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Mojej mame: 
!akujem, ?e si mi rozumela. 

púbim va.
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Ú V O D

Smr? vz?ahu 

Druhého júna eckv sa mi rozpadol divot na márne kúsky. Mojej mame 
nedávno diagnostikovali rakovinu v kone6nom stádiu a dali jej tri 
mesiace divota. Toho rána som po tretíkrát potratila a môj mandel ma 
opustil. Rozisiel sa so mnou telefonicky.

Najprv mi poslal esemesku. Bola som pred nasou bytovkou so psom 
a sedela som na lavi6ke. Tusila som, de sa nie6o stalo. Cel. deZ som od 
neho nedostala diadnu správu, hoci som v ten ist. deZ ráno – ako mi 
gynekológ neskôr potvrdil – potratila. Mala som nepríjemn. pocit, de 
ma opustí. Keé mi mandel kone6ne okolo piatej popoludní poslal 
správu, stálo tam len: „Zostanem pár dní u rodi6ov.“

V panike som mu zavolala. Nasáastie to zdvihol. Nasledujúcich 
dvadsaá minút bolo asi najhorsích dvadsaá minút môjho divota. „Nase 
cesty sa jednoducho rozisli, Jillian,“ pamätám si, ako povedal.

„do?e!? ľo to, do pekla, hovorís? Ty jednoducho neprídes domov? 
Ja nekontrolovatemne krvácam, pretode som práve potratila, a ty ma len 
tak opustís?“ V tom momente som zúfalo pochodovala hore-dolu po 
ulici a cítila som sa – a pravdepodobne aj vyzerala – ako úplne bláznivá 
denská.

Vedela som, de s exmandelom máme problémy – naozaj vemké prob-
lémy. Posledné dva roky som sa zo vsetk.ch síl snadila presved6iá ho, 
de stojím za to, aby ma miloval. Istá 6asá zo mZa hlboko v mojom 
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vnútri vedela, de je schopn. z ni6oho ni6 ma opustiá. A este vä6sia 6asá 
zo mZa, kdesi hlboko v mojom srdci, si priala, aby utrpenie násho 
mandelstva kone6ne skon6ilo. Odísá vsak pre mZa nikdy nebolo 
riesením. Prílis som sa bála byá bez neho.

Domov sa ud nikdy nevrátil.
Môj divot bol oficiálne v troskách. Druh. jún eckv znamenal nielen 

koniec môjho divota, ako som ho dovtedy poznala, ale aj za6iatok 
mojej cesty za zistením, 6o je vlastne potrebné na to, aby bol vzáah 
zdrav. a aby vydrdal. To, 6o som sa dozvedela, bolo pre mZa prekvapu-
júce. Má to totid vemmi málo spolo6né so sáastím, vesmírom, vekom 
alebo dokonca s t.m, 6i sme dobrí mudia. Naopak, má to vsetko spolo6-
né so vzáahom, ktor. máme sami so sebou. Zistila som, de ak chceme 
zmyslupln. vzáah pln. vzájomného prepojenia, istoty a intimity, musí-
me zaZ prevziaá zodpovednosá. Zistila som, de vzáah je ako zrkadlo: 
odráda nás vzáah k sebe sam.m.

Nie je to o hanbe ani sebaobviZovaní. Chcem, aby ste sa cítili silní 
a vedeli, de máte kmú6 ku zmene, ktorú chcete vidieá vo svojom múbost-
nom divote. Áno, aj keé sa povadujete za úzkostne lipnúcich – alebo 
naopak za chronicky vyh.bav.ch – alebo ak riesite nejak. in. problém 
vo svojom vnútri. Môdete maá zdrav. vzáah. Nie ste zlomení a ani od-
súdení na ve6nú samotu 6i ve6né nesáastie vo vasom partnerskom di-
vote. Nemusíte sa nechaá obmedzovaá svojím st.lom pripútavania sa 
ani minulosáou. Ide o to, aby ste vytvorili zmenu.

Keé som stretla svojho b.valého mandela, myslela som si, de som do-
spelá a pripravená na skuto6ne láskyplné a uvedomelé partnerstvo. 
Dvanásá rokov som praktizovala jogu a osem rokov som pôsobila ako 
lektorka jogy. Mala som za sebou niekomko vzáahov a medzi t.mi, ktoré 
nevysli, bol aj jeden vzáah, v ktorom dochádzalo k násiliu a ktor. som 
dokázala spracovaá a prekonaá. Predt.m som chodila na terapiu. Mala 



som v sebe traumu v súvislosti s otcom a nasím vzáahom (o tom viac 
neskôr), ale bola to trauma, o ktorej som si myslela, de sa jej nikdy nez-
bavím, takde som sa s Zou nau6ila diá. Mala som ur6itú predstavu 
o tom, ako by mal vzáah vyzeraá: stretnúá niekoho, pri kom máte mot.-
le v bruchu, uistiá sa, de sa k vám správa dobre, vziaá sa a diá spolu sáast-
ne ad do smrti.

Moje mandelstvo trvalo dva bolestivé roky. Ukázalo sa, de byá inte-
ligentnou, intuitívnou a prívetivou lektorkou jogy, ktorá ud absolvovala 
terapiu, nesta6ilo na to, aby nase mandelstvo fungovalo. Mnohé oblasti 
som prehliadala a napriek vsetkému môjmu úsiliu o prepojenie tela 
a mysle, ako aj uvedomeniu si skuto6nosti, de som v minulosti mala 
problémy s otcom, sa z môjho múbostného divota stal úpln. chaos. 
Práve tento chaos ma motivoval k tomu, aby som sa ponorila do t.ch 
6astí seba samej, ktoré som doteraz nikdy nezohmadZovala – vrátane 
mojich emócií, presved6ení, obáv a vzorcov správania.

V mojej predstave o vzáahu ch.balo poznanie toho, de vzáah, ktor. 
máme sami so sebou, je najdôleditejsím vzáahom, ak. kedy budeme 
maá, a na tomto vzáahu budeme musieá neustále pracovaá, aby sme 
prekonali bariéry, ktoré nám bránia v dosiahnutí skuto6nej emocionál-
nej intimity s inou osobou. Najcennejsou lekciou o vzáahoch, ktorú 
som sa nau6ila z môjho mandelstva, bolo, de diadny vzáah nemá sancu, 
aby fungoval, ak nenahliadneme do svojho vnútra a nepreskúmame ho. 
Ak zlepsíme vzáah, ktor. máme sami so sebou, zlepsíme aj nase vzáahy 
s ostatn.mi. To je absolútna pravda.

Viac ako dvadsaá rokov pomáham muéom lie6iá ich vzáahy so sebou 
sam.mi aj s ostatn.mi. Moja cesta k tomu, aby som sa stala vzáaho-
vou kou6kou, sa za6ala na modno ne6akanom mieste: na podlodke na 
cvi6enie jogy. Svoju cestu som za6ala ako lektorka jogy v New Yorku, 
kde som pôsobila v jednom z najpopulárnejsích stúdií v meste. 

Ú V O D  • XI
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Viedla som tam skupinové lekcie a pracovala som aj individuálne 
s jednotlivcami, pármi a rodinami. Pomáhala som muéom lie6iá ich 
bolesá. Pre niektor.ch to bola bolesá ramien, pre in.ch bolesá chrbta 
alebo natiahnuté svaly zadného stehna. Ale pre vsetk.ch to bola aj 
emocionálna bolesá.

Kvalitu násho divota do vemkej miery ovplyvZujú nase kaddodenné 
návyky a vzorce správania. Máme ur6ité pravidelné návyky, ktoré nám 
pomáhajú udrdiavaá si stabilitu a zdravie, ako je 6istenie zubov, sprcho-
vanie, chodenie spaá a vstávanie v ur6it.ch 6asoch, pitie vody po6as 
dZa, zdravé stravovanie 6i cvi6enie v posilZovni. Máme aj vzáahové 
návyky, ako napríklad pravidelne kadd. t.ddeZ rodinná ve6era, objatie 
s partnerom alebo mandelom a bozk na dobré ráno, stretnutia 
s priatemmi v ur6ité dni v t.ddni, kaddodenné krátke správy blízkym 6i 
pomoc miestnej komunite. Nase návyky sú vä6sinou struktúrované 
tak, aby nám uspokojili potrebu stability, spojenia a – pre niektor.ch 
viac ako pre in.ch – zábavy.

Okrem nasich bedn.ch kaddodenn.ch a t.ddenn.ch rutín máme 
vsetci aj telesné návyky, ktoré ovplyvZujú nasu fyziológiu. ľasto vidím 
mudí so zhrben.mi plecami a hlavou a krkom vysunut.mi dopredu 
a nadol. Môde to byá spôsobené nadmern.m prem.smaním a starosáami 
(6o v západnej kultúre naberá priam epidemické rozmery) 6i neustá-
lym poudívaním mobiln.ch telefónov. Je to tied bedn. príznak depre-
sie, úzkosti alebo únavy. žtudenti jogy sa u6ia, de telo nie je len oknom 
do násho emocionálneho stavu, ale de prostredníctvom tela môdeme 
nás emocionálny stav aj zmeniá. To znamená, de pomocou specifick.ch 
pohybov v spojení s d.chaním môdeme trénovaá nase telá a mysle, aby 
sme dosiahli vä6siu rovnováhu, silu a pokoj.

Ako lektorka jogy som mala tri v.hody: (k) dokázala som takmer 
okamdite identifikovaá fyzick. vzorec 6loveka, (e) dokázala som nájsá 
jeho emocionálny ekvivalent (napríklad stres alebo obavy), a (V) doká-
zala som svojim studentom jasne vysvetliá, ako prelomiá tento vzorec 



a nahradiá ho nov.m, ktor. by priniesol vä6siu pohodu ich telu a t.m 
aj ich divotu.

Vyu6ovanie jogy pre páry bolo obzvlásá pou6né. ľasto som ud po-
6as prv.ch desiatich minút lekcie videla a cítila ich stres. Ich mysle boli 
rozlietané a nesústredené. Niekedy sa dokonca hádali priamo predo 
mnou. Avsak bez v.nimky si po skon6ení hodiny mahli vedma seba do 
závere6nej relaxa6nej jogovej pozície naz.vanej savasana, hlboko uvom-
není a drdiac sa za ruky. Praktizovanie a vyu6ovanie jogy ma nau6ilo, 
de keé sa cítime lepsie, zlepsujú sa aj nase vzáahy vrátane vzáahu k sebe 
sam.m. Predt.m som netusila, de keé u6ím mudí, ako zmierniá bolesá 
a cítiá sa vo svojom tele lepsie, pomaly ma to pripravuje na cestu, ktorú 
som nikdy nemala v pláne podniknúá.

So vzáahov.m kou6ingom som za6ala v tej istej jogovej komunite, 
kde som aj vyu6ovala. Vedela som, de zvládnutie novej zru6nosti si vy-
daduje tisíce hodín praxe a nechcela som premrhaá ani jednu. Chcela 
som v tom dosiahnuá majstrovskú úroveZ. Chcela som zistiá, ako sa 
môdem staá expertkou 6o najr.chlejsie, a vedela som, de jedin. spôsob, 
ako to dosiahnuá, je pracovaá s 6o najvä6sím po6tom mudí.

Moja vlastná skúsenosá s párovou terapiou s b.val.m mandelom 
nebola úspesná hlavne preto, de sme neprevzali zodpovednosá kadd. 
za svoj podiel na rozvrate násho vzáahu. Nesnadili sme sa otvorene 
a úprimne deliá o svoje najhlbsie obavy a potreby. Táto skúsenosá ma 
priviedla k myslienke, de musí existovaá aj lepsí spôsob, ako pomáhaá 
muéom s ich vzáahmi.

Véaka mojim hlbok.m znalostiam som ako lektorka jogy rozumela 
vzáahu medzi mysmou a telom. Chápem, de to, ako sa cítime fyzicky, 
ovplyvZuje nase emócie, a de to, ako sa cítime emocionálne, ovplyvZu-
je nase telo. Viem tied, de dych je bránou k upokojeniu alebo povzbu-
deniu násho organizmu.

Viem, keé niekto zadrdiava dych, poznám to, aj keé s ním telefonu-
jem. Viem, keé niekto zatína 6emusá. Viem, keé niekto skrípe zubami. 

Ú V O D  • XIII
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Dokádem rozpoznaá napätie. Napäté telo znamená napätú mysem. Na-
pätá mysem znamená napäté telo. Napätie, ktoré cítime v tele, je 
znakom nejakej nerovnováhy, pretode napätie je reakciou tela na pocit 
neistoty a straty kontroly.

Svojim klientom 6asto hovorím: „Zhlboka sa nad.chnite a potom 
pomaly vyd.chnite.“ Niekedy im poviem: „Zastavte sa na chvímu a re-
laxujte. VstaZte, vyjdite von, nalejte si pohár vody.“ T.mito drobn.mi 
krokmi dosiahnete zmenu vo vasom tele a ocitnete sa v inom emo-
cionálnom stave. Alebo trochu uvomním atmosféru a rozosmejem 
klientov, pretode smiech je skvel.m prostriedkom na uvomnenie na-
pätia. Potom sú schopní pozrieá sa na svoju situáciu inak.

Niekedy sa rozprávam so svojimi individuálnymi klientmi, keé sme 
spolu na prechádzke, pretode prechádzaá sa s niek.m je vemmi ú6inn. 
spôsob na reguláciu emócií. Mnohí mudia myslia jasnejsie, keé sa h.bu. 
Je to dobré pre krvn. obeh a mudia sú véaka tomu bdelejsí a zároveZ 
uvomnenejsí.

Ned som sa stala vzáahovou kou6kou, takmer dvadsaá rokov som 
skúmala, ako sú mysem a telo prepojené. Moja schopnosá predpísaá ur-
6ité pohyby alebo dychové cvi6enia, ktoré pomáhajú klientom cítiá sa 
silnejsími, maá jasnejsiu mysem a byá pevnejsie ukotvení, ma odlisuje od 
ostatn.ch vzáahov.ch kou6ov.

Verím, de vzáah medzi u6itemom a diakom je posvätn.. Kultov. film 
Karate Kid je krásnym príkladom sily mentorstva a toho, aké dôledité 
je maá v divote aspoZ jednu osobu, ktorá nás dokáde nau6iá, ako zvlád-
nuá nejakú zru6nosá. Mala som to sáastie, de som mala neuveritemn.ch 
mentorov, od mojich u6itemov jogy ad po mentorov, ktorí mi pomohli 
zmeniá môj divot a ktorí ma naéalej vedú k hlbsiemu zvládnutiu môjho 
u6itemského a kou6ovacieho remesla. Skuto6ne verím, de keé je diak 
pripraven., u6item sa objaví. Ak 6ítate túto knihu, je mi cáou a pote-
sením, de mám príleditosá byá vasou mentorkou, aby som vás mohla 
viesá k vásmu vlastnému majstrovstvu a premene.



Verím, de kadd. by mal v ur6itom okamihu svojho divota pracovaá 
na sebe. Aká je teda tá vnútorná práca, ktorú musíme vynalodiá, aby 
sme dosiahli údasn. partnersk. divot? Nud, nie je to to, 6o si mnoho 
mudí myslí.

Kadd. môde diá vo vzáahu, ale vybudovaá si s partnerom skvel. 
a zdrav. vzáah je éalsia zo zru6ností, ktorú nás nikto neu6í, ako zvlád-
nuá. Nikto nás priamo neu6í, ako si vybraá partnera. Nikto nás neu6í, 
ako milovaá, keé máme strach, keé sme preáadení, nahnevaní alebo vy-
stresovaní. Mnohí z nás sa nenau6ili milovaá sami seba, aj keé nás niek-
to prestane milovaá. A je mnoho mudí, ktorí sa nikdy nenau6ili, de vzáah 
má byá oporou pre ich nervov. systém, nie ho ni6iá. Ak chceme maá 
lepsie vzáahy, musíme 6eliá svojim strachom a byá ochotní robiá chyby. 
Niet inej cesty. To je tá „práca“. Aby vsak bolo jasné: kadd. z nás je 
dielom, ktoré je neustále v procese vytvárania. Nasou úlohou nie je staá 
sa neporazitemn.mi. Nemusíme byá bez strachu, bez traumy 6i neustále 
sáastní, aby sme mali zdrav. a napwZajúci vzáah. A hoci je uvedomenie 
si kmú6ové, nemôdeme zostaá len pri tom. Môdeme maá vsetko uvedo-
menie sveta a byá schopní dokonale odrecitovaá svoje traumy, ale ak 
nevieme, ako prekonaá to, 6o nám bráni maá zdravé a milujúce vzáahy, 
budeme sa tak 6i tak cítiá zaseknutí a nesáastní.

Preto som sa rozhodla napísaá túto knihu. Nezáledí na tom, 6i ste 
slobodní, 6erstvo rozvedení, alebo chcete zlepsiá svoj sú6asn. vzáah. 
Nezáledí na tom, aká je vasa vzáahová minulosá – alebo aká nie je. Uká-
dem vám, pre6o máte problémy vo svojich vzáahoch a 6o s t.m môdete 
urobiá. Môdete maá zdrav. a napwZajúci vzáah a ja vám ukádem, ako na to.

V tejto knihe nájdete deväá právd o láske a vzáahoch, ktoré zmenia 
vás divot: 

• Pravda 6. k: Za6ína sa to vami.
• Pravda 6. e: Mysem je bojisko.
• Pravda 6. V: Túdba nie je to isté ako láska.

Ú V O D  • XV
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• Pravda 6. v: Musíte milovaá sami seba.
• Pravda 6. M: Musíte sa ozvaá a povedaá pravdu.
• Pravda 6. R: Musíte byá najlepsou verziou samého seba 

(aj po medov.ch t.ddZoch).
• Pravda 6. č: Nemôdete niekoho presved6iá, aby vás miloval.
• Pravda 6. ú: Nikto vás nepríde zachrániá.
• Pravda 6. :: Musíte uzavrieá mier so svojimi rodi6mi.

Podelím sa s vami o skuto6né prípadové stúdie klientov, ktorí si odvád-
ne nastavili zrkadlo a tvrdo pracovali na tom, aby tieto pravdy uplatnili 
vo svojom divote. Vsetko, 6o budem s vami v tejto knihe zdiemaá, je 
presne to, 6o som u6ila mojich klientov. Hoci mnohí z mojich klientov 
boli deny, tieto lekcie sú ur6ené pre kaddého, bez ohmadu na pohlavie 
alebo sexuálnu orientáciu. Na konci kaddej kapitoly nájdete podnety, 
ktoré si môdete zapísaá do denníka, aby ste prebudili svoje sebauvedo-
menie, ako aj praktické kroky, ktoré vám pomôdu pripraviá sa na zme-
nu, ktorú potrebujete uskuto6niá.

K t.mto deviatim pravdám som dospela na základe vlastnej trans-
formácie a desaáro6ného kou6ovania tisícov mudí v oblasti ich partner-
ského divota. Niektoré pravdy môdu bolieá viac ako iné, ale ak otvoríte 
svoju mysem a srdce posolstvu kaddej z nich, osvetlia vám cestu 
k zdravej láske a nakoniec aj k láske k sebe samému.

Za6ína sa to vami.



P R A V D A
č .  

ZaAína sa to vami

Nemôdeme uzdraviá nás partnersk. divot bez toho, aby sme uzdravili 
vzáah, ktor. máme sami so sebou. Kadd. vzáah, ktor. sme kedy mali, 
mal jednu vec spolo6nú: nás. Viem, de to môde byá áadké prijaá, ale je 
to nevyhnutné. Bez pochopenia tejto pravdy sa budeme naéalej cítiá 
bezmocní, frustrovaní a ako obete vo vzáahoch. Nie je to o vine ani 
o hanbe. Je to o posilnení. Je to o uvedomení si, de namiesto toho, aby 
sme boli vydaní na milosá a nemilosá násmu detstvu a minul.m 
vzáahom, máme v skuto6nosti v rukách kmú6 k zmene, ktorú si prajeme 
vidieá vo svojich vzáahoch. Je to o uvedomení si toho, de kaddé zlomené 
srdce a kaddé sklamanie, ktoré sme kedy predili, sa nás snadilo nie6o 
nau6iá o nasich strachoch, vzorcoch správania a presved6eniach, ktoré 
sabotovali nase sance na napwZajúci vzáah. Pochopenie tejto základnej 
pravdy tied znamená, de máme ovema vä6sí vplyv na nase vzáahy, ako si 
myslíme: zmenou seba sam.ch máme moc zmeniá nase vzáahy. Prevza-
tie zodpovednosti za nás partnersk. divot je to, 6o lie6i. Úplne to mení 
spôsob, ak.m vnímame sami seba: posúvame sa od pocitu bezmocnos-
ti a bezradnosti k pocitu, de máme kone6ne vplyv a kontrolu. Prevza-
tím zodpovednosti si vyberáme sami seba.

Cel. môj divot sa zmenil, keé som si uvedomila, de vsetky moje 
minulé vzáahy mali jedno spolo6né: mZa.
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Aj vás divot sa zmení, keé si uvedomíte, de vase vzáahové problémy 
nie sú spôsobené t.m, de „vsetci“ sú vám neverní, ale t.m, de ignorujete 
varovné signály a vyberáte si neverníkov. Problémom nie je ani to, de 
„vsetci dobrí sú ud zadaní“, ale to, de chcete tak.ch, ktorí ud nie sú k dis-
pozícii. Nie je to ani tak, de oni si nevybrali vás, ale de vy ste si nevybrali 
seba. A nie je to len t.m, de oni sa vyh.bajú vzáahom, ale aj vasa úzkosá 
v tom môde zohraá svoju úlohu.

Niekedy vzáahy nefungujú. Vsetci máme vzorce správania, ktoré 
neprospievajú nám ani nasim partnerom. Vsetci máme svoje problé-
my. V skuto6nosti sa vsetci snadíme robiá to najlepsie, 6o vieme, s úrov-
Zou zrelosti a skúseností, ktorú máme. A práve v tom vám pomôde táto 
kniha: ukáde vám, ako rásá spôsobmi, ktoré ste nikdy nepovadovali za 
modné. Nástroje, ktoré si osvojíte, a poznatky, ktoré získate, vás na-
u6ia, ako sa staá majstrom svojho partnerského divota.

V celej tejto knihe vám budem pripomínaá túto jednoduchú, ale divot 
meniacu pravdu: Za6ína sa to vami. Ak túdite po milujúcom, zdravom, 
podporujúcom a vzrusujúcom vzáahu, vasou úlohou je neustále sa 
snadiá byá tou najodvádnejsou a najlepsou verziou seba samého. Musí-
te byá láskou, ktorú chcete získaá. Musíte komunikovaá na úrovni, 
ktorá prekra6uje vase o6akávania od seba samého. Ak práve randíte, 
musíte byá plne autentick., aj keé sa vám podlamujú kolená pri niekom 
vemmi atraktívnom. Pravda je taká, de aj keby ste nakoniec skon6ili 
s partnerom, o ktorom ste vddy snívali, stále budete musieá 6eliá svojim 
démonom. Budete musieá 6eliá sami sebe, a to neustále. Zrel. vzáah si 
vydaduje, aby sme sa posunuli éalej. Vydaduje si, aby sme dosiahli zre-
losá mimo nasej komfortnej zóny a zdokonalili svoju emocionálnu in-
teligenciu. Znamená to, de namiesto toho, aby sme diagnostikovali 
druhú osobu, nad.chneme sa, ustúpime o krok späá a zistíme, 6i nasa 
vlastná úloha v dynamike vzáahu slúdi jeho emocionálnej bezpe6nosti. 



Jednoducho povedané, ak chcete zmeniá svoj partnersk. divot, musíte 
sa pozrieá do seba. To je jediná cesta.

„ K a f d c  p o d v á d z a “
Keé ma Jennifer vyhmadala, bola to úspesná tridsaásedemro6ná dena 
s kariérou v politike a dvoma mal.mi synmi – mimoriadne inteligent-
ná, atraktívna a vemmi sebesta6ná. Jej problémom bolo, de kadd. mud, 
s ktor.m kedy mala vzáah, ju podvádzal.

Jennifer bola presved6ená o dvoch veciach: (k) de mudi podvádzajú, 
a preto im nemodno veriá, a (e) de ona nie je schopná maá zdrav. vzáah. 
ľelila silnému vnútornému konfliktu: na jednej strane bola presved-
6ená, de jej je lepsie samej, na druhej strane vsak zúfalo túdila po 
trvalom, zdravom partnerskom vzáahu. Bol to vnútorn. boj, ktor. Jen-
nifer zvádzala mnoho rokov.

Jenniferina túdba po vzáahu 6asom prevádila nad jej strachom zo 
vzáahu a za6ala sa stretávaá s Tonym – mil.m, podporujúcim, 6estn.m 
a zodpovedn.m mudom a zároveZ otcom. Vemmi pozorne som sledova-
la, 6i jeho správanie nevykazuje známky dysfunkcie, ale na základe 
Jenniferin.ch podrobn.ch v.povedí o ich vzáahu som diadne nenasla.

Keé za6ali tráviá viac 6asu spolu a oficiálne sa stali párom, Jennifer, 
nie Tony, za6ala byá na tom zle. Z Jennifer sa stala chodiaca katastrofa 
a bola len krô6ik od zrútenia. Bola ako posadnutá a diarlivá, napriek 
Tonyho otvorenosti, a vddy, keé sa Tony 6o i len prihovoril nejakej 
dene, dostala sa do v.vrtky. V tak.chto chvímach jej mysem skresmovala 
realitu a ona presvied6ala samu seba, de má právo hovoriá Tonymu, ako 
má udrdiavaá svoje priatemstvá. Potom si v duchu pripravila vsetky ar-
gumenty, ktoré mu prednesie, aby „dokázal pochopiá“, pre6o jej preká-
da, keé sa rozpráva s in.mi denami.

Po6as jedného zo stretnutí cez Zoom som videla, de jej nervov. sys-
tém je na tom zle. Mala ramená zdvihnuté ad takmer k usiam, zovretú 
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6emusá a vemmi r.chlo a nahlas rozprávala o tom, ako jej Tony este neod-
povedal na esemesku o ich plánoch na víkend. (Bol len stvrtok, ale on 
jej vddy hneé odpísal.)

Keé som ju po6úvala, cítila som, ako sa moje telo dostáva do stavu 
napätia a zaplavuje ho úzkosá. Musela som konaá r.chlo, aby som 
znovu získala kontrolu nad nasím sedením. „Dobre, Jennifer,“ povedala 
som, „toto nemá ni6 do 6inenia s Tonym, ale v.lu6ne s vami.“

„Ale...“ za6ala namietaá. Jej telo este viac stuhlo a naplo sa.
„Nie,“ prerusila som ju. „Chystáte sa to vádne pokaziá a viem, de to 

nechcete. Tak sa, prosím, zhlboka nad.chnite,“ povedala som jej a sama 
som sa zhlboka nad.chla.

Sledovala som, ako sa zhlboka nad.chla nosom. „Správne, a teraz 
pomaly vyd.chnite ústami,“ jemne som ju povzbudila.

Videla som na Jennifer, ako sa jej telo uvomnilo, a cítila som, ako sa 
upokojuje aj môj nervov. systém.

„Dobre, vezmite si papier a pero.“
Následne som Jennifer podiadala, aby podrobne zapísala vsetky va-

rovné signály, ktoré ignorovala vo svojich minul.ch vzáahoch s mudmi, 
ktorí ju zradili. Netreba dodávaá, de zoznam bol vemmi dlh.. Medzi va-
rovn.mi signálmi na jej zozname boli poznámky ako „alkoholik“, „pod-
vádzal svoje b.valé partnerky“, „nekomunikoval so svojimi deámi“, 
„problémy s ovládaním hnevu“ 6i „nedokázal si udrdaá prácu“. Vsetky 
tieto varovné signály sa objavili po6as prv.ch pár mesiacov randenia 
s t.mito mudmi.

„Problém nie je v tom, de vsetci mudi podvádzajú, Jennifer,“ poveda-
la som. „To vy ste si vyberali podvodníkov. Priáahovali vás mudi, ktorí 
mali vema závadn.ch, nevyriesen.ch problémov, a preto máte za sebou 
búrlivé vzáahy. Teraz, prosím, napíste, ako ste vy prispeli k nefunk6-
nosti t.chto vzáahov.“

Na konci násho sedenia mala Jennifer popísanú celú stranu plnú 
príkladov toho, ako prispela k problémom vo svojich minul.ch 



vzáahoch: od nadmerného pitia a vyvolávania hádok cez manipuláciu 
a potrebu prílisného uisáovania ad po to, de bola pre svojich partnerov 
ako rohodka a nekomunikovala svoje potreby.

Samozrejme som vedela, de budeme musieá preskúmaá, pre6o sa 
opakovane dopúsáala t.chto nezdrav.ch vzorcov správania, ale najskôr 
som ju musela vytrhnúá z jej sebadestruktívneho spôsobu myslenia. 
Bez toho, aby najskôr prevzala zodpovednosá, by Jennifer nikdy ne-
mohla maá vzáah, ak. si zaslúdila. Bez prevzatia zodpovednosti by sa 
ni6 nezmenilo.

Po dôkladnom prestudovaní svojich poznámok z násho sedenia 
Jennifer povedala: „Práve som si nie6o uvedomila. Myslím, de som sa 
vddy bála, de nie som dosá dobrá – de nikdy nebudem dosá dobrá na to, 
aby so mnou ak.komvek mud zostal. Ae si z nejakého dôvodu nezaslúdim 
zdrav. vzáah.“ Toto bol prelom, ktor. zmenil Jenniferin partnersk. divot.

K a f d c  s a  b o j í ,  f e  n i e  j e  d o s y  d o b r c
Keé som mala jedenásá rokov, môj otec, psychiater, vydal knihu s náz-
vom Ke Diácult Child (Náro6né dieáa). Kniha sa r.chlo stala jednou 
z najvplyvnejsích kníh o detskej psychológii svojej doby a v kníhkupec-
tvách sa ocitla vedma kníh tak.ch legendárnych osobností detskej psy-
chológie, ako bol Dr. Spock. Môj otec bol dvakrát hosáom v relácii 
Oprah Winfrey: prv.krát, aby diskutoval o svojej knihe a spropagoval 
ju, a druh.krát, pretode sa stal hlavn.m expertom Oprah na rôzne 
otázky t.kajúce sa detí.

O kom bola tá kniha? O mne.
Ako dieáa som neustále plakala a nedokázala som sa prispôsobiá 

pravidelnému dennému redimu. Ako batoma som vydadovala rôzne, 
presne ur6ené veci, nenávidela som pocit ur6it.ch látok na mojej po-
kodke a celé mesiace som na obed jedla len sendvi6e so salámou bolog-
na a na ve6eru spagety s mäsovou omá6kou. Neustále som mala 
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záchvaty hnevu. Moje sestry boli na rozdiel odo mZa „normálnejsie“: 
jedna bola ovema starsia a druhá, tied starsia ako ja, mala ovema pokoj-
nejsiu povahu. Môj otec, ktor. bol detsk. psychiater, chcel pochopiá, 
pre6o sa tak správam – pre6o som práve ja bola to dieáa v parku, ktoré 
bez „zjavného dôvodu“ vybuchlo, kri6alo, plakalo a vyvolávalo paniku 
u mojej mamy, ktorá sa ma snadila utísiá. (Nakoniec sa jej to vddy 
podarilo.) Tak ma takpovediac str6il pod mikroskop, studoval a diag-
nostikoval ako „náro6né dieáa“.

Môj otec napísal, de „náro6né deti“ sa také narodili, 6ím ubezpe6il 
rodi6ov, de to nie je ich chyba. Dal rodi6om nástroje, ako zaobchádzaá 
s „náro6n.mi deámi“, medzi ktoré patrila presná struktúra, specifická 
komunikácia a éalsie. A nakoniec napísal, de mám aj iné vlastnosti: 
som vtipná, nápaditá, inteligentná a dobre vychádzam s ostatn.mi deá-
mi (takde nie je vsetko stratené!). Napokon dodal, de keé som mala 
jedenásá rokov, prestala som byá „náro6ná“ a stala som sa vyrovnan.m, 
„normálnym“ dieáaáom, 6o dalo 6itatemom nádej, de aj ich vlastné 
náro6né deti sa môdu zmeniá.

Ale aj keé som z toho vyrástla a ud som nebola problémová a „ná-
ro6ná“, bolo áadké zbaviá sa tejto identity. Takto ma ozna6ovali celé 
moje detstvo a dokonca aj v ranej dospelosti som stretávala rodi6ov, 
ktorí po tom, 6o sa dozvedeli moje meno, nadsene vykríkli: „Bode, 6íta-
la som knihu od vásho otca!“

Nebola som Jillian. Bola som tá nároThná.
Takto som dospela k pocitu, de nie som dosá dobrá.
Aby sme uzdravili nás partnersk. divot a nau6ili sa, ako s niek.m 

vytvoriá zdrav. vzáah, musíme najprv pochopiá, de ka?dD sa bojí, de nie 
je v nie6om dosá dobr.: de nie je dosá pekn., dosá múdry, dosá stíhly, 
dosá v pohode, dosá bohat., dosá sexy, dosá úspesn., dosá vyrovnan., 
dosá vtipn.. A obzvlásá sa bojíme, de nie sme dosá dobrí pre osobu, 
s ktorou máme vzáah alebo s ktorou sa stretávame. Nezáledí na tom, ak. 
je vás st.l pripútanosti – nikto nechce byá odmietnut. alebo opusten. 



a urobíme takmer 6okomvek, aby sa nám to nestalo. Budeme sa ne-
zdravo viazaá, klamaá, snadiá sa zapá6iá, vyh.baá sa, kri6aá, plakaá, uzat-
váraá sa, predstieraá, de sme niekto in., vym.smaá stratégie, manipulo-
vaá, izolovaá sa alebo ukon6ovaá vzáah ako prví, len aby sme nemuseli 
cítiá tú obrovskú bolesá z toho, de niekto stratil o nás záujem alebo nás 
prestal milovaá.

K.m sme pokra6ovali v nasej spolupráci, Jennifer sa rozhodla ukon-
6iá svoj vzáah s Tonym, pretode hoci ho mala vemmi rada – a napriek 
tomu, de ju nepodvádzal ani nevykazoval toxické správanie ako jej 
predchádzajúci partneri –, v niektor.ch kmú6ov.ch otázkach sa nezho-
dovali. On chcel viac detí, ona nie. On sa chcel presáahovaá do iného 
mesta, ona nie. Na rozdiel od jej toxick.ch minul.ch vzáahov vsak ten-
to vzáah ukon6ila s jasnou mysmou a pevn.m postojom. Namiesto toho, 
aby lipla na vzáahu, ktor. pre Zu nebol správny, pretode sa prílis bála 
byá sama, sa rozhodla, de byá sama bude pre Zu ovema lepsie a zdravsie 
ako zostaá vo vzáahu, ktor. jej nevyhovoval.

Je pravda, de Tony bol lepsí partner ako jej predchádzajúci partneri, 
pretode nevykazoval hlboko dysfunk6né správanie, ale stále nebol pre 
Zu ten prav.. Dôledité bolo, de Jennifer teraz pochopila, de si zaslúdi 
zdrav. vzáah s t.m správnym partnerom. Pre Jennifer to bol obrovsk. 
pokrok. Po prv.krát ukon6ila vzáah a prijala samotu, k.m nenastal 6as 
vrátiá sa späá do sveta a stretnúá toho správneho 6loveka – pre Zu. Po 
prv.krát v divote si vybrala samu seba.

Pomohla som Jennifer nájsá zmysluplné spôsoby, ako uspokojiá svo-
je vlastné potreby a pestovaá vzáah sama so sebou namiesto toho, aby 
sa obsedantne sústredila na hmadanie muda (viac podrobností vám 
poskytnem vo stvrtej kapitole). Pustila sa do nov.ch projektov, praco-
vala vo svojej záhrade a viac 6asu zmysluplne trávila s deámi. Jennifer, 
ktorá bola v minulosti dosá impulzívna, za6ala praktizovaá vsímavosá 
t.m, de sa pred reakciou na spúsáacie podnety zhlboka nad.chla. Po-
koj, komunikácia a úprimnosá boli teraz jej najdôleditejsími 
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