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Uvod

Ako sa mézete delit o svoj zivot s niekym inym,
ked' ste od seba odpojeni? Ako si mézete s niekym
vytvorit blizkost, ak ste emociondlne vzdialeni
od vlastnych emécii? Pravdou je, Ze je prakticky nemoiné
vybudovat si zdravy vztah s inym élovekom,
ak ste si ho najprv nevybudovali sami so sebou.

Zasadilo mi to poriadny uder.

Mal som pocit, akoby mi vyrazilo dych. A hoci som uz z dial-
ky videl, ako sa to blizi, dosledky mojho prvého zlomeného srd-
ca ma aj tak ohromili. V jedinej chvili zmizlo v$etko, ¢o som
vedel o laske, a budicnost, ktort som si vytvoril v hlave, sa roz-
plynula. Na nejaky ¢as som sa stal len $krupinou svojho byva-
lého ja.

Dalo by sa povedat, Ze to bol brutalny, bolestivy, no absolitne
nevyhnutny budic¢ek pre moj duchovny a emocionalny rozvoj.
Nebyt konca viacerych dolezitych vztahov, mozno by som nikdy
nespoznal vlastnd temnotu a nevyhrabal sa spit k laske.

S krachujucimi vztahmi sa rozpada aj iluzia spolo¢nej buduc-
nosti, ktoru ste mali naplanovand v mysli. A ¢im pevnejsie sa dr-
zite nadeji, tym tvrdsi je pad.

No napriek tomu, ze som sa s bolavym srdcom citil osamely,
rychlo som si uvedomil, Ze na mojej traume nie je ni¢ jedinecné.
Viacsina z nas zazila rozchod a stratila niekoho, s kym nas via-
zalo puto alebo koho sme milovali. A ak ste v takej situacii prave
teraz, viem, aki strateni, zraneni a bezradni sa musite citit. Moz-
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Uvod

no nevidite svetlo na konci tunela - ale ja som ho zbadal. A za-
vediem vas k nemu.

Vzdy ked som sa po rozchode uzdravoval, prevracal som oci
pri pohlade na $tastné pary, ktoré zrejme poznali zmysel lasky
a tajomstvo trvalého vztahu. Co také vedeli alebo mali, ¢o ja nie?
Spontannou reakciou bola zmétenost a ziarlivost, lebo mi chyba-
lo sebauvedomenie.

No vietko sa zmeni, ked nas nasa tloha vo vztahu posilni.
Mnohi z nas si nedopraju ¢as na zotavenie a namiesto toho, aby
sme zacali podrobne skimat, ¢im sme prispeli k vlastnej boles-
ti srdca, hladame dalsieho ¢loveka, ktory nam ma pomoct utisit
tazbu po laske. A cyklus sa opakuje.

Ako uz mozno viete, nie som psycholég ani profesionalny
manzelsky poradca a nemusite suhlasit so vSetkym, ¢o napisem.
Sposob, akym si interpretujete moje slova, zavisi od vasho su-
¢asného emocionalneho stavu, od vasich skusenosti a kontextu,
v akom ¢itate tto knihu. Vac¢sinu dospelého Zivota som stravil
ucenim sa o sebarozvoji a skimanim rozli¢nych pristupov k bu-
dovaniu pevnych vztahov a o to vietko sa tu s vami podelim.

Vzdy ma motivovala viera, Ze dokdzeme zit plny, blazeny zivot,
ak dostaneme potrebné nastroje. Laska je zakladna ludska potre-
ba, no je to aj nada najvicsia superschopnost. Zivot prezity v las-
ke je bohaty, hojny a obohacujuci, a ak sa ont mozeme s niekym
podelit, je to este lepsie.

Mozno si nesiete rany spred desatrocia, ktoré sa zacali znova
otvarat vo va§om stucasnom vztahu. Citite, Ze sa ldska vytraca, no
netusite, ako zachranit to, ¢o je pre vas také dolezité. Alebo moz-
no vasmu vztahu chyba citova hibka a intimita, po ktorej tuzite,
a chcete si byt blizsi s tym, koho milujete.

To najdolezitejsie, o ¢o sa s vami mozem podelit, je, Ze nemate
¢akat. Nedovolte, aby presiel dalsi mesiac, rok alebo desatrocie
bez sebaspytovania zameraného na srdce. Ked budete radikalne
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Uvod

uprimni, pokial ide o vase vztahové vzorce, uvedomite si svoje
potreby a vdzby a priblizite sa k pochopeniu toho, ako sa o seba
starat a milovat sa, a az vtedy si oslobodite srdce a zazijete auten-
tické spojenie, intimitu a pravu lasku.

Ked budete schopni pozbierat vietky kusky svojho srdca a na-
plno sa prejavit vo vztahu, zazijete mimoriadne hlboké spoje-
nie a puto. Modernym vztahom casto chyba vernost, naplnenie
a hlbka. D4va to zmysel, pretoze nase vztahy nas mozu stretnut
len tam, kde sa emociondlne, duSevne a duchovne nachiddzame.
No je mozné rast a prejst na autenticke;jsi sposob lasky.

Této kniha je pozvankou urobit nieco inak. Zastavit sa, pouva-
zovat a oslobodit sa od nestastnych vztahovych vzorcov.

Nasledujuce kapitoly vdim pomozu zhodnotit, ako a pre¢o mi-
lujete, naucia vas, ako to robit zdravo a bezpodmienecne, vyvi-
niete si nové vztahové navyky a prehibite spojenie so samymi
sebou, aby vietka laska, o ktoru sa delite, vychadzala z autentic-
kosti a sebapoznania.

Zlomené srdce nech je katalyzdtorom vdsho rastu.
Zistite, preco neprestajne opakujete
nezdravi vztahovi dynamiku.

Vytvorte si schopnost budovat prosperujice
romantické aj iné vztahy.

Kazda precitana strana vam prinesie nové myslienky o vasej
schopnosti davat a prijimat lasku. Ked vystavite srdce a mysel
tomu, ¢o mozu vztahy predstavovat a ako dokdzu vyzerat, na po-
vrch vyplava neistota, obavy a pochybnosti. No pochopte, ze bez
ohladu na to, aki velkd stratu ste utrpeli, ¢aka vas bezpodmie-
necna laska. Je ukryta v uzdravujucom a regenera¢nom procese,
ktory ponuka kazda kapitola.

Vdaka tomu, Ze som presiel tito cestu za sebauzdravenim, bol
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Uvod

som napokon schopny vyliecit si srdce, zmierit sa s minulostou
a vybudovat si zivot s tym najradostnej$im ¢lovekom. A preto-
ze som doveroval procesu uzdravovania, nechal som odist to, ¢o
som povazoval za lasku, a nanovo som pochopil vztahy, ¢o mi
umoznilo dévat a prijimat lasku, ktoru si obaja zaslizime. Teraz
mate $ancu urobit to isté.

Tato kniha vds vezme na cestu za sebauvedomenim
a budeme na nej objavovat nové moznosti uzdravovania,
lasky a vztahov. Musite zvdzit, éo nechdte za sebou,
ked’ sa vyddte za novym cielom, ktory vds zavedie
do neochvejného ndruéia bezpodmieneénej lasky.

Co riesite?
Ludia sa trapia. Celé roky dostavam spravy od ludi, ktori zazivaju
velkt emocionalnu bolest a hladaji odpovede na svoje problémy.

Vela z toho suvisi so snahou o vytvorenie fungujuceho vztahu.
Ludia sa ma casto pytaju, ako niekoho zmenit, ¢o robit, ked sa ne-
zmeni, a ako sa chrdnit pred zranenim alebo pred tym, Ze sami
kohosi zrania. Tieto problémy pramenia z nedostatku komunika-
cie alebo z pocitu, Ze st nejakym spésobom podcenovani. Mno-
hi sa popélili v byvalom vztahu a boja sa nadviazat novy. Dal-
81 sa chct dozvediet viac o bezpodmienecnej laske a ¢i skutocne
existuje. Zaujima ich, ako bezpodmiene¢nd laska vznikd v realite,
a hladaju sposoby, ako svoj vztah posunit na vyssiu turoven. Vela
[udi ma pocit vlastného zlyhania. Ked sa im rozpadne vztah, ob-
vinuju sa z toho, Ze neurobili dost alebo neboli dost dobri.

Maéme si toho vela ¢o povedat.

Dava zmysel, Ze udia bojuju, pretoze nejestvuje ziadna priruc-
ka, ¢o robit, ked vas partner podvedie, alebo ako pestovat vztah
zaloZeny na nepriputanosti. V $kolach sa neucime o spoluza-
vislosti, traume ¢i sebauvedomeni, ako teda mozno ocakavat,
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Uvod

Ze sa prebrodime cez bahno budovania zmysluplného vztahu?
Mojim cielom pri pisani tejto knihy je hovorit priamo k vam.
Mozeme totiz zmenit spdsob, akym sa navzajom spdjame a vy-
tvarame trvalé, laskyplné, liecivé a Zivotodarné puta.

Mnohi z nas sa musia ucit prostrednictvom pokusov a omylov,
bolestivych sktsenosti, zmatku a odhadovania. A ani tak vetci
neuspejeme.

Podobne ako kazdy par, aj my s manzelkou mame nezhody. Ve-
dia nas premoct nase poranenia a ¢asto dovolime, aby nas navza-
jom prehlusil nag§ emocionalny zmitok. Napriek tomu sme vzdy
tu, pripraveni riesit situdciu a vyvijat sa. Dokonca aj ked sa k sebe
nespravame az tak milo, hlboko vnutri vieme, Ze sa milujeme.

Nechcem sa tu chvalit nasou laskou. Hoci som hrdy na zenu,
s ktorou som Zenaty, viem, ako tvrdo sme pracovali, aby sme sa
dostali tam, kde sme, a kolko tsilia sme ochotni vkladat do usta-
vi¢ného rastu. Tento rast sa vSéak moze diat len vtedy, ked'sa v pr-
vom rade zaviazeme milovat sami seba.

Ked' prijmete, Ze ste celistvi, urobi to z vas
lepsiu polovicu.

Kym som spoznal Kaushal, nemal som vela dlhodobych vzta-
hov, najma po tom znicujicom, o ktorom som pisal v tvode kni-
hy Uzdravenie ako cesta k slobode. Potom som sa musel zastavit
a premyslat, ¢o je pre mna skutoc¢ne dolezité. Uvedomil som si,
ze musim citit v stlade s druhou osobou, no aby to islo, musim
sa najprv zosuladit saim so sebou. Ked som spoznal Kaushal, vel-
mi rychlo som pocitil vzajomné hlboké spojenie, no nedokazal
som to poriadne vyjadrit, pretoZe som sa chranil pred zranenim.
Hoci som sa uz vydal na cestu za sebaldskou, poriadne som ju
urychlil, pretoZe na nej sa odhalilo vela 0 mojej minulosti, o pod-
mienovani, o¢akavaniach, obavéach, neistote a podobne.



Uvod

Priznajme si to: vSetci hfTadame niekoho, kto nas chape a hlada
to isté. Je zazrak stretnut ta jednu osobu, ktora vam rozumie. No
musite sa vediet podelit, otvorit sa a byt pristupni. Ked neviete
ako, je to jeden z dovodov, preco je pre vas narocné nadviazat
alebo udrzat si vztahy, a ddva to uplny zmysel.

Nemozeme sa s niekym zblizit, ak sa nedokazeme priblizit
k sebe. Ked som napisal knihu Dobré vibrdcie, dobry Zivot, mo-
jim cielom bolo pomoct ¢itatelom vstupit do kontaktu so svojim
vnutornym a zacat praktizovat sebalasku. Spominam to, pretoze
kym vysadneme na horskd drahu vztahov, skuto¢ne nim pomo-
ze, ak vyZenieme svojich démonov, zbavime sa prebytocnej bato-
ziny a budeme vychadzat zo skuto¢ného sebauvedomenia a au-
tentickosti. Aj ked ste to este nedokazali uplne, pokial ste na ceste
k sebalaske, je vSetko v poriadku.

Mozete si uzivat naplnenie vo vztahu, ak si nan vytvorite
priestor. Viem, Ze sa s partnerom mozete ocitnut zoc¢i-voci nes-
mierne bolestivym zazitkom, pretoze ste nedokazali najprv od-
viest tazkd pracu. Tak sa naucite viac o sebe, kto ste, ¢o chcete,
a budete ochotni rast. No dozriet mozete aj v milujucom, laska-
vom vztahu a v zivote nie je ni¢ uzasnejsie. Aj tak vSéak mozno
budete opakovat tie isté chyby, zazivat rovnaku $kalu negativ-
nych emécii a bolesti, akoby ste sa z toho nevedeli vymotat.

Ked'ste si s niekym blizki, je to krasny zazitok. Uz len ked sme
s touto osobou, citime naklonnost a nehu, a akoby nas to uzdra-
vovalo a ozivovalo. Aby sme si s niekym vytvorili takuto blizkost,
potrebujeme cosi, ¢o sa nazyva ,reciprocné sebaodhalenie® -
to znamena, Ze musime byt schopni ¢asto spolu komunikovat
bez obav alebo kritizovania a otvorenym spésobom.! Ked pocu-
jete ludi hovorit, Ze st si s niekym ,,velmi blizki, zvy¢ajne maju
na mysli prave toto. Ich vztah je zalozeny na starostlivosti, od-
danosti, na prijati a podpore, ¢o z neho robi vzajomné intimne
spojenie.
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Uvod

Ked sa s druhym delite o svoje pocity, myslienky a spomienky,
umoznujete mu, aby vas spoznal. Ak ste rezervovani a menej sa
o tieto pocity delite, je ovela tazsie zblizit sa s vami. Vysoka tro-
ven sebaodhalenia je jednym z najdolezitejsich stavebnych kame-
fiov intimneho vztahu a rovnako spolocenskych vztahov. Cim
viac toho o sebe prezradite, tym [ahsie sa s vami druha osoba po-
deli o svoje vnutorné ja a stane sa z toho vzajomnd vymena, ktora
povedie k vacsej blizkosti.

Ked ste si s niekym blizki, je lahsie udrziavat vzajomné pozi-
tivne emocie a bez obav vyjadrit akékolvek negativne pocity. Za
vztah nesiete zodpovednost obaja, a ak ma prekvitat, obaja mu-
site mat tuto istotu. Ak nedokazete komunikovat o svojich po-
citoch, ak vysielate zmidtocné signdly, nie ste iprimni alebo ste
citovo uzavreti, je vysoko nepravdepodobné, ze vam ten druhy
dokdze pomoct. Najprv si musite pomdct sami.

Mozete zit celkom Stastne aj osamote, bez konkrétneho
partnera alebo nejakej Specialnej osoby v Zivote a stale mozete
rozdavat lasku inym a byt milovani. Na svete je tolko $tastnych
nezadanych ludi, kolko je $tastnych parov a nejde o univerzalne
platnt vec. V tejto knihe budem pisat vela o romantickych vzta-
hoch, ak dost z toho, ¢o poviem, sa tyka vietkych druhov intim-
nych vizieb.

Na sebaldsku netreba partnera a poznam vela [udi, ktori chca
zit z rozli¢énych dovodov sami, no stale maju laskavé, milujuce
vztahy s inymi. Musite robit, ¢o povazujete za spravne, a ist si za
vlastnymi zivotnymi cielmi bez ohladu na to, kam vas to zavedie.

Vicsina z nds sa vrha do vztahov od relativne mladého veku
bez toho, aby sme vobec vedeli, co chceme alebo ako to dosiah-
neme. Nik nam nepovedal, ze kym sa spojime s inymi, musime
sa najprv spojit sami so sebou. Stavim sa, Ze poznate zopar Iudi
(mozno vratane seba), ktori niekoho spoznali v tinedzerskom
veku alebo kratko po dvadsiatke a neskor sa rozisli, pretoze sa
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Uvod

»odcudzili“. Ten vyraz ste poculi velakrat, v§ak? V skuto¢nosti
vo vadsine pripadov vztah nevysiel, pretoze uz neboli tymi isty-
mi ludmi, ako ked sa spoznali.

Moze to tiez znamenat, Ze v neskorsej faze vztahu zistili, kym
skutoc¢ne su. Jedna osoba dozrela, kym ta druha zostala zakrpa-
tend, neschopna ¢i neochotna rast. Kazdé z tychto vysvetleni je
mozné a rovnako aj iné varianty.

Je Gplne normalne vekom sa menit, rast, dozrievat, chciet v Zi-
vote odli$né veci, citit potrebu zacat odznova alebo prehodnotit
svoje potreby. Prave z tychto dévodov to nie vietky vztahy zvlad-
nu, no niektoré dno, ak su dostato¢ne flexibilné a odolné.

Ak neviete, kym ste, ked vstupujete do vztahu, ako mozete po-
stupovat tak, aby fungoval? Ak ste nikdy nepremyslali nad tym,
¢o je kompatibilné, prijatelné alebo Zziaduce, ako by ste si mohli
v§imnut nekompatibilitu, vediet, ¢o je neprijatelné, a definovat, co
je neziaduce? Ak nemate meradlo, ako mozete ¢okolvek zmerat?

Zasluiite si vztah, v ktorom vas vidia, poéuju,
chdpu a akceptuji takych, aki naozaj ste.



PRVA CAST

Vlastné ja: Zvladnutie roly,
ktori hrate vo vztahoch

Laska je mostom medzi vami a vietkym.

ROmi
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