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Smrt vztahu

Druhého jina 2014 sa mi rozpadol Zivot na marne kisky. Mojej mame
nedavno diagnostikovali rakovinu v kone¢nom $tddiu a dali jej tri
mesiace zivota. Toho rdna som po tretikrat potratila a m6j manzel ma
opustil. Rozisiel sa so mnou telefonicky.

Najprv mi poslal esemesku. Bola som pred nasou bytovkou so psom
a sedela som na lavicke. Tusila som, Ze sa nieco stalo. Cely denl som od
neho nedostala ziadnu spravu, hoci som v ten isty den rano — ako mi
gynekolog neskor potvrdil — potratila. Mala som neprijemny pocit, Ze
ma opusti. Ked mi manzel koneéne okolo piatej popoludni poslal
spravu, stdlo tam len: ,,Zostanem péar dni u rodicov:

V panike som mu zavolala. Nastastie to zdvihol. Nasledujucich
dvadsat minut bolo asi najhorsich dvadsat mindt mojho Zivota. ,Nase
cesty sa jednoducho rozisli, Jillian," pamétam si, ako povedal.

,Cozel? Co to, do pekla, hovoris? Ty jednoducho neprides domov?
Ja nekontrolovatelne krvdcam, pretoze som prave potratila, a ty ma len
tak opustis?” V tom momente som ztfalo pochodovala hore-dolu po
ulici a citila som sa — a pravdepodobne aj vyzerala — ako tGplne blazniva
Zenska.

Vedela som, zZe s exmanzelom mame problémy — naozaj velké prob-
lémy. Posledné dva roky som sa zo vsetkych sil snazila presvedcit ho,

Ze stojim za to, aby ma miloval. Ista ¢ast zo mna hlboko v mojom



X . ZACINA SA TO VAMI

vnuitri vedela, ze je schopny z nicoho ni¢ ma opustit. A eSte viacsia Cast
zo mna, kdesi hlboko v mojom srdci, si priala, aby utrpenie nasho
manzelstva konecne skoncilo. Odist vsak pre mna nikdy nebolo
rieSenim. Prili§ som sa béla byt bez neho.

Domov sa uz nikdy nevratil.

Moj zivot bol oficidlne v troskdch. Druhy jun 2014 znamenal nielen
koniec méjho zivota, ako som ho dovtedy poznala, ale aj zaciatok
mojej cesty za zistenim, o je vlastne potrebné na to, aby bol vztah
zdravy a aby vydrzal. To, ¢o som sa dozvedela, bolo pre mia prekvapu-
juce. M4 to totiz velmi malo spolo¢né so $tastim, vesmirom, vekom
alebo dokonca s tym, ¢i sme dobri [udia. Naopak, mé to v§etko spoloc¢-
né so vztahom, ktory mame sami so sebou. Zistila som, ze ak chceme
zmysluplny vztah plny vzdjomného prepojenia, istoty a intimity, musi-
me zan prevziat zodpovednost. Zistila som, ze vztah je ako zrkadlo:
odréaza nds vztah k sebe samym.

Nie je to o hanbe ani sebaobvinovani. Chcem, aby ste sa citili siln{
a vedeli, ze mate klu¢ ku zmene, ktord chcete vidiet vo svojom Itibost-
nom Zivote. Ano, aj ked sa povazujete za tizkostne lipnicich — alebo
naopak za chronicky vyhybavych — alebo ak riesite nejaky iny problém
vo svojom vnutri. Mdzete mat zdravy vztah. Nie ste zlomeni a ani od-
sudeni na ve¢nu samotu ¢i vecné nestastie vo vasom partnerskom zi-
vote. Nemusite sa nechat obmedzovat svojim stylom pripttavania sa

ani minulostou. Ide o to, aby ste vytvorili zmenu.

Ked som stretla svojho byvalého manzela, myslela som si, Ze som do-
speld a pripravend na skutocne laskyplné a uvedomelé partnerstvo.
Dvandst rokov som praktizovala jogu a osem rokov som posobila ako
lektorka jogy. Mala som za sebou niekolko vztahov a medzi tymi, ktoré
nevysli, bol aj jeden vztah, v ktorom dochddzalo k nésiliu a ktory som
dokdzala spracovat a prekonat. Predtym som chodila na terapiu. Mala
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som v sebe traumu v suvislosti s otcom a nasim vztahom (o tom viac
neskdr), ale bola to trauma, o ktorej som si myslela, ze sa jej nikdy nez-
bavim, takze som sa s nou naucila zit. Mala som urditd predstavu
o tom, ako by mal vztah vyzerat: stretntt niekoho, pri kom mate moty-
le v bruchu, uistit sa, Ze sa k vdm sprava dobre, vziat sa a zit spolu $tast-
ne az do smrti.

Moje manzelstvo trvalo dva bolestivé roky. Ukazalo sa, ze byt inte-
ligentnou, intuitivnou a privetivou lektorkou jogy, ktord uz absolvovala
terapiu, nestacilo na to, aby nase manzelstvo fungovalo. Mnohé oblasti
som prehliadala a napriek vSetkému mdéjmu usiliu o prepojenie tela
a mysle, ako aj uvedomeniu si skuto¢nosti, ze som v minulosti mala
problémy s otcom, sa z mojho Iabostného Zivota stal uplny chaos.
Prave tento chaos ma motivoval k tomu, aby som sa ponorila do tych
Casti seba samej, ktoré som doteraz nikdy nezohladnovala — vrétane
mojich emdcii, presvedceni, obav a vzorcov spravania.

V mojej predstave o vztahu chybalo poznanie toho, Ze vztah, ktory
mame sami so sebou, je najdolezitej$im vztahom, aky kedy budeme
mat, a na tomto vztahu budeme musiet neustdle pracovat, aby sme
prekonali bariéry, ktoré ndm brania v dosiahnuti skuto¢nej emocional-
nej intimity s inou osobou. Najcennej$ou lekciou o vztahoch, ktord
som sa naucila z mojho manzelstva, bolo, Ze ziadny vztah nema $ancu,
aby fungoval, ak nenahliadneme do svojho vnutra a nepreskimame ho.
Ak zlepsime vztah, ktory mame sami so sebou, zlep$ime aj nase vztahy

s ostatnymi. To je absoldtna pravda.

Viac ako dvadsat rokov pomdham Iudom lie¢it ich vztahy so sebou
samymi aj s ostatnymi. Moja cesta k tomu, aby som sa stala vztaho-
vou kouckou, sa zac¢ala na mozno nec¢akanom mieste: na podlozke na
cvicenie jogy. Svoju cestu som zacala ako lektorka jogy v New Yorku,
kde som posobila v jednom z najpopuldrnejsich $tadii v meste.
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Viedla som tam skupinové lekcie a pracovala som aj individudlne
s jednotlivcami, parmi a rodinami. Pomdhala som ITudom lie¢it ich
bolest. Pre niektorych to bola bolest ramien, pre inych bolest chrbta
alebo natiahnuté svaly zadného stehna. Ale pre vsetkych to bola aj
emociondlna bolest.

Kvalitu ndsho Zivota do velkej miery ovplyviiujd nase kazdodenné
navyky a vzorce spravania. Mame urcité pravidelné navyky, ktoré nam
pomadhajui udrziavat si stabilitu a zdravie, ako je ¢istenie zubov, sprcho-
vanie, chodenie spat a vstdvanie v urcitych ¢asoch, pitie vody pocas
dna, zdravé stravovanie ¢i cviCenie v posiliiovni. Mdme aj vztahové
navyky, ako napriklad pravidelne kazdy tyzden rodinna vecera, objatie
s partnerom alebo manzelom a bozk na dobré rano, stretnutia
s priatelmi v urcité dni v tyzdni, kazdodenné kratke spravy blizkym ¢i
pomoc miestnej komunite. Nase navyky su vidcsinou $truktirované
tak, aby ndm uspokojili potrebu stability, spojenia a — pre niektorych
viac ako pre inych — zébavy.

Okrem nasich beznych kazdodennych a tyzdennych rutin mame
vietci aj telesné ndvyky, ktoré ovplyviiuju nasu fyziolégiu. Casto vidim
ludi so zhrbenymi plecami a hlavou a krkom vysunutymi dopredu
anadol. Méze to byt sposobené nadmernym premyslanim a starostami
(¢o v zdpadnej kultire naberd priam epidemické rozmery) ¢i neusté-
lym pouzivanim mobilnych telefénov. Je to tiez bezny priznak depre-
sie, tizkosti alebo inavy. Studenti jogy sa uéia, ze telo nie je len oknom
do ndsho emocionalneho stavu, ale Ze prostrednictvom tela mézeme
nds$ emociondlny stav aj zmenit. To znamen4, ze pomocou $pecifickych
pohybov v spojeni s dychanim moézeme trénovat nase teld a mysle, aby
sme dosiahli vd¢siu rovnovahu, silu a poko;j.

Ako lektorka jogy som mala tri vyhody: (1) dokdzala som takmer
okamzite identifikovat fyzicky vzorec cloveka, (2) dokdzala som néjst
jeho emocionalny ekvivalent (napriklad stres alebo obavy), a (3) doké-

zala som svojim $tudentom jasne vysvetlit, ako prelomit tento vzorec
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a nahradit ho novym, ktory by priniesol vac¢$iu pohodu ich telu a tym
aj ich Zivotu.

Vyucovanie jogy pre pary bolo obzvlast pou¢né. Casto som uz po-
¢as prvych desiatich minut lekcie videla a citila ich stres. Ich mysle boli
rozlietané a neststredené. Niekedy sa dokonca hdadali priamo predo
mnou. Avs$ak bez vynimky si po skonceni hodiny lahli vedla seba do
zdvereCnej relaxacnej jogovej pozicie nazyvanej $avasana, hlboko uvol-
neni a drziac sa za ruky. Praktizovanie a vyucovanie jogy ma naucilo,
ze ked sa citime lepsie, zlep$uju sa aj nase vztahy vratane vztahu k sebe
samym. Predtym som netusila, ze ked ué¢im ludi, ako zmiernit bolest
a citit sa vo svojom tele lepsie, pomaly ma to pripravuje na cestu, ktord
som nikdy nemala v pldne podniknut.

So vztahovym koucingom som zacala v tej istej jogovej komunite,
kde som aj vyucovala. Vedela som, Ze zvladnutie novej zru¢nosti si vy-
zaduje tisice hodin praxe a nechcela som premrhat ani jednu. Chcela
som v tom dosiahnut majstrovskd troven. Chcela som zistit, ako sa
mozem stat expertkou ¢o najrychlejsie, a vedela som, Ze jediny spdsob,
ako to dosiahnut, je pracovat s ¢o najvac¢sim poc¢tom ludi.

Moja vlastnd skdsenost s parovou terapiou s byvalym manzelom
nebola dspes$na hlavne preto, Ze sme neprevzali zodpovednost kazdy
za svoj podiel na rozvrate nasho vztahu. Nesnazili sme sa otvorene
a uprimne delit o svoje najhlbsie obavy a potreby. Tato skisenost ma
priviedla k myslienke, Ze musi existovat aj lepsi sposob, ako pomdhat
[udom s ich vztahmi.

Vdaka mojim hlbokym znalostiam som ako lektorka jogy rozumela
vztahu medzi myslou a telom. Chdpem, Ze to, ako sa citime fyzicky,
ovplyvnuje nase emdcie, a Ze to, ako sa citime emocionalne, ovplyviu-
je nase telo. Viem tiez, ze dych je branou k upokojeniu alebo povzbu-
deniu ndsho organizmu.

Viem, ked niekto zadrziava dych, pozndm to, aj ked s nim telefonu-
jem. Viem, ked niekto zatina ¢elust. Viem, ked niekto $kripe zubami.
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Dokézem rozpoznat napitie. Napité telo znamend napiti mysel. Na-
pitd mysel znamend napité telo. Napitie, ktoré citime v tele, je
znakom nejakej nerovnovahy, pretoze napitie je reakciou tela na pocit
neistoty a straty kontroly.

Svojim klientom casto hovorim: ,Zhlboka sa nadychnite a potom
pomaly vydychnite! Niekedy im poviem: ,Zastavte sa na chvilu a re-
laxujte. Vstarnite, vyjdite von, nalejte si pohdr vody! Tymito drobnymi
krokmi dosiahnete zmenu vo vasom tele a ocitnete sa v inom emo-
ciondlnom stave. Alebo trochu uvolnim atmosféru a rozosmejem
klientov, pretoze smiech je skvelym prostriedkom na uvolnenie na-
patia. Potom st schopni pozriet sa na svoju situdciu inak.

Niekedy sa rozprdvam so svojimi individudlnymi klientmi, ked sme
spolu na prechddzke, pretoze prechddzat sa s niekym je velmi G¢inny
sposob na reguldciu emdcii. Mnohi [udia myslia jasnejsie, ked sa hybu.
Je to dobré pre krvny obeh a ludia st vdaka tomu bdelejsi a zaroven
uvolnenejsi.

Nez som sa stala vztahovou kouckou, takmer dvadsat rokov som
skumala, ako si mysel a telo prepojené. Moja schopnost predpisat ur-
¢ité pohyby alebo dychové cvicenia, ktoré poméhaju klientom citit sa
silnej$imi, mat jasnej$iu mysel a byt pevnej$ie ukotveni, ma odlisuje od
ostatnych vztahovych koucov.

Verim, ze vztah medzi u¢itelom a Ziakom je posvitny. Kultovy film
Karate Kid je krasnym prikladom sily mentorstva a toho, aké dolezité
je mat v Zivote aspon jednu osobu, ktord nds dokaze naucit, ako zvlad-
nut nejakd zru¢nost. Mala som to $tastie, Ze som mala neuveritelnych
mentorov, od mojich ucitelov jogy az po mentorov, ktori mi pomohli
zmenit moj Zivot a ktori ma nadalej veda k hlbsiemu zvlddnutiu moéjho
ucitelského a koucovacieho remesla. Skutoéne verim, ze ked je Ziak
pripraveny, ucitel sa objavi. Ak ¢itate tito knihu, je mi ctou a pote-
$enim, ze mam prilezitost byt vasou mentorkou, aby som vds mohla

viest k vdsmu vlastnému majstrovstvu a premene.
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Verim, Ze kazdy by mal v urditom okamihu svojho Zivota pracovat
na sebe. Akd je teda td vnatornd prica, ktord musime vynalozit, aby
sme dosiahli tzasny partnersky zivot? Nuz, nie je to to, ¢o si mnoho
Tudi mysli.

Kazdy moze zit vo vztahu, ale vybudovat si s partnerom skvely
a zdravy vztah je dalsia zo zruénosti, ktort nds nikto neudi, ako zvlad-
nut. Nikto nds priamo neuci, ako si vybrat partnera. Nikto nds neudi,
ako milovat, ked méme strach, ked sme pretazeni, nahnevani alebo vy-
stresovani. Mnohi z nés sa nenaucili milovat sami seba, aj ked nas niek-
to prestane milovat. A je mnoho ludji, ktori sa nikdy nenaudili, Ze vztah
md byt oporou pre ich nervovy systém, nie ho nicit. Ak chceme mat
lepsie vztahy, musime celit svojim strachom a byt ochotni robit chyby.
Niet inej cesty. To je td ,praca“ Aby vsak bolo jasné: kazdy z nas je
dielom, ktoré je neustéle v procese vytvarania. Nagou tlohou nie je stat
sa neporazitelnymi. Nemusime byt bez strachu, bez traumy ¢i neustale
$tastni, aby sme mali zdravy a naplnajici vztah. A hoci je uvedomenie
si kldcové, nemdzeme zostat len pri tom. Mozeme mat vsetko uvedo-
menie sveta a byt schopni dokonale odrecitovat svoje traumy, ale ak
nevieme, ako prekonat to, ¢o ndm bréani mat zdravé a milujtce vztahy,
budeme sa tak ¢i tak citit zaseknuti a nestastni.

Preto som sa rozhodla napisat tato knihu. Nezdlezi na tom, ¢i ste
slobodni, cerstvo rozvedeni, alebo chcete zlepsit svoj sucasny vztah.
Nezdlezi na tom, akd je vasa vztahova minulost — alebo akd nie je. Uka-
Zem vam, pre¢o mate problémy vo svojich vztahoch a ¢o s tym mozete
urobit. Mézete mat zdravy a naplnajici vztah a ja vim ukazem, ako na to.

V tejto knihe néjdete devit pravd o laske a vztahoch, ktoré zmenia

vas zivot:

» Pravda ¢. 1: Zacina sa to vami.
« Pravda ¢. 2: Mysel je bojisko.
» Pravda ¢. 3: Tazba nie je to isté ako laska.
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« Pravda ¢. 4: Musite milovat sami seba.
« Pravda ¢. 5: Musite sa ozvat a povedat pravdu.
« Pravda ¢. 6: Musite byt najlep$ou verziou samého seba
(aj po medovych tyzdnoch).
« Pravda ¢. 7: Nemozete niekoho presvedcit, aby vas miloval.

«» Pravda ¢. 8: Nikto vas nepride zachranit.

« Pravda ¢. 9: Musite uzavriet mier so svojimi rodi¢mi.

Podelim sa s vami o skuto¢né pripadové studie klientov, ktori si odvaz-
ne nastavili zrkadlo a tvrdo pracovali na tom, aby tieto pravdy uplatnili
vo svojom zivote. Vietko, ¢o budem s vami v tejto knihe zdielat, je
presne to, co som ucila mojich klientov. Hoci mnohi z mojich klientov
boli zeny, tieto lekcie su uréené pre kazdého, bez ohladu na pohlavie
alebo sexudlnu orientdciu. Na konci kazdej kapitoly ndjdete podnety,
ktoré si mozete zapisat do dennika, aby ste prebudili svoje sebauvedo-
menie, ako aj praktické kroky, ktoré vdim pomdzu pripravit sa na zme-
nu, ktort potrebujete uskuto¢nit.

K tymto deviatim pravddm som dospela na zdklade vlastnej trans-
formadcie a desatro¢ného koucovania tisicov ludi v oblasti ich partner-
ského zZivota. Niektoré pravdy mozu boliet viac ako iné, ale ak otvorite
svoju mysel a srdce posolstvu kazdej z nich, osvetlia vam cestu
k zdravej laske a nakoniec aj k laske k sebe samému.

Zacina sa to vami.



