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Predmluva

bem ovlivni, jaké bude jejich dité, a vétime, ze milu-
jici rodice délaji pro své dité to, co povazuji za nejlepsi;
preji si dobte je vychovat.

Vime ale co je dobré? Ptejeme si, aby nase dité bylo samo-
statné a nezavislé, nebo si pfejeme, aby touZilo po blizkosti
druhych lidskych bytosti a vyhledavalo ji? Ptejeme si, aby
nase dité bylo profesné uspésné a bohaté, nebo ho vidime
uprostted milyjici rodiny plné déti?

Zda se, ze ,to nejlepsi pro dité“ znamend mnohé. Nasi
rodice sledovali rizné cile a k jejich dosazeni vyuzivali razné
vychovné metody. Vyrostli z nds tedy raznilidé.

Ve chvili, kdy v dospélosti za¢indme navazovat partner-
ské vztahy, mizZe nés tato ,raznost” zaskocit. Nékteti z nas
navazuji vztahy lehce a bez problému a jinym se to nedafi.
Nékteti z nds vytvareji pevné a stabilni svazky, jini své part-
nery st¥idaji a jejich vztahy byvaji kratké a boutlivé.

Pro¢ tomu tak je? Lze to néjakym zpisobem zménit? Co
pro to mizeme udélat? Na tyto a podobné otazky odpovida
kniha, kterou pravé drzite ve svych rukou.

Jeji autoti, Amir Levine a Rachel Hellerova, vychazeji
z TEORIE ATTACHMENTU, kterad se v poslednich deseti-
letich stala jednou z nejvyznamnéjsich teorii ovliviiyjicich

Vime, ze vychovné metody rodi¢t zasadnim zpuso-




(nejen) parové poradenstvi. Diky prekladu této knihy se s ni
nyni mohou sezndmit i cesti ¢tendfi.

Teorie citového pouta, attachmentu, ¥ikd, Ze dité potte-
buje v prvnich mésicich a letech svého zivota pécijedné stale
blizké a bezpe¢né osoby. Jen tak bude samo sebe vnimat
jako dobré a laskyhodné, bude touzit po blizkosti jinych lid-
skych bytosti a svét bude povaZovat za zajimavé a bezpe¢né
misto k Zivotu. Pokud neni pecujici osoba schopna poskyt-
nout ditéti psychickou a/nebo fyzickou blizkost, a pokud mu
nezajisti pocit psychického a/nebo fyzického bezpedi, jeho
vyvoj bude vdZzné narusen. Bude se snazit vyhybat se bliz-
kosti jinych lidskych bytosti a/nebo se bude bat.

Podivejme se kratce, jak odlisné zku$enosti muze dité
z pohledu blizkosti a bezpe¢i se svymi rodici udélat:

® Rodi¢ poskytuje ditéti blizkost i bezpeci, rozpo-
zna jeho potfeby a umi na né vhodné zareagovat.
Dité opakované zaZziva, Ze vSechny jeho potteby
budou naplnény, a nepochybuje o tom, Ze ti, kteti
o né pecuji, mu vzdy pomohou a podpoftije. Tato
zkugenost upevniuje jeho viru, ze lidé jsou dobti,
davéryhodni a ochotni mu pomoci. Samo sebe
pak vnima jako dobré, laskyhodné, hodnotné
a schopné. Svét se pro néj stavd mistem, které je
bezpeéné a predvidatelné. V dospélosti takové
dité bez problémia vstupuje do vztaht, vytvari
pevné a trvalé svazky. Tento typ citového pouta
se nazyva JISTY (BEZPECNY) ATTACHMENT
a v populaci ho ma cca 50 - 60 % obyvatelstva.

Dalsi 3 typy citového pouta jsou NEJISTE. Pat#i sem:

* VYHYBAVY (ODTAZITY) typ citového pouta
(vyskyt v populaci cca 15 - 20 %):

Na prvni pohled se takové dité muze stit samostat-
nym, spoléhd se samo na sebe, jeho pozadavky nejsou




velké. Udélalo zkusenost, Ze rodi¢ na né reaguje dobte,
jen pokud toho nechce prilis. Jeho rodice do jisté miry
odmitali jeho potteby, jeho citova nebo fyzicka bliz-
kost jim nebyla p#ijemnd. Dité se naucilo byt nezi-
vislé a postarat se o sebe samo. Nenaucilo se pracovat
s vlastnimi emocemi, $patné rozpoznava své potteby
a ma sklony je potlacovat. Takové déti méné projevuji
své emoce, potlacuji a skryvaji své pocity a maji ten-
dence je nahrazovat lhostejnosti a nezajmem. V dospé-
losti byvaji nezavisli a maji tendenci drzet si od svého
partnera odstup.

UZKOSTNY (AMBIVALENTNT) typ citového pouta
(vyskyt v populaci cca 15 - 20 %):

Tyto déti udélaly zkusenost, Ze jejich rodice jim nejsou
vzdy plné k dispozici, tj. nemohou se spolehnout, Ze
vzdy naplni jejich potfeby. Jsou frustrovani a zlobi se,
protoze jejich psychické bezpeli tim bylo narugeno.
Snazi se upoutat své rodice a za kazdou cenu ziskat
jejich pozornost; udélaly zkusenost, ze rodi¢ zareaguje
jen tehdy, budou-li jejich Z4adosti hlasité a dostate¢né
urputné. V dospélosti jsou soustfedéné na vztahy
a hodné energie ztraceji tim, Ze se snaZi pojistit se
proti ztraté blizkého vztahu. I malé neshody je mohou
pfehnané trapit a vyzaduji opakované ujisténi, ze je
vSe v poradku. Pokud jim jejich partner toto ujisténi
neposkytuje, propadaji zoufalstvi a zlobi se na né;j.

DEZORGANIZOVANY (UZKOSTNE VYHYBAVY)
typ citového pouta (vyskyt v populaci cca 5 - 10 %):

Tyto déti udélaly zkusenost, Ze rodi¢, ktery mél byt
pro své dité zdrojem blizkosti a bezpeci, byl ziroven
i zdrojem ohroZeni a/nebo je nedokazal pfed nebezpe-
¢im ochranit. Dité tesilo netesitelné — nelze totiz najit
ochranu a bezpeci u rodice, ktery je zaroven zdrojem




strachu. V dospélosti si tyto déti drzi odstup a rychle
se citi byt druhymilidmi ohroZeny. Sami sebe povazuji
za $patné, nevéri ostatnim a svét vnimaji jako nebez-
pecné misto. Mnohdy se zdanlivé bez pti¢iny poustéji
do boje o zivot — utodi, utikaji nebo se zcela odpoji od
svéta.

Diky této knize se dozvite o jednotlivych typech attachmentu
vice. A nejenom to! PomiZe vam i diagnostikovat, k jakému
typu attachmentu patfite vy a vas partner, jaké obtize ve
vztahu vam mohou ¢init rozdily v typu citového pouta, jak
s tim lze pracovat a kudy vede cesta k ,,jistéj$imu” vztahovému
chovani.

Pteji vam prijemné Cteni!

PhDr. Jana Kovatovicova

terapeutka pracujici metodou

Rodinné terapie poruch attachmentu
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Poznamka
autoru

ato kniha je vysledkem nasi mnohaleté price. Je prak-

tickou ptiru¢kou pro vsechny, kteti hledaji ,toho pra-

vého" ¢ se snazi zlepsit svij stavajici vztah. Vznikla
na zdkladé mnoha desitek vyzkumi zabyvajicich se vzta-
hovym chovanim dospélych lidi. Teorie attachmentu, ze
které vychazi, pfindsi odpovéd na mnoho otazek, at uz se
tykaji vyvoje déti, rodicovstvi, nebo partnerského Zivota.
V této knize jsme se zamé¥ili pouze na milostné vztahy mezi
dospélymi.

Pokusili jsme se v ni ptenést teoretické informace z aka-
demické pudy do praxe kazdodenniho Zivota. V nasi knize
zmiflujeme jména mnohych vyzkumnika zabyvajicich se
teorii attachmentu, ale je pochopitelné, Ze se ndm nepovedlo
vyjmenovat je viechny. Mrzi nas to, protoZze chovdme hlu-
boky obdiv ke vSem, ktefi zasvétili svij Zivot této zdsluzné
praci.

11
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1. kapitola

JAK POROZUMET CHOVANI
DRUHEHO CLOVEKA

® Chodim s nim jen dva tydny a uz zase mdm ze Zivota
peklo. Trdpi mé, jestli jsem pro néj dost pritazlivd, a cely
den myslim jen na to, kdy zavold. Potdd se mi vraci miij
stary strach, Ze nejsem dost dobrd, a tak moje nadéje na
novy vztah pozvolna pohasinaji.

® Co se to se mnou déje? Jsem docela chytry, pohledny
a uspésny chlap. Rozhodné mdm co nabidnout! Chodil
jsem uz s tolika skvélymi Zenami a pfece mi to nikdy
nevydrzelo déle nez pdr tydnii. VytouZeny vztah se pro
mé rychle stal pasti, ze které jsem chtél stij co stuj unik-
nout. Pro¢ je tak tézké najit Zenu, kterd by se ke mné
doopravdy hodila?

® [ kdyzjsemvdand uz dlouho, citim se sama. Muj manzel
nikdy nemél ve zvyku mluvit o svych pocitech a nebylo
mozné mluvit s nim ani o nasem vztahu. Ale posledni
dobou je to jesté horsil Pracuje do noci a celé vikendy
trdvi hranim golfu nebo sledovdnim sportu v televizi.
Nemdme uz viibec nic spolecného. Moznd, Ze samotné
by mi bylo lépe.

15
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Vsechny tyto ptibéhy vypravéji o bolesti, kterou vztahy
pfinaseji a zasahuji nds v samé podstaté naseho byti. Nemdme
pro né vysvétleni a nenapadaji nds zadna vhodna feseni. Zda
se nam, ze kazdy z nich je zcela jedine¢ny a osobity. Tyto pti-
béhy vypravéji o riznych lidech, jejichz problémy mohou pra-
menit z nekone¢ného mnozstvi nejraznéjsich pti¢in. Pokud
bychom jim chtéli jako terapeuti porozumét, museli bychom
vSechny zicastnéné nejprve dobre poznat, seznamit se s jejich
minulosti, s jejich ptedchozimi partnerskymi vztahy ¢&i osob-
nostnimi charakteristikami. Tak nds to ud¢ili a tak jsme tomu
vétili az do chvile, kdy jsme objevili néco zcela jedine¢ného.
Néco, co vysvétluje nejen vsechny tf¥i vyse uvedené ptipady, ale
i mnoho dalsich. Tato kniha vypravi o nasem objevu i o vSem,
co nasledovalo poté, co jsme jej u¢inili.

W

ZALEZi JEN NA LASCE?

Pfed nékolika lety se na$e blizka ptitelkyné Tamara sezna-
mila s Gregem:

Greg mé zaujal hned na prvni pohled. Sla jsem po Greenwich Ave-
nue a uvidéla jsem ho sedét na schodech pted jednim z domii. Byl
moc hezky a mné nesmirné zalichotilo, kdyz jsem zjistila, Ze i on
si vsiml mé.

Za pdr dni jsme vyrazili s nékolika zndmymi na spole¢nou
vecefi. Nemohla jsem si nevs§imnout zdjmu, ktery vyzafoval
z kazdého jeho pohledu. Nejdulezitéjsi vsak byla jeho slova, onen
nevysloveny prislib blizkosti, ktery se v nich ukryval. P¥islib, ze
uz nikdy nebudu sama. Rikal mi: ,Tamaro, nechces radéji praco-
vat v nasi kanceldri?“ nebo ,Klidné mi kdykoli zavolej“. V téch
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slovech byla nadéje, ze mohu k nékomu pattit, Ze doba mého osa-
mént konci.

Kdybych byla byvala poslouchala pozorné, zaslechla bych
v nich i néco jiného, néco, co bylo v primém rozporu s timto p¥i-
slibem. Zaslechla bych, ze md obavy pustit si nékoho k télu a ze
nemd v umyslu se vazat. Greg se nékolikrdt zminil o tom, Ze dosud
nemél Zddny vdzny vztah. Jeho dosavadni zndmosti ho vZdy brzy
omrzely, a tak Sel zase o dum ddl. Sice mé napadlo, Ze by to mohl
byt problém, ale neuvédomila jsem si, jak je to vdzné. Nezbyvalo
mi, nez doufat v to, v co doufaji mnozi zamilovani — Ze zdlezi jen
na ldsce. Milovala jsem ho a neptdla jsem si nic jiného, nez byt
v jeho blizkosti. Prestoze varovné signdly neustdvaly, prehlizela
jsem je. Vé¥ila jsem, ze v mém pripadé to bude jiné. Samozrejmé,
Ze jsem se mylila.

Cim vice jsem se k nému p¥iblizovala, tim to bylo horsi. Kazdou
chvili se vymlouval, Ze nemiiZe ptijit, protoZe md prdci. Byly doby,
kdy jsme se vidali jen o vikendech, protoze béhem tydne toho ,,mél
moc®. Snazila jsem se vychdzet mu vsttic, ale citila jsem, Ze néco
nent v porddku. Nemohla jsem p¥ijit na to, v cem to vézi.

Moje tizkost rostla. Neustdle jsem premitala o tom, kde prdvé
je a co asi déld. Byla jsem precitlivéld na jakykoli ndznak toho, ze
by to nemuselo dobte dopadnout. Greg svou odtazitost umné pro-
klddal projevy ndklonnosti a zkrousenymi omluvami, takze jsem
nenasla silu ho opustit. Neustdlé stviddni nadéji a zklamdni si
casem vybraly svou dati a jd uz nedokdzala ovlddat své city. Nevé-
déla jsem si rady. Celé dny jsem prosedéla u telefonu a nesla ven
ani se svymi nejblizsimi ptdteli. Co kdyby zavolal? Ztratila jsem
zdjem o vSechno, co pro mé kdy bylo dilezité. Neustdlé napéti
mé vylerpdvalo a nililo nds vztah, ktery se zanedlouho stejné
rozpadl.

Zpocatku jsme méli radost, Ze Tamara konelné potkala

nékoho, s kym je ji dobte. Casem jsme si ale zacali délat sta-
rosti. Vénovala Gregovi viechen svij ¢as. Z divky dtive plné
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zivota se staval uzli¢ek nervi. Travila své dny ¢ekdnim na
telefon a veskeré nase rozhovory se todily jen okolo jejich
vztahu. Uz ndm spolu nebylo tak dobte jako d#iv.

A nebyli jsme jedini, kdo si povsiml té zmény. Tamara
zacala mit problémy v praci a dokonce hrozilo, Ze by ji mohli
vyhodit. Vzdy jsme ji povaZzovali za vyrovnanou a silnou
osobnost, ale tehdy nds napadlo, jestli jsme ji $patné neod-
hadli. Tamara si uvédomovala, jak je Greg nevypocitatelny,
vidéla jeho neschopnost vazného vztahu. Ale ptestoze pti-
znavala, Ze by ji bez néj bylo 1épe, nedokazala ho opustit.

Jako zkusenipsychologové jsme se nechtéli smitit s tim, ze
se tak elegantni, inteligentni a ispésnd Zena, jako je Tamara,
necha tak lehce vykolejit. Kde se vzala jeji ndhld bezmoc? Jak
je mozné, zZe ¢lovék, ktery si dosud poradil s kazdym problé-
mem, ztraci svou silu?

Neméné nepochopitelné bylo chovani jejiho partnera.
Bylo o¢ividné, Ze Greg Tamaru miluje, tak pro¢ se tolik brani
jeji blizkosti? Jisté jsme se mohli pustit do fady slozitych
psychologickych dvah a zkoumdani, nicméné necekané se
objevila jednoduchd odpovéd, kterd ndm ptinesla prekva-
pivé hluboky vhled do celé situace.

W

OD TERAPEUTICKE SKOLKY K PAROVE TERAPII

Priblizné ve stejné dobé, kdy Tamara chodila s Gregem,
pracoval Amir na ¢aste¢ny tvazek v Terapeutické skolce pti
Kolumbijské univerzité. Pomahal matkam, aby si s pomoci
attachmentové terapie vytvotily ke svym détem bezpecné
citové pouto. Terapie zaloZzend na teorii attachmentu byla
natolik G¢innd, Ze se Amir rozhodl dozvédét se o ni vic.
Objevil tak knihy Cindy Hazanové a Philipa Shavera, které
ho velmi zaujaly; dozvédél se z nich, Ze citové pouto, které

18




spojuje partnery v dospélosti, je podobné tomu, jaké se
vytvariv détstvi mezi détmi a jejich rodiéi. Ve chvili, kdy si
uvédomil zakonitosti vztahového chovani mezi dospélymi,
zacal je sledovat v§ude okolo sebe. Porozumél tomu, nako-
lik citové pouto ovliviiuje kazZdodenni partnersky Zivot
a pochopil, Ze mize byt kli¢em k feSeni mnoha partner-
skych problém?.

Poté, co Amir u¢inil tento dilezity objev, zavolal své dlou-
holeté kamaradce Rachel. Povédél ji ve o tom, jak kvalita
citového pouta vytvoreného v détstvi ovliviiuje partnersky
zivot v dospélosti, a poprosil ji, zda by mu nepomohla pte-
nést tyto informace z akademické pudy a védeckych labora-
toti do bézného Zzivota, tak aby mohly poméhat lidem fesit
jejich partnerské problémy. Rachel souhlasila a tak vznikla
kniha, kterou pravé drzite ve svych rukou.

W

TYPY CITOVEHO POUTA/ATTACHMENTU:
JISTY, UZKOSTNY A VYHYBAVY

Teorie attachmentu (anglické slovo attachment byva do ¢es$-
tiny prekladdno jako citové pouto ¢i vztahova vazba) popi-
suje tfi hlavni typy citového pouta, které se vytvareji u déti
na zakladé toho, jak se k nim chovaji jejich matky. ,,Svj“ typ
attachmentu si dité prenasi do dospélosti, kde zdsadnim
zpusobem ovliviluje jeho partnerské vztahy. Jde predevsim
o to, nakolik partneti vyhleddvaji vzdjemnou blizkost a jak
na ni reaguji. Lidé s tzv. jistym citovym poutem/attachmen-
tem se v blizkém vztahu citi dobte, jsou milujici a chovaji se
vst¥icné. Lidé s tzv. tizkostnym citovym poutem/attachmen-
tem touzi po velké blizkosti; ¢asto ale mivaji obavy, Ze je jejich
partner dostate¢né nemiluje a mnoho svého ¢asu travi dva-
hami o svém vztahu. Lidé s tzv. vyhybavym citovym poutem/
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attachmentem vnimaji blizky vztah jako ohroZeni své neza-
vislosti, a proto si radéji drzi svého partnera ,,od téla“.

Nejde vsak jen o blizkost, lidé s riznymi typy citového
pouta/attachmentu se lisi :

® v pohledu na blizkost a intimitu ve vztazich

® ve zpusobu, jakym fesi konflikty

® ve svém postoji k sexu

® ve schopnosti vyjadrit jasné sva prani a své potieby

® v ocekavanich, kterd maji od svého partnera
a vztahu jako takového

Vsichni lidé okolo nas, ti, kteti pravé vstoupili do part-
nerského vztahu, i ti, ktefi v ném Ziji poslednich ¢ty¥icet let,
patfikjednomu ze t¥i vyse zminénych typt attachmentu, p¥i-
padné mohou pattit i ke ¢tvrtému (pomérné vzicnému) typu
attachmentu, ktery je jejich kombinaci. Jisty attachment ma
cca 50 % populace. Zbytek se déli mezi nékolik typt nejis-
tého attachmentu, a to nejisty tzkostny attachment ma cca
20 % populace, nejisty vyhybavy attachment cca 25 % popu-
lace a nejisty dezorganizovany attachment (ktery je kombi-
naci uzkostného a vyhybavého citového pouta) ma cca 5 %
populace.

O typech citového pouta v dospélosti byly popsany stohy
papirt a vyddno mnoho knih. Vyzkumy znovu a znovu
potvrdily jejich existenci nap#i¢ mnoha zemémi a kulturami.

Pochopit vzorce vztahového chovani, které jsou spole¢né
lidem s uréitym typem citového pouta, je pomérné snadny
a spolehlivy zptsob, jak porozumét jejich vztahovému cho-
véani a predvidat jejich jednani v jakékoli partnerské situaci.
Jedno z hlavnich poselstvi teorie attachmentu zni, Ze v part-
nerstvi jsme naprogramovani jednat uréitym predem danym
zpusobem.
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JAK SE UTVARI JEDNOTLIVE TYPY
ATTACHMENTU?

Pavodné se pfedpokladalo, Ze typ citového pouta u dospé-
lého ¢lovéka je vyhradné dusledkem jeho vychovy v dét-
stvi. Panovala v§eobecnd domnénka, Ze vas stavajici typ
attachmentu je podminén zpusobem, jakym o vas peco-
valiblizké vztahové osoby ve vagem raném détstvi: pokud
byli vasi rodice citlivi, emo¢né i fyzicky dostupni lidé rea-
gujici na vSechny vase potteby, méli byste mit jisty typ
citového pouta; pokud bylo jejich chovani nespolehlivé
a nekonzistentni, tj. nékdy vam byli k dispozici a jindy
zase ne, méli byste mit tzkostny typ citového pouta;
pokud byli vasi rodi¢e odtaziti a necitlivi, tj. udrzovali si
emoc¢ni a/nebo fyzicky odstup, méli byste mit vyhybavy
typ citového pouta; pokud vés vasi rodice ohrozovali ¢&i
nebyli schopni vas pfed ohrozenim ochranit, méli byste
mit dezorganizovany typ citového pouta. Dnes ovSem
vime, Ze typ attachmentu v dospélosti ovliviiuje i fada
dalsich faktort jako genetika ¢i dalsi Zivotni zkuSenosti,
tj. kvalita péce v raném détstvi je pouze jednim z téchto
faktort. Vice se o tom dozvite v kapitole ¢. 7

W

TAMARA A GREG: POHLED OCIMA TEORIE
ATTACHMENTU

Teorie attachmentu ndm umozZnila podivat se na vztah
Tamary a Grega ze zcela nové perspektivy. Vztahové chovani
popsané u lidi s vyhybavym attachmentem odpovidalo Gre-
govu jednani do posledniho detailu - popisovalo zptsob jeho
uvazovani, chovani i vztahovani se ke svétu jako takovému;
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popisovalo jeho snahu udrzet si odstup, neschopnost ¥ici
»Miluji té!, ¢asté vyvolavani hadek, které branilo posunout
partnersky vztah zase o kousek dal stejné tak, jako Gregovu
nutkavou potfebu hledat na Tamate nové a nové chyby.
Vysledky mnoha vyzkumt ukazovaly, Ze jeho chovani je
vyslednici dvou protikladnych potteb — byt v blizkém vztahu
audrZet si svého partnera ,,0d téla“. Neslo o to, Ze by Tamaru
ynemiloval® nebo Ze by si myslel, Ze ,neni dost dobra“ (to si
o sobé myslela Tamara). Naopak - odstrkoval ji od sebe pravé
proto, Ze citil rostouci blizkost a intimitu.

Jak se ukazalo, ani Tama¥ino jednani nebylo nijak jedi-
nec¢né. Teorie attachmentu umeéla s prekvapujici pfesnosti
odhadnout i jeji vztahové chovani - jednalo se totiZ o mys-
leni a chovani typické pro lidi s tzkostnym attachmentem.
Teorie ptedpovidala, Ze ¢im vice se bude Greg odtahovat,
tim vice bude Tamara touzit po jeho blizkosti; ptedpovi-
dala dlouhé hodiny stravené premitinim o jejich vztahu
a neschopnost sousttedit se na praci; pfedpovédéla i Tama-
finu vysokou citlivost vic¢i vsemu, co Greg fekne nebo
udéla. Bylo predem jasné, ze Tamara nikdy nenajde silu
Grega opustit, navzdory tomu, Ze by si to p¥ala. Teorie
attachmentu ptinaSela vysvétleni pro¢ (navzdory svému
bystrému rozumu i raddm vsech blizkych pratel) udéla
cokoli, aby zistala v jeho blizkosti.

Nejdulezitéjsi ale bylo, Ze divala odpovéd na otazku,
pro¢ spolu ti dva nevychdzeji, pfestoze se miluji. Mlu-
vili totiz zcela odli$nymi jazyky a méli odli$né vztahové
potfeby — zatimco Tamara touzila po fyzické a psychické
blizkosti, Greg si pral uchovat si svou nezavislost a rostouci
blizkost ho désila. Popis jejich vztahu byl az neptijemné
presny. Pusobilo to, jakoby autofi teorie attachmentu tajné
sledovali nas par v jeho nejintimnéjsich chvilich ¢i uméli
¢ist jeho myslenky. Psychologické teorie byvaji ponékud
neurcité a nechavaji mnoho volného prostoru pro vlastni
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