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uvobD

Pre¢o sa ludia hadaju?

V mnohych ohladoch sa k sebe dokonale hodili. Ona bola
mladd pravnicka (posobila v oblasti pozemkového prava)
a takisto aj on (venoval sa medidlnemu pravu). Obaja sa
presidlili zo Stredozapadu do Seattlu. Boli pracovne vy-
tazeni a ambicidzni a popritom vo volnom case s vervou
zbierali nové zazitky. Ked sa zoznamili, kazdy vikend sa
vydali za nejakym dobrodruzstvom. Napriklad sa vybrali
autom do Vancouveru, kde sa potulovali po otvorenom
trhovisku a neskoro vecer zabrusili do restauracie na susi.
Alebo zamierili do hor, kde prenocovali v kempe. Pripad-
ne si na poslednu chvilu zohnali listky na divadelné pred-
stavenie. Obaja i$li na maximum v praci, no vo volnom
Case si radi neviazane uzivali.

Bol tu vsak jeden drobny problém. Ona tdzila po Ste-
niatku a on nie.

O rok uz mali $tena, z ktorého vyrastol velky, stast-
ny, hravy pes. Ich manzelstvo sa vSak chylilo ku koncu.
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Uz mali podant a podpisanu ziadost o rozvod. Obaja sa
odstahovali z domu, ktory si spolo¢ne kupili pred uzavre-
tim manzelstva. Z toho domu, do ktorého prisli v noci po
sobasi so smiechom, striasajuic zo seba trblietavé konfety,
ktoré im svadobni hostia nahadzali na vlasy a Saty. Roz-
delili si vSetok nabytok, knihy, hrnce a panvice. Ona si,
samozrejme, vzala psa.

Ako to, Ze stefia sposobilo rozvrat ich manzelstva?

Rozpory sa zacali jednoducho: nazorovymi rozdielmi.
On bol presvedceny, Ze psy so sebou prinasaji privelka
zodpovednost, privela prace, si privelkym zavazkom.
Nemozete predsa nechat psa velmi dlho samého doma -
dokonca si ani dovolit odist na jeden den. A psy mozu ist
aj do penazi. Nechystali sa azda pouzit nasporené peniaze
inym spésobom? Nebola vari re¢ o cestovani?

Jeho praca si vyzadovala casté sluzobné cesty, a tak by-
val vela ¢asu mimo domu. Nechaval ju teda samu a ona
stravila mnoho casu pracou z domu. Trpela samotou,
a ked' mala byt v noci sama doma, bola od strachu bez seba.
Uz ani necestovali, ako povodne zamyslali — preco by si
teda nezaobstarala $tena, aby jej robilo spolo¢nost? Pred-
stavovala si, ako ich bude pes sprevadzat pocas vikendovej
turistiky, vozit sa s nimi v aute s hlavou vystréenou z okna.
Hriala ju predstava, ako v trojici travia spolo¢ne cas: oni
dvaja a ich pes.

Ich diskusie nikam neviedli. Dookola predkladali
vlastné argumenty a protiargumenty bez vyhliadky na
rieSenie. Jeho obavy ohladne ¢asovej a finan¢nej naroc-
nosti aj zavazkov jej pripadali vskutku prehnané - bola si
ista, ze keby to skusil, zistil by, Ze so psom nie je az tolko
prace! A tak sa rozhodla sama, ze do toho ide: Jednodu-
cho zozenie $teniatko a podaruje mu ho. Urcite neodola
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skuto¢nému, zivému, rozkosnému klbocku v kozusku
v jeho lone. Nejako sa to podda.

Nepoddalo sa to.

Nezhody sa stupnovali. Rozhor¢ilo ho, Ze ho ignorovala
a urobila si po svojom. Ju zase roz¢ulovalo, aky je netstupci-
vy, aj ked mu dala jasne najavo, aké je to pre nu dolezité.
Stefia v dome mu ustaviéne pripominalo, ako nedbala na
jeho pocity a vobec nebrala do tvahy, ¢o je dolezité prenho.

Ona zasa mala pocit, Ze tym, ze odmieta prijat psa, za-
roven neguje jej pocity. Kvoli aj tej najmensej malickosti
tykajtcej sa psa to medzi nimi len tak iskrilo. Kto s nim
pojde von? Kto zaplati ucet od veterindra? A ¢o naklady
navyse na stravovanie psa? Co bolo este horsie, hadali sa
aj pre iné veci — viac nez kedykolvek predtym.

Zacala si véimat, ako mdlo sa venuje domdcnosti.
Okej, pomyslela si, ona z velkej casti zabezpeci starost-
livost o psa — ved s tym napadom prisla sama. No zdalo
sa, Ze jej manzel nechava na nu aj ostatné domace po-
vinnosti. Bud mu to bolo jedno, alebo to jednoducho od
nej ocakaval. Ona si, prirodzene, kladla otdzku, ¢i by to
bolo rovnako, aj keby mali dieta? Jemu liezol na nervy
sposob, akym mu to vyhadzovala na o¢i. Nikdy priamo
nepoziadala o pomoc, iba z ni¢oho ni¢ prehodila: ,Tu-
$im, ze riad po veceri opit zostane na mna...“ Nato v iom
vzblkol hnev a podrazdene jej odsekol: ,,Podla vietkého
ano.“ Neskor, ked ho to zamrzelo, sa pokusal viac prilozit
ruku k dielu: vypral niekolko varok prania, upratal kapel-
nu a zachod, no ona to ani nezaregistrovala.

Travili spolu ¢oraz menej ¢asu. A raz v piatok popo-
ludni, ked jej pripomenul, Ze odchddza na kempingovy
vikend so starym kamaratom zo strednej, ju Gplne pre-
mohol hnev a smutok.
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»Aha, takze ty dviha$ kotvy,“ vyhrklo z nej a zra-
zu mala slzy na krajicku, ,,a ja mézem tvrdnut doma so
psom, ktorého si nikdy nechcel.“ Neprijemne zaskoceny
vybuchol. ,Co sa to s tebou deje?” vyrtil sa na fiu. Na
tento vylet sa chystam uz mesiace. Nijako to nestvisi
s tym poondiatym psom.“

Tato ich potycku roznietili emocie bublajice pod po-
vrchom, ako ked ropa pod povrchom zeme zivi poziar.
Kazdého z nich tazilo nieco na dusi.

Jeho skryta agenda: chcel volnost a dobrodruzstvo. Jej
skryta agenda: chcela rodinu.

Sotva si vSak sami pred sebou priznali tato hlbsiu
pravdu, nieto este pred tym druhym.

Coraz viac sa navzdjom odcudzovali, kazdy si staval
vlastné zakopy, z ktorych po sebe hadzali obvineniami
a kritikou ako granatmi. Raz nevladala pre silni nadchu
ist so psom von — mal to urobit on. Vrelo to v nom, ked
musel prerusit pracu na nie¢om doélezitom, aby psovi za-
pol vodzku - on si predsa o toto nikdy nekoledoval! Na
druhy den sa $teniatko na znak protestu vyprazdnilo pod
manzelovym stolom, na ktorom pracoval z domu.

On rezolutne odmietal po psovi poupratovat.

Ona vyhlasila, Ze ani ona to neodprace.

Ta malicka kopka exkrementov vyznacovala ciaru,
ktoru nikto neprekroci - podvolit sa by znamenalo pri-
znat si porazku, nechat vyhrat druhu stranu.

Ked v rdmci rozvodového konania predali dom, ob-
jednali si upratovaciu sluzbu. Upratovaci prechadzali
z jednej miestnosti do druhej, aby odstranili vSetko sve-
dectvo o spolo¢nom Zivote toho paru - zmyli odtlacky
ich prstov, odpratali korenie pouzivané pri vareni, utreli
prach a vyhodili papier, ktory po sebe par zanechal -, aby
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ten priestor zostal bez $kvrnky pre pripadnych zaujemcov
o kapu. A hadam si aj predstavovali, aké by bolo v tom
dome byvat. Az napokon dorazili k pracovnému stolu.

Viete, ¢o sa stane, ked nechate psie exkrementy dlhy cas?

Metamorfuju na tvrdu bielu hrudku.

Ano, pointou tohto pribehu su ... mumifikované psie
bobky. Nedalo nam to neporozpravat tento pribeh, lebo je
taky vSeludsky: kazdy par ma svoj vlastny maly zdroj ne-
zhod, ktoré nepomind, ale sa nabaluji ako snehova gula,
az prerastu do obrovskej zabrany ich vztahu. A ide o taku
talafatku! Po vypocuti tohto pribehu to ¢loveka zvadza
skonstatovat: Steniatko? Coze je to za dovod na rozpad
solidneho manzelstva?

Nuz, v skutocnosti ten rozvrat vobec nebol o tom
Stenati. Ci o jeho exkrementoch. To Steniatko iba sym-
bolizovalo zakladnu zivotnu filozofiu oboch jedincov.
Ked sa skriepili o to, kto pojde so psom von, kto uhra-
di ucet od veterinara alebo kto nakupi potravu pre psa,
v skuto¢nosti sa nehandrkovali o tieto veci. Bojovali za
svoje hodnoty, svoje sny, vlastnu viziu toho, ¢o chcu od
manzelstva a Zivota. Ich spor sa tykal najzasadnejsich zi-
votnych otazok. Je $koda, Ze sa im hlbsie nevenovali -
mozno by im to zachranilo manzelstvo. Nikdy sa vsak
k tomu nedostali. Nikdy sa nedovtipili, o ¢om je ten ich
rozpor a ako by sa mohli o tom spolu porozpravat. Ich
konflikty boli ¢oraz destruktivnejsie, aZ napokon znicili
ich kedysi pevny vztah.

Stalo sa to davno, este predtym, ako John zacal skiumat
parovu dynamiku.

Nechapal hlbinnu podstatu ich konfliktu. Porozumel
jej az ovela neskor, ked na zaklade vyskumu ziskal nové
vedecké poznatky o vztahoch. Vtedy este tomuto paru
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nevedel pomoct. Zial, rozisli sa. Od tych &ias sme viak
pomohli tisicom inych parov, ktoré podobne ako tento
ustrnuli na mftvom bode, zazivajuc zdanlivo beznadejny
rozkol a nesulad.

Pri pisani tejto knihy sme ¢asto mysleli na tento par
spred mnohych rokov. Kiez by sme vedeli vtedy to, ¢o vie-
me teraz, po patdesiatich rokoch vyskumu. Keby sme sa
mohli vratit v case, tito knihu by sme venovali im.

Musime skorigovaf spésob, akym sa hddame

Nikdy nie je lahké vydat sa s partnerom na dlhu spoloc¢-
nu cestu zivotom a s graciou absolvovat vsetky radostné
aj strastné okamihy, ktoré prinalezia takémuto zavazku.
Pracovali sme s parmi desiatky rokov a mézeme iba skon-
Statovat, ze Iudia vzdy vyhladavali pomoc v tejto oblasti.
Ale mnohé pary, s ktorymi sa stretdvame, prechadzali
v poslednych rokoch nezvyc¢ajne mucivym obdobim.
Tieto dvojice sa museli vyrovnavat s ne¢akanym nad-
mernym stresom a dynamickym dianim. Pocas obdobia
pandémie kovidu-19 boli mnohi ludia nuteni zdrziavat
sa doma alebo, aj ked nie, vyrazne sa zmenil bezny kolo-
beh ich zivota. Nemohli chodit na rekredcie a popretrhali
sa spoloc¢enské kontakty, ktoré ich dovtedy drzali nad vo-
dou. Ked sa zo spalne stalo pracovisko, zotreli sa hranice
medzi pracou a domovom. Uz predtym sme dlho skimali
sposob, akym si pary ,,nosia“ stres z prace domov - a te-
raz sa navyse skratila vzdialenost pri tomto prenose. Cela
zataz sa hromadila a miesila v jednom priestore. Mnohé
pary horko-tazko vyzili z penazi, mali starosti s vychovou
deti, tazkosti s dodrziavanim pracovného harmonogramu.
Nejeden par sa pochytil pre pandemické bezpecnostné
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opatrenia. Bolo naozaj nevyhnutné uzavriet rodiny a pria-
telov do ich izolovanych bublin? Alebo to nestilo za to
riziko? Situdcia, ked manzelsky partner zufalo tdziaci po
spolo¢enstvom styku a spojeni byval s partnerom zaziva-
jucim hlboku uzkost z kontaktu s nakazenymi osobami,
bola priam receptom na nicivy a polarizujuci konflikt. Pre
mnohych sa domov, ktory kedysi byval utoc¢iskom, stal
dejiskom zatazkavacej skasky ohnom, pri ktorej sa znaso-
boval kazdy, aj ten najmensi problém a kazda prasklinka,
tenucka ako vlas, sa zmenila na zjatrent trhlinu.

Este vzdy sa objavuju nové data o tomto obdobi, ale
predbezné pozorovania naznacuju, ze parové vztahy
v ¢ase pandémie kovidu-19 sa vyhrotili do extrémnych
poldh. Pary, ktoré si dobre spolunazivali pred pandé-
miou, to zvicsa zvladali aj pocas nej. Parom, ktoré vsak
riesili nejakél nezhody vo vztahu a budme redlni - ako
mnohi z nds -, sa vyrazne pohorsilo. ,Patogénne zény“
vo vztahu, ktoré by sa za normalnych okolnosti dali po-
lahky prekonat, nadobudli kritické rozmery.

Mozno ani nemame uplny obraz o tom, do akej mie-
ry sa ludia topia v problémoch. Vyskumnici parovej dy-
namiky casto robia prieskumy, ktorych cielom je zistit
spokojnost v manzelstve, ale tieto prieskumy mozu byt
znacne skreslené. Ludia, ktori maji skuto¢né tazkosti,
anketarovi ani neodpovedia. Nechct o tom hovorit. A tak
nam mozno chybaju prave informadcie o paroch v krize.

Ostatnych niekolko rokov bolo pre mnohych obdo-
bim chaosu a spytovania. Ludia prehodnocovali svoje
priority a comu st ochotni venovat svoj ¢as a zdroje. Pary
si mozno viac ako predtym kladu otazku: usilujeme sa
este vzdy o to isté? Su vsetky tieto trenice znamkou toho,
ze nam nie je sudené byt spolu? Sme vobec kompatibilni?
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Treba si uvedomit jednu vec. Ak odhliadneme od pan-
démie, pary vzdy prechadzali obdobiami, ked to medzi
nimi vrelo ako v tlakovom hrnci. Obdobiami, ked sa im
z rdznych dévodov mimoriadne prihorsilo. Ked sa zda,
Ze aj ta najmensia malickost vyvolda hromy-blesky. Ked
je vam z tych rozkolov tplne nanic. Ked vyslovite slova,
ktoré potom olutujete. Ked si Zelate, aby sa vSetko vratilo
do starych kolaji, do obdobia pred konfliktom. Nech je
vas vztah s partnerom v hocakej faze — bez ohladu na to,
¢i prave prechadzate zlym ¢i skvelym obdobim, ¢i je vasa
laska cerstva alebo desatrocia stara —, jedna vec je ista: Asi
nechcete vo svojom vztahu zanechat ,vykaly pod stolom*.

Zivot bez konfliktov nie je odpoved’

Najprv si ujasnime jedno: Nebudeme vas ucit, ako ne-
bojovat, to teda vobec nie. Laka vas predstava Zivota bez
konfliktov? Sama blazenost, v§ak? Nie je to vSak zrejme
vo vasom najlepSom zdujme. Intimita so sebou nevy-
hnutne prinasa konflikty.

Vezmime si napriklad ina dvojicu, ktora k nam cho-
dila na parovu terapiu. Podla ich vyjadreni vobec nemali
konflikty. Mali tendenciu vyhybat sa horticim témam, kto-
ré by vyvolavali silné emdcie — nechceli sa zranovat ani sa
zapliest do drsnej diskusie. Naco by aj, dovodili, ked podla
véetkého takéto vymeny nazorov nikdy neviedli k rieSeniu
problému? Videlo sa im, Ze je lepsie vyhnut sa otvorenym
otazkam, ktoré by zrejme aj tak nevyriesili stresovanim sa
a dramatickymi vystupmi. Iste, znie to rozumne. Ako u nas
sedeli v pracovni bok po boku na pohovke, videli sme, ze
su citovo od seba na mile vzdialeni. Ano, boli k sebe zdvo-
rili - vich domdcnosti sa nedvihal hlas, netrieskalo sa dve-
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rami, necvakali po sebe zubami od frustracie, nenasli by
ste u nich pod stolom skamenené psie exkrementy...V is-
tom okamihu sa vSak prestali o seba navzajom zaujimat.

Ked sa prisli s nami poradit, zadali sme im spolo¢na
aktivitu, ktoru ¢asto absolvujeme s parmi. Kazdy z dvoji-
ce pri nej ma zrekapitulovat, ¢o vie o tom druhom. Mali
zodpovedat otazky typu: Kto si najlepsi priatelia vdsho
partnera? Akym zataZujiicim situdcidm vds partner mo-
mentdlne celi? Aké md vds partner Zivotné sny - vymenujte
niektoré z nich a tak dalej.

Ako prechddzali zoznamom otdzok, rychlo si uvedo-
mili, Ze sotva vedia odpovedat na ¢o len jednu z nich. Po-
cas facilitovanych rozhovorov sa pomaly zacali zviditel-
novat rozne oblasti napdtia a pocity prikoria, vzajomne;j
nendvisti a pomstychtivosti. V istom okamihu sa manzel
vyznal z niec¢oho, ¢o ho tazilo uz mesiace, ale ¢o sa ne-
odvazil prebrat s manzelkou: ze si navykla kazdy piatok
vecer po praci vyjst s priatelmi na poharik. Skrelo ho to,
lebo oni dvaja si nedali schdodzku vonku... nuz, uz si ani
nepamata, kedy naposledy.

Sokovalo ju to. Predsa som sa ta opytala, ¢i ti to nebu-
de prekazat, a ty si mi povedal, Ze nebude! ,,Preco si mi to
jednoducho nepovedal?“

»Nuz,“ odvetil, ,nechcel som vyvolavat rozbroje.“

Konflikt je prirodzenou sucastou kazdého medzilud-
ského vztahu. A je jeho nevyhnutnou sticastou. Mame
tendenciu si spdjat nizky pocet konfliktov so $tastim, ale
nie je to tak. Absencia konfliktov nie je znamkou pevného
vztahu, ale v skuto¢nosti mdze viest k presnému opaku.

Stadiou v rdmci vyskumného projektu rozvodove;
mediacie (Divorce Mediation Research Project) sa zisti-
lo, ze obrovska vicsina parov, ktoré sa rozviedli (80 %),
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uviedla zvacsujucu sa odcudzenost a stratu pocitu bliz-
kosti ako jeden z hlavnych dovodov rozvratu ich manzel-
stva.” A nadim vlastnym vyskumom sme dospeli k zaveru,
ze pary mozu mat $tastny dlhodoby zvazok aj pri zna¢ne
$irokom spektre ,,$tylov riesenia konfliktov. O tom, ¢i sa
vas vztah utuzi, alebo rozpadne, nerozhoduje to, ¢i mate
navzajom konflikty. Dokonca aj tie najét’astngjéie pary sa
niekedy poharkaju. Ide o to, akym spésobom.

Konflikt je o spojeni. Prostrednictvom konfliktov zis-
tujeme, kto sme, ¢o chceme, kto je na$ partner, kym sa
stava a Co chce. Pri konfliktoch premostujeme rozdiely
a nachadzame sty¢né plochy, ¢ize to, ¢o nas spaja. Prob-
lémom je, Ze nds nikto nenaucil, ako na to spravne ist.
V $kole sa nevyucuju ,,zaklady vedenia konfliktov® pred-
tym, ako nadviaZzeme prvy vztah. Do vztahov vstupuje-
me naslepo. Nase presvedcenia a pristupy ku konfliktom
majui povod v nasom detstve, vo vychove a v kultdre aj
v nasich minulych vztahoch a podmienuja sposob, akym
vedieme spory, ktory si ani nemusime uvedomovat. Bez
ohladu na mnozstvo nasich vztahov alebo ako dlho sme
boli v partnerskom vztahu, mnohi z nds este len intuitiv-
ne vycituju, ako na to, snaziac sa riesit veci za pochodu.
Narobime v$ak pritom vela chyb.

Pridlho v sebe dusime pocity ukrivdenia, kym
vyrukujeme s problémom.

Pustime sa do toho zostra, kriticky.
Nevieme sa sami utisit, premodzu a zahltia nas emdcie.

Ideme do defenzivy, za¢neme sa branit.
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Nezastavime sa, aby sme zistili, o com ten nas spor
v skutoc¢nosti je.

Chybaji nam alebo odmietame pokusy nasho
partnera o napravu a kompromisné rie$enia.

Zda sa ze nevieme dospiet ku kompromisu bez
pocitu, Ze sme urobili privelké ustupky.

Prirychlo pristupime k ospravedliovaniu, lebo
chceme mat prieky ¢o najskor za sebou.

A teraz jadro problému: ignorujeme minulé spory - ale-
bo, ako ich radi nazyvame, ,polutovaniahodné inciden-
ty“. Nehovorime o nich, neprelie¢ime ich a ani sa z nich
nepoucime, jednoducho ideme dalej.

V kone¢nom dosledku si tym len ublizime. Nase kon-
flikty v nds zanechaju rany a e$te viac nas odcudzia nasim
partnerom. Alebo zo strachu z poranenia sa vyhybame
konfliktom uplne, ¢im sa len zvadsi priepast medzi nami.

Ku konfliktom pristupujeme uplne nespravne a ur-
gentne potrebujeme v tejto veci intervenciu.

Nduka o tom, ako poméct ludom
.sprdvne sa pohdadat”

Uz dost dlho - v podstate pét desatroci - vyskumom zis-
kavame vedecké poznatky o laske! John ako vyskumnik,
a pévodne matematik, a Julie ako klinicka psychologicka.
Vyvoj intervencii pre pary, ktoré sa miluji a chcu, aby
ich vztah fungoval, ale potrebuju skuto¢né nastroje, aby
ich vztah prekvital a vyvijal sa spradvnym smerom, sa stal
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na$im celozivotnym dielom. Problémom casto nebyva
samotny vztah, ale tazkosti vznikaju jednoducho preto,
lebo nemate k dispozicii potrebné nastroje. Kazdy vztah
sa niecim odlisuje, je nie¢im vynimoc¢ny, neopakovatelne
sa v nom snubi druzna laska s biochemicky podmiene-
nou pritazlivostou, konflikty so spojenim, ovplyvnuje ho
typ osobnosti a nasa minulost, ktoré sa miesia a koliduju
za vzniku dac¢oho nového. Nd§ vztah nie je presne taky
isty ako ten vas, a ani vztah nikoho iného. Zistili sme
vsak, Ze existujii univerzalne intervencie, ktoré zaberaju
vo vsetkych pripadoch. Z celého srdca si zelame ich do-
stat v ¢o najvacsej miere medzi [udi. Pretoze ich vietci tak
velmi potrebujeme.

Uz uplynulo piétdesiat rokov, odkedy John spolu so
svojim vyskumnym partnerom Robertom Levensonom
vykonali prvé studie o paroch s pouzitim vedeckych me-
tod skimania lasky (po prvy raz vobec). Od zaciatku na-
$ej (Johnovej a Juliinej) spoluprace ubehlo tridsat rokov.
Vtedy sme totiz otvorili Laboratérium lasky (alebo ho-
vorovo ,labak lasky®) v areali Washingtonskej univerzity
v Seattli, kde sme sa zozndmili a zamilovali sa navzajom.
Rovnako ako vsetky ostatné pary, aj my sme si museli
vytvorit spolo¢nu kultiru vedenia konfliktov, ked sme
sa zosobasili, vydali na spolo¢nu put zivotom a stali sa
rodi¢mi. Museli sme sa prepracovat spormi, ktoré sa ob-
javili s¢ista-jasna a spociatku sa uberali nie dobrym sme-
rom, a takymi, ktoré sa neustale tocili okolo tych istych
tém. A podarilo sa ndm to - celkom sme sa vypracovali
v umeni hadky! Napokon sme zistili, Ze sa dd hadat dob-
rotivo, laskavo a zmierlivo. Mali sme vSak obrovsku vy-
hodu v tom, Ze sme mali k dispozicii data z labaku lasky.

Nasim laboratériom preslo viac ako tritisic parov. Cie-
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lom nasho vyskumu je ¢o najdetailnejsie vytypovat $peci-
fické druhy spravania, ktoré vedu k trvacnej laske a Stastiu.
Do laboratéria prichddzali pary, aby stravili tyzden v ta-
moj$om utulnom byte a la Airbnb a my sme na video
nahravali ich interakcie, analyzovali videonahravky a na-
sledne sme boli s nimi v periodickom kontakte roky, ba az
desatrocia, aby sme ur¢ili kvalitu ich vztahu, ako aj troven
ich $tastia a spokojnosti v priebehu ¢asu. A kedze partner-
ské konflikty st dolezité pre zdravie vztahu, zamerali sme
sa na rozbor konfliktov a konkrétne toho, ako partneri in-
teragovali pred hadkou, pocas nej a po nej. V inej studii
zasa pary prisli za nami, sadli si a rozpravali sa o podstate
svojich nedoriesenych konfliktov. Ich interakcie sme na-
hravali a zdznamy ndsledne analyzovali s presnostou na
stotiny sekundy. Prepisali sme v re¢i kddov kazdé jedno
gesto, povzdychnutie, usmev a odmlku; kédovali sme ich
re¢ tela a ton hlasu. Ni¢ sme nevynechali, lebo ni¢ nebolo
primadlo pov§imnutiahodné ¢i bezvyznamné. Mali sme aj
ucastnikov napojenych na biofeedback, aby sme mohli st-
bezne sledovat srdcovu frekvenciu a dychanie, ¢ize fyziolo-
gické markery s velkou vypovednou hodnotou o tom, ako
a preco sa konflikt vyvija.

Skumali sme heterosexudlne pary aj pary gejov a le-
sieb, pary s detmi a bez nich, bohaté aj chudobné pary,
demograficky réznorodé pary (s odlisnou rasovou pri-
slu$nostou a kultirnym zdzemim). A po ziskani tohto
fantasticky hlbokého a dokladného obrazu o parovej
interakcii v danom ¢asovom okamihu sme tieto pary
kazdoro¢ne pozyvali spat do laboratéria, aby znova
absolvovali ten isty proces. Zmenia sa? Zostanu spolu?
Bude ten zvizok $tastny? A ked doslo k roztrzke, sirne
sme chceli vediet: Preco sa niektorym pdrom ich vztah
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rozpadne v dosledku konfliktov? Ako sa inym pdarom
podarilo udobrit sa?

Tak k akym zisteniam sme dospeli?

Skonstatovali sme, Ze na zaklade pozorovania parové-
ho spravania a jeho kédovania sme boli schopni s viac
nez 90-percealtnou presnostou predpovedat, ktoré pary
spolu vydrzia v dobrom aj zlom a budu celkovo spokojné
so svojim zvdzkom (nazvali sme ich ,,majstrami lasky®)
a ktoré sa rozvedd, rozidu alebo zostantd spolu v nestast-
nom zvézku (vztahy, ktoré sa nanestastie vyvinuli na , ka-
tastrofické®).

Zistili sme, ze podla prvych troch minit hadky sa de;l
predpovedat kvalita (stav) ich vztahu o $est rokov neskor!

Tiez sme zistili, Ze pocas konfliktu pary potrebuju
dosiahnut urcity pomer pozitivnych interakcii k ne-
gativnym, ak sa ma ich vztah dlhodobo udrzat - a Ze
v obdobiach bez konfliktov tento pomer byva este viac
v prospech pozitivnych interakcii.

Dospeli sme k zaveru, Ze ak pary v priebehu konfliktu
prejavia $tyri klacové druhy spravania, ktoré sme nazvali
»Styrmi jazdcami apokalypsy“ (kritickost, opovrhnutie,
ohradenie sa ml¢anim a defenzivnost), pravdepodobne
sa rozidu v priemere do piatich rokov od sobasa.

Takisto sme vsak zistili, Ze ,bezkonfliktnost® nie je
rieSenim, pretoze typicky dochadza k druhej vlne roz-
vodov, a to zhruba desatroc¢ie po spomenutom piatom
roku. V interakcidch tychto parov sa neobjavovali ,,$tyria
jazdci® Nedialo sa medzi nimi ni¢. Dozaista ziadne velké
konflikty. Ale ani nijaky humor. Ani kladenie otazok. Ani
zdujem o toho druhého.

Pri vyskume sme sa dozvedeli, Ze majstri lasky sa ne-
vyhybaji konfliktom. Vyznacuju sa véak siborom komu-
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nika¢nych (interakénych) zruc¢nosti, ktory im umoziu-
je ist do konfliktu vo vzdjomnej sticinnosti, nie ako do
vojnového tazenia. Ked sa niektory z nich citil ublizene
(¢o sa moze stat aj tym z nds, ¢o najsikovnejsie zvladame
konflikty), vedeli, ako sa pomerit’.8

Toto vsetko sme zistili — aj ovela viac. A vsetko to
hodldme predostriet Citatefom tejto knihy. Za¢neme roz-
borom ,,celkového zazemia“ a okolnosti vzniku konfliktov
(»pozadim®), teda v podstate vietkym, ¢o vedie pary k roz-
brojom, vratane vychovy v rodine, kultirnych zvyklosti
a ,metaemocii“ (¢ize ,,pocitov ohladne pocitov®), ktoré for-
muju nase vztahy ¢asto prekvapujicim sposobom. Vysvet-
lime si, ako nds ndhodné, denno-denné interakcie s nasimi
partnermi predisponuji na urcitd dynamiku konfliktov.
Budeme hovorit o tom, aké zardzajuice je niekedy zistenie,
¢o sa v skuto¢nosti ukryva pod povrchom nasich svarov.
(Inymi slovami, urcite sa nehadate kvoli tenatu!) A potom
vas prevedieme piatimi vzorovymi hadkami, aby sme jasne
demonstrovali, ¢o vSetko sa moze pocas konfliktu poka-
zit. Zistili sme totiz, Ze je mozné parovy vztah ,radikal-
ne zlepsit® - t. j. naucit sa spravne hadat, viac sa milovat
a spajat sa na hlbsej trovni -, ak md jednotlivec k dispozi-
cii vedecky podlozené intervencie, ktoré sa daju prakticky
uplatnit pocas konfliktu.

Ked bola nasa dcérka malicka, povedala nieco, ¢o
ndm ujasnilo nase poslanie v nadvaznosti na nase uvahy
o tom, ako a preco sa venujeme praci s parmi. Pytala
sa nas totiz na nasu pracu v labaku lasky — mozno ju
rozhor¢ilo, Ze budeme cez vikend pre¢, kedze sme mali
viest ,ustranie pre pary", zatial co ona by radsej zosta-
la doma a povozila sa trajektom s korndtom zmrzliny
v ruke. V kazdom pripade z nas chcela vypacit odpoved
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na otazku, ¢o presne tam robime s tou nasou ,,naukou
o laske® Vysvetlili sme jej, Ze sa pokusame urcit naju-
¢innejsie intervencie, ktoré pomahaji parom uchovat si
lasku a dosiahnut $tastie — pokial si to praju -, aby sme
ich potom mohli $irit medzi ludmi. Povedali sme jej, Ze
vela parov vratane nas samotnych prechadza obdobia-
mi, kedy jednoducho nevychddzaju spolu dobre.

,Co mysli§ ¢o sa stane,” opytali sme sa jej, ,,ked sa ma-
miny a ocinovia v jednom kuse hadaju?“

»Nuz,“ povedala, ,tu$im sa v dome po burke nezjavi
daha.“ Obaja sme stratili re¢. V dome sa nezjavi diiha.
Toto $tvorrocné dievcatko prave dokonalym spdsobom
v podobe obrazu sformulovalo nase pracovné poslanie.
Burky zékonite pridu - niet im vyhnutia. Ale po nich
sa moze objavit daco nddherné. Pohlad na dihu sa vam
v8ak naskytne az po prekonani burky.

Konflikt je vieludskou kon3tantou

O laske sme toho popisali vela: ako vznika, ¢o ju nic¢ia ¢o
udrzuje nazive. Neddvno vsak sme pocitili naliehavé nut-
kanie zamerat sa na to, ako sa vyrovndvat s konfliktmi.
Jednym zo zavaznych dovodov nasho rozhodnutia je to,
ze konflikty sa len tak nevyparia. Dita vypovedaju o tom,
ze nech uz je dovodom hadky hocico, je velmi pravde-
podobné, ze to tak bude nadalej. Znie to zdrvujuco, ale
konflikty s nasimi partnermi nie su prchavé, situacne
podmienené ¢i fahko napravitelné, mavaja trvaly rdz.
Roztrzky medzi parmi byvaju rieSiteIné alebo pretr-
vavajuace. Na prekonatelné rozpory existuje nejaky druh
rieSenia. Daju sa dat do poriadku. Povedzme, ze mate plné
zuby toho, Ze vzdy ste to vy, kto musi odpratat kuchynské
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nacinie po partnerovi, ktory pri priprave vecere narobil
otrasny neporiadok. Vy a vas partner by ste sa mohli kvo-
li tomu do seba pustit, ked vam prejde trpezlivost a zacne
to vo vas vriet (Poznamka na margo: celkom urcite si este
pohovorime o nevyhnutnosti si tieto veci prebrat predtym,
ako nadobudnu kritické rozmery!), ale nakoniec sa zrejme
najde nejaké rieSenie: vymenite si ulohy pri priprave ve-
Cere a odpratavani, zatial ¢o vy sa ujmete inych domacich
povinnosti. Je to otdzka organizacie a rozvrhu, ktora sa da
vyriesit, ak si ucastnici zachovaju chladnu hlavu.

Nieco iné su vSak pretrvavajiace spory. Tie jednodu-
cho nepominu. Vzdy sa napokon kvoli nim pobijeme,
pretoze pramenia z hlbsich rozdielov medzi nami, meno-
vite z odli$nych osobnosti, priorit, hodnot a presvedceni.
Je jedno, ako dokonale sa k sebe hodite, v danej veci nik-
dy nendjdete zhodu. Nezvykneme sa zamilovat do svojho
klonu. V skuto¢nosti sme pritahovani k fudom, ktori sa
od nds nie¢im li$ia: k ludom, ktori nie st nasou vernou
koépiou, ale nas dopliuji. Ide o to, ze prevazna vacsina
nasich problémov (69 %, aby sme boli presni) je v naSom
vztahu nastélo a nie je riesitelna. To je vskutku vyznam-
né &islo! Znamend to, Ze velmi ¢asto nebude existovat
pre predmet vasho sporu jednoduché rieSenie ani lahka
naprava. A 16 % tychto pretrvavajucich sporov uviazne
na mftvom bode, ked partneri dokola omielaju to isté,
a nielenze sa nikam nedostand, ale sa poriadne dorana-
ju, rozhnevaja a odcudzia. A prave preto je tak naliehavo
potrebné skorigovat sposob, akym spolu vedieme spory.
Sposob, akym sa hdadame, rozhoduje o tom, aka je celkovo
nasa komunikdcia a vzdjomné spojenie. Ale (vzhladom
na velky pocet skimanych a dlhodobo sledovanych pa-
rov mozeme s istotou vyhldsit), nehddame sa spravne. Hr-
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nieme sa do toho ako velka voda, navzdjom sa pouraza-
me, premarnime $ance na uzmierenie a potom sa cely
cyklus zopakuje, lebo najblizsie sa pobijeme zasa o to isté.
Toto obdobie ludskych dejin si vak vyzaduje iny pri-
stup ku konfliktom. V stcasnosti poznacenej kovidom st
pary pod vac¢sim tlakom ako kedykolvek predtym. Miera
domdceho nasilia stipa: vdaka medzindrodnej $tudii s viac
ako $tyridsiatimi tisicmi parov sa zistilo, Ze medzi parmi,
ktoré vyhladali terapiu, 60 percent zazivalo nejaki mieru
domadceho nasilia. A znepokojiva bola aj $tatistika, podla
ktorej sa u tychto dvojic vyskytovala vysoka miera uzkosti
(27 %), depresie (46 %) a samovrazednych sklonov (29 %).
Takmer tretina tychto parov bojovala s problémami ply-
nucimi zo zneuzivania omamnych latok a 35 % parov sa
vyrovnavalo s nasledkami mimopartnerského pomeru.
Zda sa, ze miera neistoty v nasom svete neustale
rastie, a tak si nakoniec casto ventilujeme vystresova-
nost a uzkost na najbliz§ich fudoch. Nase hadky s part-
nerom sa neodohravaju vo vzduchoprazdne. Posobia na
nds aj vonkajsie faktory. Este pred prepuknutim konfliktu
s partnerom uz toho mame dost nalozeného na pleciach
a nechyba nam vela, aby sa emdcie prevalili. Sme kogni-
tivne pretazeni, a tym vSetkym sa zmens$uje nasa schop-
nost byt k sebe tutlocitni. Pri vzéjomnom styku v sebe
nesieme vsetko to, ¢o sa nazbieralo pocas dna - obavy
a tlaky, ktoré nas zatazuju, a ani o tom nemusime vediet.
Ved aj mimo mudrov domova sa to len tak hmyri konflikt-
mi. Priam bujneju vo virtudlnom svete, kde vzhladom na
format interakcie je skutocné porozumenie mizivo malé.
Nas svet nebol nikdy predtym taky polarizovany!
Nachadzame sa v kritickom okamihu ludskej historie,
ked'vo vSeobecnosti sa v kazdej oblasti musime naucit od-
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loZit bokom nase obranné mechanizmy, otvorit sa a tym
sa pri¢init o mier a porozumenie. A zacat treba medzi
$tyrmi murmi vlastného domu. Nase Iubostné vztahy st
stavebnymi kamenmi vacsich spolocenstiev. Maju domi-
novy efekt na nase deti, priatelstva a $irSiu rodinu, nasu
spolupracu na pracovisku. Ovplyviuji nasu schopnost
oplatit svetu v dobrom to, ¢o sme dostali, schopnost me-
nit sa, ovplyviuji nade zdruZovanie sa vo vacsich spo-
lo¢enskych celkoch. Ked sa nauc¢ime lepsie spolu vadit
v rodine, mdzeme lep$im spdsobom viest spory v $irSom
spolocenstve, preklenut politické rozpory, trenice v spo-
lo¢nosti, ba dokonca aj v celom fudskom pokoleni.

Mat konflikty je ludské, ba aj humdnne - Casto to byva
presne to, ¢o treba urobit. Musime v$ak dat nasim kon-
fliktom ¢o najludskejsiu tvar.

Ked za nieco bojujeme, malo by to byt v zaujme vy-
tvorenia niecoho lepsieho. Kone¢nym cielom konfliktu je
vytvorit daco lepsie pre seba, pre vas dvoch a aj pre svet.
Konflikt nemusi spdsobit rozkol medzi nami. Konflikt
a zmier sa navzdjom nevylucuji. K mieru mozeme dospiet
aj cez konflikt. Mozeme zlucit laskavost a jemnost s bojov-
nostou. Mdzeme sa viac zblizit prave zdsluhou konfliktu.
Ale to predpoklada, aby sme prenikli do podstaty konfliktu.

Ludskd bytost siaha ovela hlbsie ako to, ¢o vidiet na
povrchu, napriklad vlasy, kozu a oblecenie. Dokonca ove-
la hlbsie, nez je osobnost, ktorej obraz vysielame do sveta.
Nasa podstata sa nachadza hlboko pod povrchom. V na-
$om vnutri su rieky a vodopady, skalnaté strminy a hlbo-
ké doliny, ktoré sme ani my sami este celkom neprebadali.
A Casto sa bojime prejavit prave tieto asti nas samych vo
vztahu. Mdme pocit, Ze sa musime spravat co ,najlepsie”
(v ramci nasich moznosti), aby sme si ziskali srdce toho
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druhého. A tak nechavame vstup do nasho komplikované-
ho vnuatorného sveta zatvoreny. Potom, ked sme az po usi
vo vztahu, tieto opomenuté casti nds samych zacinaju pre-
sakovat navonok. A najcastejsie vyjda na povrch prave pri
konflikte, napodiv sa prejavia nielen u nasich partnerov, ale
aj u nas. Tieto pochované ¢i potlacené Casti nas samych -
potreby, sny a emocie, ktoré sme drzali pod pokrievkou -
prekypia, ked sa pohadame. A moézu zapalit cely dom.

Ale nemusia.

Hadky mozu byt velmi prudké a bezbrehé. Ludia pri
nich znovu prezivaju staré bolesti a traumy. Velmi lahko
pri nich skizneme do starych vzorcov spravania - nechdme
sa uniest emdciami, vlastnou minulostou, starymi krivda-
mi. Ak sa nam vsak podari preniknut hlboko dovnutra,
nijdeme k sebe obrovské mnozstvo stcitu a pochopenia.

Chovame v sebe nadej, ze po precitani tejto knihy
spolu s partnerom za¢nete ponimat vzajomné konflikty
ako nebyvalu prilezitost. Dtafame, Ze do hibky spoznéte
svoju partnersku kulturu vedenia konfliktov a pochopite,
z ¢oho vzisla. Dafame, Ze sa vam podari odkryt hlbsiu
podstatu vasich rozporov, prist veci na kib a prostrednic-
tvom hadok dospiet k vi¢siemu vzajomnému pochope-
niu. Dufame, Ze po preliskani sa touto knihou budete
jasne chapat pat hlavnych chyb, ktorych sa dopustame,
ked bojujeme s osobou, ktort najviac milujeme, a do-
zviete sa, ako - dokonca aj v zdpale okamihu, s horiicou
hlavou - zaujat spravny postoj a véetko na dobré obratit.
A velmi sa nadejame, Ze budete schopni do svojich $ar-
vatok vniest aj trosku humoru a lahkosti - mdze to totiz
vyrazne pomdct veci.

Dufame, Ze navzdory tomu, Ze konflikt nie je med li-
zat, sa pri Citani tejto knihy dobre zabavite.
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