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Kazdy den sa to¢im v kruhu tych istych otdzok: Preco som takdto? Ako
zistim, ¢o chcem? Ako zistim, ¢o mdm robit? Preco nedokdgem byt stastnd?
Robim to sprdavne?

Kazdé rdno akosi na vsetky tie prekliate odpovede zabudnem. Prichddza
dalsi den spolu s dalsimi takymi istymi nevyhnutnymi, tiplne predvi-
dateInymi otazkami o l'udskom byti a ja sa okolo nich to¢im, akoby som
ich pocula prvykrdt. Zazmurkdm a pomyslim si: Pockat. Zadrste. Mdm
pocit, Ze toto som uZ predsa vedela. Nedostala som uz niekedy tii odpoved’?

Ano, dostala. Uz takmer pol storo¢ia som ¢lovek v I'udskom spolo¢en-
stve tejto pozemskej Skoly. Preboha, ved’ som prezila detstvo adospieva-
nie. Prekonala som nejednu zavislost. Vstupila som do manzelstva, zni-
¢ila som ho a uzatvorila nové. Vychovala som troch l'udi, ktori vyrdstli
aopustili ma, ¢o je vraj ten najlepsi mozny scendr (aj ked’ mne to pripadd
ako hlupy systém, ktory mi lime srdce). Prisla som o priatelov, zvieratd
a casti samej seba, bez ktorych som nedokdzala zit. Napisala som $tyri
knihy, o ktorych miTudia tvrdia, Ze im pomohli ndjst cestu. Rovnako ako
vy — ako kazdy, kto prezil tol'ko, o my — som sa urcite naucila vela veci.
Tak preco sa kazdé rano prebidzam s pocitom, ze som zabudla vsetko,

¢oviem?

Sestra Amanda a manzelka Abby st prvé, ktorym voldm, ked’ sa topim,
pretoze st mojimi zdchrannymi kolesami. Neddvno mi diagnostikovali
anorexiu, Amande rakovinu prsnika a Abby prisla o svojho milovaného
brata - vSetko v priebehu jedného roka. Boli sme také osamelé a strate-
né. Virili v nds otdzky: Aky to md xmysel? Ako mdame pokracovat? Co mdame
robit, aby ndm bolo lepsie? Spociatku nase rozhovory zvlastne utichli.
Po prvykrat sme sa vietky topili naraz. A tak sme zacali hl'adat zdchran-
né ¢lny inde a obratili sme sa k jedinej veci, ktora ndm kedy pomohla:
k hlbokym, tprimnym rozhovorom s miadrymi, laskavymi a odvdznymi

Tud’'mi.

V nasom podcaste, v telefondtoch, v dlhych rannych e-mailoch a v ne-
skorych no¢nych zufalych spravach, ktoré sme si vymienali medzi se-
bou a s priatel'mi, sme sa pytali: Aj vy sa cely deii tocite okolo tychto otdzok?
Mate nejaké odpovede?



Dve veci sa ukdzali vzruSujuco jasné:

@ Nie sme sami — zdd sa, zZe vSetci sa zaoberaju tymi istymi dvadsia-
timi bytostnymi otdzkami.

@ Nemusime byt strateni — odpovede existuju.

Ked’ sme si zapisovali kazdu zivotne dolezitti odpoved, ktort sme po-
cas tychto rozhovorov objavili, uvedomili sme si, Ze si vlastne vytvdrame
osobnu prirucku na prezitie. Zrazu sme vedeli, kam sa obrdtit, ak sme
sa opit prebudili s pocitom bezradnosti, osamelosti a strachu. Vedeli
sme, kam ist, ked’ sme potrebovali slovd na vyjadrenie nasich pocitov.
Uprostred chaosu sme nasli miesto pokoja. Miesto, kde sme sa neucili,
ale pripominali si to, ¢o sme uz vedeli. Miesto, kde sme mohli zachrd-
nit samy seba. Spolo¢ne sme vytvorili obrovsku zdsobdren zachrannych
kolies. A napokon jedna z nds navrhla: Pockat, preco si to nechdvame pre
seba? Co lepsie by sme mohli svetu pondiknuft nes toto?

A tak sa zrodila tato kniha.

V polovici jej tvorby som sa rozhodla zastavit tlac. Abby sa stale vy-
rovndvala so smutkom, ja som prechddzala peklom d’alsej fizy zotavo-
vania sa z anorexic a Amanda ¢elila dvojitej mastektomii. Napisala som
kolegyni Valerie: Viem, Ze zvlddneme aj tazké veci, ale toto je uz prilis.
Nevladzeme.

Valerie mi o par hodin odpovedala: Chdpem. Ak sa niekedy budes chciet
znova pustit’ do prdce, vedz, Ze tdto kniha je ta pravd. Toto je Zivotnd priruc-
ka, ktorii chcem dat svojej dcére, aby jej pomohla porozumiet Zivotu, blizkym
a svetu. Aby jej pripomenula, Fe vsetku potrebnit miidrost uz nosi v sebe. Aby
bol vd'aka nej tento krdsny, no tazky Zivot o Cosi lahsi. Chcem jej zanechat
tit knihu ako zdchranné koleso, aby si pamitala, Ze sa vidy dokdZe zachrdnit
sama. PretoZe presne to td kniha dala mne.

Atak sme sa do toho opit pustili, aj ked’ bol Zivot tazky. Pustili sme sa do
pisania préve preto, ze je tazky. Dufame, Ze vdaka tejto knihe bude ten
vas o ¢osi jednoduchsi.

Zvladneme aj tazké veci.

. /\Ltﬁ Awands—
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1. kapitola

PreCo sme
taki, aki sme?

Som sama pre seba vel'’kou zahadou. Pochopit, pre¢o robim
to, ¢o robim, je pre mna dolezité, lebo moje ¢iny ovplyviuju
mojich blizkych. Nechcem zit na autopilote. Chcem si sta-
rostlivo vyberat, ktoré vzorce odovzddvam dialej. Chcem
narusit zauzivany kolobeh. Chcem zit slobodne, na zdklade
vlastnej vole a vedome. To znamend, ze sa musim pozriet
pod kapotu, pohrat sa so suciastkami a preskumat svoje

nastavenia.
Zodpovedny dospely ¢lovek je motorom aj mechanikom.
Som zdhadou aj detektivom.

Je to zlozité.

GLENNON
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Hned’ po narodent vstupujeme do kulturnych
arodinnych systémov, ktoré ndm hovoria:
Nemozes doverovat’ svojmu apetitu. Nemozes
doverovat svojim tuzbam. Nemozes doverovat
sam sebe. A ked’3e nemozes doverovat sam sebe,
tu mas zoznam pravidiel, ktore budes namiesto
toho dodrziavat.

Tak sme stratili dolezitti su¢ast samych seba.
Museli sme tieto Casti samych seba stratit,

aby sme prezili v rodindch, inStituciach
aspoloc¢nostiach, ktoré nam odopierali pristup
k naSej histdrii, sile a vrodenej muidrosti.

Cely zivot sme strdcali a strdcali a stracali kusky
samych seba. Preto je pochopitelné, Ze teraz uz nie
sme uplne celistvi. Je pochopitelné, ze nedokdzeme
byt celistvi autentickym, komplexnym sposobom.
Prdve cesta, po ktorej sme kracali, aby sme prezili,
nas tu zanechala zlomenych.

AMANDA



Preéo sme taki, aki sme?

=
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Teraz si viac nez kedykol'vek predtym
uvedomujem, do akych Skatul’ som sa sama
zavrela — ukazala mi ich moja rodina a kultura.
Vedome som do nich vstupila a zavrela veko,
aby som bola v bezpeci, aby ma mali radi, aby
som zapadla. Teraz posuvam hranice, ktoré

som si nastavila, aby som dokazala akceptovat,
kym som. Je to, akoby som uviazla v kvetinaci
ardstla, zatial’ Co on praskd. Praskd. Ale aby som
sa dokazala vymanit z povodnych foriem, musim
pochopit ich podstatu a dovod ich vzniku.

ALEX HEDISONOVA
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Smie taki, aki sme, lebo

vsebe

nosime
VZOICE SVOIC]

rodiny.
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Preéo sme taki, aki sme?

V momente, ked’ sa narodime, hladime na
nasich opatrovatelov. VSimneme si - eSte skor,
nez sa nau¢ime rozpravat —, ¢o ich rozosmeje
acoich privedie k nam, pri ¢om sa mracia a pri
¢om odvratia. VSimneme si to — a stale si vSi-
mame - a potom sa prisposobujeme, aby sme
prezili. Znasobujeme tie Casti seba, ktoré nam
prinasaju ldsku a ochranu, a skryvame tie, kto-
ré to nerobia. InStinktivne vieme, Ze svojich
opatrovatelov potrebujeme, aby sme preZili,
atak sa stdvame tym, ¢im podla nds cheu, aby
sme boli.

A potom vyrastieme a jedné¢ho dna sa pozrie-
me do zrkadla a pytame sa: Preco sa stdle tak
skryvam? Spoznalla som vobec niekedy svoje sku-
tocné ja?

GLENNON
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Stala som sa $portovkynou, aby som ziskala maminu lasku.

Tuzila som len po maminej laske, jej uplnom prijati a pozornosti. Ked’ze som
vak v hibke duge vedela, Ze som lesba, mala som pocit, ze mama ma nikdy ne-
prijme taku, akd som. Tak som si vytvorila osobnost $portovkyne, aby som vy-
kompenzovala svoju homosexualitu. Fungovalo to! Oslavovali ma. K takémuto
druhu uznania som sa vSak nikdy nedokdzala priputat. Ked’ som prisla domov
z futbalu, rodina sa rozplyvala nad mojimi gélmi. No ja som si vzdy hovorila:
Co ak prestanem striel’at gély? Budti ma mat radi aj bez nich?

ABBY

Emdcie druhych som vnimala citlivejsie nez svoje.

V mojej rodine bol jeden ¢lovek, ktorého emociondlne vykyvy ovplyviovali
pocity vietkych. Takato dynamika dicta naudi, ze musi vel'mi citlivo a ostrazito
pristupovat k emdcidm ostatnych, aby sa zachoval pokoj. Robila som to po cely
zivot aaz neddvno som zistila, Ze je to skutocny jav. Nazyva sa to emociondlne
monitorovanie aspociva v tom, ze Zijete ako sprostredkovatel, ktory si hyperak-
tivne uvedomuje pocity vSetkych ostatnych. Tak vel'mi sa sustredite, aby bolo
vsetkym dobre, Ze sa stiera akykol'vek rozdiel medzi pocitmi druhych a vasimi
pocitmi. A preto v skuto¢nosti necitite. Vasimi pocitmi st pocity ostatnych.

AMANDA

Zachddzala som do extrémov, aby si ma vsimli.

Vyjadrovala som sa v extrémoch. Ak sa mi niekto nepacil, nendvidela som ho.
Nebyvala som len trochu znudend, ja som od nudy takmer umrela. Je zaujima-
vé zamysliet sa nad tym, aki l'udia citia potrebu vyjadrovat sa tak dramaticky.
Mozno sa naucili uz v ranom veku, ze ak sa nevyjadria dramaticky, ich potreby
sa nenaplnia.

GLENNON

Sme taki, aki sme, lebo

sme sa naucili, Co nam
prinasa lasku a ¢o nie.



Preéo sme taki, aki sme?

Stala som sa odrazom otcovych hodnot.

Ked’ som vyrastala, otec nakrucal filmy ako Hroznd hnevu a Dvandst rozhneva-
nych muzov so silnymi, odvaznymi postavami, ktoré sa postavili na stranu slab-
sich. Vzdy som vedela, ze takéto postavy miloval, lebo predstavovali hodnoty,
ktoré si vdzil. Vtedy som si to neuvedomovala, ale myslim, Ze sledovanie jeho
oblibenych postdv bolo ako hnojivo, ktor¢ sypali na moju dusu. Ked” som sa
dozvedela pravdu o vojne vo Vietname, vd'aka tomuto hnojivu vyklicili prvé vy-
honky mojho aktivizmu.

JANE FONDA

Zivim sa humorom, aby som rozosmialo mamu.

Je vel'mi tazké rozlisit, ktora ¢ast mojej osobnostije len
stratégiou zvladania, ktora vznikla pred rokmi a kto-
rd je mojou skuto¢nou osobnostou. Napriklad kym by
som bolo, keby som vyrastalo samo na pldzic Neviem,
¢i by som sa venovalo humoru. Som dost introvertné.
Myslim, Ze vSetci sa len jednoducho snazime rozvese-
lit svoje mamy.

MAE MARTIN
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Styl pripttania

S DR. ALEXANDROU SOLOMONOVOU

Sposob, akym sa prejavujeme vo vztahoch, odraza to, ako sa k nam spravali

nasi opatrovatelia. Ich schopnost, respektive neschopnost uspokojit nase

najranejsie potreby - pocit bezpecia aistoty, potreba pozornosti a uznania —

nas vedie k vytvaraniu roznych $tylov pripatania. Styly priptitania sa formujt

vranom detstve (eSte pred dovisenim dvoch rokov!) a sprevddzaji nas az do

dospelosti. Vedomosti o vztahovych vizbach ndm umoznuju pochopit, preco

sme taki, aki sme, pomahaju lie¢it nase neistoty, dokdzu ukoncit bolestivé

vztahové vzorce a posuvaju nas k dovernejsim vizbam. Hoci ma pripuitanie

pomerne vyrazny vplyv na to, ako fungujeme vo vztahoch, nds $tyl pripttania

nie je fixny - mozeme sa posunit od neisté¢ho pripttania sa k bezpe¢nému.

@ Bezpecné priputanie

Vsetci sa usilujeme o bezpe¢né pripu-
tanie: o pocit bezpecia, sebavedomia
a dovery v nasich vztahoch. Ak mdme
vysoké sebavedomie a dokdzZeme svoje
potreby vyjadrit, moézeme mat bezpec-
ny $tyl pripttania. Citime sa pohodlne,
ked’ sme si s partnerom emociondlne
blizko. Sebaisto sa realizujeme vo sve-
te, pretoze verime, ze doma je niekto,
kto nds chape a ver{ nam.

Ak mdme bezpecny Styl priputania,
nasi opatrovatelia boli vnimavi k na-
$im emociondlnym a fyzickym po-
trebdm a starostlivo na ne reagovali.
Povzbudzovali nds objavovat svet
a poskytli ndm priestor na rast. Ich
slova a ¢iny hovorili: Mds svoju cenu.
St v bexpect. Si doleZityld. Aj ak sme si
v detstve nevytvorili bezpe¢né pripa-
tanie, mozeme ho nadobudntt neskor
pestovanim zdravych a doveryhodnych
vztahov.

(2) Uzkostné pripttanie
Mdme problém verit partnerovi, aj
ked’ nam dokdzal, ze je doveryhodny.
Potrebujeme sa neustdle uistovat, Ze
nds neopusti, a bojime sa odmietnutia
alebo opustenia. Mdme pocit, Ze nasa
hodnota zavisi od partnerovho uzna-
nia. Takéto tizkostné priputanie vznika
vtedy, ked’ ndm opatrovatelia v ranom
detstve neuspokojuju fyzické a emo-
ciondlne potreby konzistentne, ¢o ve-
die k spochybnovaniu ndsho vztahu.
Nasi opatrovatelia sa mozno oriento-
vali skor na uspokojenie svojich emo-
ciondlnych tuzob prostrednictvom
nds namiesto toho, aby ndm poskytli
stabilnt ldsku a podporu, ktord sme
potrebovali na vyvoj.

Ak sa chceme uzdravit, musime sa na-
ucit upokojit samych seba, potvrdit si
svoju hodnotu a dopriat si uznanie, po
ktorom tdzime, aby nase vztahy boli
vzdjomné amenej chaotické.

Sme taki, aki sme, lebo sme sa naucili, za ¢o lasku dostaneme a za o nie.



Preéo sme taki, aki sme?

tazim po tteche.

(3) Vyhybavé priputanic

Ak l'udia o nas tvrdia, ze sme sebestac-
ni, pravdepodobne mame vyhybavé
pripttanie. Hoci ndm nechyba vysoké
sebavedomie, mdme problém nadvia-
zat s partnerom emociondlne spojenic.
Ked sa k nam druhi prili§ priblizia,
mdme tendenciu ich od seba odhdnat.
Casto si hovorfme: Nepotrebujem ich.
Nepotrebujem nikoho. Vyhybavy $tyl
pripttania je dosledok toho, ze nasi
opatrovatelia boli emociondlne odme-
ranf. Ked’ sme sa snazili nadviazat
emociondlne spojenie, je mozné, ze nds
zanedbavali, zahanbovali alebo trestali.
Aby sme sa vyrovnali s ich odstupom,
naucili sme sa nespolichat na nikoho
in¢ho okrem seba.

Ak sa chceme uzdravit, musime sa zbli-
Zit s ostatnymi, verit, Zc nas nebudu
dusit, a musime si uvedomit, ze tuzba
druhého cloveka byt v nasej blizkosti
neznamena, ze nas chce alebo bude
ovladat.

ABBY: Pokial’ ide o §tyl priputania, s Glennon sa nemozeme
viac li$it. Ja som uzkostliva, ona vyhybavd. Takze ked’ sa
pohddame, vzdy sa pytam: Miluje ma? Neopiistaj ma! Zifalo

GLENNON: A ja sa okamzite zmenim na kus l'adu. V momen-
te, ked” medzi nami vznikne priepast, citim, ako sa okolo
mia zdvihaji mury. Abby je uvdznend za nimi, ja som uvéz-
nend vnutri. A obe sme samy.

(4) Dezorganizované
pripttanie

Pri dezorganizovanom pripuitani ma-
me rozporuplné pocity pokial’ ide
o partnerské vztahy. Zufalo po nich
tuzime, ale zaroven sa bojime pustit si
‘udi k sebe. Partnerov sa drzime a zd-
roven ich od seba odhdname. Vyhladd-
vame emociondlnu blizkost a potom
vybuchneme alebo 'udf od seba odhd-
name, pretoze sa vel'mi bojime, Ze nds
zrania. Dezorganizované priputanie
Casto pramen{ zo zneuzivania v detstve.
Ako deti sme tuzili po laske a starostli-
vosti svojich opatrovatel'ov, no oni boli
zdroven zdrojom ndsho strachu.

Ak sa chceme uzdravit, musime si
uvedomit, ze nase silné emocionalne
reakcie ako hnev ainé st odrazom nas-
ho strachu a zmitenosti, a podniknut
kroky, aby sme sa upokojili. Schopnost
praktizovat sebauvedomenie a sucit
k samému sebe ndm pomoze ziskat
vnutornu silu a vytvorit vi¢siu konzis-
tentnost vo vztahoch.
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Pritazlivost v dospelosti aktivuje nase
ran¢ vzorce priputania. Iba o tom to je.
Nase telo hovort: Viem, ako byt zodpove-
dajuicim dielikom skladacky pre tiito osobu.

Zamyslite sa. Vratte sa do obdobia pred
tretim rokom Zivota. Kol'’kokrat sa, pod-
la vas, muselo dieta naozaj snazit, aby
uputalo pozornost, kol'kokrat muselo
nie¢o predvadzat alebo sa spravat ur-
¢itym sposobom: Neviem, miliénkrat?
Milion okamihov. Nuz, to je vskutku
vySliapany chodnik. Takze ked’ sa telo
dospelého ¢loveka ocitne v situdcii ,,Poc-
kat, tusim som tento vzorec uz videl“
je logické, Ze ho to bude pritahovat.

DR. BECKY KENNEDYOVA

Sme taki, aki sme, lebo sme sa naucili, za co lasku dostaneme a za ¢o nie.



Preéo sme taki, aki sme?

Vo velkych rodindch, ako je td moja, je tazké dosiahnut, aby
kazd¢ dieta dostalo od rodic¢ov potrebnu davku pozornos-
ti. Naucila som sa, Ze ak chcem lasku, musim o fu bojovat.
Ked’ som v dospelosti hl'adala vztahy, pritahovali ma l'udia,
ktori boli trochu odmerani a dokonca aj trochu neprijemni.

Boj o pozornost som povazovala za ldsku.

Myslela som si: Tento vztah mi ddva pocit
domova.

Ked som spoznala Glennon, bola tplne ind. Rozumnd,
otvorena, plna lasky. Najprv som to nechdpala, lebo to bolo
pre mna nové. Vlastne mi z toho bolo trochu smutno. Cely
Zivot som sa snazila ziskat si naklonnost I'udi, aby som si
dokdzala, ze som ich hodnd a dost dobra. Bolo to také vy-
¢erpavajuce a desivé. Ked’ ma Glennon milovala a cheela
ma takd, akd som, musela som sa vzdat snahy ziskat si ju.
Musela som si preprogramovat mozog: Aha, toto je skutoc-
nd ldska. Jej ldska ku mne je iprimnd a musim jej jednoducho
verit, namiesto toho, aby som o nu bojovala, vynucovala si
Ju alebo ju ovlddala.

Je to desivé inym sposobom. Ale takdto chcem byt.

ABBY

23



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	1. kapitola
	2. kapitola
	3. kapitola
	4. kapitola
	5. kapitola
	6. kapitola
	7. kapitola
	8. kapitola
	9. kapitola
	10. kapitola
	11. kapitola
	12. kapitola
	13. kapitola
	14. kapitola
	15. kapitola
	16. kapitola
	17. kapitola
	18. kapitola
	19. kapitola
	20. kapitola
	Ďalšie informácie
	O autorkách
	O hľadačoch cesty



