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Pro mdmu:
Dékuju, ze jsi mi rozuméla.
Mdm té rdda.



uvobD

Smrt vztahu

Dne 2. ¢ervna 2014 se mi rozpadl zivot. Matce pfed neddvnem dia-
gnostikovali smrtelnou rakovinu a ddvali ji tfi mésice Zivota. Rdno
toho dne jsem potfeti potratila a opustil mé manzel. Rozesel se se
mnou prostiednictvim telefonu.

Nejdiiv mi napsal zprdvu. Sedéla jsem pfed domem na lavicce
a kolem mé pobihal nds pes. Uz mi bylo jasné, Ze se d¢je néco hodné
zlého. Manzel se mi cely den neozval, navzdory tomu, Ze jsem rdno
potratila, coz mi pozdéji potvrdil gynekolog. Citila jsem v kostech,
ze zustanu sama. KdyZ mi manzel kolem pdté hodiny odpoledne
kone¢né napsal, ve zpravé stdlo jen ,Zistanu pdr dni u rodic¢a.

Zpanikafila jsem a zavolala mu. Nastésti telefon zvedl. Ndsledu-
jicich dvacet minut patfilo k nejhorsim okamzikiim mého Zivota.
Vzpomindm si, Ze mi fekl: ,Kazdy jdeme jinou cestou, Jillian.“

,Coze!? Co to do prdele ikds? To se jako nevrdti§ doma? Nekont-
rolované krvidcim, protoze uz nejsem téhotnd, a ty si zkratka zmizis?“
V tuhle chvili uz jsem rdzovala po ulici sem a tam a citila se jako
Gplny bldzen — a nejspis jsem tak i vypadala.

Védéla jsem, Ze s manzelem mdme problémy — opravdové problé-
my. Posledn{ dva roky jsem se mohla udFit, jen abych mu dokdzala,
ze si zaslouzim jeho lasku. Cisteéné jsem tusila, hluboko v srdci, ze
by mé dokdzal opustit raz dva. Vétsi ¢dst mé duse si dokonce tajné



ptala, aby utrpeni, jakym se nase manzelstvi stalo, uz skon¢ilo. Nikdy
jsem v$ak nepovazovala za mozné, abych od néj odesla jd. Na to jsem
se moc bdla zlstat bez néj.

Domi uz se nikdy nevritil.

Zivot se mi rozpadl pod rukama. Druhy ¢erven znamenal nejen
konec zivota, jak jsem ho dosud znala, ale také pocdtek mé cesty
k pochopeni toho, co je sakra zapotfebi k vytvofeni zdravého a tr-
valého vztahu. Prekvapilo mé¢, co jsem zjistila. Totiz ze to nezdvisi
na $tésti, vesmiru, véku, a dokonce ani na tom, zda jsme dob¥i lidé.
Ale pfedev$im na tom, jaky mdme vztah sami k sobé. Dozvédéla
jsem se, ze chceme-li mit smysluplny vztah plny vzdjemné blizkosti,
bezpedi a intimity, musime prevzit zodpovédnost. Zjistila jsem, ze
vztah je jako zrcadlo: bude se v ném odrézet to, jaky vztah mdme
sami k sobé.

Nemluvim pfitom o studu ¢i o tom, Ze bychom se méli z né¢eho
vinit. Chci, abyste se citili silni a védéli, ze pravé vy driite kli¢ ke
zméné, jakou si v milostném zivoté piejete zazit. Ano, i v ptipadé, ze
se povazujete za Clovéka tzkostné pripoutaného k nékomu jinému
nebo za clovéka vyhybajiciho se pfekdzkdm ¢i jste uz narazili na
jiny vnitfni problém. Miizete zit ve zdravém vztahu. Nejste zlomeni,
nejste odsouzeni k tomu byt vé¢né sami ani byt neustdle zklamavéni
v ldsce. Nemusite se nechat omezovat zptsobem, jakym navazujete
vztahy, ani svou minulosti. Jde o vytvdfeni zmény.

V dobg¢, kdy jsem svého byvalého manzela potkala, jsem méla za to,
ze jsem jiz na skute¢né ldskyplny a védomy vztah pfipravend. Dvandct
let jsem cvidila jogu a osm let ji ucila. Méla jsem za sebou nékolik
vztahd, mimo jiné i s ndsilnikem, coz jsem zpracovala a pfekonala.
Uz v minulosti jsem prosla terapii. Trdpil mé vztah s otcem (k tomu
se dostaneme pozdéji), ale méla jsem za to, Ze ten se nezméni, a tak
jsem si s tim trdpenim zvykla Zit. Méla jsem detailni pfedstavu o tom,
jak by meél vztah vypadat: Ze mdm najit ¢lovéka, ktery mé rozechvivd,



a ziskat jistotu, Ze se mnou dobfe zachdzi. Véfila jsem, Ze az se pak
vezmeme, budu mit partdka na cely Zivot.

M¢ manzelstvi vydrzelo dva roky a bylo hrozné. Ukdzalo se, ze byt
inteligentni, intuitivn{ a laskavou uéitelkou jogy, kterd si uz prosla
terapii, nesta¢i k tomu, aby fungovalo manzelstvi. K nékterym za-
sadnim vécem jsem byla slepd a navzdory vsemu studiu, které jsem
vénovala propojeni mysli a duse, i védomi toho, ze mdm problémy
s otcem, se muj milostny Zivot proménil v naprosty zmatek. A tento
zmatek mé motivoval k tomu, abych se pohrouZila do hlubin svého
j4, které jsem dfive nebrala v potaz — véetné vlastnich emoci, pre-
svédceni, obav a chovani.

V mé predstavé o vztahu schdzela ndsledujici skutecnost: vztah,
ktery mdme sami k sobé, je tim nejdalezitéj$im vztahem, jaky kdy
budeme mit, a bude tfeba na ném neustile pracovat, abychom doki-
zali prekonat prekdzky branici nim v dosazeni skute¢né emociondlni
intimity s dal$im ¢lovékem. Nejcennéjsi skutecnost o vztazich, kterou
jsem se v manzelstvi naudila, je, Ze Zddny vztah nemd $anci, pokud
se nepodivdme do vlastniho nitra a neprovedeme sebereflexi nutnou
k tomu, aby fungovat mohl. Kdy? zlepsime vztah, ktery mdme sami
k sobé, zlepsime tim i vztahy s ostatnimi. To je absolutni pravda.

Pomdhdm lidem v tom, aby zlepsili vztah sami k sobé i k ostatnim,
uz déle nez dvacet let. M4 cesta k drdze vztahové koucky zacala na
misté moznd necekaném: na jégové podlozce. S vyukou jégy jsem
zactala v New Yorku, v jednom z tamnich nejpopuldrnéjsich jégovych
studii. Vyucovala jsem skupiny a také jsem pracovala s individudlnimi
klienty, pdry a rodinami. Pomdhala jsem lidem 1é¢it jejich bolest.
Neékeeti trpéli bolesti ramen, jini zad ¢i méli natazené stehenni sval-
stvo. Vsichni v$ak trpéli i emociondlni bolesti.

Kvalitu nasich Zivott do zna¢né miry urcuji nase kazdodenni
zvyky a vzorce. Mdme zvyky, které nds stabilizuji a diky kterym
pecujeme o své zdravi, napiiklad ¢isténi zubt, koupdni, uléhdni do



postele a vstdvani v uréitou hodinu, prubézné piti vody ptes den,
dobré stravovani a chozeni do posilovny. Také mame zvyky souvisejici
s na$imi mezilidskymi vztahy, naptiklad ze kazdy tyden povecefime
s rodinou, Ze rdno obejmeme a polibime partnera ¢i partnerku, snou-
bence ¢i snoubenku, Ze se v ur¢ité dny v tydnu setkdvdme s priteli, ze
si denné piSeme s lidmi, které mame rddi, nebo pomdhdme v nasem
okoli. Zvyky jsou vétsinou utvoreny tak, aby naplnovaly nase potteby
stability, vztahi a — u nékoho vic nez u jiného — zdbavy.

Kromé dennich a kazdotydennich zvyki mdme vsichni také fy-
zické ndvyky ovliviiujici nasi fyziologii. Bézné viddm lidi s kulatymi
rameny a vystrkujici hlavu a krk smérem dopfedu a dola. To je zpu-
sobeno velkou mirou pfemysleni a obav (coz uz je v zdpadni kultute
na trovni epidemie) a tim, Ze se neustdle divime do telefonu. Jednd
se zdroven o bézny piiznak deprese, nejistoty ¢i inavy. Studenti jogy
se udi, ze télo jednak prozrazuje nase emoce, ale také, Ze ty mizeme
jeho prostfednictvim zménit. To znamend, Ze prostfednictvim urdi-
tého pohybu spojeného s dechem muiZzeme svd téla a mysl vytrénovat
k tomu, abychom nalezli vice stability, sily a klidu.

Jako uditelka jogy jsem méla troji naddni: (1) téméf okamzité jsem
dokdzala rozpoznat fyzické schéma konkrétniho ¢lovéka, (2) dokdzala
jsem najit emociondlni protivihu tohoto schématu (napfiklad stres
¢i obavy) a (3) uméla jsem naudit své studenty, jak se jednoznaéné
zbavit ur¢itého vzorce a nahradit ho jinym, ktery jejich télu, a tudiz
i jejich zivotu pfinese vétsi tlevu.

Obzvl4seé piinosnd byla vyuka jégy pro pary. Casto jsem jiz v prv-
nich deseti minutdch vidéla a vycitila, v jakém jsou stresu. Jejich
myslenky byly zmatené a mysl nesoustfedénd. Obéas se pfede mnou
dokonce hddali. Ale kdyZ hodina kon¢ila a oni vedle sebe lezeli v po-
sledni a odpoéinkové pozici, zvané savasana, byli uz vidy hluboce
uvolnéni a drzeli se za ruce. Vyuka a praktikovani jégy mé naucilo,
ze kdyz se citime 1épe, zlepsuji se tim i nase vztahy, a to v¢etné
vztahu, jaky mdme sami se sebou. Netusila jsem, ze kdyz lidi u¢im,



jak si ulevovat od bolesti a citit se vice jako doma ve vlastnim téle,
chystdm se tak na cestu, o které bych si nikdy nemyslela, Ze mé ¢eka.

Se vztahovym kouc¢inkem jsem zacala ve stejném prostiedi, kde
jsem ucila jogu. VEédéla jsem, Ze osvojit si novou dovednost vyzaduje
tisice hodin praxe, a nechtéla jsem ztratit ani vtefinu. Chtéla jsem
se to naucit opravdu dikladné. Préla jsem si stdt se odbornici co
nejrychleji a védéla, ze toho dosdhnu jediné tak, Ze budu pracovat
s co nejvetsim poctem lidi.

Ma4 vlastni zkusenost s provou terapii, kterou jsme absolvovali
s exmanzelem, pfinosnd nebyla, a to pfedevsim kviili tomu, Ze se po
nds nechtélo, abychom pfijali zodpovédnost za to, ¢im kazdy z nds
k rozpadu naseho vztahu prispél. Nebyli jsme pobizeni k tomu,
abychom spolu oteviené a upfimné sdileli své nejhlubsi obavy a po-
treby. Po této zkusenosti jsem dosla k zdvéru, Ze musi existovat lepsi
zplisob, jak lidem pomdhat s jejich milostnym Zivotem.

Diky znalostem, které mdm jako uéitelka jégy, chdpu vztah mysli
a téla. Vim, Ze to, jak se citime fyzicky, ovliviiuje nase emoce a ze
emoce maji vliv na nase téla. Vim také, ze dech nabizi zptisob, jak
se bud zklidnit, nebo jak se vzpruzit.

Kdyz s nékym telefonuji, pozndm, pokud zadrzuje dech. Pozndm,
kdyz zatind celist ¢i skiipe zuby. Dovedu odhalit napéti. Télesné
napéti znadi napjatou mysl. Napéti, které pocitujeme v téle, je zna-
menim nevyvdzenosti, protoze télo napétim reaguje na situaci, ve
které se citi byt v nebezpedi a nad kterou nema kontrolu.

Svym klientim ¢asto fikdm: ,,Zhluboka se nadechnéte, zhluboka
vydechnéte.“ Ob¢cas jim feknu: ,,Uvolnéte se hned ted. Vstarite,
vyjdéte ven, dejte si sklenici vody.“ Tyto drobné ¢iny méni vase télo
a zpusobi, Ze se budete citit jinak. Anebo situaci trochu odleh¢im
a klienty rozesméji, protoze smich je skvély zpusob, jak uvolnit napéti.
A oni se pak na svou situaci za¢nou divat jinak.

Obcas s klienty hovotim, kdyz jsme spolu na prochdzce, protoze
to je skvély zptsob, jak dosdhnout koregulace. Rada lidi uvazuje



jasnéji, kdyz jsou v pohybu. Je to prospésné pro krevni ob¢h a lidé
v pohybu jsou jak pozornéjsi, tak i uvolnénéjsi.

Nez jsem se stala vztahovou kouckou, strdvila jsem témét dvacet
let studiem jednoty mysli a téla. Jako vztahovd koucka jsem jedine¢-
nd diky tomu, Ze umim klientim pfedepsat pohybova ¢i dechova
cviceni, kterd jim pomohou citit se silnéji, uvazovat jasnéji a byt
nohama na zemi.

Véfim, ze vztah mezi studentem a ucitelem je posvdtny. Kultov-
ni film Karate Kid krasné ukazuje, jak dulezity je mentoring a jak
piinosné je mit v zivoté alesponi jednoho ¢lovéka, ktery nds maze
naucit ovlddnout uréitou dovednost. Méla jsem $tésti na neuvéfitelné
skvélé ucitele, a to od ucitelt jogy az po ty, ktefi mi pomohli zménit
zivot a stdle mi pomdhaji dosahovat vétstho mistrovstvi ve vyuce
a kouc¢ovani. Jsem doopravdy presvédéend o tom, ze kdyz je student
ptipraveny, uditel se objevi. Ctete-li tuto knihu, pak jsem nadsend
a pocténd moznosti byt vasi mentorkou a smérovat véds k dosazeni
mistrovstvi a promény.

Jsem presvédcend o tom, ze kazdy by na sobé mél v uréitém obdobi
zivota pracovat. A jakou vnitfni prici musime vykonat, abychom
dosdhli skvélého milostného zivota? Jde o jinou prici, nez by mnoho
lidi ¢ekalo.

Vztah mtze mit kdokoliv, ale budovat skvélé a zdravé vztahy je
dovednost, kterou nds nikdo neuci. Nikdo nds neudi, jak si vybirat
partnery. Nikdo nds neudi, jak milovat, kdyZ mdme strach, jsme
pretizeni, vztekli ¢i ve stresu. Mnoho z nds se nenaucilo mit se radi
i tehdy, kdyZ nds pfestane mit rdd nékdo jiny. A mnoho lidi se ne-
naucilo, ze vztahy maji nd$ nervovy systém podporovat, a ne ho
nic¢it. Chceme-li se ve vztazich zdokonalovat, musime celit svym
obavdm a byt ochotni délat chyby. Ned4 se to obejit. V tom spocivd
ta ,price”. Kazdy z nds je nedokon¢enym dilem. Cilem vsak neni
stdt se nepfemozitelnym. Nemusime se stdt nebojdcnymi, zbavit se
vSech traumat ani byt neustdle $tastni, abychom mohli mit zdravy



a naplnujici vztah. A i kdyz je v§imavost klicovd, nemiizeme ziistat
jen u ni. Mizeme mit dokonalé povédomi o vSem okolo a umét
vyjmenovat veskerd svd traumata, ale pokud nebudeme védét, jak
piekonat to, co ndm brdni v dosazeni zdravych a ldskou naplnénych
vztahtl, budeme mit pocit, Ze jsme se zasekli na mist¢, a budeme
nestastni.

Proto jsem se rozhodla napsat tuto knihu. Neni dilezité, jestli
jste sami, zda mdte zlomené srdce, nebo chcete zlepsit sviij nynéjsi
vztah. Nezdlezi na tom, jaké vztahy jste méli — ¢i neméli — v minu-
losti. Zjistite, pro¢ se v milostném zivoté potykdte s problémy a co
s tim muzete udélat. Miigete mit zdravy a napliiujici vztah a jd vim
ukdzu, jak na to.

V této knize objevite devét skutecnosti o ldsce a vztazich, keeré
vam zméni zivot:

* Pravda ¢. 1: Zac¢néte u sebe.

* Pravda ¢. 2: Mysl je bitevni pole.

* Pravda ¢. 3: Chti¢ a liska nejsou totéz.

* Pravda ¢. 4: Musite milovat sami sebe.

* Pravda ¢. 5: Musite se vyslovit a fikat pravdu.

* Pravda ¢&. 6: Musite byt nejlepsi verzi sebe samych

(i po libdnkdach).
* Pravda ¢. 7: Nemuzete nikoho presvéd<it, aby vds miloval.
* Pravda ¢. 8: Nikdo vés nepfijde zachranit.
* Pravda ¢. 9: Musite se usmifit s rodici.

Podélim se s vimi o ptipadové studie klientd, ktefi odvdzné po-
hlédli do zrcadla a pak tvrdé pracovali na tom, aby tyto pravdy zapojili
do svého Zivota. Vie, co budu v této knize sdilet a ucit, je pfesné totéz,
co jsem ulila své klienty. Radu mych klientek tvofily Zeny, mé uenf
je vSak ur¢eno vSem bez ohledu na pohlavi ¢i sexudlni orientaci. Na
konci kazdé kapitoly najdete podnéty k zamysleni, kterymi mtzete



rozvijet svou vnimavost, i konkrétni kroky, jejichz prostfednictvim
se muzete pripravit na vykondni potfebnych zmén.

Vyse uvedenych devét pravd jsem poznala diky zméné, kterou
jsem sama prosla, a deseti letim koucovidni tisict lidi ohledné jejich
milostného Zivota. Nékteré pravdy mohou bolet vic nez jiné, ale
pokud kazdé z nich oteviete svou mysl a srdce, budou véds provazet
na cesté ke zdravému milostnému zivotu a nakonec i k sebeldsce.

Zacnéte u sebe.



PRAVDA €. 1

Zacnéte u sebe

N4s milostny Zivot nemazeme napravit bez toho, abychom napravili
vztah k sobé samym. Vim, Ze to nemusi byt snadné pfijmout, ale je
to zdsadni, protoze kazdy vztah, jaky jsme kdy navdzali, mél jednu
véc spole¢nou: nds. Dokud tuto pravdu nepochopime, budeme
se i naddle citit bezmocni a frustrovani a budeme se ve vztazich
povazovat za obét. Nejde tu o vinu ¢i stud. Jde o vlastni zplno-
mocnéni. O pochopeni, ze nejsme v moci nasich zazitkt z déestvi
¢i predchozich vztahd, ale Ze driime v rukou kli¢ ke zméné, po
jaké ve vztazich touzime. Jde o porozuméni tomu, ze kazda bolest
a zklamdni, které jsme preckali, se nds pokousely poucit o nasich
obavdch, vzorcich chovéni a pfesvédcenich, které spole¢nymi silami
sabotuji nase moznosti mit naplnujici vztah. Kdyz pochopime tuto
zdkladni pravdu, tak si zdroven uvédomime, Ze mdme na vztah
mnohem vétsi vliv, nez jsme si mysleli: zménou sebe samych mdme
moc zménit i nase vztahy. Pfevzetim zodpovédnosti za nd§ mi-
lostny %ivot zahdjime 1é¢bu. Uplné to zméni zpisob, jakym sami
sebe vnimdme. Misto pocitu bezmoci a slabosti kone¢né dosih-
neme sebevédomi a kontroly. Pfevzetim zodpovédnosti volime
sebe.

Kdy?z jsem si uvédomila, Ze spole¢nym jmenovatelem vSech mych
ptedchozich vztaht jsem byla jd, zménil se mi cely Zivot.



I v4s zivot se zméni, az si uvédomite, Ze problémy ve vztazich ne-
mate kvali tomu, Ze ,oni“ vSichni podvadeéji, ale protoze prehliZite
varovnd znameni a podvodniky si sami vybirdte. PotiZ neni v tom,
ze ,vsichni, co za néco stoji, uz jsou zadani, ale v tom, ze usilujete
o lidi, ktefi nejsou k dispozici. Nejde o to, ze si vds nevybrali oni, ale
ze vy jste si nevybrali sebe. A neni to jen tim, ze by se vdm vyhybali,
moznd v tom hraje roli i vase nejistota.

Vztahy obcas nevyjdou. Viichni mdme vzorce chovéni, které ndm
ani na$im partnerim nepomadhaji. Vsichni mdme své ztéze. Prav-
da je takovd, ze vSichni déldme, co miZeme, a to s takovou mirou
dospélosti a zkusenosti, které mdme. A pravé s tim vam tato kniha
pomiize: ukdze vim, jak se rozvijet tak, jak jste si to nedovedli ani
piedstavit. Ziskdte vhled a néstroje k tomu, abyste se stali mistry
svého milostného Zivota.

V celé knize vim budu pfipominat tuto prostou, ale Zivot pro-
ménujici pravdu: zaénéte u sebe. Chceete-li mit zdravy vztah plny
lasky, vzdjemné podpory a vzruseni, pak mdte za kol snazit se byt
tou nejodvdznéjsi a nejlepsi verzi sebe samych. Musite se stdt onou
ldskou, kterou si pfejete umocnit. Musite komunikovat zptsobem,
ktery piekondvd ocekdvdni, jakd od sebe mdte. Pokud s nékym cho-
dite, musite se chovat zcela autenticky i tehdy, kdyz se vim vasni
podlamuji kolena.

Faktem je, Ze i v pfipad¢, Ze najdete partnera, o jakém jste vzdy sni-
li, stejné budete muset ¢elit svyym démontim. Budete muset neustile
Celit sami sobé. Zraly vztah vyzaduje zvysené Gsili. Po kazdém z nds
vyzaduje, abychom vystupovali z komfortnich zén a rozvijeli svou
emociondlni inteligenci. Znamen4 to, Ze namisto, abychom druhé
diagnostikovali, nadechneme se, trochu poodstoupime a podivime
se, zda nase role v dynamice slouzi emociondlnimu bezpeéi daného
vztahu. Jednoduse feceno, pokud chcete zménit sviij milostny Zivot,
musite hledat ve svém nitru. Jinak to nejde, jind cesta k takové zméné
zkrdtka neexistuje.
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»VSichni podvadéji

Kdy? za mnou Jennifer pfisla, byla to Gspé$nd sedmatticetiletd zena
s politickou kariérou a dvéma mladymi syny. Byla nesmirné inteli-
gentni, atraktivni a velmi nezdvisld. Problém byl v tom, Ze ji kazdy
muz, se kterym méla vztah, podvidél.

Jennifer byla pfesvédcend o dvou vécech: (1) muzi podvadéji,
a tudiZ se jim nedd véfit a (2) ona neni schopnd Zzit ve zdravém vzta-
hu. Celila velkému vnitinimu konfliktu: na jednu stranu samu sebe
ptesvédcovala, Ze ji bude lépe, kdyz zlistane single, ale na druhou
stranu zoufale touzila po trvalém a zdravém partnerském vztahu.
Tento vnitini konflikt prozivala fadu let.

Touha po vztahu neddvno zvitézila nad strachem z néj, a tak se
Jennifer zacala vidat s Tonym, muzem laskavym, podporujicim,
¢estnym a zodpovédnym, ktery byl také otcem. Velmi jsem se na
jejich vztah zaméfila, abych zjistila, zda vykazuje zndmky néjaké
dysfunkce, ale na zdkladé¢ Jennifefinych podrobnych popisi jejich
ndmluv jsem na 7ddné nepfisla.

Jenze s rostoucim mnozstvim spole¢ného ¢asu, poté, co se z nich
stal oficidlni pdr, to byla Jennifer, a nikoli Tony, kdo se zacal vybar-
vovat. Byla jako tikajici bomba, pfipravend kdykoli vybuchnout.
Zérlila a trpéla utkvélymi pocity, Ze ji Tony podvadyi, a to navzdory
tomu, ze on pied ni nic neskryval. Roz¢ilila se pokazdé, kdyz byt
jen promluvil na néjakou Zenu. V téchto stavech jeji mysl zkreslovala
skute¢nost a ona sebe samu presvédila, Ze ma pravo fikat Tonymu,
jak md jednat s nékterymi ze svych prdtel. Pak si sepisovala celé
scéndfe toho, co mu fekne, aby ,dokdzal pochopit®, pro¢ ji vadi, ze
mluv{ s jingmi Zenami.

Béhem jedné konzultace pies zoom jsem vidéla, ze md velmi po-
cuchané nervy. Ramena méla vytazend div ne k usim, celist zatatou
a velmi rychle a hlasité hovotila o tom, Ze ji Tony zatim neodpové-
dél na zpravy ohledné plénii na vikend. (Byl teprve ¢tvrtek a on ji
odpovidal vzdy.)



Kdyz jsem ji poslouchala, za¢ala jsem pocitovat napéti i ve vlastnim
téle a zaplavovala mé tzkost. Musela jsem rychle zareagovat a dostat
sezeni opét pod kontrolu. ,Dobfe, Jennifer, zastavte se,” fekla jsem.
,»Tohle viibec nesouvisi s Tonym, ale jednozna¢né jenom s vami.

»Ale — zacala se brdnit a jeji télo jesté vice ztuhlo a napjalo se.

»Ne,* prerusila jsem ji. ,, Ted se chystdte vSechno sabotovat a ja vim,
ze to nechcete. Takze se prosim zhluboka nadechnéte,” fekla jsem
a mezitim jsem se o totéz pokusila sama.

Divala jsem se, jak se zhluboka nadechuje nosem. ,,Sprévné, a ted
pomalu vydechnéte Gsty,” pobidla jsem ji jemné. Sledovala jsem, jak
se télo Jennifer uvolnuje, a citila, jak se zklidnuji i mé nervy.

»Dobfe, nachystejte si prosim papir a propisku.”

Béhem ndsledujici hodiny jsem Jennifer nechala do detailu sepsat
vSechna varovnd znameni, kterd prehlizela ve svych predchozich
vztazich s muzi, keefi ji podvedli. Asi nemusim fikat, ze $lo o velmi
dlouhy seznam. K varovnym znamenim na seznamu patfil ,,alkoho-
lismus®, ,,podvddéni exptitelkyn®, ,,nekomunikace s vlastnimi détmi*,
,problémy pii zvldddni vzteku® ¢i ,neschopnost udrzet si praci®
Vsechna tato varovnd znameni objevila béhem prvnich nékolika
mésict, kdy se s danymi muzi vidala.

,Jennifer, problém neni v tom, Ze vSichni muzi podvadéji, ale ze
vy jste si vybirala ty, ktef{ podvadéji. Pritahovali vds muzi, keefi méli
spoustu zdsadnich a nefesenych problém, a proto mdte divokou
vztahovou minulost. Nyni prosim napiste, jak jste k tomu, aby ty
vztahy nefungovaly, pfispéla vy.

Na konci sezeni uz Jennifer popsala celou stranku pfiklady toho,
jak sama prispéla k problémiam v pfedchdzejicich vztazich, od prilis-
ného piti a vyhleddvén{ hddek pfes manipulativni chovdni, pfilisnou
potfebu ujistovani a to, Ze se sebou nechala zachdzet jako s hadrem,
az po to, ze nemluvila o zddné ze svych potfeb.

Samozfejmé jsem védéla, ze se spolu budeme muset zabyvat tim,
pro¢ se opakované chovala timto $kodlivym zpasobem, nejdiive



jsem ji vSak potiebovala vytrhnout ze sebedestruktivnich myslenek.
Jennifer, nikdy nedosdhnete vztahu, jaky si zaslouzite, dokud nepfi-
jmete zodpovédnost. Kde neni odpovédnost, tam se nic nezméni.
»Teda,“ vydechla Jennifer poté, co si dikladné prosla pozndmky
z naseho sezeni. ,Ted mi néco doslo. Asi jsem méla vzdycky prilis
velky strach, ze nejsem dost dobrd — ze nikdy nebudu dost dobri,
aby se mnou nékdo zistal. Ze si zdravy vztah vlastné nezaslouzim.”
To byl vyrazny pokrok, ktery zménil Jennifefin milostny Zivot.

Kazdy ma strach, Ze neni dost dobry

KdyZ mi bylo jedendct, mému otci, ktery byl psychiatrem, vysla
kniha s ndzvem Ndrocné dité. Brzy zalala byt propagovina jako jedna
z vlivnéjsich knih o détské psychologii své doby a v knihkupectvich
byvala zafazovdna vedle d¢l legend détské psychologie, naptiklad dr.
Spocka. Otec byl dvakrat hostem v Show Oprah Winfreyové: jednou,
aby pohovotil o své knize a propagoval ji, a podruhé, protoze se na
n¢j Oprah naucila obracet, kdyz doslo na otdzky tykajici se déti.

A o ¢em kniha byla? O mné.

Jako dité jsem pordd plakala a nedodrzovala pravidelny cirkadidnni
rytmus. Jako batole jsem potiebovala mit nastaveny opravdu silny fad,
nesndsela jsem, kdyz se mého téla dotykaly nékteré tkaniny, k obédu
jsem celé mésice jedla pouze bolonské sendvice a k vecefi pouze
$pagety s mletym masem. Taky jsem kazdou chvili mivala zichvaty
vzteku. Mé sestry byly ve srovndni se mnou vice ,normélni“ —jedna
z nich byla o hodné star$i a ta druh4, kterd byla také star$i nez jd,
méla mnohem klidnéjsi povahu. Otec byl détsky psychiatr a cheel
pochopit, pro¢ se chovdm, jak se chovdm — pro¢ jsem dité, které zaéne
na hiisti ,bez zjevného diuvodu® zufit, kficet, brecet a zpusobi, ze
mdma ve snaze mé utésit zpanikafi (nakonec se ji vidy podafilo mé
uklidnit). A tak mé umistil pod mikroskop a pozoroval a nakonec
mé diagnostikoval jako ,ndro¢né dite®.



V knize napsal, Ze ,ndro¢né déti“ se tak uz narodi, a ujistoval tim
rodice, Ze oni neselhali. Poskytl jim ndstroje pro préci s ,ndro¢nymi
détmi®, ke kterym patfil mj. fid a uréity zptisob komunikace. Na-
konec také napsal, Ze jsem méla jiné pfednosti: byla jsem zdbavna,
vynalézavd a chytrd a dobfe jsem vychdzela s ostatnimi détmi (takze
nebylo vse ztraceno!). A v zdvéru dodal, Ze v dob¢, kdy mi bylo
jedendct, jsem uz ,ndro¢né® obdobi piekonala a byla jsem dobfe
ptizptisobené ,,normdlni“ dité, aby se rodice ostatnich ndro¢nych
déti méli na co tésit.

Ale i kdy? jsem z ,,ndro¢ného® obdobi vyrostla, bylo tézké se té
identity zbavit. Celé détstvi se o mné fikalo, Ze jsem takovd, a i jako
mladd dospéld jsem potkédvala rodice, ktefi kdyz se dozvédéli mé
jméno, zareagovali skodolibym komentdfem ,Boze muj, tu knihu
od vaseho otce jsme cetli!“.

Nebyla jsem Jillian. Byla jsem ndrocnd Jillian.

Tak se stalo, ze jsem se zacala citit nedostate¢nd.

Abychom zahojili své milostné Zivoty a naucili se s nékym tvofit
zdravy vztah, musime nejdiiv pochopit, ze kazdy md strach z toho,
ze neni dost dobry: ne dost hezky, ne dost chytry, ne dost hubeny,
ne dost moderni, ne dost bohaty, ne dost sexy, ne dost tspésny, ne
dost v pohodé¢, ne dost vtipny. A zejména mdme obavy z toho, ze
nebudeme dost dobii pro ¢lovéka, se kterym mdme vztah &i se kterym
randime. Nezdlezi na tom, jak vztahy prozivite — nikdo z nds nechce
byt odmitnut ¢i opustén a udéldme skoro cokoliv, abychom tomu
zabrénili. Budeme na druhém Ipét, lhdt mu, it ho, vyhybat se mu,
kticet, brecet, uzavirat se nebo to skon¢ime jako prvni, abychom
nemuseli prozit hroznou bolest spojenou s tim, kdyZ o nds nékdo
ztrati zdjem ¢i nds prestane milovat.

Kdyz jsme ve spoluprici s Jennifer pokracovaly, rozhodla se vztah
s Tonym ukondit, protoze navzdory tomu, Ze ji na ném velmi zéleze-
lo —a on ji také, na rozdil od jejich ptedchozich partnert, nepodvadel
ani se nechoval toxicky —, nesdileli spolu urcité kli¢ové cile. On si prdl



mit dal$i déti, ona ne. On se cheél prestéhovat do jiného mésta, ona
ne. Tento vztah v$ak na rozdil od téch toxickych v minulosti opustila
s jasnou mysli a nohama na zemi. Misto aby se drzela vztahu, ktery
pro ni nebyl vhodny, protoze se pfili§ béla byt sama, se tentokrt
rozhodla, Ze byt sama je mnohem lepsi a zdravéjsi nez zastdvat ve
vztahu, ktery pro ni nenf ten pravy.

Byla pravda, Ze Tony byl lep$im partnerem nez téch nékolik pted-
chozich, ale pfesto pro ni nebyl ten pravy. Dlezité bylo, Ze Jennifer
nyni chdpala, ze si zaslouzi mit zdravy vztah s tim pravym partnerem.
Tim ohromné vyrostla. Poprvé v Zivoté ukondila vztah a pfijala, Ze
bude sama, dokud nebude na case zase vstoupit do hry a potkat toho
pravého — pro ni. Poprvé v milostném Zivoté zvolila sebe.

Pomohla jsem Jennifer najit smysluplné zptsoby, jak napliovat
vlastni potieby a Zivit vztah k sobé samé namisto toho, aby byla
posedld hledinim muze (mnohem detailnéji se tomu budu vénovat
v Pravdé ¢. 4). Zadala s novymi projekty, pracovala na zahradé a tra-
vila vice ¢asu s détmi. V minulosti byvala dost reaktivni, nyni se
naucila praktikovat v§imavost tak, Ze pfed odpovédi na spoustéce
zhluboka dychala. Zjistila, ze nejdiilezitéjsi hodnoty jsou pro ni klid,
komunikace a upfimnost, a zavédzala se zistat sama, dokud nepo-
tkd nékoho, kdo by je sdilel. Nejsilnéjsi strdnkou Jennifer byla jeji
zodpovédnost. Vzdy byla ochotnd pohlédnout do zrcadla, premitat
o0 sobé¢ a byt ke mné i k sobé (coz je nejdulezitéjsi!) velice upfimna.
Diky této silné strdnce zménila zpisob, jakym si muze vybirala,
i zpusob, jakym se projevovala ve vztazich. V minulosti se snadno
vézala na kazdého chlapika, se kterym méla néco spole¢ného. Kdyz
v prabéhu nasi spolupréce zacala opét chodit na rande, slibila si,
ze s nékym navaze vztah jen tehdy, pokud doty¢ny bude sdilet jeji
hodnoty klidu, oteviené komunikace a upfimnosti. Nikdy nezapo-
menu, jak mi fekla: ,Jillian, budu ¢ekat kolik tydnt, mésica ¢i let,
kolik bude tfeba, dokud nepotkdm dobrého muze, sdilejictho mé
hodnoty. Mezitim se budu soustfedit na své déti, praci a své skvélé



kamarddky.“ Mé o¢i naplnily slzy. Pro zenu, kterd kdysi véfila, ze
vsichni muzi podvddéji, a zdroven se bdla zistat sama, to bylo obrov-
ské vitézstvi. Tim, Ze prevzala zodpovédnost za své volby a chovani,
se Jennifer naudila volit sebe. Ukdzalo se, Ze potfebovala jen nékolik
mésict k tomu, aby potkala muze, se kterym dnes spole¢né buduji
zdravy a bezpecny vztah.

Obrovskou sou¢dst ozdravného procesu tvofi to, abychom se na-
ucili sami sebe pfijimat navzdory svym nedostatkiim. Uzdravovdni
se v ramci vztaht znamend, ze i kdyZ zarucené nastanou okamziky,
ve kterych se budeme citit nejisti a nedostate¢ni, nauc¢ime se se svymi
obavami naklddat odli$né, aby jiz nemohly vitézit a vymezovat nase
vztahy. Prvnim krokem tedy je pochopit, jak z nasich osobnich potizi
vznikaji vzorce negativné ovliviiujici nd$ zivot. Musime pochopit,
pro¢ a jak mdme potize citit se dostate¢ni a jak tento strach ovliviiuje
nase vztahy. Chcete-li své vzorce pochopit, potfebujete védét, co ze
zvyku déldte a jaké Cinite volby, kdyz se citite nejisti a mdte obavy,
ze se vam nedostane lasky ¢i ze si vds nevybere ten, o koho stojite.

Jsme-li odhodlani navézat zdravy vztah, na

nic si nehrajeme. Ano, je to tak prosté.

Zmén svuj vztah k lepSimu

,Chce zit par mésict oddélené, aby zjistil, jestli to tak nebude nej-
lepsi,“ fekla mi jedna klientka béhem prvnich deseti minut naseho
setkdni pfes zoom.

»Pro¢ chee zit oddélené?” zeptala jsem se.

»Protoze jsme se pry snazili na naSem vztahu pracovat vic nez
rok, ale on si mysli, Ze to nefunguje. A j4 mu porad tikdm, Ze je to
tim, Ze se nesnazi.”

Christina je hezkd ¢tyfiatficetiletd masérka Zijici v Brooklynu. M4
styl, je chytrd, vtipnd a cool. M4 rdda jégu, uméni, cestovdni a dlouhé
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velefe s piételi, pii keerych si povidaji o ldsce a smyslu zivota. Sama
bych si dovedla pfedstavit, Ze bychom se spritelily — zvldst vzhledem
k tomu, Ze jd jégu u¢im a taky Ziji v Brooklynu. Méla jsem pocit, ze
patfi k lidem, ke kterym mivdm blizko. Kdyz za mnou pfisla, byla
nejistd a zni¢end z toho, Ze jeji muz po étyfech letech manzelstvi po-
zddal u soudu o odlouceni. Pti prvnim sezeni v podstaté jen mluvila
a mluvila a j4 ji soucitné naslouchala.

Se slzami v o¢ich ostfe prohldsila: ,On se tomu Gplné vyhyb4,
Jillian. Nechce se mnou komunikovat. Pokazdé, kdyz chci mluvit
o néjakém problému, vymluvi se, Ze md moc price a nemuize. J4 chci
na$e manzelstvi napravit, ale sama to zvlidnout nemizu.“ Véfila
jsem tomu, co mi Christina fikala, a chtéla jsem odpovédét: , To teda
sakra fakt nemuzete! At jde do hajzlu! Musi se tomu pfestat vyhybat
jako srab a zacit néco délat.

Nastésti jsem to nefekla. Je pravda, ze uvéfit klientové pribéhu
je snadné a jd jsem ten typ koucle, ktery se klienta vzdy zastane.
Ale zastdvat se nékoho neni totéz jako s nim souhlasit, jde o to mu
pomoct. A tehdy jsem si potfebovala vybavit to, co mé naucil mgj
moudry mentor: nepromitej si do klienta své vlastni zkusenosti, vzdy
zpochybnuj piibéh, ktery sami sobé vypravéji, a pamatuyj si, Ze se na
vSe d4 pohlizet z vice stran (pokud se nejednd o ndsili a zneuzivani).
Christiné jsem rozuméla a chdpala jeji frustraci, moudry ucitel ve
mné vSak védél, Ze za tim musi byt vic. Nepochybovala jsem, ze jeji
manzel mé své nedostatky, ale kdyz jsme spolu s Christinou zasly d4l,
kladla jsem si otdzku: Je mozné, Ze i ona md podil na tom, co nefunguje?

,Vyprévéjte mi o tom, co se nedafi, fekla jsem klidné.

»Poprvé jsme se setkali pred lety prostfednictvim pritel, ale k ni-
¢emu mezi ndmi nedoslo. Pak jsme na sebe asi o pét let pozdé&ji na-
razili na vecefi u spole¢nych zndmych. Okamzité jsme si porozuméli
a zacali spolu hned poté chodit. Rychle jsme se do sebe zamilovali.
Citila jsem se s nim velmi dobfe — tak moc chténd. Méla jsem pocit,
ze on si mé vybral tak, jako nikdo pfed nim. Po roce a ptl jsme se



vzali a prvni dva roky bylo v§echno bezvadné. Byli jsme $tastni! Ale
pak se zacal stahovat do sebe...*

»Co se mezi vami délo, kdyz se zacal stahovat?“ prerusila jsem ji.

»,Nevim. Myslim, ze tou dobou jsme se zacali ¢asto hddat. M¢l
tehdy opravdu hodné price — zacal podnikat a je neuvéfitelné pra-
covity. Vzdy jsem ho moc rdda podporovala v tom, aby si plnil své
sny, ale také jsem si zacala pfipadat méné diilezitd, kdyz mél vic price
a méné Casu na nds. I j& mdm svou préci rdda, ale ddvdm v zivoté
prednost vétsi mife rovnovahy.”

,Chdpu, ze kdyz se vim predtim vénoval hodné a pak najednou
méné, vyvoldvalo to ve vds uzkost,” ujistila jsem ji.

»Ano, asi to ve mné vyvoldvalo tzkost, ale taky pofddny vztek.

»Jak to?“ zeptala jsem se.

»Rozéilovalo mé to,“ odpovédéla bez premysleni.

»A pak se délo co?® zeptala jsem se a byla jsem velmi napjatd.
Jakmile Christina pfipustila pocity vzteku a rozéileni, védéla jsem,
ze ptijdu na n¢jaky dysfunkeni vzorec v jejim chovéni. Byt kou¢em je
podobné, jako byt detektivem, co se snazi rozlousknout velky ptipad.
Kazdy, kdo si opravdu pfeje pomoct nékomu zachrdnit vztah, nesmi
ustdvat v kladeni otdzek a musi propdtrdvat klientovy emociondlni
stavy, piibéhy a predsudky, aby dospél k pravdé. Lidska stvofeni
jsou slozitd, a kazdy ptipad je proto tézké rozlustit. Musela jsem
vénovat pozornost kazdé drobnosti, o kterou se se mnou Christina
podélila.

»,No, kdyz mi volal z price, nebrala jsem to. Ne kvuli tomu, ze
bych méla moc price, ale... Moznd abych mu ukdzala, jaké to je
z druhé strany?“ Podivala se na m¢, jako by byla ditétem pfistizenym
s rukou v krabici susenek. ,Vim, ze to zn{ hrozné, ale byla jsem oprav-
du ranénd. On neumi moc komunikovat — nemd rdd komplikace,
takze kdykoli ji za¢nu o tom, co mi vadi, tak se zkrdtka stdhne. To
mé pak nastve jesté vic. A konéi to tak, Ze vybuchnu pokazdé, kdyz
citim, jak se stahuje.



Christinin vhled a extrémn{ upfimnost na mé sice u¢inily dojem
a byla jsem za né vdéénd, védéla jsem ale, ze sly$im jen jeji verzi
ptibéhu. Kdyz pracuji s nékym, kdo potfebuje pomoct ve vztahu,
vét§inou pozdddm, aby mé jejich partner také navstivil. Christinin
manzel Brad bohuzel nebyl ochoten na sezeni pfijit, a to ani indi-
vidudlné, ani na sezeni ve tfech. Mél pocit, ze terapeutl a poradct
uz navstivil dost, a nemél zdjem. Nevy¢itala jsem mu to. Pokud nic
nefungovalo, taky bych uZ toho méla dost.

Kdybych je mohla vidét pohromadg, bylo by to skvélé pro mou
préci s Christinou. Vidala jsem ov§em jen ji. Mym tkolem tedy
bylo pomoct Christiné zménit jeji vzorec a doufat, Ze kdyz ona bude
nositelem zmény, manzelstvi se nakonec zlepsi.

Byla jsem k ni velice upfimnd.

,Christino, viibec nepochybuji o tom, Ze Brad s vimi nekomu-
nikoval tim nejlepsim zptisobem a Ze jste ranénd. Ale chodite ke
mné jen vy, takze pokud si pfejete vztah zlepsit, musite zménit ¢dst
svého chovdni. Za¢néte u sebe. Bez ohledu na to, jak velky mdme
strach, jak nejisti ¢i frustrovani jsme, kdyz chceme zit ve zdravém
vztahu, na nic si nehrajme a komunikujme. Nenf{ to vzdy snadné,
ale opravdu je to tak prosté.”

Odml¢ela se a poslouchala.

Christininy potize s Bradem nebyly nijak neobvyklé. Kdyz Zijeme
ve vztahu, chceme byt pro partnera na prvnim misté. A chceme,
aby nds vztah k nému byl pro néj prioritou. Jakmile se do stfedu
jeho zdjmu dostane néco jiného — jako tomu bylo v ptipadé Brada
a jeho rostouci firmy —, uz si nepfipaddme pro partnera tak daleziti
jako diiv. A tehdy za¢indme panikafit. Do hry vstupuji instinkty
pro pieziti a fada z nds za¢ne pod jejich vlivem hrdt manipulativni
hry v zoufalé snaze ziskat zpét kontrolu nad vztahem, nebot mdme
pocit, ze jsme o ni pfisli. Pokud k sobé budeme upfimni, vétSina
z nds pfiznd, ze jsme partnerovi ve vztahu v urcité situaci odepteli
niklonnost a ldsku, abychom si ziskali vice jeho pozornosti. Takovou



strategii méla Christina. Rikala si: Moznd e kdyz budu predstirat, e
mi na ném nezdlezi a budu zdmérné ignorovat jeho telefondty, pribéhne
za mnou zpdtky. Pravda byla ovéem takov4, Ze pokud si chtéla ziskat
vice pozornosti, potfebovala odlisnou strategii.

»Christino,* oslovila jsem ji pfimo. ,Mdte hrizu z toho, ze vis
muz, vedle kterého kazdou noc spite, pred kterym jste obnazila svou
dusi a se kterym jste svdzala svij Zivot, uz nemiluje. Mdte z toho
strach uz déle nez rok. Ja ten strach zndm. Byla jsem jako vy. A vim
také, Ze kdyz mdme strach, jedndme piehnané. On jist¢ neni sva-
tousek, ale vy jste v tom také sehréla roli a nikdy nedosdhnete toho,
aby se k vdm priblizil, kdyz ho budete trestat nezveddnim telefont
a hidkami. Christino, pfeji si, abyste byla vyslySena. Ale chci také,
abyste vy vyslechla jeho.*

Zacala brecet. ,Ale jak to mdm udélat?®

,Pofdd ho milujete?” zeptala jsem se.

»Ano,* odpovédéla mi v slzdch. ,Je to opravdu vyjimeény ¢clovék.
Dobry chlap.®

Jeji zranitelnost mé dojimala.

»Pak vds budu ucit,“ odpovédéla jsem.

V niésledujicich tydnech jsem Christiné hodné radila, jak se ve
vztahu projevovat odlisné. Kdyz za mnou pfisla poprvé, byla presvéd-
¢end o tom, Ze véechny manzelské problémy zpusobilo to, Ze Brad
md moc préce a stahne se pokazdé, kdyz je situace ndro¢nd. Z jejiho
pohledu to byl on, kdo jejich vztah sabotoval. Béhem ndsledujicich
sezeni se v§ak Christinina role v jejich odcizovani vice objasnila.

Brad se s ni ¢asto pokousel navdzat kontakt, ale byl odmitnut.
Kdyz ji chtél vyprévét piithodu z price, ona si prochdzela socidlni
sité. Kdyz byl na obchodni cesté, volal ji nékolikrdt denné, ale ona
reagovala chladné ¢i si stéZovala, Ze ji nevold dost ¢asto. Kdyz jsem na
to poukdzala, ¢ekala jsem, ze Christina bude defenzivni, ale ulevilo
se mi, kdyz nebyla. Christina byla ochotnd vidét véci jinak. Byla
ochotnd pfipustit, ze se svym partnerem vytvafi jistou dynamiku



a ze v jejich ptipadé nikdo neni obét ani zloduch — Ze jsou zkrdtka
dva lidé, ktefi nevédi, jak spolecné ¢elit vyzvam.

A tak jsem ji naucila, jak si k manzelovi opét vystavét most.

Christina za mnou pfisla, protoze se zoufale snazila zabrdnit tomu,
aby ji manzel opustil. P¥ibéh, kterému véftila, spoéival v tom, ze
manzel ji a jejich vztah opousti a ze jédrem problému je on a jeho
nedostate¢nd komunikace. V hloubi duse se citila byt nehodn4 lasky,
nejistd a zmatend tim, proc¢ se jeho city vic¢i ni zménily. Necitila se
byt Zddand. A vysledkem bylo, Ze reagovala chladné, stézovala si
a odmitala s nim upfimné komunikovat.

Zacala byt posedld svymi potifebami a neuvazovala o téch jeho.
Vyzvala jsem ji k tomu, aby po tficet dni naplnovala Bradovy zdkladni
potieby ldsky, bezpeti a zébavy. To znamenalo, Ze ho méla milovat
tak jako v prvnich dvou letech jejich vztahu a postarat se, aby se
citil byt chtény, zvoleny a ocenovany tak jako dfiv. Samoziejmé ze
jsem nechtéla, aby se Christina béhem toho vzdala vlastnich potfeb,
a tak jsme nékolikrdt tydné vyhodnocovaly, zda odlisné jedndni
povede i u Brada k tomu, aby se citil byt motivovany ke zméné.
Pokud ne, védéla jsem, ze Christiné budu muset pomoct zvlddnout
zménu.

K tomu vsak nastésti nedoslo. Jak jsem doufala, Brad prestal
mluvit o rozluce a devatendcty den z onéch tficeti souhlasil s tim,
ze se mnou absolvuje nékolik provych sezeni. S mou pomoci spolu
manzelé zadali otevienéji hovofit o své bolesti, rozhoféeni a strachu.
On zacal pldnovat spoleéné velery a vice Christinu ujistoval, kdyz
se citila byt opusténd, protoze musel cely vikend pracovat. Kdy?z se
onéch tficet dni chylilo ke konci, pldnovali si spole¢né vikendové
vylety.

Konec byl stastny, ale nebyla to zddnd filmovd idylka. Doslo na
mnoho slz, fadu nepftijemnych pocitl a spoustu strachu. Christina
vSak védéla, ze si musi vybrat: bud bude i naddle Brada obvifiovat,
nebo se chopi iniciativy a zpiisobi zménu, jakou si v manzelstvi preje.



Kdyby to nefungovalo, bude na sebe alespont moct pohlédnout do
zrcadla s védomim, Ze nezahdlela. A to je mnohem lepsi pribéh, nez
by byl ptib¢h o tom, jak ztstala opusténd.

Rozpoznavani vzorci
Kdosi se mé na instagramu zeptal: ,,Jak mdm prestat délat v§em
svym partnerim terapii?“

Odpovédéla jsem: ,AZ si uvédomite, ze ostatni nemusite lécit,
napravovat ¢i zachranovat, abyste vnimali vlastni vyznam a hodnotu,
zacnete si vybirat partnery, ktefi zachrdnit nepotiebuji.

Vsichni podléhdme vzorcim, které nasim milostnym Zivotim
neprospivaji, a vSichni na né¢em pracujeme. Nékteré z nds, napriklad
toho ¢lovéka, co mi psal na instagram, bude obava z nedostate¢nosti
motivovat k hleddni zptsobu, jak byt ve vztazich nezbytni. Tedy
misto abychom hledali partnera, hleddme projekt — nékoho, koho
muizeme napravit, byt za hrdinu a zajistit si, Zze na nds druhy bude
zéviset a nikdy neodejde. Dovolte mi vim pfipomenout, Ze at uz vés
vzorec plsobi jakkoli slozité, nemusite byt dokonali a nemusite si
vylé¢it véechna traumata z détstvi, abyste se ve vztahu citili byt do-
stateni, $tastni a naplnéni. Je tfeba, abyste byli uvédoméli a ochotni
jednat jinak. Chceme-li rast a hojit se, nezbyva nez pohlédnout do
zrcadla. Bez ohledu na to, jaké jsou nase predchozi zivotni zkusenosti
¢i jak dlouho partnersky vztah trvd — mohou to byt dva tydny ¢i
dvacet let —, se vSichni musime hodné snazit, abychom se nechovali
jako déti, kdyz nds néco drdzdi. Kazdy musi hodné usilovat o to,
aby se alespon néco z dfivéjska zahojilo, a vSichni se nadfeme s tim,
abychom pfijali vlastni zodpovédnost a neobvitiovali druhé. Byt ve
vztahu znamend, Ze se musime oteviit, ozyvat se a prolamovat vzorce,
protoze i kdyz vedle sebe budeme mit toho pravého, stile musime
Celit sami sobé. Ano, néktefi z nds maji vice prace nez jini, ale tim se
nenechte zastrasit. UZ jsem to fekla a znovu to zopakuji: nikdo nds



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Za¢néte u sebe.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



