ako maf zmysluplne vzt’uhy so sv0||m purtnemm
blizkymi alebo so sebou samym.” —T1ONY ROBBINS &
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Smrt vztahu

Druhého jana 2014 sa mi rozpadol Zivot na marne kasky. Mojej mame
neddvno diagnostikovali rakovinu v kone¢nom $tadiu a dali jej tri
mesiace zivota. Toho rdna som po tretikrat potratila a m6j manzel ma
opustil. Rozisiel sa so mnou telefonicky.

Najprv mi poslal esemesku. Bola som pred nasou bytovkou so psom
a sedela som na lavicke. Tusila som, ze sa nieco stalo. Cely den som od
neho nedostala ziadnu spravu, hoci som v ten isty den rdno — ako mi
gynekolog neskor potvrdil — potratila. Mala som neprijemny pocit, ze
ma opusti. Ked mi manzel kone¢ne okolo piatej popoludni poslal
spravuy, stalo tam len: ,Zostanem par dni u rodicov:*

V panike som mu zavolala. Nastastie to zdvihol. Nasledujucich
dvadsat mintt bolo asi najhorsich dvadsat minut mojho zivota. ,Nase
cesty sa jednoducho rozisli, Jillian," pamétdm si, ako povedal.

,Coze!? Co to, do pekla, hovori$? Ty jednoducho neprides domov?
Ja nekontrolovatelne krvidcam, pretoze som préve potratila, a ty ma len
tak opusti$?” V tom momente som ztfalo pochodovala hore-dolu po
ulici a citila som sa — a pravdepodobne aj vyzerala — ako Gplne blazniva
zenskd.

Vedela som, Ze s exmanzelom mame problémy — naozaj velké prob-
1émy. Posledné dva roky som sa zo vSetkych sil snazila presved¢it ho,

ze stojim za to, aby ma miloval. Istd ¢ast zo mna hlboko v mojom
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vntri vedela, Ze je schopny z nicoho ni¢ ma opustit. A este vécsia Cast
zo mna, kdesi hlboko v mojom srdci, si priala, aby utrpenie nasho
manzelstva konec¢ne skoncilo. Odist vsak pre mna nikdy nebolo
rie$enim. Prili§ som sa béla byt bez neho.

Domov sa uz nikdy nevratil.

Moj zivot bol oficidlne v troskach. Druhy jin 2014 znamenal nielen
koniec méjho zivota, ako som ho dovtedy poznala, ale aj zaciatok
mojej cesty za zistenim, o je vlastne potrebné na to, aby bol vztah
zdravy a aby vydrzal. To, ¢o som sa dozvedela, bolo pre mna prekvapu-
juce. M4 to totiz velmi mdlo spolo¢né so $tastim, vesmirom, vekom
alebo dokonca s tym, ¢i sme dobri [udia. Naopak, m4 to v§etko spolo¢-
né so vztahom, ktory mame sami so sebou. Zistila som, ze ak chceme
zmysluplny vztah plny vzdjomného prepojenia, istoty a intimity, musi-
me zan prevziat zodpovednost. Zistila som, ze vztah je ako zrkadlo:
odraza nas vztah k sebe samym.

Nie je to o hanbe ani sebaobvinovani. Chcem, aby ste sa citili silni
a vedeli, Ze mdte kIa¢ ku zmene, ktorud chcete vidiet vo svojom [dbost-
nom zivote. Ano, aj ked sa povazujete za tzkostne lipntcich — alebo
naopak za chronicky vyhybavych — alebo ak riesite nejaky iny problém
vo svojom vnutri. Mdzete mat zdravy vztah. Nie ste zlomeni a ani od-
sudeni na ve¢ntl samotu ¢i ve¢né nestastie vo vaSom partnerskom Zi-
vote. Nemusite sa nechat obmedzovat svojim $tylom pripatavania sa

ani minulostou. Ide o to, aby ste vytvorili zmenu.

Ked som stretla svojho byvalého manzela, myslela som si, Ze som do-
speld a pripravend na skutocne laskyplné a uvedomelé partnerstvo.
Dvandst rokov som praktizovala jogu a osem rokov som pdsobila ako
lektorka jogy. Mala som za sebou niekolko vztahov a medzi tymi, ktoré
nevysli, bol aj jeden vztah, v ktorom dochdadzalo k nasiliu a ktory som

dokdzala spracovat a prekonat. Predtym som chodila na terapiu. Mala
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som v sebe traumu v suvislosti s otcom a na$im vztahom (o tom viac
neskdr), ale bola to trauma, o ktorej som si myslela, Ze sa jej nikdy nez-
bavim, takze som sa s nou naucila zit. Mala som urcitd predstavu
o tom, ako by mal vztah vyzerat: stretnat niekoho, pri kom mate moty-
le v bruchu, uistit sa, ze sa k vim spréva dobre, vziat sa a zit spolu $tast-
ne az do smrti.

Moje manzelstvo trvalo dva bolestivé roky. Ukazalo sa, ze byt inte-
ligentnou, intuitivnou a privetivou lektorkou jogy, ktord uz absolvovala
terapiu, nestacilo na to, aby nase manzelstvo fungovalo. Mnohé oblasti
som prehliadala a napriek vSetkému moéjmu Usiliu o prepojenie tela
a mysle, ako aj uvedomeniu si skuto¢nosti, ze som v minulosti mala
problémy s otcom, sa z mojho Iabostného Zivota stal uplny chaos.
Préave tento chaos ma motivoval k tomu, aby som sa ponorila do tych
Casti seba samej, ktoré som doteraz nikdy nezohladnovala — vritane
mojich emdcii, presvedceni, obav a vzorcov spravania.

V mojej predstave o vztahu chybalo poznanie toho, Ze vztah, ktory
mdme sami so sebou, je najdolezitej$im vztahom, aky kedy budeme
mat, a na tomto vztahu budeme musiet neustéle pracovat, aby sme
prekonali bariéry, ktoré nam brania v dosiahnuti skutoc¢nej emocional-
nej intimity s inou osobou. Najcennejsou lekciou o vztahoch, ktoru
som sa naucila z mojho manzelstva, bolo, Ze Ziadny vztah nemd $ancu,
aby fungoval, ak nenahliadneme do svojho vnttra a nepreskimame ho.
Ak zlepsime vztah, ktory méame sami so sebou, zlep$ime aj nase vztahy

s ostatnymi. To je absolitna pravda.

Viac ako dvadsat rokov pomaham ludom lie¢it ich vztahy so sebou
samymi aj s ostatnymi. Moja cesta k tomu, aby som sa stala vztaho-
vou kouckou, sa zac¢ala na mozno necakanom mieste: na podlozke na
cvicenie jogy. Svoju cestu som zacala ako lektorka jogy v New Yorku,

kde som posobila v jednom z najpopuldrnejsich §tadii v meste.
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Viedla som tam skupinové lekcie a pracovala som aj individudlne
s jednotlivcami, pdrmi a rodinami. Pomahala som ludom liecit ich
bolest. Pre niektorych to bola bolest ramien, pre inych bolest chrbta
alebo natiahnuté svaly zadného stehna. Ale pre vsetkych to bola aj
emociondlna bolest.

Kvalitu ndsho Zivota do velkej miery ovplyviuja nase kazdodenné
navyky a vzorce spravania. Mame urcité pravidelné navyky, ktoré nam
pomédhaju udrziavat si stabilitu a zdravie, ako je ¢istenie zubov, sprcho-
vanie, chodenie spat a vstdvanie v urcitych ¢asoch, pitie vody pocas
dna, zdravé stravovanie Ci cvicenie v posilnovni. Mdme aj vztahové
navyky, ako napriklad pravidelne kazdy tyzden rodinna vecera, objatie
s partnerom alebo manzelom a bozk na dobré rdno, stretnutia
s priatelmi v urcité dni v tyzdni, kazdodenné kratke spravy blizkym ¢i
pomoc miestnej komunite. Nase ndvyky st vdcsinou $truktarované
tak, aby nam uspokojili potrebu stability, spojenia a — pre niektorych
viac ako pre inych — zébavy.

Okrem nasich beznych kazdodennych a tyzdennych rutin mame
vietci aj telesné navyky, ktoré ovplyviiuji nasu fyziolégiu. Casto vidim
[udi so zhrbenymi plecami a hlavou a krkom vysunutymi dopredu
anadol. MozZe to byt sposobené nadmernym premyslanim a starostami
(¢o v zdpadnej kulture naberd priam epidemické rozmery) ¢i neusté-
lym pouzivanim mobilnych telefénov. Je to tiez bezny priznak depre-
sie, tizkosti alebo tinavy. Studenti jogy sa ucia, Ze telo nie je len oknom
do nasho emociondlneho stavu, ale Ze prostrednictvom tela mozeme
nas emocionalny stav aj zmenit. To znamen4, Ze pomocou $pecifickych
pohybov v spojeni s dychanim mdézeme trénovat nase teld a mysle, aby
sme dosiahli vd¢siu rovnovahu, silu a pokoj.

Ako lektorka jogy som mala tri vyhody: (1) dokazala som takmer
okamzite identifikovat fyzicky vzorec ¢loveka, (2) dokdzala som ngjst
jeho emociondlny ekvivalent (napriklad stres alebo obavy), a (3) doké-

zala som svojim $tudentom jasne vysvetlit, ako prelomit tento vzorec
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a nahradit ho novym, ktory by priniesol viac¢siu pohodu ich telu a tym
aj ich zivotu.

Vyucovanie jogy pre pary bolo obzvlast pou¢né. Casto som uz po-
¢as prvych desiatich mindt lekcie videla a citila ich stres. Ich mysle boli
rozlietané a nesustredené. Niekedy sa dokonca hadali priamo predo
mnou. Avsak bez vynimky si po skonceni hodiny lahli vedla seba do
zdverednej relaxaénej jogovej pozicie nazyvanej $avasana, hlboko uvol-
nenf a drziac sa za ruky. Praktizovanie a vyucovanie jogy ma naucilo,
ze ked sa citime lepsie, zlep$uju sa aj nase vztahy vratane vztahu k sebe
samym. Predtym som netusila, ze ked uc¢im Iudi, ako zmiernit bolest
a citit sa vo svojom tele lepsie, pomaly ma to pripravuje na cestu, ktora
som nikdy nemala v pldne podnikndat.

So vztahovym koudingom som zacala v tej istej jogovej komunite,
kde som aj vyucovala. Vedela som, ze zvlddnutie novej zru¢nosti si vy-
zaduje tisice hodin praxe a nechcela som premrhat ani jednu. Chcela
som v tom dosiahnut majstrovskd troven. Chcela som zistit, ako sa
mozem stat expertkou ¢o najrychlejsie, a vedela som, Ze jediny spOsob,
ako to dosiahnut, je pracovat s ¢o najvacs$im poctom ludi.

Moja vlastna skusenost s parovou terapiou s byvalym manzelom
nebola Gspe$nd hlavne preto, Ze sme neprevzali zodpovednost kazdy
za svoj podiel na rozvrate nasho vztahu. NesnaZzili sme sa otvorene
a uprimne delit o svoje najhlbsie obavy a potreby. Tto skiisenost ma
priviedla k myslienke, Ze musi existovat aj lepsi sposob, ako pomdhat
fudom s ich vztahmi.

Vdaka mojim hlbokym znalostiam som ako lektorka jogy rozumela
vztahu medzi myslou a telom. Chdpem, Ze to, ako sa citime fyzicky,
ovplyviiuje nage emdcie, a Ze to, ako sa citime emociondlne, ovplyviiu-
je nase telo. Viem tiez, ze dych je branou k upokojeniu alebo povzbu-
deniu nasho organizmu.

Viem, ked niekto zadrZiava dych, pozndm to, aj ked s nim telefonu-

jem. Viem, ked niekto zatina celust. Viem, ked niekto $kripe zubami.
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Dokézem rozpoznat napitie. Napété telo znamend napati mysel. Na-
patd mysel znamena napité telo. Napitie, ktoré citime v tele, je
znakom nejakej nerovnovahy, pretoze napitie je reakciou tela na pocit
neistoty a straty kontroly.

Svojim klientom ¢asto hovorim: ,Zhlboka sa nadychnite a potom
pomaly vydychnite Niekedy im poviem: ,Zastavte sa na chvilu a re-
laxujte. Vstante, vyjdite von, nalejte si pohdr vody.” Tymito drobnymi
krokmi dosiahnete zmenu vo vasom tele a ocitnete sa v inom emo-
ciondlnom stave. Alebo trochu uvolnim atmosféru a rozosmejem
klientov, pretoze smiech je skvelym prostriedkom na uvolnenie na-
patia. Potom st schopni pozriet sa na svoju situdciu inak.

Niekedy sa rozpravam so svojimi individudlnymi klientmi, ked sme
spolu na prechddzke, pretoze prechadzat sa s niekym je velmi u¢inny
spoOsob na reguldciu emdcii. Mnohi fudia myslia jasnejsie, ked sa hybu.
Je to dobré pre krvny obeh a ludia st vdaka tomu bdelejsi a zaroven
uvolnenejsi.

NezZ som sa stala vztahovou kouckou, takmer dvadsat rokov som
skdmala, ako stt mysel a telo prepojené. Moja schopnost predpisat ur-
Cité pohyby alebo dychové cvicenia, ktoré pomdhaju klientom citit sa
silnej$imi, mat jasnejsiu mysel a byt pevnejsie ukotveni, ma odliSuje od
ostatnych vztahovych koucov.

Verim, Ze vztah medzi uéitelom a Ziakom je posvitny. Kultovy film
Karate Kid je krasnym prikladom sily mentorstva a toho, aké ddlezité
je mat v zivote aspon jednu osobu, ktord nds dokaze naucit, ako zvlad-
nut nejakd zru¢nost. Mala som to $tastie, Ze som mala neuveritelnych
mentorov, od mojich uéitelov jogy az po mentorov, ktori mi pomohli
zmenit mdj Zivot a ktori ma nadalej vedu k hlbsiemu zvladnutiu mojho
ucitelského a koucovacieho remesla. Skuto¢ne verim, ze ked je Ziak
pripraveny, ucitel sa objavi. Ak ¢itate tuto knihu, je mi ctou a pote-
$enim, Ze mam prilezitost byt vasou mentorkou, aby som vds mohla

viest k vd$mu vlastnému majstrovstvu a premene.
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Verim, ze kazdy by mal v ur¢itom okamihu svojho Zivota pracovat
na sebe. Ak je teda td vnutornd praca, ktord musime vynalozit, aby
sme dosiahli tzasny partnersky zivot? Nuz, nie je to to, ¢o si mnoho
ludi mysli.

Kazdy moze zit vo vztahu, ale vybudovat si s partnerom skvely
a zdravy vztah je dalsia zo zrucnosti, ktort nds nikto neuci, ako zvlad-
nut. Nikto nds priamo neuci, ako si vybrat partnera. Nikto nas neudi,
ako milovat, ked méme strach, ked sme pretazeni, nahnevani alebo vy-
stresovani. Mnohi z nds sa nenaucili milovat sami seba, aj ked nas niek-
to prestane milovat. A je mnoho [udi, ktori sa nikdy nenaucili, ze vztah
ma byt oporou pre ich nervovy systém, nie ho nicit. Ak chceme mat
lepsie vztahy, musime Celit svojim strachom a byt ochotni robit chyby.
Niet inej cesty. To je ta ,praca“ Aby vsak bolo jasné: kazdy z nds je
dielom, ktoré je neustéle v procese vytvarania. Nasou ulohou nie je stat
sa neporazitelnymi. Nemusime byt bez strachu, bez traumy ¢i neustale
$tastni, aby sme mali zdravy a naplnajuci vztah. A hoci je uvedomenie
si klt¢ové, nemozeme zostat len pri tom. Mozeme mat vietko uvedo-
menie sveta a byt schopni dokonale odrecitovat svoje traumy, ale ak
nevieme, ako prekonat to, o nam brani mat zdravé a milujice vztahy,
budeme sa tak ¢i tak citit zaseknuti a nestastni.

Preto som sa rozhodla napisat tato knihu. Nezélezi na tom, ¢i ste
slobodni, cerstvo rozvedeni, alebo chcete zlepsit svoj sucasny vztah.
Nezélezi na tom, aké je vasa vztahovd minulost — alebo akd nie je. Uka-
Zem vam, preco méte problémy vo svojich vztahoch a ¢o s tym mozete
urobit. Mézete mat zdravy a naplnajuci vztah a ja vom ukazem, ako na to.

V tejto knihe nédjdete devit pravd o laske a vztahoch, ktoré zmenia

vas zivot:

+ Pravda ¢. 1: Zacina sa to vami.
« Pravda ¢. 2: Mysel je bojisko.

« Pravda ¢. 3: Tazba nie je to isté ako laska.
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+ Pravda ¢. 4: Musite milovat sami seba.
« Pravda ¢. 5: Musite sa ozvat a povedat pravdu.
+ Pravda ¢. 6: Musite byt najlepSou verziou samého seba
(aj po medovych tyzdnoch).
« Pravda ¢. 7: Nemozete niekoho presveddit, aby vas miloval.
« Pravda ¢. 8: Nikto vas nepride zachranit.

« Pravda ¢. 9: Musite uzavriet mier so svojimi rodi¢mi.

Podelim sa s vami o skuto¢né pripadové studie klientov, ktori si odvaz-
ne nastavili zrkadlo a tvrdo pracovali na tom, aby tieto pravdy uplatnili
vo svojom Zivote. Vietko, ¢o budem s vami v tejto knihe zdielat, je
presne to, ¢o som ucila mojich klientov. Hoci mnohi z mojich klientov
boli Zeny, tieto lekcie s urcené pre kazdého, bez ohladu na pohlavie
alebo sexudlnu orientaciu. Na konci kazdej kapitoly najdete podnety,
ktoré si mozete zapisat do dennika, aby ste prebudili svoje sebauvedo-
menie, ako aj praktické kroky, ktoré vim pomdzu pripravit sa na zme-
nu, ktora potrebujete uskuto¢nit.

K tymto deviatim pravddm som dospela na zdklade vlastnej trans-
formdcie a desatro¢ného koucovania tisicov ludi v oblasti ich partner-
ského zivota. Niektoré pravdy mézu boliet viac ako iné, ale ak otvorite
svoju mysel a srdce posolstvu kazdej z nich, osvetlia vdm cestu
k zdravej laske a nakoniec aj k laske k sebe samému.

Zacina sa to vami.



PRAVDA
¢. 1

Zacina sa to vami

Nemozeme uzdravit nd$ partnersky zivot bez toho, aby sme uzdravili
vztah, ktory médme sami so sebou. Kazdy vztah, ktory sme kedy mali,
mal jednu vec spolo¢nu: nds. Viem, ze to mdze byt tazké prijat, ale je
to nevyhnutné. Bez pochopenia tejto pravdy sa budeme nadalej citit
bezmocni, frustrovani a ako obete vo vztahoch. Nie je to o vine ani
o hanbe. Je to o posilneni. Je to o uvedomeni si, Ze namiesto toho, aby
sme boli vydani na milost a nemilost nd$mu detstvu a minulym
vztahom, mdme v skuto¢nosti v rukach klu¢ k zmene, ktord si prajeme
vidiet vo svojich vztahoch. Je to o uvedomeni si toho, ze kazdé zlomené
srdce a kazdé sklamanie, ktoré sme kedy prezili, sa nds snazilo nie¢o
naucit o nasich strachoch, vzorcoch spravania a presvedc¢eniach, ktoré
sabotovali nae $ance na naplnajtci vztah. Pochopenie tejto zakladnej
pravdy tiez znamen4, Ze mame ovela vac¢$i vplyv na nase vztahy, ako si
myslime: zmenou seba samych mdme moc zmenit nase vztahy. Prevza-
tie zodpovednosti za na$ partnersky Zivot je to, ¢o lie¢i. Uplne to meni
spoOsob, akym vnimame sami seba: posivame sa od pocitu bezmocnos-
ti a bezradnosti k pocitu, Ze mame konecne vplyv a kontrolu. Prevza-
tim zodpovednosti si vyberame sami seba.

Cely moj zivot sa zmenil, ked som si uvedomila, Ze vSetky moje

minulé vztahy mali jedno spolo¢né: mna.
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Aj vés Zivot sa zmeni, ked si uvedomite, Ze vase vztahové problémy
nie st sposobené tym, Ze ,v$etci” si vam neverni, ale tym, Ze ignorujete
varovné signdaly a vyberate si nevernikov. Problémom nie je ani to, ze
»v$etci dobri st uz zadani ale to, Ze chcete takych, ktori uz nie st k dis-
pozicii. Nie je to ani tak, Ze oni si nevybrali vas, ale zZe vy ste si nevybrali
seba. A nie je to len tym, Ze oni sa vyhybaja vztahom, ale aj vasa uzkost
v tom mdze zohrat svoju tlohu.

Niekedy vztahy nefunguji. VSetci mdme vzorce spravania, ktoré
neprospievaju nam ani nas$im partnerom. VSetci mame svoje problé-
my. V skutocnosti sa vSetci snazime robit to najlepsie, o vieme, s trov-
nou zrelosti a skiisenosti, ktord mame. A prave v tom vdm pomoze tito
kniha: ukdze vam, ako rast sposobmi, ktoré ste nikdy nepovazovali za
mozné. Nastroje, ktoré si osvojite, a poznatky, ktoré ziskate, vds na-

ucia, ako sa stat majstrom svojho partnerského zivota.

V celej tejto knihe vAm budem pripominat tuto jednoduchd, ale Zivot
meniacu pravdu: Zacina sa to vami. Ak tazite po milujicom, zdravom,
podporujicom a vzrusujicom vztahu, vasou dlohou je neustédle sa
snazit byt tou najodvaznej$ou a najlepsou verziou seba samého. Musi-
te byt laskou, ktort chcete ziskat. Musite komunikovat na trovni,
ktord prekracuje vase ocakdvania od seba samého. Ak prave randite,
musite byt plne autenticky, aj ked sa vim podlamuju kolena pri niekom
velmi atraktivnom. Pravda je takd, Ze aj keby ste nakoniec skon¢ili
s partnerom, o ktorom ste vzdy snivali, stdle budete musiet celit svojim
démonom. Budete musiet Celit sami sebe, a to neustale. Zrely vztah si
vyzaduje, aby sme sa posunuli dalej. VyZzaduje si, aby sme dosiahli zre-
lost mimo nasej komfortnej zény a zdokonalili svoju emociondlnu in-
teligenciu. Znamend to, Ze namiesto toho, aby sme diagnostikovali
druht osobu, nadychneme sa, ustiipime o krok spét a zistime, ¢i nasa

vlastnd dloha v dynamike vztahu sldzi jeho emocionalnej bezpeénosti.
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Jednoducho povedané, ak chcete zmenit svoj partnersky zivot, musite
sa pozriet do seba. To je jedind cesta.

~Kazdy podvadza”

Ked ma Jennifer vyhladala, bola to Uspes$na tridsatsedemro¢nd zena
s kariérou v politike a dvoma malymi synmi — mimoriadne inteligent-
nd, atraktivna a velmi sebesta¢na. Jej problémom bolo, Ze kazdy muz,
s ktorym kedy mala vztah, ju podvadzal.

Jennifer bola presvedc¢end o dvoch veciach: (1) ze muzi podvadzajg,
a preto im nemozno verit, a (2) Ze ona nie je schopnd mat zdravy vztah.
Celila silnému vnatornému konfliktu: na jednej strane bola presved-
cend, ze jej je lepsie samej, na druhej strane vsak ziafalo tuzila po
trvalom, zdravom partnerskom vztahu. Bol to vnutorny boj, ktory Jen-
nifer zvadzala mnoho rokov.

Jenniferina tGzba po vztahu ¢asom prevazila nad jej strachom zo
vztahu a zacala sa stretdvat s Tonym — milym, podporujicim, ¢estnym
a zodpovednym muzom a zaroveil otcom. Velmi pozorne som sledova-
la, ¢i jeho sprdvanie nevykazuje zndmky dysfunkcie, ale na zdklade
Jenniferinych podrobnych vypovedi o ich vztahu som ziadne nenasla.

Ked zacali travit viac ¢asu spolu a oficidlne sa stali pdrom, Jennifer,
nie Tony, zacala byt na tom zle. Z Jennifer sa stala chodiaca katastrofa
a bola len krécik od zrutenia. Bola ako posadnutd a ziarlivd, napriek
Tonyho otvorenosti, a vzdy, ked sa Tony ¢o i len prihovoril nejakej
zene, dostala sa do vyvrtky. V takychto chvilach jej mysel skreslovala
realitu a ona presviedcala samu seba, Ze ma pravo hovorit Tonymu, ako
md udrziavat svoje priatelstva. Potom si v duchu pripravila v$etky ar-
gumenty, ktoré mu prednesie, aby ,,dokazal pochopit®, preco jej preka-
7a, ked sa rozpréva s inymi Zzenami.

Pocas jedného zo stretnuti cez Zoom som videla, Ze jej nervovy sys-

tém je na tom zle. Mala ramend zdvihnuté az takmer k usiam, zovrett
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¢elust a velmi rychlo a nahlas rozpravala o tom, ako jej Tony este neod-
povedal na esemesku o ich pldnoch na vikend. (Bol len $tvrtok, ale on
jej vzdy hned odpisal.)

Ked som ju pocuvala, citila som, ako sa moje telo dostdva do stavu
napétia a zaplavuje ho uzkost. Musela som konat rychlo, aby som
znovu ziskala kontrolu nad nasim sedenim. ,Dobre, Jennifer," povedala
som, ,toto nemad nic do ¢inenia s Tonym, ale vylu¢ne s vami.*

»Ale..” zacala namietat. Jej telo e$te viac stuhlo a naplo sa.

»Nie," prerusila som ju. ,,Chystate sa to vazne pokazit a viem, Ze to
nechcete. Tak sa, prosim, zhlboka nadychnite,* povedala som jej a sama
som sa zhlboka nadychla.

Sledovala som, ako sa zhlboka nadychla nosom. ,,Spravne, a teraz
pomaly vydychnite Gstami, jemne som ju povzbudila.

Videla som na Jennifer, ako sa jej telo uvolnilo, a citila som, ako sa
upokojuje aj moj nervovy systém.

»Dobre, vezmite si papier a pero.*

Nasledne som Jennifer poziadala, aby podrobne zapisala vsetky va-
rovné signdly, ktoré ignorovala vo svojich minulych vztahoch s muzmi,
ktori ju zradili. Netreba dodavat, ze zoznam bol velmi dlhy. Medzi va-
rovnymi signdlmi na jej zozname boli poznamky ako ,,alkoholik®, ,pod-
vadzal svoje byvalé partnerky”, ,nekomunikoval so svojimi detmi®,
»problémy s ovladanim hnevu* ¢i ,nedokdzal si udrzat pracu”. Vsetky
tieto varovné signaly sa objavili pocas prvych par mesiacov randenia
s tymito muzmi.

»Problém nie je v tom, ze v§etci muzi podvadzajy, Jennifer, poveda-
la som. ,To vy ste si vyberali podvodnikov. Pritahovali vas muzi, ktori
mali vela zdvaznych, nevyrieSenych problémov, a preto méte za sebou
burlivé vztahy. Teraz, prosim, napiste, ako ste vy prispeli k nefunk¢-
nosti tychto vztahov

Na konci nasho sedenia mala Jennifer popisand celd stranu plnt

prikladov toho, ako prispela k problémom vo svojich minulych
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vztahoch: od nadmerného pitia a vyvoldvania hadok cez manipuldciu
a potrebu prilisného uistovania az po to, Ze bola pre svojich partnerov
ako rohozka a nekomunikovala svoje potreby.

Samozrejme som vedela, Ze budeme musiet preskimat, preco sa
opakovane dopustala tychto nezdravych vzorcov spravania, ale najskor
som ju musela vytrhnat z jej sebadestruktivneho spésobu myslenia.
Bez toho, aby najskor prevzala zodpovednost, by Jennifer nikdy ne-
mohla mat vztah, aky si zasluzila. Bez prevzatia zodpovednosti by sa
ni¢ nezmenilo.

Po dékladnom prestudovani svojich pozndmok z ndsho sedenia
Jennifer povedala: ,Prave som si nieco uvedomila. Myslim, ze som sa
vzdy bdla, ze nie som dost dobrd — ze nikdy nebudem dost dobrd na to,
aby so mnou akykolvek muz zostal. Ze si z nejakého dévodu nezaslizim

zdravy vztah! Toto bol prelom, ktory zmenil Jenniferin partnersky zivot.

Kazdy sa boji, Ze nie je dost dobry

Ked som mala jedendst rokov, moj otec, psychiater, vydal knihu s néz-
vom The Difficult Child (Naro¢né dieta). Kniha sa rychlo stala jednou
z najvplyvnejsich knih o detskej psycholdgii svojej doby a v knihkupec-
tvach sa ocitla vedla knih takych legenddrnych osobnosti detskej psy-
cholégie, ako bol Dr. Spock. Moj otec bol dvakrat hostom v relacii
Oprah Winfrey: prvykrat, aby diskutoval o svojej knihe a spropagoval
ju, a druhykrat, pretoze sa stal hlavnym expertom Oprah na rbzne
otazky tykajice sa deti.

O kom bola t4 kniha? O mne.

Ako dieta som neustdle plakala a nedokdzala som sa prisposobit
pravidelnému dennému rezimu. Ako batola som vyzadovala rdzne,
presne urcené veci, nendvidela som pocit urcitych latok na mojej po-
kozke a celé mesiace som na obed jedla len sendvice so salamou bolog-

na a na veceru $pagety s midsovou omdackou. Neustile som mala
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zachvaty hnevu. Moje sestry boli na rozdiel odo mna ,normaélnejsie”:
jedna bola ovela star$ia a druh4, tieZ starsia ako ja, mala ovela pokoj-
nejsiu povahu. Moj otec, ktory bol detsky psychiater, chcel pochopit,
preco sa tak sprdvam — preco som préave ja bola to dieta v parku, ktoré
bez ,zjavného dévodu” vybuchlo, kricalo, plakalo a vyvolavalo paniku
u mojej mamy, ktord sa ma snazila utisit. (Nakoniec sa jej to vzdy
podarilo.) Tak ma takpovediac stréil pod mikroskop, studoval a diag-
nostikoval ako ,ndro¢né dieta”.

Moj otec napisal, Ze ,ndrocné deti“ sa také narodili, ¢im ubezpecil
rodicov, Ze to nie je ich chyba. Dal rodi¢om néstroje, ako zaobchadzat
s yndaro¢nymi detmi“, medzi ktoré patrila presnd struktdra, $pecificka
komunikdcia a dal$ie. A nakoniec napisal, Ze mdm aj iné vlastnosti:
som vtipnd, ndpaditd, inteligentnd a dobre vychddzam s ostatnymi det-
mi (takze nie je vSetko stratené!). Napokon dodal, Ze ked som mala
jedenast rokov, prestala som byt ,naro¢na“ a stala som sa vyrovnanym,
ynormdlnym“ dietatom, ¢o dalo citatelom nadej, Ze aj ich vlastné
ndro¢né deti sa mdézu zmenit.

Ale aj ked som z toho vyrastla a uz som nebola problémova a ,né-
ro¢nd“, bolo tazké zbavit sa tejto identity. Takto ma oznacovali celé
moje detstvo a dokonca aj v ranej dospelosti som stretdvala rodicov,
ktori po tom, ¢o sa dozvedeli moje meno, nads$ene vykrikli: ,Boze, ¢ita-
la som knihu od vasho otca!”

Nebola som Jillian. Bola som ta ndrocnd.

Takto som dospela k pocitu, ze nie som dost dobra.

Aby sme uzdravili nd$ partnersky zivot a naucili sa, ako s niekym
vytvorit zdravy vztah, musime najprv pochopit, Ze kazdy sa boji, ze nie
je v niecom dost dobry: Ze nie je dost pekny, dost mudry, dost stihly,
dost v pohode, dost bohaty, dost sexy, dost uspesny, dost vyrovnany,
dost vtipny. A obzvlast sa bojime, Ze nie sme dost dobri pre osobu,
s ktorou mame vztah alebo s ktorou sa stretdvame. Nezélez{ na tom, aky

Iy

je vas styl priputanosti — nikto nechce byt odmietnuty alebo opusteny
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a urobime takmer ¢okolvek, aby sa ndm to nestalo. Budeme sa ne-
zdravo viazat, klamat, snazit sa zapacit, vyhybat sa, kricat, plakat, uzat-
varat sa, predstierat, ze sme niekto iny, vymyslat stratégie, manipulo-
vat, izolovat sa alebo ukoncovat vztah ako prvi, len aby sme nemuseli
citit ti obrovska bolest z toho, Ze niekto stratil o nds zdujem alebo nés
prestal milovat.

Kym sme pokracovali v nasej spolupraci, Jennifer sa rozhodla ukon-
¢it svoj vztah s Tonym, pretoze hoci ho mala velmi rada — a napriek
tomu, Ze ju nepodvddzal ani nevykazoval toxické spravanie ako jej
predchddzajici partneri —, v niektorych kla¢ovych otdzkach sa nezho-
dovali. On chcel viac deti, ona nie. On sa chcel prestahovat do iného
mesta, ona nie. Na rozdiel od jej toxickych minulych vztahov vsak ten-
to vztah ukondila s jasnou myslou a pevnym postojom. Namiesto toho,
aby lipla na vztahu, ktory pre nu nebol spravny, pretoze sa prili$ bala
byt sama, sa rozhodla, Ze byt sama bude pre nu ovela lepsie a zdravsie
ako zostat vo vztahu, ktory jej nevyhovoval.

Je pravda, ze Tony bol lepsi partner ako jej predchadzajuci partneri,
pretoze nevykazoval hlboko dysfunk¢né sprévanie, ale stdle nebol pre
nu ten pravy. Dolezité bolo, ze Jennifer teraz pochopila, ze si zasluzi
zdravy vztah s tym spravnym partnerom. Pre Jennifer to bol obrovsky
pokrok. Po prvykréat ukoncila vztah a prijala samotu, kym nenastal cas
vrétit sa spit do sveta a stretnut toho spravneho c¢loveka — pre nu. Po
prvykrat v zivote si vybrala samu seba.

Pomohla som Jennifer najst zmysluplné sposoby, ako uspokojit svo-
je vlastné potreby a pestovat vztah sama so sebou namiesto toho, aby
sa obsedantne sustredila na hladanie muZa (viac podrobnosti vim
poskytnem vo $tvrtej kapitole). Pustila sa do novych projektov, praco-
vala vo svojej zdhrade a viac ¢asu zmysluplne travila s detmi. Jennifer,
ktorad bola v minulosti dost impulzivna, zacala praktizovat v§imavost
tym, Ze sa pred reakciou na spistacie podnety zhlboka nadychla. Po-

koj, komunikdcia a uprimnost boli teraz jej najdolezitejsimi
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