UvoD

Ked som mala trindst, moja najlep$ia kamardtka Emily zaplatila na
miestnom jarmoku vestcovi, aby jej predpovedal budiicnost. Povedal,
ze Emily sa dvakrdt vydd — prvy raz len preto, aby nahnevala svojich
rodicov, az druhykrat to bude skuto¢na laska.

To sa ndm s Emily zdalo velmi smie$ne. Neverili sme ani slovu
z toho, Co vravel, ale, samozrejme, aj ja som si chcela dat vyvestit
z dlane. Po chvili pozorovania ¢iar na mojej dlani mi vestec povedal,
ze ndjdem pravu ldsku a budem viest velmi $tastny zivot s prvym
muzom, ktorého si vezmem. Hoci som vesSteniu neverila, tajne som
dufala, Ze to bude pravda. Moji rodic¢ia sa brali, ked mali osemndst
a devitndst rokov, a odvtedy boli spolu $tastni — a ja som chcela mat
presne takd istd dlhoro¢na lasku ako oni.

Ked sme odchédzali od vestca, zo Zartu som Emily navrhla: ,Do-
vol mi ¢itat ti z dlane! Chytila som jej dlai do ruky a vdzne som vy-
hlasila: , Tvoj prvy manzel sa bude volat Linc... Linc Framingham
A potom sme sa smiali na myslienke, ze Emily sa vyda za niekoho, len
aby nahnevala svojich rodicov.

Na vestca, ktory ndm ¢ital z dlane, som si znova spomenula az na
vysokej, ked ma dievca, ktoré byvalo oproti mojej izbe na internéte,
pozvalo na stretnutie s iou a kamaratom, s ktorym mala ist v ten den
von. Volal sa Lincoln.

Okamzite som zavolala Emily a ozndmila jej: ,Myslim, Ze sa dnes

vecer stretnem s tvojim manzelom!” Zaspominali sme si na to
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pamitné citanie z dlane a znova sme sa pri spomienke nan schuti za-
smiali. ,Nemyslim si, Ze jeho priezvisko je Framingham, ale je to jedi-
ny Linc, o ktorom som kedy pocula, takze mozno predsa len viem
¢itat z dlane,” vyhldsila som.

Ale ukazalo sa, Ze neviem citat z dlane. Nakoniec sa za Lincolna
nevydala Emily, ale ja.

Od prvého okamihu ma ohromilo, aky bol odli$ny — v porovnani
so mnou, ale lisil sa aj od vsetkych ostatnych, ktorych som kedy po-
znala. Ja som bola plachd a za kazdi cenu som sa vyhybala rozpakom.
On bol dusou $oumen a historky sypal ako z rukdva — najma tie spo-
sobujtce rozpaky.

Ja som bola ten typ cloveka, ktory radsej odisiel z dovolenky o dva
dni skor, aby sa stihol v¢as vratit domov, vybalit si veci, oddychnut si
a pripravit sa na pondelok do price. On bol ten typ ¢loveka, ktory
dovolenkoval do poslednej sekundy, ¢o znamenalo, ze v pondelok
rano Casto vystupil z no¢ného letu a isiel rovno do kanceldrie.

Zatial ¢o ja som dokdazala len zdvorilo konverzovat s cudzimi lud-
mi, on v mihu dokdzal zmenit nezndmeho ¢loveka na svojho priatela.
Ci uz sme sa ocitli na svadbe, alebo na déchodcovskom vecierku, véa-
de, kam sme sa pohli, si nasiel priatelov.

Ked sme sa brali, mali sme len dvadsatjeden rokov. To vsak
znamenalo, ze som ho mala po svojom boku pri viacerych velkych
milnikoch: Ukoncila som postgradudlne studium, kapili sme si dom
a ziskala som svoju prva velkd pracu ako terapeutka. Stali sme sa
pestunmi — nieco, po ¢om som vzdy tuzila.

Nie v$etky milniky v$ak boli dobré. Moja mama necakane zomre-
la, ked som mala dvadsattri rokov. Boli sme si blizke a jej stratu som
niesla tazko, ale bola som vdaéna, ze som mala Lincolna, ktory mi
pomohol prekonat smutok.

Zivot s Lincolnom bol tiZzasny. Bola som optimistickd, pokial i$lo
o nasu spolo¢nt buddcnost.
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Ale zivot mal s nami iné plany.

Len po piatich rokoch nasho manzelstva a presne tri roky od smrti
mojej matky zomrel aj Lincoln. Vo veku dvadsatSest rokov dostal
infarkt. V jedinom okamihu sa skoncil skvely zivot, ktory som mala.

Na niekolko rokov som sa prepadla do temného udolia zédrmutku.
V Case, ked sa véetky moje kamaratky vydévali a hovorili o detoch, som
ja bola vdova. A Lincoln mi chybal viac, ako som si vobec dokdzala
predstavit.

Z ¢asu na ¢as sa ma [udia pytali, kedy budem znova chodit na ran-
de. Niekedy mi hovorili veci ako: ,Ved si mlada. Znova sa vydas: Ale
ja som nemala v imysle randit — a uz vbec nie sa vydavat.

Za pit rokov s Lincolnom som toho stihla prezit vela a bola som
za to vdacnd. Nemyslela som si, Ze sa eSte niekedy zamilujem.
Jednoducho sa mi to nezdalo spravne.

A7 kym som nestretla Steva. Chvilu sme boli len priatelia, ale nase
priatelstvo sa nakoniec zmenilo na lasku.

Nebola som si ist4, ako by mohol fungovat dalsi vztah. Casto som
Steva varovala: ,Sviatky travim s Lincolnovou rodinou.” Ale jemu to
vyhovovalo. A ani brvou nemihol, ked som prehodila: ,A mimocho-
dom, s Lincolnovou rodinou podnikdme kazdy rok na jeho narodeni-
ny vselijaké cudné dobrodruzstva.

Neodradilo ho ani to, ze som ndhradny rodi¢. V skuto¢nosti sa na-
koniec rozhodol, Ze tiez prejde celym procesom, aby sme mohli byt
ndhradnymi rodi¢mi obaja.

Steve bol tiez velmi odli$ny odo mna. Robil vela skvelych veci —
napriklad sa vedel plavit na plachetnici, pilotovat lietadlo a postavit
takmer ¢okolvek. Ale nikdy sa tym nechvilil. Vyzarovala z neho tichd
sebaddvera, ktoréd ostatnych uistovala, Ze sa s nim mozu kedykolvek
pozhovirat, pricom kazdému venoval svoju plnd pozornost.

Prvykrat som si dokazala predstavit, Ze sa znova vyddm a budem
mat iny zivot — iny, ako som si kedysi predstavovala, ale stale izasny.
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Rozhodli sme sa vziat, ale nechcela som tradi¢nd svadbu. Hoci
som vedela, ze moji priatelia a rodina budd nadseni, Ze sa vyddvam —
a vsetci milovali Steva —, nedalo sa popriet, ze jediny dévod, preco
som sa znova vydavala, bol ten, ze Lincoln odisiel. A nechcela som,
aby sa niekto v den mojej svadby citil smutny.

Obrad v Las Vegas v prenajatom Chevrolete Bel Air 57 sa nam zdal
byt idedlnym sposobom, ako zacat nas$ novy spolo¢ny Zivot. Prestaho-
vali sme sa do $tatu Maine a ja som zacala pracovat ako terapeutka
v novom meste, kde sme byvali. Ale len ¢o sme sa usadili, dozvedeli
sme sa, Ze Stevovmu otcovi diagnostikovali rakovinu v poslednom
$tddiu. Nemohla som tomu uverit — prave ked som sa opit citila v zi-
vote dobre, som mala stratit dal$ieho milovaného ¢loveka.

Nasledujucich péar dni som premyslala o nespravodlivosti Zivota.
Stravila som desat rokov smutenim a ¢akala ma dalsia velka strata. So
Stevovym otcom sme sa velmi zblizili. Vedela som v§ak, ze nemdzem
urobit ni¢, aby som situdciu zmenila — namiesto toho som musela
néjst sposob, ako sa vyrovnat s bolestou. Napisala som sama sebe list
o tom, ¢o psychicky silni Tudia nerobia. Bol to zoznam 13 veci,
ktorym som sa chcela vyhnuit, aby som mohla pracovat s bolestou
v srdci — nielen od nej odvadzat svoju pozornost. Tento list mi pomo-
hol, a tak som sa ho rozhodla zverejnit na internete v nddeji, Ze po-
moze aj niekomu inému.

Na moje prekvapenie sa tento zoznam stal virdlnym. Clénok si
precitalo viac ako 50 miliénov ludi. V mojom zivote to bolo surrea-
listické obdobie, kedZe sme oslavovali dspech mojho ¢ldnku a zaro-
venl sme sa v sikromi vyrovnavali so stratou Stevovho otca (ktory zo-
mrel kratko po zverejneni mojho zoznamu).

Do mesiaca som mala zmluvu na knihu a moja prva kniha 13 ve-
ci, ktoré psychicky silni ludia nerobia sa stala medzindrodnym best-

sellerom, ktory bol prelozeny do vySe Styridsiatich jazykov.
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Nasledovala séria knih (tdto je $iesta v poradi), z ktorych sa predalo
viac ako milién vytlackov po celom svete.

Steve bezvyhradne podporoval moju kariérnu zmenu, a ked som
zacala pisat dal$ie knihy, prestahovali sme sa na plachetnicu na Flori-
da Keys. Steve uz od detstva snival o zivote na lodi, tak sme sa roz-
hodli to skusit. Najprv sme si mysleli, ze to bude len polro¢né dobro-
druzstvo, ale to bolo pred siedmimi rokmi a v dohladnom ¢ase sa ne-
planujeme znova stahovat.

Keby mi ten vestec pred rokmi vyvestil, aky bude moj skuto¢ny zi-
vot, nikdy by som mu neverila. Nielenze jeho vestby o mojom Zivote
boli nesprdvne, ale rovnako nesprévne boli aj moje ocakavania. Vsetko
je inak, ako som si predstavovala, a to z mnohych dévodov. Ale naucila
som sa toho tolko o ldske a o zivote. Mozno nemém ldsku, o ktorej som
snivala, jednu na cely zivot, ale zato mam $tastie, Ze som nasla ldsku
hned dvakrat. Moje osobné skusenosti — od svadby cez ovdovenie az

po opitovny vydaj — ma naudili vela o sile a zlozitosti vztahov.

Pamitém si, ze ked som prvykrat videla par v mojej terapeutickej or-
dindcii, pomyslela som si: ,Nechcem robit parovu terapiu“ Nezdalo
sa mi, Ze by ktokolvek z nich chcel dosiahnut pozitivanu zmenu - oba-
ja chceli len moje potvrdenie, Ze ten druhy sa myli. Hned ako sa toto
sedenie skoncilo, i$la som rovno do $éfovej kancelarie a postazovala
sa mu: ,Citim sa skor ako rozhodca nez ako terapeut. Nemyslim si, Ze
by mi mali pridelovat pary:

Usmial sa: ,Tym sa netrdpte. Vac¢$ina parov, ktoré prejdi nasimi
dverami, nehladd pomoc. Hladaji povolenie rozviest sa. Ale pred
tym, ako to urobia, chcd, aby im terapeut odobril, Ze je v poriadku ist
vlastnou cestou.’

Pre mna ako cerstvo vy$tudovanu terapeutku to bola novinka. Mal
vsak pravdu — zdalo sa, Ze niektoré pary sa jednoducho chcd rozviest
a eSte predtym si potrebuju zo zoznamu odskrtnat polozku ,terapia
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vysktsand®, aby mali istotu, ze ,vyskusali vsetko®, skoér nez podpisu
rozvodové papiere.

Ale nie vzdy to tak bolo. Zazila som vela parov, ktoré sa chceli uis-
tit, Ze st na dobrej ceste, alebo chceli vyriesit nejaké mensie problé-
my, skor ako prerasta do velkych problémov.

Napriek mojej pociato¢nej neochote venovat sa parovému pora-
denstvu som si rychlo uvedomila, Zze takmer kazdy, kto vosiel do
mojej ordindcie, chcel tak ¢i tak riesit svoje vztahy, hoci prisiel na in-
dividudlnu terapiu.

Bez ohladu na dovod, pre ktory ludia prvykrat vstipia do mojej
ordindcie — depresia, uzkost alebo nieco iné —, sa vztahy takmer ne-
vyhnutne stavaja pravidelnou témou diskusie.

Niektori ludia chci pomoct s uzdravenim po cerstvo rozpadnu-
tom vztahu. Ini chct vediet, ako podporit svojho partnera, alebo
chcd, aby sa ich partner naucil podporovat ich. A mnoho Iudi bojuje
s konkrétnymi vztahovymi problémami, ako je nevera alebo pretrva-
vajuci pocit osamelosti. Niekedy je vztahovy problém vedlaj$im Géin-
kom iného problému. Inokedy su vztahové problémy pri¢inou zhor-
$enia dusevného zdravia.

V mnohych pripadoch moéze zapojenie partnera do terapie zlepsit
priebeh liecby. Depresia sa méze zlepsit, ak sa partner nauci, ako byt
oporou. Niekomu sa zase mozu zlepsit uzkostné stavy, ked ho part-
ner podpori v uzivani liekov alebo v navsteve posilnovne. A niekedy
je jednym z najlepsich spésobov, ako zmiernit symptémy dusevnych
poruch, zlepsenie kvality vztahu s partnerom.

Ked sa zlepsi vztah, zlepsi sa aj psychickd pohoda kazdého jednot-
livca. A ked sa zlepsi psychicka pohoda kazdého jednotlivca, zlepsi sa
aj ich vztah.

Za viac ako dvadsat rokov terapeutickej praxe som bola svedkom
toho, ako sa terapia stdva coraz akceptovanejsou a dostupnejsou.
Zmiernila sa aj stigmatizacia parového poradenstva. Navstevovat
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parovu terapiu uz neznamend, Ze par ma extrémne problémy alebo
Ze je na pokraji rozvodu. Prive naopak, Coraz viac ludi sa aktivne
snazi zlepsit svoje vztahy.

Preto som chcela napisat tito knihu pre pary. Moje ostatné knihy
sa zameriavaju na to, ¢o mdzu urobit jednotlivci, aby si vybudovali
psychicka silu. Ale ak mate to $tastie, Ze mate zivotného partnera, je
vo va$ej moci budovat silu spolo¢ne ako tim. A spolu mozete dosiah-
nut neuveritelné veci.

Tu je zopar postrehov, o ktorych som hlboko presvedcéena:

1. Nie vsetci by mali zostat spolu. Nemyslim si, Ze by vSetci
mali trvat na tom, aby zostali spolu za kazdd cenu. Niektoré
rozdiely sa nedaju vyriesit a v niektorych veciach by sa ne-
mali robit kompromisy. Takisto neverim, Ze treba zostat
spolu kvoli detom. Ako terapeutka vidim, ¢o sa deje s detmi,
ktoré vyrastaju v rodindch, kde sa rodic¢ia casto hddaja
alebo kde sa nemaju radi.

2. Mite moc zmenit svoj vztah. Aj ked vd$ partner nemd
chut riesit problémy alebo sa ucit o budovani psychickej
sily, uz samotnd zmena vdsho spréavania méze zmenit dy-
namiku vztahu. Vztahy st ako tanec. Ked zmenite svoje
kroky, vas partner zmeni tie svoje. Mnohi klienti, s ktorymi
som pracovala na uzdraveni ich vztahu, prisli na terapiu
sami, nie ako par.

3. Mozno budete potrebovat odborni pomoc. Mozno doké-
zete urobit velky pokrok sami. Ak sa vsak zaseknete,
klu¢om k napredovaniu moéze byt rozhovor s terapeutom.
Niekedy je potrebna individudlna terapia — vy alebo vas
partner mozno potrebujete spracovat traumu z minulosti

alebo riesit problém s dusevnym zdravim. Inokedy moze
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Tuto knihu nemusite ¢itat nevyhnutne v danom poradi podla kapitol.
Mozete preskocit na ta kapitolu, o ktorej si myslite, Ze ju najviac po-
trebujete. Aj tak to bude ddvat zmysel. Odportac¢am vam vsak, aby ste
si nakoniec precitali v§etky kapitoly — mozno zistite, Ze nieco je pre

vas vacsim problémom, nez si myslite, alebo Ze v niektorych oblas-

byt klicom k lep$iemu vztahu parova terapia. A ak vas part-

ner nechce ist na parovu terapiu, chodte sami.

Ako pouzivat tuto knihu

v v/

tiach si pocinate lepsie, ako sa vim zda.

Ak ste vzali do rdak tato knihu, pravdepodobne sa nachddzate

v jednej z tychto troch situdcii:

1.

Chcem si tiato knihu precitat, ale moj partner o nej
nechce ani pocut. Netrvajte na tom, aby v4s partner odpo-
vedal na otazky z tejto knihy, a nepoukazujte na jeho nedo-
statky na zaklade toho, ¢o ¢itate. Namiesto toho pracujte na
zmene seba samého (¢omu sa budeme venovat v celej kni-
he) a mozno uvidite, ze zmeny, ktoré urobite, pomdzu vdm,
va$mu partnerovi aj va$mu vztahu.

Moj partner ma poziadal, aby som si tiito knihu precital.
Mozno vds ¢itanie knih o vztahoch velmi nebavi alebo si
myslite, Ze nemdte ziadne problémy, ktoré sa v tejto knihe
rieSia. Aj tak je dobre, ze ste sa rozhodli siahnut po tejto
knihe. Ak ste sa docitali az sem, vasa ochota byt timovym
hra¢om hovori o mnohom. Oceniujem vasu ochotu pokra-
¢ovat v ¢itani — mozno zistite, ze dokdzete urobit nejaké
zmeny, ktoré vo vasom partnerovi vzbudia déveru, takze uz
nebudete musiet ¢itat dalsie knihy o vztahoch. A aj ked si

myslite, Ze vo vasom vztahu nie st ziadne problémy,
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neznamena to, ze tam naozaj ziadne nie st. Ak si vas part-
ner mysli, Ze tam nejaké problémy su, existuju veci, ktoré
mozno riesit bez ohladu na to, ¢i s nimi sdhlasite.

3. Tato knihu ¢itame obaja s partnerom. Ak ju ¢itate spolu
s partnerom, je to skvelé. Vy dvaja sa mozete ucit a rast
s kazdou kapitolou, ked budete objavovat viac o sebe, o tom
druhom a o vasom vztahu. Majte na pamiti, Ze sa mozno
v mnohych veciach nezhodnete — a to je v poriadku. Dufaj-
me, ze tato kniha bude prilezitostou na bezpe¢nu diskusiu

o vasich nezhodach.
Pre koho tato kniha nie je urcena

Ak mate vztah, ktory nie je bezpecny, tato kniha nie je ur¢end pre vis.
Pravdou je, Ze bez ohladu na to, kolko vnutornej sily si vybudujete,
prostredie, ktoré nie je bezpecné, vas bude brzdit v tom, aby ste boli
najlepsou verziou samého seba. A nechcem, aby ste sa obvinovali
z toho, Ze nedokézete uskuto¢nit zmenu.

Okrem toho klést partnerovi tazké otdzky nie je dobry ndpad, ak
véas vztah nie je bezpecny.

Ak mate vztah, v ktorom dochddza k emociondlnemu alebo fyzic-
kému zneuzivaniu, st k dispozicii rozne moznosti od krizovych li-
niek pomoci az po miestne programy zamerané na domace nasilie —

vyhladajte niektoru z nich.
Praca s knihou
Pri citani jednotlivych kapitol mozno spoznate niektoré nezdravé

ndvyky, ktoré zohrdvaja ulohu vo vasom vztahu. Nasledne vyvodite

jeden z tychto $tyroch zaverov:
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= Bojujem s tym: Ak bojujete s nejakym zlozvykom, berte to
ako prilezitost na zmenu. Kniha obsahuje cvicenia, ktoré
vam pomozu stat sa silnej$im, aby ste mohli prestat robit
veci, ktoré pravdepodobne ublizuji vim a vasmu vztahu.

= Moj partner s tym bojuje: Ak va$ partner s nie¢im bojuje
a je otvoreny zmene, mozete jeho usilie podporit. Ak s vami
nesdhlasi, ze ma urcity problém, nevzdavajte sa. Mozete
urobit zmeny vo svojom spravani, ktoré moézu inspirovat
k zmene aj partnera. Ukdzem vam, ako na to.

= Moj partner si mysli, Ze s tym bojujem: Va$ partner moze
vidiet veci inak ako vy. Ak si mysli, Ze mate problém, budte
otvoreny zmene. Pamitajte, ze aj ked si nemyslite, Ze mdte
problém, problém existuje, ak si to mysli vas partner.

= QObaja s tym bojujeme: Ak obaja bojujete s rovnakym prob-
lémom, mdzete na nom pracovat spolo¢ne. Vyhnite sa ten-
dencii vyhlasovat, kto z vds je va¢$im vinnikom — namiesto
toho sa aktivne zapojte do procesu vytvarania pozitivnych

zmien.

V kazdej kapitole ndjdete kvizy, cvi¢enia a podnety na konverziciu.
Ak tato knihu ¢itate sami, mozete na otazky odpovedat sami, aby ste
zistili, v ktorych oblastiach mate problémy, a identifikovali stratégie,
ktoré vdm mézu pomdct. Mozno rozpozndte aj niektoré nedostatky,
ktoré mé vas partner, ale nie je potrebné mu oznamovat, ¢o ste zistili,
ak nemad zaujem o knihu alebo budovanie psychickej sily. Vyjadrenia
typu ,,Citam knihu, ktort napisala jedna terapeutka, a t4 tvrdi, ze toto
sa nema robit!” vasmu vztahu nepomozu — ani partnera neinspiruju
k zmene. Namiesto toho pracujte na vytvoreni zmeny pre seba a to
moze zlepsit vztah, aj ked va$ partner tomu nie je nakloneny.
N3jdete tu aj rozhovory s niektorymi z mojich obltbenych odbor-
nikov na vztahy. Na konci kazdej kapitoly prispievaju tym, ¢o odhalil
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ich vyskum alebo ako oni riesia konkrétne problémy vo svojej tera-
peutickej praxi. Ich pohlad na vec vdm mdze poskytnit este viac in-

formacii o tom, ako sa postavit k svojmu vztahu.
Psychicka sila a vztahy

Moje dalsie knihy st zamerané na budovanie psychickej sily jednot-
livca. Osvojenie si zru¢nosti na zvladanie svojich myslienok, pocitov
a spravania vam moéze pomoct stat sa najlepSou verziou samého seba.

Rozvoj psychickej sily vdm médze pomoct stat sa lepSim part-
nerom. Va$ rast moze tiez prebudit to najlepsie vo vasom partnerovi
a zlepsit vas vztah. Ako terapeutka som videla mnoho pérov, ktoré si
navzajom kladd rézne vyzvy, podporuja sa a inpirujd, ked podnikaju
kroky, aby sa stali silnej$imi a lep$imi.

Uskutoc¢nila som nezavisly prieskum, ktory som nazvala ,Pary
v cislach®, aby som ziskala prehlad o problémoch, ktoré pary
v Spojenych §tatoch v sticasnosti riesia. Chcela som zistit, ¢i problé-
my vo vztahoch, s ktorymi som sa stretdvala ako terapeutka v Maine
pocas uplynulého desatrocdia, a problémy vo vztahoch, s ktorymi sa
dnes stretdvam na juznej Floride, si rovnaké ako problémy, ktorym
celia iné pary v ramci celej krajiny.

Vo februdri 2023 som oslovila nezdvisld spoloc¢nost, ktora
uskutoc¢nila prieskum medzi 1 032 osobami zijacimi v manzelstve
v Spojenych statoch. Spomedzi respondentov bolo 493 muzov
a 539 zien. Boli pomerne rovnomerne rozlozeni v jednotlivych regi6-
noch Spojenych $tatov a ich vek sa pohyboval od 18 do 60 a viac
rokov, ale véc¢sina respondentov bola niekde uprostred. Z tc¢astnikov
prieskumu bolo 37 percent os6b vo veku od 30 do 44 rokov a 31 per-
cent vo veku od 45 do 60 rokov. Ich prijmy sa pohybovali od menej
ako 10 000 doladrov az po vyse 200 000 dolérov, ale 18 percent zara-
balo od 50 000 do 74 999 doldrov a dalsich 18 percent od 75 000 do
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99 999 dolérov. Polozila som im celkovo $estnést otdzok vratane tej,

ako casto sa venovali kazdému z trindstich nezdravych navykov,

ktoré mozu branit pirom v tom, aby sa spolo¢ne stali silnej$imi.
Pytala som sa aj na psychick silu a tuzbu posilnit svoj vztah. Zis-

tila som toto:

B 74 percent respondentov uviedlo, ze ich vztah by sa zlepsil,
keby oni sami pracovali na budovani psychickej sily.

= 74 percent respondentov uviedlo, ze ich vztah by sa prav-
depodobne zlepsil, keby ich partner pracoval na budovani
psychickej sily.

® 86 percent respondentov chce posilnit svoj vztah spolu

s partnerom.

Bola som nads$end, ked som videla, Ze tak vela ludi veri, Ze m4 moc
zlep$it svoj vztah budovanim psychickej sily. A rovnaky pocet ludi
chcel, aby zosilnel gj ich partner. To je neuveritelné — pretoze nielen-
Ze mate moc budovat psychicku silu, ale mate aj moc pomoct svojmu
partnerovi, aby bol silnejsi.

Som nesmierne rada, ze tol'ko [udi chce posilnit svoj vztah. Pred-
pokladdm, Ze ak prave teraz citate tato knihu, patrite medzi nich.
Dobra sprava je, ze ste na spravnom mieste. Tdto kniha je plna straté-
gii, ktoré vdm pomozu stat sa silnej$im, pomo6zu vdm podporit vasho
partnera v tom, aby sa stal silnej$im (aj ked tomu este nie je celkom

nakloneny), a pomdzu vdm posilnit svoj vztah.
Preco sa zameriavam na to, ¢o nerobit
Rovnako ako v mojich ostatnych knihéch, aj v tejto sa zameriavam na

to, ¢o nerobit. Mnozstvo parov md skvelé navyky — ale tieto navyky
nebudd uc¢inné, ak budd pokracovat v spravani, ktoré ich rozdeluje.
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Existuje vela rdd o tom, ¢o vietko by ste mali robit, aby ste si vy-
tvorili zdravy vztah. A hoci rande kazdy tyzden ¢i pouzivanie ,jazyka
lasky“ toho druhého by mohli byt pre vas vztah dobré, ni¢ nebude
fungovat, kym sa nezbavite kontraproduktivnych zlozvykov.

Do mojej ordindcie prislo na terapiu mnoho pdarov, ktoré tvrdili:
»Robime vsetko, ¢o by sme mali robit. Drzime sa za ruky, veceriame
ako rodina a delime si domdace povinnosti. Preco sa nas vztah rozpa-
dd?* Nuz, odpoved je, ze trpia niektorym z kontraproduktivnych
zlozvykov, ktoré ich brzdia.

Rande raz za tyzden vd$mu vztahu nepomoze, ak sa pocas neho
budete k sebe spravat netctivo alebo ak budete svoj partnersky zivot
po zvy$ok tyzdna zanedbavat. A vase rodinné vecere sice mozu byt
prijemné, ale ak si odmietate stanovit zdravé hranice, tieto vecere vas
vztah nezachrdnia.

Tato kniha je o tom, ako odstranit bezné, ale nezdravé navyky,
ktoré podkopédvaju vasu psychicku silu — z hladiska jednotlivca, ako
aj z hladiska paru. Ich odstrdnenie z vdsho zivota moze vdm a vd$mu
partnerovi pomoct stat sa najsilnej$imi a najlepsimi verziami samych
seba.

Preto sa v tejto knihe s vami podelim o to, ¢o nerobit. Potom mo6-
Zete na vasom vztahu pracovat inteligentnejsie, nielen tvrdsie, preto-
ze dobré ndvyky, ktoré uz uplatiiujete, budu ovela u¢innejsie. Majte
na pamiti, Zze pokrok nie je vzdy linedrny a nie je to tak, ze [udia bud
majt, alebo nemajt zlé navyky. Uprimne povedané, véetci sa niekedy
zapletieme do tychto neuzitoénych vzorcov. Ale ked budete silnejsi
a budete sa zlep$ovat, zistite, Ze je lahsie vyhnut sa tymto zlozvykom

a prejst na navyky, ktoré mozu posilnit vas vztah.



