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Nasim detom. Povazujeme za vysadu, ze vds
mobzeme spozndvat a milovat. Deckd, lUbime
vds najviac na svete.

Mame. Nasa Ahma, naucila si Nds,
ako napravit chyby.

Stephenovi, s tebou je vietko lepsie.

€rin Anne, navzdy ostanes tou pravou.
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Predtym nez sa pustite do Citania...

Prosim vas, aby ste sa zamysleli nad slovami hadka a konflikt.
Pamaitajte si, Ze hoci mozu zniet neprijemne, ide len o slova.
Vsimajte si, ¢o sa odohrava vo vés a okolo vés. Co pre vas hadka
znamend? Co vam napadne ako prvé? Akd je vasa reakcia, ked
musite Celit hadke? Ako vnimate tieto slova? Vase skisenosti
maju totiz velky vyznam a znacéne ovplyvnia vas pristup k ob-
sahu tejto knihy, aj ku konfliktom ako takym.

Nenajdete tu ni¢, ¢o by pripominalo nasilie - fyzické, ver-
balne ani iné. Tato kniha sa nevenuje ndsilnym vztahom. Ak
s partnerom preZivate nasilny vztah, mali by ste okamzite vy-
hladat odbornt pomoc. Vsetci si zasltzia byt v bezpeci. Kazdy
jeden z nas.

Na zaver chceme povedat, Ze vo vSetkych uvedenych prikla-
doch ide o fiktivne pdry, ktorych sktsenost sa nezaklada na
praci so Ziadnym konkrétnym pdrom, s ktorym sme pracovali.
Ide skor o kompildcie tém zaloZené na praci s tisickami parov,
s ktorymi sme v priebehu mnohych rokov mali ¢est spolupra-
covat.
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I. CAST

PRECO SU KONFLIKTY
ZDRAVE A AKO
SA SPRAVNE HADAT






UuvobD

Aky typ vztahu chceme?

Predstavte si, Ze ste v stave tesne predtym, neZ vybuchnete.
MoZno vas nieco nastve hned rano. V noci ste niekolkokrat
vstavali k pla¢icemu dietatu. Rano ste vycerpand, musite vset-
kym nachystat ratiajky, ked do kuchyne zrazu vojde vas part-
ner a uz vo dverach zahlasi: , Hej, asi som ti to zabudol povedat,
ale vo $tvrtok a v piatok musim odist na sluzobnda cestu.’

Citite, ako sa vam pri tejto predstave napina kazdd bunka
tela? VSetko sa vo vas obrati, krv vam zacne vriet a zaleje vas
hlboky pocit osamelosti. Na spolo¢nej ceste rodicovstvom ste
odrazu pocitili, Ze sa vam partner vzdaluje, a tato situdcia je len
jednym prikladom z mnohych, ked sa citite neviditelne a bez-
mocne.

Ako ste sa sem dostali? Chceli ste si predsa zalozit harmo-
nickd rodinu - $tastnd, zjednotent a silnt. Chcete, aby sa deti
naudili, ako vyzera zdravy a spokojny vztah, tym, Ze vds buda
pozorovat. No ako ¢as plynul, zistili ste, Ze jediné, po ¢om tu-
Zite, je dostat sa do postele bez toho, aby ste jeden druhého
prizabili.



To je nemozné, viak? Opak je pravda.

Sme Erin a Stephen Mitchellovci, Zivotni aj profesiondlni partne-
11, a venujeme sa parovému poradenstvu pre rodi¢ov. Zmena, akou je
rodicovstvo, dokaZe zasko¢it nejeden pevny vztah a dokonca aj part-
nerské vztahy, ktoré boli pred prichodom deti silné, sa moéZu otriast
v zakladoch. Nie je to lahké, ale je to normadlne.

V priebehu rokov sme pracovali s tisickami parov a takmer vsetci
v uréitom bode pocitili, Ze sa od seba vzdaluji. Ked nam rozpravaja
o svojich rodinnych snoch a tdZbach, opakovane po¢ivame o tychto
veciach: 1. Vieme, Ze na$ vztah je zakladom zdravej rodiny a 2. Ro-
zosmiat jeden druhého a uZivat si spoloény ¢as je po prichode deti
a beznych starosti oraz tazsie.

Nie ste v tom sami! Rodifovstvo je chaotické a nepredvidatelné.
ModzZe vas viak aj zbliZit... ak mu to dovolite. To, ¢o ndm tieto pary
v skutoénosti hovoria, je: ,Uprostred celého toho kolotoca a stresu sa
snazime pripomentt si, Ze sa mame radi. DokaZete ndm pomoct?"

Madme tri vlastné deti. Tieto situdcie pozndme z prvej ruky. Zazili
sme vSetky iZasné momenty - momenty ticha, ked si spolu sadneme
a teSime sa z toho, aké skvelé deti vychovdvame. Doverne pozname
aj chvile, ked stratime trpezlivost s detmi aj navzdjom. Vieme, aké
je pozriet sa na seba a povedat: ,Vazne? Ty si unaveny? Tak teraz ti
porozpravam, aki noc som mala ja!“ Pozndme situdcie, ked z celého
srdca tizime po tom, aby nds druhy pochopil a vcitil sa do toho, ¢o
sami preZivame, no z nejakého dévodu to nejde. Ale chvalabohu sa
dokaZeme vzdy postavit na nohy ako rodina aj ako par a porozpra-
vat sa o tom, kde sme urobili chyby.

N3jdite si chvilku pre seba a zamyslite sa nad nasledujacimi
otazkami:

- Co chcem pre svoju rodinu?

+ Aky druh vztahu chcem ukazat svojim detom?

« Aky vztah chcem mat s partnerom na nasej spolo¢nej hrbola-
tej, ale aj krasnej ceste rodicovstvom?

- Aky vztah chcem mat s partnerom, ked deti vyrasta a vyletia
z rodi¢ovského hniezda?



Ak ste ako my, urcite chcete deti naudit, ako sa podporovat
a labit v dobrom, v zlom aj v skuto¢ne otrasnom. Chcete im
ukazat, Ze rodicia sice m6zu mat nezhody, ale ich partnerstvo
ostane silné aj pocas konfliktu. A urcite si chcete s partnerom
ostat blizki vo vSetkych chaotickych rodi¢ovskych situaciach
s vedomim, Ze ste na jednej lodi.

To je dévod, preco sme napisali knihu Od konfliktu k blizkos-
ti — ako prvia pomoc pre rodicov, aby dokazali premenit chao-
tické, konfliktné chvile na zaZitky zdravého rieSenia a poskyt-
nat partnerom zrucénosti, ako premenit konflikty na blizkost.

Komu je kniha uréena?

Kniha Od konfliktu k blizkosti je urcend vSetkym parom, ktoré
hladaju zdravé vztahy a blizkost.

Mozno ste si tito knihu kupili v noci, ked ste boli hore, ki-
mili ste hladné dieta a mali ste pocit osamelosti a nedostatku
podpory. Mozno ste parom so star$imi detmi, ktory cakal, Ze
ked vyrastd a dozrej, zlepsi sa va§a komunikdacia, no problémy
nezmizli. MozZno ste si tiito knihu kupili, pretoZe vas nahloda-
va odpor voéi partnerovi a obavate sa, Ze sa vaSe manZzelstvo
pod jeho naporom rozpadne.

Tato kniha ma sluzit ako pomadcka na rieSenie partnerskych
konfliktov tak, aby ste sa na ich konci citili silnejsi a mali vacsi
pocit blizkosti k tomu druhému.

Co ndjdete v tejto knihe?

V prvej casti sa budeme rozpravat o konfliktoch, v ktorych
centre su deti, a o tom, preco sa ndm zda, Ze sa deju Castejsie
a maju iny charakter. Pomdzeme vam uvedomit si, Ze partner-
sky konflikt je signalom, Ze sa pokdsate pribliZit tomu druhému.
Potom vam poskytneme nasu overent metédu tykajiacu sa toho,
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ako sa zapojit do zdravej hadky - ide o stratégiu s ndzvom ,o0d
konfliktu k blizkosti" T4dto kniha je sprievodca rieSenim nezhod
v momente, ked ich preZivate.

V druhej Casti vas prevedieme trindstimi najbeZnej$imi kon-
fliktmi, ktoré sa objavuji u nespocetného mnozstva parov, s kto-
rymi sme pracovali - situdcie, ked vam druhy $liapne na otlak,
ako napriklad konflikt s pracovnym nazvom ,Prestanl ma kon-
trolovat” ¢i konflikt ,Som viac unaveny nez ty", konflikt ,Sexu-
alny Zivot? Aky sexudlny Zivot?” alebo konflikt ,Nesiem vacésiu
mentdlnu zataz" V kazdej kapitole vam predstavime par a jeho
skisenosti s danym konfliktom, ¢iZe ¢o je jeho spustacom, preco
je dblezité zapojit sa don a preco sa neda vyriesit. Tieto pripado-
vé Studie s zalozené na kompilaciach pribehov, ktoré sme pocu-
li od stoviek parov, s ktorymi sme mali ¢est rozpravat sa. Potom
vas vezmeme priamo do nasej poradne, aby sme vam ukdzali,
ako sa da konflikt vyriesit pomocou metddy ,0d konfliktu k bliz-
kosti” a ako premenit nezhody na zdravé hadky, ktoré poveda
k blizkosti. Na konci kaZdej kapitoly vdim pontkneme vzorové
scendre, ktoré vam pomdézu zvladnut otazku ,Ako to povedat
partnerovi?” Je to otdzka, ktora sa ustavi¢ne vyndra, ked uvazuje-
me o rozhovoroch s partnerom novym spésobom. Poskytneme
vam aj podnety na zamyslenie, ktoré vaim pomozu pribliZit sa
k sebe samému aj k partnerovi.

Na konci knihy najdete ¢ast s nazvom ,Rychly navod, ako rie-
sit konflikty pred detmi’, ,Modely rozhovorov zamerané na rie-
Senie konfliktov pred detmi” a ,Modely rozhovorov zamerané na

napravu pred detmi"
Konecny ciel -
zachovat si dost energie na hadku

Chceli by sme, aby ste si z tejto knihy odniesli poznanie, Ze
v tom nie ste sami, aj ked sa drobné veci zmenili na komu-
nikaéné vzorce, ktoré ustia do slepych uli¢iek. RieSenia, ktoré
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uvadzame, vam poskytnu nastroje, ako to vietko zvladat a ne-
¢akat na to, kym sa zvalite vecer do postele.

Sme si isti, Ze prostrednictvom konfliktov objavite vzajom-
nu blizkost napriek tfnistej ceste rodi¢ovstvom. Vieme aj to,
Ze ak si tieto komunikaéné zruénosti precvicite s partnerom,
objavite spdsob, ako sa vzajomne spoznavat a labit. Naucite sa
aj to, ako zdravo komunikovat so svojimi detmi, aby ste sa opat
mohli s partnerom spolo¢ne smiat.






1. KAPITOLA

Prec¢o sa haddame a preco
hadky po narodeni deti
vyzeraju inak

Rodicovstvo predstavuje zmenu. Na chvilu sa nad tym zamys-
lite. To, Ze ste sa stali rodi¢mi, vam jedineénym a krasnym spo-
sobom zmenilo Zivot, ale prisli aj mimoriadne ndro¢né chvile.

Zmena prindsa stres, no stres nemusi znamenat nieco ne-
gativne. Stres je jednoducho zvySena energia, ktora pricha-
dza s prechodom od rutiny, o¢akdvani a znameho prostredia
k nieComu novému. Rodic¢ovstvo a deti, ¢i uz ide o vaSe prvé,
druhé alebo tretie dieta, si obrovska zmena, ktord znamensg, ze
vSetko, ¢o ste dovtedy povazovali za rutinu, predstavuje vyzvu.
S novou vyzvou sa objavuje zvy$end energia, ktora nam pruadi
cez mozog, telo, emocie a myslienky v snahe ,vratit sa” do zna-
meho a bezpeéného prostredia. Nehovoriac o tom, Ze kazdy
¢lovek zvlada stres trochu inak.

Ak dame priechod stresu, je takmer nemozné pribliZit sa
partnerovi s cielom spoloc¢ne vyrie§it problém a zastavit cyklus
uviaznutej komunikdcie. Konflikt, ktory sme pred narodenim
deti zvykli vyriesit rychlo a lahko, sa odrazu meni na patovi
situaciu.
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Preco sa po prichode deti
viac hadame?

Konflikt je prirodzenou stcastou kazdej ludskej interakcie. Vzdy
ked sa stretni dvaja ludia s odlisnymi sktisenostami a spdso-
bom, ako reaguja na stres, vznikne konflikt. Hoci déjde k ne-
suladu, konflikt sa da vyriesit zdravym spdsobom, ktory vedie
k blizkosti (s ¢im vam v tejto knihe poméZeme), alebo sa da vy-
riesit nezdravo, o vedie k tomu, Ze sa dvaja ludia s poruchou
sebaregulicie stratia vo svojej stresovej reakcii a za¢nu zvadzat
nekonecéné boje. Tento typ konfliktu nie je produktivny a na-
znacuje, Ze ani jeden z partnerov nie je v spravnom mentalnom
rozpoloZeni, aby sa dokazal priblizit tomu druhému. Kontext ro-
dicovstva ¢asto uvrhne partnerov do neproduktivneho stavuy, ¢o
vedie k zvySenému poctu hadok, ktoré pary zazivaju.

Tu je priklad. Sasha a Alex sa na nds obratili s prosbou o po-
moc a vyslovili to, ¢o ¢asto poc¢ivame aj od inych parov: ,Pred-
tym neZ sa ndm narodili deti, sme spolu skvele vychadzali. Jas-
né, Ze nasa komunikdacia nebola dokonald a obé¢as sa vyskytli
konflikty, no dokazali sme ich vyriesit bez velkého tsilia. Od-
kedy vSak mame deti, akoby sme uZ nedokazali komunikovat.
Vaésina nasich rozhovorov sa skonéi hadkou”

Sasha a Alex boli spolu pat rokov a vzdy hovorili o detoch.
Ked sa konec¢ne rozhodli ich mat, Sasha povedala: , Nikdy sme
si neboli taki blizki" Alex prikyvol: ,Ano, mali sme aj tazké roz-
hovory o tom, ¢o chceme a ¢o je pre nds najlepsie, a mal som
pocit, Ze sme tim. Sasha dodala, Ze mala dojem, Ze Alex rozu-
mie jej tizkosti a vie, ako ju podporit.

Potom sa im narodila dcéra Sofia a vSetko sa zmenilo. Alex
povedal: ,Prvych par tyZdriov bolo naozaj dobrych. Boli sme
zalibeni do Sofie. Potom sme sa vSak zacali hadat ¢oraz viac,
zaparat jeden do druhého a dnes to vyzera tak, Ze produktivna
komunikdcia sa od nas odstahovala”

Obaja zacali mat pocit, akoby si nedokazali dat potrebnu
oporu; kazdy z nich si myslel, Ze robi viac nez druhy. Sasha
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pracuje z domu ako grafickd dizajnérka a ¢asto sa pristihne pri
tom, Ze sa popri praci stard o Sofiu, o doméacnost a pripravuje
veceru. Alex pracuje mimo domu ako investi¢ny bankar a po-
horsuje sa nad tym, Ze po naroc¢nej praci, ktorou stravi aj pat-
desiat hodin tyZdenne, ho doma ¢aka dalSia praca.

TakZe ked Sasha vyjadrila presvedcenie, Ze je na vSetko
sama, Alex ju sice poc¢tval, no zaroven tvrdil, Ze uz nevie
viac urobit. M4 pocit, Ze ho Sasha vykresluje ako povalaéa,
ktory ocakava teplé vecere. Sasha ma zasa pocit, akoby ha-
dzala hrach na stenu. Momentdlne maja obaja dojem, Ze sa
hadajua pre kazda malickost, a citia sa od seba na mile vzdia-
leni.

Prisli k ndm skluceni a prekvapeni, aky zly je ich vzdjom-
ny vztah, ¢o ich vystrasilo: , Ak to bude pokracovat, nie sme
si isti, ¢i by sme mali ostat spolu.”

Sedenie Sashe a Alexa poukazuje na dva klacové dovody,
preco sa pary za¢na viac hadat, ked sa stant rodi¢mi.

Teraz sa hra o vietko

Pracovali sme s mnohymi parmi, ako sa Sasha a Alex. Maja
dobry vztah, chct deti, potom ich maji, no z ni¢oho ni¢ zaént
mat pocit, Ze sa im vSetko rozpada pod rukami. Je to desiva
sktsenost, ktort mozno prezivate aj vy. Dlhé prebdené noci
s dietatom, ked partner spi alebo ked na vas vystekne, Ze ,nikdy
nié neurobite’, bez ohladu na to, ¢o mate na pleciach vy, zaént
podryvat zaklady vasho vztahu, pocit nadeje a blizkosti. Ked sa
postupom ¢asu tieto krivdy a bolesti nahromadia, mézu vznik-
nat hiboké trhliny.

To je aj pripad Sashe a Alexa. Predtym nez sa Sofia narodila,
nevedeli si predstavit, Ze by sa rozisli. Verili, Ze narodenie Sofie
ich eSte zbliZi. Spoéiatku to tak aj bolo, no ten pocit nevydrzal.
V tomto momente sa citia skor ako cudzinci. Intenzita ich kon-
fliktu a neschopnost normalne sa spolu pozhovarat u oboch
vyvolavaju presvedéenie, Ze ten druhy sa zmenil alebo ho pred-
tym vobec nepoznali tak dobre, ako si mysleli.
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Uz teraz krd¢ame po tenkom lade

Prichod deti do vztahu je skuto¢ne stresujici. Je doleZité po-
chopit, ¢o spdsobuje stres u partnerov, ktori sa zdroven rodic-
mi. Vysledkom stresu je strata kapacity.

Kazd4 Iudska bytost ma vlastny spdsob reakcie na stres, ktory
nam pomadha veci zvladat a orientovat sa v ¢asoch neistoty, ne-
bezpecenstva, chaosu a nestability. Sympaticky nervovy systém
sa v momente stresu aktivuje, aby ndm pomohol preZit, ¢o zna-
mend, Ze sa zapne poplasnd signalizacia dtok — ttek - zamrz-
nutie - podvolenie. Samozrejme, rodicovstvo nie je to isté ako
prenasledovanie levom, ale v kaZdodennom Zivote rodi¢ov je ten-
to systém reakcie na stres stdle aktivovany. Na svojich pleciach
citime vahu sveta a telo sa aktivuje, aby sa pokusilo prist na to,
ako zmiernit stres.

TakZe ked Sasha vyStekne na Alexa, Ze zase priSiel neskoro
z prace a nechal ju, aby sa postarala o pripravu vecere, uprato-
vanie a ukladanie Sofie do postele, preZiva stresovii reakciu tto-
ku. Citi sa ochromene, a tak vybafne $tiplavy komentdr a zattodi
na vnimanu hrozbu, ktorou je Alex a jeho meskanie. Na druhej
strane, Alex je prekvapeny, vystraSeny a destabilizovany Sashi-
nym hnevom a zvy$enym ténom hlasu, ¢o znamend, Ze aj uriho
sa aktivuje systém reakcie na stres. MI¢i a odchadza do spélne.
V snahe zmiernit pocit pretazenia Alex utekd od stresora, ktorym
je Sasha.

Zakladnou myslienkou systému reakcie na stres je: Musim
zastavit to, ¢o sa deje, pretoZe je to desivé, alebo sa citim tak zle,
Ze to najlepsie, o mdZem urobit, je ttok/utek/zamrznutie/pod-
volenie. Zapamatajte si, Ze ked je systém reakcie na stres aktivo-
vany, ostatné systémy od biopsychosocidlnych aZ po duchovné
st vypnuté. Napriklad prestane fungovat metabolizmus, pretoZe
v strese mu nevenujeme Ziadnu energiu - o jedlo sa postarame
neskoér. V. danom momente je najddlezZitejSie prekonat hrozbu.
Prefrontalna kéra, ¢o je ¢ast mozgu suvisiaca s raciondlnym
myslenim, prejde do offline reZimu; koniec koncov v stresovej si-
tudcii nepremyslame o zmysle Zivota. Vo chvilach stresu je nasa
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socidlna a duchovna blizkost k druhym obmedzend, ak vobec
existuje, pretoZe sa snazime preZit a nemdme priestor na empa-
tiu ¢i rozjimanie nad nesmrtelnostou christa.

Ked je nas systém reakcie na stres zapnuty a ostatné systémy
vypnuté, nefungujeme tplne najlepsie, ako sa da.

Ked pominie moment ohrozenia, videdlnom pripade zasiahne
parasympaticky nervovy systém, ktory pomdha aktivovat vypnu-
té systémy, ¢im nas vracia do stavu regulacie a vyvaZenosti. Ked
Alex vyjde zo spélne, Sasha moézZe dalej zurit, ale namiesto toho,
aby sa uchylovala k dal$im sarkastickym komentarom, moze
vyjst von, aby sa nadychla ¢erstvého vzduchu. Ked stoji vonkuy,
jej dychanie sa spomali a fyzicky pohyb po terase ju trochu upo-
koji. Kym sa vrati dovnutra, je schopna prehodnotit svoje reakcie
voci Alexovi a povedat si: Stale sa hnevam, ale takto som nechcela
komunikovat. Musim sa s nim porozpravat a vyriesit to.

Medzitym Alex vyjde rozruSene z izby. Sashin hnev ho vystra-
§il a jeho mozog ostal prazdny, akoby nemohol ndjst spravne slo-
va. Musel sa vyparit do spalne, lebo nevedel, ¢o ma urobit. Ked
kraca po schodoch, aby zo seba zhodil pracovny odev, za¢ina sa
upokojovat. Jeho tep sa spomali a zméatok v hlave zaéne byt me-
nej chaoticky. V tejto chvili si mdZe povedat: Nepadi sa mi, ked
na mna Sasha takto kri¢i. Zaroven viem, Ze som priSiel domov
neskoro, a uvedomujem si, ako ochromene sa musela citit z toho,
Ze je na vetko sama. Ked sa prezle¢iem, pozhovaram sa s riou.

Takéto vzorce spravania vedu k tomu, Ze pary st v ustaviénom
strese a stratili kapacitu ¢okolvek prijimat, ¢o je vycerpavajice.
Vysledkom stresu je vztah, ktorému vladne nezdrava komunika-
cia.

Partnersky vztah sa tak stava zdrojom stresu a nezhéd, a do-
konca uZ len predstava nestladu okamzite aktivuje systém
reakcie na stres. Takto sa vztahy postvaju od jednotlivych
okolnosti a situdcii k tomu, Ze dvaja [udia sa zaént vzdjomne
vnimat ako ohrozenie a stresory a obaja s z hadok prili$ una-
veni.
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Preco su nase hadky
také intenzivne?

Sasha s Alexom sa s nami nechceli zhovarat len o frekvencii
svojich hadok - konflikty boli totiZ také intenzivne, Ze ich nutili
neprestavat a citili sa hlboko zraneni. Alex povedal:, Je to, akoby
som Sashu uz ani nespozndval. Ked som nahnevany, pozeram
nafiu a mam pocit, Ze je krutd a lahostajna. Ob¢as ani nechcem
byt v jej blizkosti!" Sasha sa vyjadrila takto: ,Alex byval pozorny
a ohladuplny, no teraz mam dojem, Ze od ndas uteka a vébec ho
nezaujima na$ Zivot. Nerada to hovorim, ale niekedy sa veci
jednoduchsie, ked nie je nablizku."

Alex a Sasha sa citia hlboko zraneni a sklamani z toho, Ze
ich hnevje vyrazne intenzivnejsi, neZ bol pred prichodom deti.
Konajua a spravaju sa spdsobom, ktory sa im nepaci. Niekedy si
dokonca kladu otazkuy, ¢i to ako par a rodinna jednotka vdébec
zvladnu. Zmeny ich zaslepuji a spdsobujt, Ze nevedia, ako sa
dostat do bodu, v ktorom boli pred prichodom deti, ked citi-
li, Ze ich vztah je zdravsi a bezpecnej$i. Nedokazu sa pohniut
z miesta.

Za vyostrenymi emoéciami sa v8ak ukryva nejaka prici-
na. Ked pridu na scénu deti, konflikty medzi partnermi sa
zintenzivnia, pretoze vztahova vizba oboch partnerov je
odlisna. Tedria vztahovej vizby, ktord podporili rozsiahle
vyskumy v oblasti neurovied, je zaloZena na myslienke, Ze
kazda ludska bytost hladg, vytvara si a udrziava puta s bliz-
kymi ludmi. Vazba k druhému ¢loveku nam umoziuje, aby
sme sa citili bezpeéne (fyzicky, emociondlne, psychologic-
ky), vdaka ¢omu v kone¢nom désledku dokazeme milovat
a citit sa milovani.

Vsetky ludské bytosti disponuju systémom priptitavania,
ktorého vyvoj sa za¢ina v maternici a pokracuje pocas ce-
lého Zivota. V niektorych klaéovych vyvinovych obdobiach,
pocas ktorych sa nasa vztahova vizba zapisuje do neurologic-
kého systému v mozgu, sa vytvara vztahovd vizba zaloZend na
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ranych skdsenostiach s nasimi opatrovatelmi (vaéSinou s ro-
diémi), pokracuje partnerskymi vztahmi (na zdklade osobnych
sktsenosti) a aj v ramci rodicovstva.

Vztahova vdzba a rodi¢ovstvo

Zakladnym predpokladom tedrie vztahovej vazby je, Ze
ludské bytosti sa chci a potrebuju citit bezpecne fyzic-
ky, emociondlne a psychologicky. Ked sa v tychto oblas-
tiach citime bezpetne, mdzeme slobodne sktmat a ucit
sa o sebe, o druhych a o svete okolo nds s tym, Ze mozeme
druhym déverovat. Teéria vztahovej vazby dalej hovori, Ze
pocit bezpecéia sa vytvara prostrednictvom blizkosti a reakcie.
Najjednoduchsim prikladom je, ked dieta place. Ked babatka
placy, dokazu sa upokojit, ked sa k nim niekto fyzicky pribliZi,
dotkne sa ich, zoberie na ruky alebo kolise (blizkost), ¢o zna-
mend, Ze druhy ¢lovek reaguje na ich stres. Je to, akoby pove-
dal: ,Vidim a poéujem ta. Mam pocit, Ze sa hnevas. Budem
tu s tebou” Tymto spdsobom sa deti ucia, Ze mozu vyjadrit
nejakd potrebu a druhy sa k nim pribliZi a zareaguje.

Ked ma4 ¢lovek skisenost s pravidelnou (vSimnite si, Ze sme
nepovedali dokonalou) blizkostou a reakciou, dokdZe druhym
pontknut rovnaky typ vztahu. Vdaka tomu si ¢lovek budu-
je pevné medziludské vztahy. Ti, ktori nemaja konzistentnia
skusenost s blizkostou a vnimavostou, st vo svojich vztahoch
neisti a maja problém vybudovat si zdravé vztahy s druhy-
mi ludmi. Neistota vo vztahoch sa prejavuje izkostou a ma
vplyv na to, ako ludia vnimaja samych seba (nedostatoéna
alebo prehnana sebaistota).

To, ako vas vychovavali, vytvara zdkladnu stratégiu toho,
ako si budujete vztahy k druhym ludom, a ovplyviiuje vas po
cely zvySok Zivota. Vychova méZe mat vplyv na vyber part-
nera a v koneénom désledku aj na to, akym rodi¢om ste.
No aky vplyv ma vztahova vazba na to, akym ste partnerom
a ako spolupracujete v role rodi¢ov? To je podstatou toho,
o ¢om v tejto knihe hovorime.
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