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  Hlboko obdivujem tvoju schopnosť milovať. Keby sme my ostatní vedeli milovať tak čisto ako ty, svet by bol lepším miestom.
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  Ďakujem, že si mojím najväčším učiteľom.


  


  


  


  Zdieľajte fotky avideá svojich obľúbených stránok, citátov askúseností spájajúcich sa stouto knihou na sociálnych sieťach cez #CloserToLove, aby som ich videl amohol zdieľať na svojich platformách.


  Ďalšiu inšpiráciu nájdete na mojich sociálnych sieťach (všetky @vexking) apomocou QR kódu nižšie sa môžete zapísať na môj zoznam adresátov.
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  Úvod


  Ako sa môžete deliť osvoj život sniekým iným, keď ste od seba odpojení? Ako si môžete sniekým vytvoriť blízkosť, ak ste emocionálne vzdialení od vlastných emócií? Pravdou je, že je prakticky nemožné vybudovať si zdravý vzťah siným človekom, ak ste si ho najprv nevybudovali sami so sebou.


  


  Zasadilo mi to poriadny úder.


  Mal som pocit, akoby mi vyrazilo dych. Ahoci som už zdiaľky videl, ako sa to blíži, dôsledky môjho prvého zlomeného srdca ma aj tak ohromili. Vjedinej chvíli zmizlo všetko, čo som vedel oláske, abudúcnosť, ktorú som si vytvoril vhlave, sa rozplynula. Na nejaký čas som sa stal len škrupinou svojho bývalého ja.


  Dalo by sa povedať, že to bol brutálny, bolestivý, no absolútne nevyhnutný budíček pre môj duchovný aemocionálny rozvoj. Nebyť konca viacerých dôležitých vzťahov, možno by som nikdy nespoznal vlastnú temnotu anevyhrabal sa späť kláske.


  Skrachujúcimi vzťahmi sa rozpadá aj ilúzia spoločnej budúcnosti, ktorú ste mali naplánovanú vmysli. Ačím pevnejšie sa držíte nádejí, tým tvrdší je pád.


  No napriek tomu, že som sa sboľavým srdcom cítil osamelý, rýchlo som si uvedomil, že na mojej traume nie je nič jedinečné. Väčšina znás zažila rozchod astratila niekoho, ským nás viazalo puto alebo koho sme milovali. Aak ste vtakej situácii práve teraz, viem, akí stratení, zranení abezradní sa musíte cítiť. Možno nevidíte svetlo na konci tunela – ale ja som ho zbadal. Azavediem vás knemu.


  Vždy keď som sa po rozchode uzdravoval, prevracal som oči pri pohľade na šťastné páry, ktoré zrejme poznali zmysel lásky atajomstvo trvalého vzťahu. Čo také vedeli alebo mali, čo ja nie? Spontánnou reakciou bola zmätenosť ažiarlivosť, lebo mi chýbalo sebauvedomenie.


  No všetko sa zmení, keď nás naša úloha vo vzťahu posilní. Mnohí znás si nedoprajú čas na zotavenie anamiesto toho, aby sme začali podrobne skúmať, čím sme prispeli kvlastnej bolesti srdca, hľadáme ďalšieho človeka, ktorý nám má pomôcť utíšiť túžbu po láske. Acyklus sa opakuje.


  Ako už možno viete, nie som psychológ ani profesionálny manželský poradca anemusíte súhlasiť so všetkým, čo napíšem. Spôsob, akým si interpretujete moje slová, závisí od vášho súčasného emocionálneho stavu, od vašich skúseností akontextu, vakom čítate túto knihu. Väčšinu dospelého života som strávil učením sa osebarozvoji askúmaním rozličných prístupov kbudovaniu pevných vzťahov aoto všetko sa tu svami podelím.


  Vždy ma motivovala viera, že dokážeme žiť plný, blažený život, ak dostaneme potrebné nástroje. Láska je základná ľudská potreba, no je to aj naša najväčšia superschopnosť. Život prežitý vláske je bohatý, hojný aobohacujúci, aak sa oň môžeme sniekým podeliť, je to ešte lepšie.


  Možno si nesiete rany spred desaťročia, ktoré sa začali znova otvárať vo vašom súčasnom vzťahu. Cítite, že sa láska vytráca, no netušíte, ako zachrániť to, čo je pre vás také dôležité. Alebo možno vášmu vzťahu chýba citová hĺbka aintimita, po ktorej túžite, achcete si byť bližší stým, koho milujete.


  To najdôležitejšie, očo sa svami môžem podeliť, je, že nemáte čakať. Nedovoľte, aby prešiel ďalší mesiac, rok alebo desaťročie bez sebaspytovania zameraného na srdce. Keď budete radikálne úprimní, pokiaľ ide ovaše vzťahové vzorce, uvedomíte si svoje potreby aväzby apriblížite sa kpochopeniu toho, ako sa oseba starať amilovať sa, aaž vtedy si oslobodíte srdce azažijete autentické spojenie, intimitu apravú lásku.


  Keď budete schopní pozbierať všetky kúsky svojho srdca anaplno sa prejaviť vo vzťahu, zažijete mimoriadne hlboké spojenie aputo. Moderným vzťahom často chýba vernosť, naplnenie ahĺbka. Dáva to zmysel, pretože naše vzťahy nás môžu stretnúť len tam, kde sa emocionálne, duševne aduchovne nachádzame. No je možné rásť aprejsť na autentickejší spôsob lásky.


  Táto kniha je pozvánkou urobiť niečo inak. Zastaviť sa, pouvažovať aoslobodiť sa odnešťastných vzťahových vzorcov.


  Nasledujúce kapitoly vám pomôžu zhodnotiť, ako aprečo milujete, naučia vás, ako to robiť zdravo abezpodmienečne, vyviniete si nové vzťahové návyky aprehĺbite spojenie so samými sebou, aby všetka láska, oktorú sa delíte, vychádzala zautentickosti asebapoznania.


  


  Zlomené srdce nech je katalyzátorom vášho rastu.


  Zistite, prečo neprestajne opakujete nezdravú vzťahovú dynamiku.


  Vytvorte si schopnosť budovať prosperujúce romantické aj iné vzťahy.


  


  Každá prečítaná strana vám prinesie nové myšlienky ovašej schopnosti dávať aprijímať lásku. Keď vystavíte srdce amyseľ tomu, čo môžu vzťahy predstavovať aako dokážu vyzerať, na povrch vypláva neistota, obavy apochybnosti. No pochopte, že bez ohľadu na to, akú veľkú stratu ste utrpeli, čaká vás bezpodmienečná láska. Je ukrytá vuzdravujúcom aregeneračnom procese, ktorý ponúka každá kapitola.


  Vďaka tomu, že som prešiel túto cestu za sebauzdravením, bol som napokon schopný vyliečiť si srdce, zmieriť sa sminulosťou avybudovať si život stým najradostnejším človekom. Apretože som dôveroval procesu uzdravovania, nechal som odísť to, čo som považoval za lásku, ananovo som pochopil vzťahy, čo mi umožnilo dávať aprijímať lásku, ktorú si obaja zaslúžime. Teraz máte šancu urobiť to isté.


  


  Táto kniha vás vezme na cestu za sebauvedomením abudeme na nej objavovať nové možnosti uzdravovania, lásky avzťahov. Musíte zvážiť, čo necháte za sebou, keď sa vydáte za novým cieľom, ktorý vás zavedie do neochvejného náručia bezpodmienečnej lásky.


  


  Čo riešite?


  Ľudia sa trápia. Celé roky dostávam správy od ľudí, ktorí zažívajú veľkú emocionálnu bolesť ahľadajú odpovede na svoje problémy.


  Veľa ztoho súvisí sosnahou ovytvorenie fungujúceho vzťahu. Ľudia sa ma často pýtajú, ako niekoho zmeniť, čo robiť, keď sa nezmení, aako sa chrániť pred zranením alebo pred tým, že sami kohosi zrania. Tieto problémy pramenia znedostatku komunikácie alebo zpocitu, že sú nejakým spôsobom podceňovaní. Mnohí sa popálili vbývalom vzťahu aboja sa nadviazať nový. Ďalší sa chcú dozvedieť viac obezpodmienečnej láske ači skutočne existuje. Zaujíma ich, ako bezpodmienečná láska vzniká vrealite, ahľadajú spôsoby, ako svoj vzťah posunúť na vyššiu úroveň. Veľa ľudí má pocit vlastného zlyhania. Keď sa im rozpadne vzťah, obviňujú sa ztoho, že neurobili dosť alebo neboli dosť dobrí.


  Máme si toho veľa čo povedať.


  Dáva zmysel, že ľudia bojujú, pretože nejestvuje žiadna príručka, čo robiť, keď vás partner podvedie, alebo ako pestovať vzťah založený na nepripútanosti. Vškolách sa neučíme ospoluzávislosti, traume či sebauvedomení, ako teda možno očakávať, že sa prebrodíme cez bahno budovania zmysluplného vzťahu? Mojím cieľom pri písaní tejto knihy je hovoriť priamo kvám. Môžeme totiž zmeniť spôsob, akým sa navzájom spájame avytvárame trvalé, láskyplné, liečivé aživotodarné putá.


  Mnohí znás sa musia učiť prostredníctvom pokusov aomylov, bolestivých skúseností, zmätku aodhadovania. Aani tak všetci neuspejeme.


  Podobne ako každý pár, aj my smanželkou máme nezhody. Vedia nás premôcť naše poranenia ačasto dovolíme, aby nás navzájom prehlušil náš emocionálny zmätok. Napriek tomu sme vždy tu, pripravení riešiť situáciu avyvíjať sa. Dokonca aj keď sa ksebe nesprávame až tak milo, hlboko vnútri vieme, že sa milujeme.


  Nechcem sa tu chváliť našou láskou. Hoci som hrdý na ženu, sktorou som ženatý, viem, ako tvrdo sme pracovali, aby sme sa dostali tam, kde sme, akoľko úsilia sme ochotní vkladať do ustavičného rastu. Tento rast sa však môže diať len vtedy, keď sa vprvom rade zaviažeme milovať sami seba.


  


  Keď prijmete, že ste celiství, urobí to zvás lepšiu polovicu.


  


  Kým som spoznal Kaushal, nemal som veľa dlhodobých vzťahov, najmä po tom zničujúcom, oktorom som písal vúvode knihy Uzdravenie ako cesta kslobode. Potom som sa musel zastaviť apremýšľať, čo je pre mňa skutočne dôležité. Uvedomil som si, že musím cítiť vsúlade sdruhou osobou, no aby to išlo, musím sa najprv zosúladiť sám so sebou. Keď som spoznal Kaushal, veľmi rýchlo som pocítil vzájomné hlboké spojenie, no nedokázal som to poriadne vyjadriť, pretože som sa chránil pred zranením. Hoci som sa už vydal na cestu za sebaláskou, poriadne som ju urýchlil, pretože na nej sa odhalilo veľa omojej minulosti, opodmieňovaní, očakávaniach, obavách, neistote apodobne.


  Priznajme si to: všetci hľadáme niekoho, kto nás chápe ahľadá to isté. Je zázrak stretnúť tú jednu osobu, ktorá vám rozumie. No musíte sa vedieť podeliť, otvoriť sa abyť prístupní. Keď neviete ako, je to jeden zdôvodov, prečo je pre vás náročné nadviazať alebo udržať si vzťahy, adáva to úplný zmysel.


  Nemôžeme sa sniekým zblížiť, ak sa nedokážeme priblížiť ksebe. Keď som napísal knihu Dobré vibrácie, dobrý život, mojím cieľom bolo pomôcť čitateľom vstúpiť do kontaktu so svojím vnútorným azačať praktizovať sebalásku. Spomínam to, pretože kým vysadneme na horskú dráhu vzťahov, skutočne nám pomôže, ak vyženieme svojich démonov, zbavíme sa prebytočnej batožiny abudeme vychádzať zo skutočného sebauvedomenia aautentickosti. Aj keď ste to ešte nedokázali úplne, pokiaľ ste na ceste ksebaláske, je všetko vporiadku.


  Môžete si užívať naplnenie vo vzťahu, ak si naň vytvoríte priestor. Viem, že sa spartnerom môžete ocitnúť zoči-voči nesmierne bolestivým zážitkom, pretože ste nedokázali najprv odviesť ťažkú prácu. Tak sa naučíte viac osebe, kto ste, čo chcete, abudete ochotní rásť. No dozrieť môžete aj vmilujúcom, láskavom vzťahu avživote nie je nič úžasnejšie. Aj tak však možno budete opakovať tie isté chyby, zažívať rovnakú škálu negatívnych emócií abolesti,akoby ste sa ztoho nevedeli vymotať.


  Keď ste si sniekým blízki, je to krásny zážitok. Už len keď sme stouto osobou, cítime náklonnosť anehu, aakoby nás to uzdravovalo aoživovalo. Aby sme si sniekým vytvorili takúto blízkosť, potrebujeme čosi, čo sa nazýva „recipročné sebaodhalenie“ – to znamená, že musíme byť schopní často spolu komunikovať bez obáv alebo kritizovania aotvoreným spôsobom.1 Keď počujete ľudí hovoriť, že sú si sniekým „veľmi blízki“, zvyčajne majú na mysli práve toto. Ich vzťah je založený na starostlivosti, oddanosti, na prijatí apodpore, čo zneho robí vzájomné intímne spojenie.


  Keď sa sdruhým delíte osvoje pocity, myšlienky aspomienky, umožňujete mu, aby vás spoznal. Ak ste rezervovaní amenej sa otieto pocity delíte, je oveľa ťažšie zblížiť sa svami. Vysoká úroveň sebaodhalenia je jedným znajdôležitejších stavebných kameňov intímneho vzťahu arovnako spoločenských vzťahov. Čím viac toho osebe prezradíte, tým ľahšie sa svami druhá osoba podelí osvoje vnútorné ja astane sa ztoho vzájomná výmena, ktorá povedie kväčšej blízkosti.


  Keď ste si sniekým blízki, je ľahšie udržiavať vzájomné pozitívne emócie abez obáv vyjadriť akékoľvek negatívne pocity. Za vzťah nesiete zodpovednosť obaja, aak má prekvitať,obaja musíte mať túto istotu. Ak nedokážete komunikovať osvojich pocitoch, ak vysielate zmätočné signály, nie ste úprimní alebo ste citovo uzavretí, je vysoko nepravdepodobné, že vám ten druhý dokáže pomôcť. Najprv si musíte pomôcť sami.


  Môžete žiť celkom šťastne aj osamote, bez konkrétneho partnera alebo nejakej špeciálnej osoby vživote astále môžete rozdávať lásku iným abyť milovaní. Na svete je toľko šťastných nezadaných ľudí, koľko je šťastných párov anejde ouniverzálne platnú vec. Vtejto knihe budem písať veľa oromantických vzťahoch, ak dosť ztoho, čo poviem, sa týka všetkých druhov intímnych väzieb.


  Na sebalásku netreba partnera apoznám veľa ľudí, ktorí chcú žiť zrozličných dôvodov sami, no stále majú láskavé, milujúce vzťahy sinými. Musíte robiť, čo považujete za správne, aísť si za vlastnými životnými cieľmi bez ohľadu na to, kam vás to zavedie.


  Väčšina znás sa vrhá do vzťahov odrelatívne mladého veku bez toho, aby sme vôbec vedeli, čo chceme alebo ako to dosiahneme. Nik nám nepovedal, že kým sa spojíme sinými, musíme sa najprv spojiť sami so sebou. Stavím sa, že poznáte zopár ľudí (možno vrátane seba), ktorí niekoho spoznali vtínedžerskom veku alebo krátko po dvadsiatke aneskôr sa rozišli, pretože sa „odcudzili“. Ten výraz ste počuli veľakrát, však? Vskutočnosti vo väčšine prípadov vzťah nevyšiel, pretože už neboli tými istými ľuďmi, ako keď sa spoznali.


  Môže to tiež znamenať, že vneskoršej fáze vzťahu zistili, kým skutočne sú. Jedna osoba dozrela, kým tá druhá zostala zakrpatená, neschopná či neochotná rásť. Každé ztýchto vysvetlení je možné arovnako aj iné varianty.


  Je úplne normálne vekom sa meniť, rásť, dozrievať, chcieť vživote odlišné veci, cítiť potrebu začať odznova alebo prehodnotiť svoje potreby. Práve ztýchto dôvodov to nie všetky vzťahy zvládnu, no niektoré áno, ak sú dostatočne flexibilné aodolné.


  Ak neviete, kým ste, keď vstupujete do vzťahu, ako môžete postupovať tak, aby fungoval? Ak ste nikdy nepremýšľali nad tým, čo je kompatibilné, prijateľné alebo žiaduce, ako by ste si mohli všimnúť nekompatibilitu, vedieť, čo je neprijateľné, adefinovať, čo je nežiaduce? Ak nemáte meradlo, ako môžete čokoľvek zmerať?


  


  Zaslúžite si vzťah, vktorom vás vidia, počujú, chápu aakceptujú takých, akí naozaj ste.


  PRVÁ ČASŤ


  Vlastné ja: Zvládnutie roly, ktorú hráte vo vzťahoch


  


  Láska je mostom medzi vami avšetkým.


  Rúmí


  

  



  Koniec ukážky
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