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Venovanie

Tuto knihu venujem vsetkym svojim klientom
s vda¢nostou za vetko, ¢o som sa od nich naucila.



Podakovanie

Predovsetkym som rada, Ze sa Karol Sudor dal nahovorit na spo-
luprdcu a pomohol mi ucesat poznatky a skusenosti do Citatelsky
pritazlivej a putavej podoby so svojim prislove¢nym provokacnym
a hravym stylom otdzok nezostdvajucich na povrchu.

Som velmi vdaénd aj Martinovi Shootymu Stitovcovi za odlah-
Cenie a obohatenie knihy svojimi ilustraciami charakteristickymi
prenikavym vhladom a neurdzlivym humorom.

Velka vdaka patri aj vSetkym, ktor{ knihu ¢itali pred jej vyda-
nim a svojimi ldskavymi, a napriek tomu uprimnymi pozndmkami
mi ju pomohli zlepsit: Martinovi Kanovskému, Timotei Vrablovej,
Martine Bardankovej a Petrovi Broni$ovi.

Velmi si cenim aj podporu od svojich najblizsich, ktor{ mali
vidy porozumenie pre moje roéznorodé bldaznivé projekty a skusa-
nie novych veci, po ktorych som sice tizila, ale vobec som necitila,
ze by som na ne mala. Jednym z nich je aj tdato kniha. Tymto sa ve-
rejne ospravedlnujem svojim ucitelkdm slovenského jazyka na za-
kladnej skole, ktorym som niekedy zo strachu z netuspechu doniesla
ako domadcu ulohu radsej sloh napisany mojou sestrou.

Julia Halamovd



Varovanie

Pribehy v tejto knihe nie si vymyslené, a preto akakolvek po-
dobnost s vasim konkrétnym pribehom vobec nie je ¢isto nahodna.
To v$ak nebrdni tomu, aby sa v ilom zdroven nasiel aj vd§ manzel
¢i manzelka, partner ¢i partnerka, otec ¢i matka, dokonca aj svokra
¢i svokor, pretoze sme vSetci ludia a zékladné vztahové principy fun-
guju rovnako bez ohladu na vek, pohlavie, rasu, kulturu, socioeko-
nomicky status alebo ndbozenstvo.

Na zjednodusenie ¢itania v celej knihe pouzivam muzsky rod
v pripade oboch pohlavi. Napriklad pod pojmom partner mam vela-
krat na mysli aj partnerku, a to bez ohladu na to, ¢i ide o manzelstvo,
alebo dlhodoby heterosexudlny ¢i homosexudlny vztah.

Akékolvek sirenie tejto knizky v rdmci dodrzania autorskych
prav je viac nez ziaduce, rovnako aj diskusie o nej, experimentova-
nie s nou a pripadne aj nacviky.
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Preco ¢itat tuto knihu?

Co bolo dévodom na vznik tohto dialégu?

Dlhodobo mi je velmi luto, kolko ludi zZije mizerne, hoci by ne-
museli. Nieco ako zbyto¢né utrpenie. Priala by som si, aby ho bolo
¢o najmenej a aby ¢o najviac ludom bolo dobre. Mnohé veci v ich
zivotoch vychddzaju bud z dévno nefungujucich tradicii, mylnych
predpokladov, alebo z traumatickych osobnych skisenosti.

Z dlhoro¢nej praxe s klientmi viem, Ze bezne Ziju presny opak
toho, ¢o sami vedia, Ze by mohli a mali zit. A je mi uprimne tto,
ze im v ich svetoch nie je dobre, hoci by mohlo byt. Niekedy by sta-
¢ila drobnost a zivot by bol nieze znesitelnejsi, ale niekedy aj naozaj
dobry.

Ked sa ludia snazia dobre zit, zvi¢sa vyuzivaju rady, ktoré im
dali ich blizki, drzia sa toho, ¢o odpozorovali vo svojom okoli, alebo
toho, ¢o je zauzivané. Pripoc¢itajme k tomu nezmyselné rady zo zen-
skych ¢casopisov a z anonymnych internetovych fér. Vac¢sina z nich
vobec nefunguje a niektoré su dokonca skodlivé.

Na druhej strane existujui vedci, ktori fungovanie vztahov skima-
ju desiatky rokov. Jeden z nich, John Gottman, sa priznal, Ze z jeho
vlastnych predpokladov o partnerskych vztahoch sa vyskumami po-
tvrdilo len Styridsat percent. Je to menej, ako keby si hddzal kockou.
A to je odbornik, dlhoro¢ny vyskumnik aj terapeut. Ako to potom
moéze byt s odhadom, pokial ide o vztahy, u ludi, ktori nemaju nijaké
povedomie o psycholdgii a vedeckych poznatkoch v tejto sfére?
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To znie, ako keby v tomto pripade stary dobry sedliacky rozum
nefungoval.

Zial, je to tak. Keby fungoval, nebolo by okolo nis tolko zlych
zivotnych osudov a nestastnych partnerskych vztahov. Roky sa stre-
tdvam s klientmi, ktorf uz vyskusali vSetko mozné vrdtane Sirokej
skaly vsakovakych absurdnosti, a ni¢ nezabralo. Su zufali a nevedia,
ako dalej. Zly partnersky vztah md extrémne negativny vplyv na psy-
chické aj fyzické zdravie a na zZivotnd pohodu.

Ak vezmeme do uvahy priblizne 50-percentnu rozvodovost a pri-
pocitame tych, ktori nemaju $tastné manzelstvo, ale zostdvaju spolu
a nerozvedu sa, a aj tych, ¢o sa nikdy nevzali, iba sa rozisli, v sicte ide
o obrovské mnozstvo ne$tastnych vztahov, a teda aj nestastnych ludi.
Ludia zbyto¢ne ziju z1€ Zivoty, hoci mozno by im niekolko poznatkov
a zru¢nosti overenych vyskumom i praxou pomohlo zit lepsie.

Je vietko, o com sa budeme rozpravat, overené vyskumami?

Vyskumami aj praxou. Mnohych inych odbornikov aj mojou
vlastnou. Cely profesiondlny zivot sa venujem vyskumu aj préci
s klientmi, takze viem a stdle dalej skimam, ¢o funguje a ¢o nie.

Témy som vyberala tak, aby boli praktické a aby v nich boli zro-
zumitelne uvedené najlepsie a najnovsie poznatky, ktoré dnes ma
o dobrych vztahoch ludstvo k dispozicii. Za poslednych par desiatok
rokov prave v oblasti partnerskych vztahov prislo k viacerym pre-
vratnym vyskumom, pre ktoré uz dobry partnersky vztah nemusi byt
iba vysledkom ¢irej ndhody a Stastia.

Vyskumy zdroven ukazuju, Ze aj z historického hladiska su dnesné
najlepsie manzelstva lepsie, nez boli najlepsie manzelstva kedykol-
vek v minulosti. V porovnani s nou maju dnes ludia od partnerského
vztahu ovela vacsie o¢akdvania.

Konkrétne?

Kedysi stacilo, ak partnersky vztah sluzil ekonomickym ucelom
a plodeniu potomkov, dnes vicsina [udi ocakdva od partnera aj emo-
cionalnu blizkost, zdielanie Zivotov, spolo¢né travenie volného ¢asu,
naplnenie potrieb socializdcie, dobry sexudlny zivot, osobnostny
rast a tak dalej. Na jednej strane to vytvdra potencidlne ovela va¢s{
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priestor na sklamanie, na druhej strane vsak vyskumy potvrdzuju,
ze to, ¢o ludia vo vztahoch ocakdvaju, maju tendenciu aj dostat.

Je vsak mozné naucit sa lepsie manazovat svoj vztah na zaklade
precitanej knihy?

Ano aj nie. To, Ze ludia niekedy neZiju dobre, stvisi s tym, Ze ani
netusia, Ze to je mozné, alebo nevedia, ¢o to je. Preto ma tdto kniha
ambiciu byt dobrou mapou s dobrym kompasom na ceste k dobrym
vztahom.

Ak vsak niekto ostane len pri precitani, vela v jeho Zivote sa k lep-
$iemu nezmeni. Na vybudovanie zru¢nosti v tejto oblasti nestaci len
nieComu rozumiet, ¢lovek si to potrebuje poctivo nacvicit a preniest
do Zivota. Preto planujem k tejto knihe vydat sibor cvi¢eni pouzitel-
nych na kazdodenny ndcvik.

Problém je, Ze trh je plny knih venovanych budovaniu lepsich
vztahov. Pred nasimi rozhovormi som si ich zamerne precital
viac. Nemam vsak pocit, ze by mali vplyv na redlny Zivot, navyse
terapeutom ustavicne pribuda klientela. Su tie knihy zlé, neodra-
Zaju redlne potreby ludi a ide len o biznis autorov a vydavatelov
alebo je problém v niecom inom?

Nechcem hodnotit iné knihy. Mnohé som ¢itala a niektoré su také
zavadzajuce, ze maju potencial ludom a ich vztahom dokonca ublizit.
Terapeutickych pristupov existuje idajne takmer Styristo, pricom
vacsina z nich je pomerne malo vedecky preskumand, takze nevieme
ni¢ o tom, ako funguju.

BeZne sa stdva, Ze niekto mad nejakud individudlnu skusenost,
ktorda mu fungovala, a na jej zaklade postavi vlastny systém zmeny.
Ten potom chvali a propaguje v knihe, lebo ked to fungovalo unho,
musi to fungovat aj u inych. Kniha potom reflektuje jeho subjektiv-
nu skusenost a nie univerzélne platné principy.

Je to podobné, ako ked niekto schudne tridsat kilogramov za rok,
spiSe svoj pribeh a uz sa vnima ako odbornik na chudnutie bez
ohladu na to, Ze inym jeho rady mézu poskodit zdravie?

Ano a touto cestou som nechcela fst.
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Preco by mal vobec niekto verit, zZe tato kniha bude uzitoc¢nejsia?
V knihe hovorim vyhradne veci, ktoré su opakovane podlozené
dlhodobymi a kvalitnymi vyskumami, su teda na $picke aktualneho
poznania dobrych vztahov.
Tym, samozrejme, nechcem povedat, Ze vSetko v knihe je jedind
pravda a zZe iné pristupy nefungujui. Ja budem hovorit o tych, ktoré
sa zaroven osvedc¢ili v mojej praxi.

Je to kniha skor pre Zeny, pre muzov ¢i pre vsetkych?

Velmi by ma potesilo, keby si ju preéitali nielen Zeny, ktoré $tan-
dardne ¢itaju viac takejto literatury, ale aj muzi. Idedlne by bolo, keby
si ju pdry ¢itali spolu a potom o nej diskutovali. Trebdrs aj za cenu,
ze by sa o nej pohadali. V porovnani so zotrvavanim v paralelnych
svetoch a chladnych vztahoch to totiz moze byt pre niektoré pary
krok vpred.

Kto je pristupnejsi zmenam, ktoré prispievaju k zlepseniu vzta-
hov?

Statisticky Zeny castejsie vyhladaji odborni pomoc akéhokol-
vek druhu, hoci konkrétne v mojej klientele tvoria muzi priblizne
polovicu. Zasadné rozdiely vsak vidim najma v ich pristupe k zme-
ne. Ak muz pride, zvycajne je ochotny ihned urobit vsetko pre to,
aby mu bolo dobre.

Ak pride Zena, ktord sa tiez citi zle, ubehne dost ¢asu, kym
sama sebe dovoli, aby jej bolo lepsie, lebo viac riesi harméniu a po-
hodu ludi okolo seba.

Prdve Zeny sa potrebuju naucit, ze na to, aby bolo dobre ludom
okolo nich, najskér mus{ byt dobre im samotnym.

Vyskumy ukazuju, ze pre vztahovu spokojnost je klticova spo-
kojnost zZeny. Muzi akosi vedia svoju nespokojnost - aby nou vztah
nekazili - odfiltrovat lepsie. Plati preto, Ze ak sa Zena zacne starat
o svoje potreby, rozkvitne nielen ona, ale aj osoby v jej blizkom oko-
li. Problém je, Ze to ide proti logike toho, ako su zeny dodnes casto
vychovédvané.

V tejto knihe teda ndjdu osvedcené vztahové principy obe pohla-
via. Budem sa tesit z kazdého, kto sa naudi lepsie vyjadrovat svoje
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potreby a emdcie ¢i poskytovat svojmu partnerovi alebo partnerke
viac blizkosti, bezpecia a uznania, a tak zlepsi svoj partnersky vztah.

Preco treba na dobry Zivot zlepSovat prave partnersky vztah?

Blizke vztahy su Zivotne dolezité pre nase zdravie - mentdlne,
emociondlne aj fyzické. Ludia, ktorych milujeme, sa stdvaju skry-
tymi reguldtormi nasich telesnych procesov, myslienok i emdcii.
Partneri si vzdjomne ovplyviiuju napriklad pulzovu frekvenciu,
dychanie, produkciu neurotransmiterov, fyzicki pohodu a mnoho
dalsich veci.

Co sa potom deje s tymi, ¢o dlhodobo ziji v nefunkénych vzta-
hoch?

Vyskumy ukazuju, Ze ludia v problémovych vztahoch maju viac
tazkosti s uzkostou ¢i depresiou, maju vy$siu samovrazednost, viac
zavislosti, viac zdravotnych tazkosti a ochoreni, no aj vy$siu na-
chylnost na nehody atd. A to plati nielen pre partnerov samotnych,
ale aj pre ich deti, ktoré v tej atmosfére s nimi ziju a nasdvaju ju.

Mat dobry vztah sa teda oplati. Znie to ako slogan v otravnej rek-
lame.

Mozno, ale milujice vztahy s inymi nds objektivne chrédnia pred
stresom a pomahaju ndm lepsie zvladat Zivotné vyzvy. Nasi blizki
sa svojimi reakciami velkou mierou podielaju na nasom sebavedomd,
vztahoch s dal$imi ludmi i pracovnom vykone. Vyber partnera a in-
vesticia do dobrého vztahu su pre dobry zivot klic¢ové.
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