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,Uzasny prienik do intimneho jazyka, vztahov a lisky! V tejto hl-
bokej a mudrej knihe sa stretnete s kltu¢ovymi prisadami intim-
neho vztahu: s ldskou k sebe, s pochopenim vlastnej hodnoty a so
sebauvedomovanim. Silne odportcam tdto knihu kazdému, kto
md zdujem o to, aby zil a miloval plnohodnotnejsie!

— Shefali Tsabaryovd, PhD, spisovatelka a psychologicka,

podla rebricka New York Times jedna z najpreddvanejsich autoriek

,V ¢asoch, ked randenie je uréované len obmedzenym stiborom on-
line vyhladdvacich algoritmov, Alexandra H. Solomonové pobida
¢itatelov k tomu, aby sa vnttorne stisili, obrétili sa k svojmu autentic-
kému ja a kultivovali v sebe hlbsi zmysel pre nadvizovanie uvedome-
lych vztahov. Kniha Odvaha skutocne libit vim ukdze, ako sa vyhnut
krajnostiam, prestat blidit po internete a namiesto toho Zit a milovat
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v stlade s vlastnym pravdivym, jedine¢nym a mnohorozmernym ja.

— Ian Kerner, PhD, LMFT, autor knihy She Comes First,

zaradenej do rebricka najpreddvanejsich knih podla New York Times

»Alexandra H. Solomonovd napisala zatial najlepsiu knihu o vy-
tvdrani, rozvijani a udrzovani vztahov. Odvaha skuroine libit je
vynimo¢nd a jedine¢nd medzi knihami o vztahoch. Je sice zalozend
na vedeckych poznatkoch o medziludskych vztahoch, no vonkon-
com nejde o nezdzivné ¢itanie. Okrem toho hovori o vztahovych
problémoch, s ktorymi sa mladi a ludia v strednom veku stretdvaji
v dvadsiatom prvom storo¢i. Tdto kniha je prirucka pre tych, keori
si cheti udrzat a uchovat uspokojujici vztah.
—Jay Lebow, PhD, ABPP, klinicky profesor v Institite rodiny
na Severozdpadnej univerzite v Evanstone, $tdt Illinois,

a redakeor periodika Family Process



»Alexandra H. Solomonovd napisala jasného, praktického sprie-
vodcu o tom, ako milovat. Odvaha skucne libit sa dotyka azda
vietkych tém — od toho, ako sa povzniest nad vlastnd prchkost, az
po to, ako sa Gcinne ospravedlnit. V knihe, krort odpordcam kaz-
dému, kto md zdujem sprdvne milovat, sa odrdzaja roky klinickej
skisenosti.”

— Terry Real, zakladatel Institdcu pre vztahovy Zivot

v $tdte Massachusetts a autor knihy
The New Rules of Marriage

,Je to silnd kniha, ktord krdsnym spdsobom ukazuje, ako sa pros-
trednictvom zdravsieho postoja k sebe dopracovat k zdravsim l4s-
kyplnym vztahom k druhym ludom. Tdto kniha, napisand pitavo,
obsahuje mnozstvo praktickych cviceni a je uréend vsetkym, ktorf
vo svojom Zivote s tazkostami hladaji opravdivi ldsku.”

— Kristin Neffovd, PhD, docentka z Katedry vychovnej psycholégie

na Texaskej univerzite v Austine, autorka knihy Se/f Compassion

WVsetci cheeme Zit v ldske alebo byt zamilovani. Alexandra H. So-
lomonovd ndm vsak velmi presved¢ivym sposobom tvrdi, ze ovela
viac ¢asu venujeme tomu, aby sme sa naucili $oférovat nez milovat.
Solomonovd ndm s prenikavostou a so sticitom pontika zrozumitelny
névod, ako nadobudnit zru¢nosti potrebné na vytvorenie vztahu —
kvalitného vztahu — hlbsieho, uspokojujicejsicho, dévernejsieho.
Knihu Odvaha skuéne libit by mal ¢itat kazdy, ko Zije vo vztahu,
a mala by sa stat povinnym ¢itanim pre tych, ¢o tizia po vztahu.
Solomonovd sa nds pyta, ¢i sme ochotn{ investovat do l4sky.
— Elsa Walshov4, autorka bestsellera Divided Lives
a nickdajsia prispievatelka do periodik The New Yorker
a The Washington Post



»o0lomonovej kniha Odvaha skutoéne libif je Gzasny névod pre kaz-
dého, kto uvazuje o vztahoch, pripadne prave preziva doverny vztah.
V tejto knihe sa spdja autorkina skusenost, keord nadobudla pocas
dvadsiatich rokov skiimania dvojic, Stidia literatiry o vztahovych
problémoch a v stkromnom Zivote. Studovala na Severozépadnej
univerzite, kde sa neskor uplatnila ako psychologicka a profesorka.
Pracovala aj v Institdte rodiny na tej istej univerzite a ako manzelka
zakasila partnerské vztahy bezprostredne. Azda nik sa nevyznd v tej-
to oblasti lepsie ako ona, ktord vztahy poznd z oboch strdn, zvnitra
i zvonka. Mudrost tejto knihy je zalozend predovsetkym na seba-
poznani, na Gsili najprv napravit seba a Celit sebe samému. Milovat
znamend dlhodobo rozvijat odvahu, vdaka ktorej budeme schopni
konfrontovat sa so sebou i s partnerom Cestne, beztthonne a so stci-
tom. Kniha Odvaha skutoéne hibitf ndim neddva do rak kluce k néd-
prave ¢i zmene partnera, ale k tomu, aby sme sa stali lepsimi fudmi.
Odporti¢am tato knihu kazdému, kto sa chee stat lepsim milujicim
¢lovekom v tom najpravdivejSom a najhlbSom zmysle.”

- Bill Pinsof, PhD, licencovany manzelsky a rodinny terapeut,
¢len Americkej rady profesiondlnych psycholégov,

zakladatel, vykonny riaditel a klinicky profesor z Instittitu rodiny
na Severozdpadnej univerzite v rokoch 1986 — 2016

a predseda Pinsof Family Systems

»2Alexandra H. Solomonovd ndm predkladd krdsnu, povzbudzu-
jucu a praktickt knihu, s ktorou sa mozno polahky stotoznit
a ktord (itatelov postupne privedie k odvdznej a dovernej ldske.
Kniha je napisand tak, Ze Citatelia od zaciatku do konca budd
mat pocit bezpecia a vlddnosti. Autorka nds totiz Ziada, aby sme
sa ponorili do vlastného pocitu zranitelnosti, nadviazali vztah so
svojim hlb$im ja, a tak prehibili nage vztahy k druhym. Knihu
Odvaha skutocne libit si musi precitat kazdy, kto md zdujem pre-



budit v sebe plnohodnotnt a uspokojivii ldsku a popritom zmenit
svoje medziludské vztahy!®

— Vienna Pharaonovd, licencovand manzelskd a rodinnd terapeutka,
zakladatelka Mindful Marriage and Family Therapy
(Uvedomeld manzelskd a rodinnd terapia) v New Yorku, NY,

a vztahovd odbornicka pre stranku Mother.ly
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Tiito knibu venujem svojim
oblvibenym ucitelom:
Toddovi, ktory ma uci dévere,
Brianovi, ktory ma uci viere,
Courtney, ktord ma uci radosti.
Ste mdj svet.
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a umoznujes
aby som ta pritiahla
do blizkosti
k sebe
vkladdm
véetok
cit i poznanie
do dotyku
Sepot
a svetlo
na strane
napisané
podla tvojho
skuto¢ného rytmu
priviedli ma
sem
nanovo
tvorime dejiny
a premdhame
jeden druhého
uprostred
Odvahy milovat

— (Alexandra Folzova: Drah4 ldska)
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Predslov

Vicsina z nds by sa cheela zamilovat, akurdt Ze nik nevie,
ako ldsku ndjst a ako si ju udrzat. V tejto pozoruhodnej
knihe nds Alexandra Solomonovd prizyva na dobrodruz-
stvo objavovania zdzrakov a vyziev a tieZ sa zameriava na
problémy a dilemy lisky. Kniha Odvaba skutocne libit po-
bada citatelov k tomu, aby prestali hladat spravneho chla-
pa ¢i spravnu zenu a radsej sa oni sami stali tym sprdvnym
¢lovekom. Alexandra opisuje klic¢ové zrucnosti potrebné na
to, aby sa z nds stali GZasni milenci — nielen v posteli, ale
aj pocas celého dna. Na to, aby ste sa mohli stat bdje¢nym
milencom ¢i bdje¢nou milenkou, si musite uvedomit svoju
vztahovi podstatu — pochopit, ¢o je to, vdaka ¢omu bo-
dujete. Alexandra nds vedie k tomu, aby sme si preskimali
svoje milostné, sexudlne, rodové problémy a tiez svoju od-
danost. Podla nej pribehy, ktoré sami sebe rozpravame, for-
muju nasej reakcie — Casto nestastnym sposobom. Tym, zZe
uzndme, Ze su nasou stcastou, sami sebe umoznime napisat
pribeh s Gspesnejsim vyutstenim. V mojej knihe sa takisto
zaoberdm tym, ze ¢lovek nemusi byt obetou svojho Zivo-
ta, ale, naopak, moze ho utvdrat, a tym formovat aj svoje
vztahy. Kniha Alexandry Solomonovej poskytuje ohromnu
mapu, ktord vim umozni, aby ste sa stali tvorcami svojho
vztahového Zivota.

13



Odvaha skutocne l'ubit
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Alexandra definuje odvahu ako nebojécnost konfronto-
vat sa s vlastnym ja, identifikovat svoje slabosti a spdsoby,
podla ktorych sa orientujeme vo svete vztahov. Prejavit od-
vahu v ldske znamend prijat skuto¢nost, ze ldska byva chao-
tickd a neprestajne sa vyvija. Navrhuje nim, aby sme zabudli
na ¢ierno-biele myslenie a prijali sivii zénu — aby sme uvideli
kruhovi drdhu tancov, ktoré vykondvame so svojim partne-
rom, a zmierili sa s dialektikou ldsky. Ten isty ¢lovek, ktory
nds miluje a ochranuje, nds moze zavse sklamat. Na jednej
strane sme ldskavi a ohladuplni, no zdroven dokdzeme byt aj
sebecki a prchki vo chvilach, ked sa citime ohrozeni. Suc¢ast
mudrosti, ktord ndim Alexandra pontka, spociva v prijati
obojakosti i protiredivosti zZivota a lsky.

Vo svojej préci sa zameriavam na dvojice, ktoré sa na-
chddzaji vo vztahovej krize. Pomdham im ,posilnovat
vztah®, ¢o zahfna ovlddanie emdcii, empatiu a Stedrost.
Alexandra predkladd techniky, ktoré tymto zru¢nostiam
pomahaji. Navrhuje ndm, aby sme nasli priestor medzi
spustacom (partner ¢i partnerka povie nieco, ¢o nds na-
hnevd) a nasou reakciou (osopime sa nanho ¢i na fu).
Nemusime reagovat automaticky, vedeni nasim emocio-
ndlnym mozgom. Mézeme sa predsa zastavit a spytat sa to,
¢o navrhuje Alexandra: ,Co tak dat priestor ldske? Moze-
me reagovat vys$ou ¢astou nasej mysle a rozhodnut sa pre
zrel$iu odpoved. Alexandra nds pobdda k tomu, aby sme
preskimali, ¢i sme schopni ,prejavit ldsku®. Podla jej ndzo-
ru nie sme len nemohdcimi prijimatelmi toho, ¢o ndm nds
partner ¢i partnerka predlozi. Mdme na vyber, a to ndm
umoznuje, aby sa z nds stali milujici ludia v tom najsirSom
zmysle slova.

Uvodnd metafora, krord Alexandra pouila hned na za-
diatku, sa tyka vodica a jeho auta. T4to metafora sa v knihe



Predslov

objavuje opakovane: autorka sa pyta: ,Kto sedi na sedadle
vodi¢a ndsho zivota?“ Dalo by sa povedat, Ze tdto kniha
je Cosi ako prirucka Soférovania vdsho vztahového Zivota.
Alexandra vsak tato priruc¢ku nepredkladd ako ddku ku-
charsku knihu — ldska neméze byt zredukovand na kop-
ku receptov. A takisto sa nestavia ani do tlohy kazatelky.
Alexandra Solomonovd pontka svoje mudre postrehy
o vztahoch — a v tejto knihe je ich hojnost — inspirativnym,
zrozumitelnym a ¢asto aj zdbavnym sposobom. Popri kla-
¢ovych myslienkach, ktoré ¢erpd z psycholégie a vedeckého
vyskumu tykajiiceho sa vztahov, pontka s citatelom aj pri-
behy zo svojej klinickej praxe i svojho stkromného Zivota.
Aj autorka, ako tolki z nds, sa brodi rovnakym vztahovym
blatom a prizyva nds, aby sme sa zi¢astnili na jej vyprave do
riSe vztahov.

Ldska nie je ciel, ale proces. Bez rozvijania zru¢nosti
v oblasti emociondlnej inteligencie sa z nikoho nestane
Gzasny milenec. Alexandra ndm pontka praktické ni-
stroje na rozvijanie tychto zru¢nosti a k tomu aj spdsoby,
ako vystupit zo stiestujiceho priestoru vlastnych ndzorov
a domnienok. Posmeluje nds k tomu, aby sme rozvijali svo-
je autorstvo a slobodu v nasom milostnom Zivote.

Tato kniha vim ulahodi. Alexandrin $tyl je duchapl-
ny, bezprostredny a provokativny. Alexandra Solomonovd
rozumie nielen vyzvam, ktoré prindsaji stcasné trendy
randenia, ale aj zdvozom, do ktorych sa dostdvame vdaka
rodinnej minulosti, kultdre a rodovym problémom. Uch-
vatnym spdsobom provokuje nase domnienky a popchyna
nds k tomu, aby sme rdstli a pestovali si v sebe tGspesnejsi
pribeh. Pobdda nds k prehlbovaniu ldsky k sebe, aby sme
mohli milovat druhych a prejavili sticit k vlastnym slabos-
tiam. Vydajte sa na cestu s nou — z tejto skdsenosti vyjdete
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Odvaha skutocne l'ubit

mudrejsi a budete bohatsi o zru¢nosti potrebné na to, aby

ste sa stali hrdinom ¢i hrdinkou vlastného milostného zi-
vota.

— Mona DeKoven Fishbaneov4, PhD

autorka knih Loving with the Brain in Mind:

Neurobiology and Couple Therapy

riaditelka, réning pdrovej terapie,

Chicagske centrum rodinného zdravia

16



Uvod

Laska ako ucebna

Keby nizil po tom, aby poznal automobily, nepochybne
by sa mohol horlivo utit o automobiloch. Keby sa jeho
manzelka tizila stat séfeuchdrkou, urcite by sa mala
ucit kuchdrskemu umeniu, mozno aj navstevovat lekcie
varenia. Napriek tomu mu nikdy nedoslo, Ze ak chee Zit
v ldske, ldske sa musi ulit tak diho, ako sa automechanik
i Séfluchdr uci svoje remeslo.

— Leo Buscaglia

Pamitdm sa, ako som ako Sestnidstroénd robila skdasku
zo Soférovania. Celd nervézna som sedela v autoskole
a horackovito si v hlave premietala dopravné znacky. Na
sktsku som sa pripravovala vyse roka. Napriek tomu, Ze
som si nebola istd, ¢i zvlddnem taku velkd zodpovednost,
citila som, ze som pripravend. Dofrasa, ved som si pri-
rucku ¢itala stdle dokola a strdvila firu ¢asu za volantom!
Ked som strmhlav skocila do vztahu so svojim manze-
lom, neabsolvovala som takd pripravu. Prv nez doslo
k prvému bozku, som mesiace nestudovala, ako zabez-
pecit trvaly vztah. O srdcové zdlezitosti nds dvoch som
si zacala robit starosti az po rokoch, ked som nadobudla
pocit, ze som do ndsho vztahu vlozila mnoho. Preco som
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nevenovala ldske aspon tolko pozornosti ako vodi¢ské-
mu kurzu?

Domnievame sa, ze ludia by prosto mali vediet, ako mi-
lovat. A to je velky omyl. Je to presne ten problém, ktorému
sa venujem takmer dvadsat rokov nielen vo svojej terapeu-
tickej ordindcii, ale aj vo svojej akademickej praxi na Seve-
rozdpadnej univerzite, kde vyucujem kurz ,,Ako si budovat
laskyplné a trvicne vztahy: Manzelstvo 101 Asi si viete
predstavit, aky je moj kurz populdrny a kolko medidlnej
pozornosti sa mu pocas rokov dostalo predovsetkym preto,
lebo je jedinecny, ¢o, nanestastie, odzrkadluje skuto¢nost,
ze e$te vzdy nechdpeme, ak hodnotu mé vztahové vzdeld-
vanie. Pocas uplynulych rokov mi mnohi ludia povedali, ze
kiezby aj oni boli dostali $ancu absolvovat kurz ako ,Man-
zelstvo 101 prv, nez vstupili do zdvizného vztahu.

Horsie vsak je, ze tf midrejsi, ktorf sa snazia dokladnej-
Sie pochopit samych seba, sa ¢asto hanbia za svoje konanie.
Vo svojej klinickej praxi sa s tym opakovane stretdvam.
Ked ma vyhlad4 zasnibend dvojica, aby absolvovali pred-
manzelski terapiu, najcastejSie nase prvé sedenie zacnd
rozpacitym vyhldsenim, ako napriklad: ,Nemozem uverit
tomu, ze sme e$te ani nepredstapili pred oltdr a uz sa zd-
Castniujeme na pdrovej terapii.“ Vtedy ich rychlo prerusim
a poviem, ze by som si zelala, aby vsetky dvojice boli také
pozorné a odvdzine.

V nasej kultire sme doslova posadnuti predstavou ldsky —
len si pomyslite na svadobny biznis s obratom 40 milidrd
doldrov a na televizne reality Sou, ktoré st zalozené na ro-
manciach. No vobec nie sme taki posadnuti tym, aby sme
do ldsky investovali — takmer 50 percent manzelstiev sa kon-
¢ rozvodom. Obklopuju nés ludia, ktori len s tazkostami
zvlddaja svoje intimne vztahy, napriek tomu vicsina z nds



Laska ako ucéebna

velmi ochotne, takmer nepripravend, vstupuje do zdvizného
intimneho vztahu ¢i manzelstva.

Vztahové sebauvedomenie

Kym som sa chystala napisat tito knihu, venovala som cas &i-
taniu populdrnych knih, ktoré boli napisané pre nezadanych
ludi. Niektoré ponukali triky, pomocou ktorych mozno do-
cielit, aby sa do nds t4 ¢i ond osoba zaltibila: staci urobit toto,
povedat tamto. Dalsie knihy vyrukovali s pravidlami: nepo-
sielajte spravu ako prvi, nesexujte s takym a takym poctom
zndmosti. Odkaz vicsiny tych knih by sa dal zhrnat takeo:
»Ak sa budete spolichat na svoju intuiciu, zbabrete to a bude
vas to mrziet. Bola som z toho vydesend. Chdpem, Ze ¢lovek
tizi po nejakom recepte ¢i ndvode — po nie¢om, ¢o vnesie po-
riadok do zmitku, krory ldska so sebou nevyhnutne prindsa.
Ked sa v$ak riadite poznatkami druhych, vystavujete sa rizi-
ku, Ze stratite spojenie so sebou. V tejto knihe vAm nepoviem,
¢o mdte robit alebo ¢o méte prezivat v intimnom vztahu, iba
vdm pontknem néstroje potrebné na to, aby ste urobili zdra-
vé a uvedomelé rozhodnutia.

Ak chcete s niekym nadviazat doverny vztah, musite za-
¢at vo svojom vnatri. Vasa tdzba musi vyvierat z hlbokého
a odvdzneho vztahu, ktory méte so sebou. Ldska k druhé-
mu ¢loveku si na jednej strane vyZzaduje odvahu, na druhej
strane aj prijatie vlastnej zranitelnosti, skrtka realisticky
postoj. A taky postoj nemdzete zaujat k drubému cloveku,
pokial sa tak nestaviate £ sebe.

Nemyslim si, ze by ste mali ne¢inne vyckdvat, az sa vo va-
$om zivote vynori vynimoc¢ny Clovek. Myslim si, Ze najlep-
Sie urobite, ak sa s odvahou pozriete na seba, pochopite

19
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seba a umoznite si, aby ste sa tym vynimocénym élovekom
stali vy. Opakovane som toho bola svedkom u svojich pria-
telov, Studentov i klientov. Ked budeme pozorni a prijmeme
zodpovednost za to, akym spdsobom ,vytvdrame® ldsku,
pritiahneme partnerov, ktori budd podobne zvedavi, sticitni
a nebudd sa bt zranitelnosti. Takto sa ndm podari utvorit
doverné vztahy, ktoré mozu byt dlhodobé — doverné vztahy,
v ktorych zélezi na hlbokom a autentickom kontakte.

Sebauvedomenie znamend poznanie svojej vlastnej mi-
nulosti, charakteru, citov, motivov a tizob. Této kniha je
o vztahovom sebauvedoment: o hlbsom pochopeni toho, akym
sposobom ,,pristupujeme k ldske. Nepom6zu vidm Ziadne ti-
py; zru¢nosti ¢i ndstroje sveta, pokial nebudtl vychddzat z ne-
prestajnej odvahy, zo zvedavosti a stcitného vztahu k vi$mu
vlastnému vnitornému svetu. Nikoho neméze prekvapit,
ze vztahové sebauvedomenie je srdcom kurzu ,Manzelstvo
101 Ako profesorka s mnohoro¢nou skiisenostou v oblasti
dovernych vztahoch, pdrovd terapeutka a partnerka mozem
s istotou povedat, ze vztahové sebauvedomenie je uholny
kameri vsetkych zdravych dévernych vztahov.

Laska v su¢asnosti

Clovek od blizkeho vztahu ocakdva ovela viac nez pred
pitdesiatimi alebo sto rokmi. Z historického hladiska —
av mnohych ¢astiach sii¢asného sveta—ldska nie je zdkladom
manzelstva. V inych ¢asoch a na inych miestach sa ludia so-
basili z ekonomickych, politickych, zo socidlnych a z rodin-
nych dovodov. V sticasnosti od svojho partnera/partnerky
ocakdvame, ze bude nasim milencom/milenkou, najlepsim
priatelom/najlepsou priatelkou, dévernikom/dévernickou,



Laska ako ucéebna

spolurodi¢om/spolurodickou a niekedy aj obchodnym spo-
lo¢nikom/obchodnou spolo¢nickou. Poniektori tvrdia, Ze
rozvodovost je mozno preto takd vysokd, lebo manzelstvo
zatazujeme nerealistickymi a nadmieru romantickymi oca-
kivaniami (Coontz, 2006).

Prezivame lasku v digitdlnej ére a iba za¢iname chdpat,
ze spOsob, akym milujeme, zna¢ne komplikuje fake, Ze sme
neprestajne pripojeni na internet. Aplikdcie umoznujtce zo-
znamovanie online vytvdraja iliziu neobmedzeného vyberu,
vdaka comu sa v nds prebidzajii neopodstatnené pocity vzru-
Senia, ako aj paralyzujiicej Gzkosti. Toto virtudlne trhovisko
lasky odvddza nasu pozornost od vlastného vnitra, ¢im sa
vystavujeme riskantnej predstave, ze ldska je len otdzka sprév-
nej volby. Zaiste, vybrat si primeraného partnera je sticastou
rovnice. Ale to je iba jedna ¢ast. To ostatné je nasa autentickd
schopnost kontrolovat to, ¢o vkladdme do vztahu.

Navyse, kazdodenné rolovanie po socidlnych médidch
znamend, ze nds pohlcujui predstavy a definicie ldsky, kto-
ré pochddzaji od inych ludi. V stcasnosti, ked sme zapla-
vovani starostlivo editovanymi a upravenymi milostnymi
pribehmi druhych ludi, je ovela ndro¢nejsie nez kedykol-
vek predtym vytvdrat si vlastné ndzory na ldsku. Vzhladom
na vietok ten hluk, ktory je sicastou digitdlnej éry, je ovela
taz$ie dospiet k vztahovému sebauvedomeniu. Pritom z3-
rukou uspechu v laske je vztahové sebauvedomenie, ktoré je
v sticasnosti ovela doleZitejsie nez kedykolvek predtym.

Odvazna laska

Ak sti$ime hluk a prestaneme jednostaj nieco nahdnat,
umozni ndm to prehlbit vztah k sebe samym. Popritom
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