na domáce násilie – 
vyhkadajte niektorú z nich.

Práca s knihou

Pri aítaní jednotlivvch kapitol molno spoznáte niektoré nezdravé 
návyky, ktoré zohrávajú úlohu vo vanom vzmahu. Následne vyvodíte 
jeden z tvchto ntyroch záverov:

Ú V O D XVII
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⬛ Bojujem s tBm: Ak bojujete s nejakvm zlozvykom, berte to 
ako prílelitosm na zmenu. Kniha obsahuje cviaenia, ktoré 
vám pomôlu stam sa silnejním, aby ste mohli prestam robim 
veci, ktoré pravdepodobne ublilujú vám a vánmu vzmahu.

⬛ Môj partner s tBm bojuje: Ak ván partner s nieaím bojuje 
a je otvorenv zmene, môlete jeho úsilie podporim. Ak s vami 
nesúhlasí, le má uraitv problém, nevzdávajte sa. Môlete 
urobim zmeny vo svojom správaní, ktoré môlu innpirovam 
k zmene aj partnera. Ukálem vám, ako na to.

⬛ Môj partner si myslí, ôe s tBm bojujem: Ván partner môle 
vidiem veci inak ako vy. Ak si myslí, le máte problém, bubte 
otvorenv zmene. Pamätajte, le aj keb si nemyslíte, le máte 
problém, problém existuje, ak si to myslí ván partner.

⬛ Obaja s tBm bojujeme: Ak obaja bojujete s rovnakvm prob-
lémom, môlete na eom pracovam spoloane. Vyhnite sa ten-
dencii vyhlasovam, kto z vás je väaním vinníkom – namiesto 
toho sa aktívne zapojte do procesu vytvárania pozitívnych 
zmien.

V kaldej kapitole nájdete kvízy, cviaenia a podnety na konverzáciu. 
Ak túto knihu aítate sami, môlete na otázky odpovedam sami, aby ste 
zistili, v ktorvch oblastiach máte problémy, a identifikovali stratégie, 
ktoré vám môlu pomôcm. Molno rozpoznáte aj niektoré nedostatky, 
ktoré má ván partner, ale nie je potrebné mu oznamovam, ao ste zistili, 
ak nemá záujem o knihu alebo budovanie psychickej sily. Vyjadrenia 
typu „dítam knihu, ktorú napísala jedna terapeutka, a tá tvrdí, le toto 
sa nemá robim!“ vánmu vzmahu nepomôlu – ani partnera neinnpirujú 
k zmene. Namiesto toho pracujte na vytvorení zmeny pre seba a to 
môle zlepnim vzmah, aj keb ván partner tomu nie je naklonenv.

Nájdete tu aj rozhovory s niektorvmi z mojich obkúbenvch odbor-
níkov na vzmahy. Na konci kaldej kapitoly prispievajú tvm, ao odhalil 



ich vvskum alebo ako oni rienia konkrétne problémy vo svojej tera-
peutickej praxi. Ich pohkad na vec vám môle poskytnúm ente viac in-
formácií o tom, ako sa postavim k svojmu vzmahu.

Psychická sila a vzdahy

Moje balnie knihy sú zamerané na budovanie psychickej sily jednot-
livca. Osvojenie si zruaností na zvládanie svojich mynlienok, pocitov 
a správania vám môle pomôcm stam sa najlepnou verziou samého seba.

Rozvoj psychickej sily vám môle pomôcm stam sa lepním part-
nerom. Ván rast môle tiel prebudim to najlepnie vo vanom partnerovi 
a zlepnim ván vzmah. Ako terapeutka som videla mnoho párov, ktoré si 
navzájom kladú rôzne vvzvy, podporujú sa a innpirujú, keb podnikajú 
kroky, aby sa stali silnejními a lepními.

Uskutoanila som nezávislv prieskum, ktorv som nazvala „Páry 
v aíslach“, aby som získala prehkad o problémoch, ktoré páry 
v Spojenvch ntátoch v súaasnosti rienia. Chcela som zistim, ai problé-
my vo vzmahoch, s ktorvmi som sa stretávala ako terapeutka v Maine 
poaas uplynulého desamroaia, a problémy vo vzmahoch, s ktorvmi sa 
dnes stretávam na julnej Floride, sú rovnaké ako problémy, ktorvm 
aelia iné páry v rámci celej krajiny.

Vo februári cZc. som oslovila nezávislú spoloanosm, ktorá 
uskutoanila prieskum medzi , Z.c osobami lijúcimi v manlelstve 
v Spojenvch ntátoch. Spomedzi respondentov bolo éá. mulov 
a s.á lien. Boli pomerne rovnomerne rozlolení v jednotlivvch regió-
noch Spojenvch ntátov a ich vek sa pohyboval od ,– do ľZ a viac 
rokov, ale väanina respondentov bola niekde uprostred. Z úaastníkov 
prieskumu bolo .u percent osôb vo veku od .Z do éé rokov a ., per-
cent vo veku od és do ľZ rokov. Ich príjmy sa pohybovali od menej 
ako ,Z ZZZ dolárov al po vyne cZZ ZZZ dolárov, ale ,– percent zará-
balo od sZ ZZZ do ué ááá dolárov a balních ,– percent od us ZZZ do 
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áá ááá dolárov. Pololila som im celkovo nestnásm otázok vrátane tej, 
ako aasto sa venovali kaldému z trinástich nezdravvch návykov, 
ktoré môlu bránim párom v tom, aby sa spoloane stali silnejními.

Pvtala som sa aj na psychickú silu a túlbu posilnim svoj vzmah. Zis-
tila som toto:

⬛ ué percent respondentov uviedlo, le ich vzmah by sa zlepnil, 
keby oni sami pracovali na budovaní psychickej sily.

⬛ ué percent respondentov uviedlo, le ich vzmah by sa prav-
depodobne zlepnil, keby ich partner pracoval na budovaní 
psychickej sily.

⬛ –ľ percent respondentov chce posilnim svoj vzmah spolu 
s partnerom.

Bola som nadnená, keb som videla, le tak veka kudí verí, le má moc 
zlepnim svoj vzmah budovaním psychickej sily. A rovnakv poaet kudí 
chcel, aby zosilnel aj ich partner. To je neuveritekné – pretole nielen-
le máte moc budovam psychickú silu, ale máte aj moc pomôcm svojmu 
partnerovi, aby bol silnejní.

Som nesmierne rada, le tokko kudí chce posilnim svoj vzmah. Pred-
pokladám, le ak práve teraz aítate túto knihu, patríte medzi nich. 
Dobrá správa je, le ste na správnom mieste. Táto kniha je plná straté-
gií, ktoré vám pomôlu stam sa silnejním, pomôlu vám podporim vánho 
partnera v tom, aby sa stal silnejním (aj keb tomu ente nie je celkom 
naklonenv), a pomôlu vám posilnim svoj vzmah.

Prego sa zameriavam na to, go nerobid

Rovnako ako v mojich ostatnvch knihách, aj v tejto sa zameriavam na 
to, ao nerobim. Mnolstvo párov má skvelé návyky – ale tieto návyky 
nebudú úainné, ak budú pokraaovam v správaní, ktoré ich rozdekuje.



Existuje veka rád o tom, ao vnetko by ste mali robim, aby ste si vy-
tvorili zdravv vzmah. A hoci rande kaldv tvldee ai poulívanie „jazyka 
lásky“ toho druhého by mohli bym pre ván vzmah dobré, nia nebude 
fungovam, kvm sa nezbavíte kontraproduktívnych zlozvykov.

Do mojej ordinácie prinlo na terapiu mnoho párov, ktoré tvrdili: 
„Robíme vnetko, ao by sme mali robim. Drlíme sa za ruky, veaeriame 
ako rodina a delíme si domáce povinnosti. Preao sa nán vzmah rozpa-
dá?“ Nul, odpoveb je, le trpia niektorvm z kontraproduktívnych 
zlozvykov, ktoré ich brzdia.

Rande raz za tvldee vánmu vzmahu nepomôle, ak sa poaas neho 
budete k sebe správam neúctivo alebo ak budete svoj partnerskv livot 
po zvynok tvldea zanedbávam. A vane rodinné veaere síce môlu bym 
príjemné, ale ak si odmietate stanovim zdravé hranice, tieto veaere ván 
vzmah nezachránia.

Táto kniha je o tom, ako odstránim belné, ale nezdravé návyky, 
ktoré podkopávajú vanu psychickú silu – z hkadiska jednotlivca, ako 
aj z hkadiska páru. Ich odstránenie z vánho livota môle vám a vánmu 
partnerovi pomôcm stam sa najsilnejními a najlepními verziami samvch 
seba.

Preto sa v tejto knihe s vami podelím o to, ao nerobim. Potom mô-
lete na vanom vzmahu pracovam inteligentnejnie, nielen tvrdnie, preto-
le dobré návyky, ktoré ul uplateujete, budú oveka úainnejnie. Majte 
na pamäti, le pokrok nie je vldy lineárny a nie je to tak, le kudia bub 
majú, alebo nemajú zlé návyky. Úprimne povedané, vnetci sa niekedy 
zapletieme do tvchto neulitoanvch vzorcov. Ale keb budete silnejní 
a budete sa zlepnovam, zistíte, le je kahnie vyhnúm sa tvmto zlozvykom 
a prejsm na návyky, ktoré môlu posilnim ván vzmah.

Ú V O D XXI
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Neignorujú svoje problémy

š t y r i d s a. s e d e m  p e rce nt  T u d í  s a  n ez m i e k u j e  o p ro b l é m o c h  s vo j m u 
p a r t n e rov i ,  p re toôe  s a  o b áva j ú,  ôe  i c h  t č m  e ó te  z h o r ó i a .

– Pr ieskum Pár y v č í s lach

Angela prinla na prvé sedenie o hodinu skôr. Recepaná sa zkakla, le si 
pomvlila termín. Poaula som, ako hovorí: „Prepáate, ale vane stretnu-
tie s Amy je al o jedenástej.“

Angela vnak povedala: „Ja viem. Len som sa chcela uistim, le 
prídem vaas. Priniesla som si knihu, aby som si ju mohla aítam 
v aakárni.“

Keb som inla do aakárne privítam svojho klienta na desiatu, videla 
som tam sediem lenu, o ktorej som sa neskôr dozvedela, le je to Angela, 
ako sa snalí komunikovam s kubmi aakajúcimi na svojich terapeutov. 
Keb som ju inla vyzdvihnúm na nane sedenie, aítala si knihu a mala 
som dojem, le sa jej nepodarilo s nikvm nadviazam rozhovor. Keb som 
vyslovila jej meno, usmiala sa a vyskoaila zo stoliaky. Vyzerala, le sa 
ul nevie doakam, kedy zaaneme. Hneb ako vstúpila do mojej ordi-
nácie, vyhlásila: „Myslím, le mám syndróm prázdneho hniezda.“ Pri-
znala, le na stretnutie prinla skôr, pretole sa cítila osamelá a chcela 
bym medzi kubmi.

Angela, ktorá bola poslednvch dvadsampäm rokov lenou v domác-
nosti a matkou pre svojich troch synov, si nebola istá, ao bude robim 
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teraz, keb sa vnetci odsmahovali. „Svoju prácu som odviedla dobre, to 
znamená, le som z nich vychovala nezávislvch mladvch mulov, ktorí 
si dokálu poradim sami. Nechcem bym ten typ rodiaa, ktorv by ich 
otravoval,“ zamyslela sa. Jej starní synovia ul mali prácu a najmladní 
bol na vysokej nkole. Mala pocit, le ju ul nik nepotrebuje, a nemohla 
viac ignorovam svoje problémy vo vzmahu.

Za svojho manlela Carla bola vydatá viac ako tridsam rokov. „Jeho 
úlohou bolo zarábam peniaze a mojou úlohou bolo viesm domácnosm,“ 
vysvetkovala. „Svoje livoty sme viedli ako dve samostatné firmy.“ Te-
raz mal Carl stále prácu, no Angela mala pocit, le jej chvba zmysel 
livota.

„Okrem detí toho nemáme veka spoloaného,“ skonntatovala. Posled-
né dve desamroaia trávili návntevami nportovvch podujatí a mimo-
nkolskvch aktivít svojich synov, ale nikdy nerobili nia, ao by sa netv-
kalo ich detí.

Keb som sa Angely opvtala, ao od terapie oaakáva, povedala: 
„Chcela by som mam s Carlom emocionálne spojenie. Keby sme mali 
lepní vzmah, nemala by som syndróm prázdneho hniezda.“ Keb som sa 
jej opvtala, ai má Carl podobné obavy, odvetila: „Nemám tunenie. Ni-
kdy sme sa o tom nerozprávali.“ Vysvetlila, le on nie je typ, ktorv by 
viedol hlboké, válne rozhovory. A myslela si, le keby si s ním sadla 
a povedala mu, le jej pripadá vzdialenv, mohol by prevrátim oai a situá-
ciu bagatelizovam.

„Keby som mu povedala, le by sme mohli ísm na rande, pravdepo-
dobne by si pomyslel, le to je stranne otrepané kliné alebo le som si 
tento nápad preaítala v nejakom lenskom aasopise,“ dodala. Bola si 
istá, le by sa mu to nepáailo. Bola presvedaená, le Carl by s eou nikdy 
nechcel chodim na párovú terapiu.

„Chcem si ulim túto balniu etapu môjho livota. Pravdepodobne 
najlepní spôsob, ako to dosiahnum, je zaaam vkladam svoju energiu do 
toho, aby som vytvorila ao najlepnie manlelstvo,“ domnievala sa.
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