Predmluva

V psychoterapeutické praci s pary ¢i v parovém poradenstvi dfive
¢i pozdéji prichazi na scénu zjisténi, ze problémy, které doty¢ni ve
svém nejintimnéj$im vztahu fesi, nejsou postihnutelné a pochopitel-
né pouhym rozumem. Skryté, ale o to plisobivéji je pfitomno néco,
co chovani a prozivani partnert ovliviiuje bez ohledu na jejich vili
a snahu zachovat klid a racionalni postoj. Ono ,,néco” je v psycholo-
gii nazyvano riznymi jmény, v posledni dobé se nejcastéji objevuje
vyraz attachment (citové pouto). V navaznosti na ptivodni teorii Johna
Bowlbyho jim rozumime vrozenou schopnost lidské bytosti nava-
zat jedinecny, hluboky a trvaly citovy vztah s druhou lidskou bytosti
a zaroven si osvojit a uplatnovat konkrétni, byt obvykle nevédomou
strategii pro vlastni ochranu nebo preziti, to pro pripad, Ze se ve vzta-
hu citime byt ohroZeni.

Ano, nékdy je tohle ohrozeni skute¢né. Casto ho ale na§ mozek
vnima i tam, kde ve skutecnosti neni. Jednd se o nau¢enou instinktiv-
ni reakci. O bezprostfedni navaznost na nase predchozi zkusenosti,
zejména z raného détstvi. Vyvoj nasi citové vazby tésné souvisi s kva-
litou péce a vztahu, jakych se nam od rodic¢t, predevs§im od matky,
dostalo zhruba do tfetich narozenin. Zaroven mtize jit o vliv vyznam-
nych traumatickych zazitka z doby pozdéjsi, které mozek vnima jako
nezvladatelné a zaplavujici, takze prepina do stavu pohotovosti, ¢i
dokonce alarmu. Hrozi-li nam skute¢né nebezpeci, jde o potfebnou
zachranujici reakei. Potiz je v tom, ze miize jit také o plany poplach.
O tak zvanou generalizaci podminéné citové reakce, kdy néjaky sou-
¢asny zazitek ¢i prozitek v nasem mozku spontanné a bez ohledu na
nasi vili aktivuje strategii ochrany utvofenou v minulosti v déisledku
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skute¢ného hroziciho nebezpedi. Ano, jde o zcela nepfimérenou auto-
matickou stresovou reakci.

V nasich parovych souzitich byva pravé tohle nejc¢astéj$im zdrojem
konfliktd, protoze nejsme v téch chvilich schopni racionélniho uva-
zovani a nemame neutralni postoj. Vypindme empatii a zapojujeme
reakce ttoku, utéku nebo zamrznuti. Ty jsou ale prece ur¢eny pro kon-
takt s nebezpecim a s neprateli! Ve vztahu zitém s cilem dosdhnout
nejvys$si mozné laskyplnosti, intimity a vzdjemné péce jsou takové
reakce ublizujici a kontraproduktivni. Zptisobuji ostrazitost, odcizeni
a postupné mohou vyustit aZ v tplny zanik vzajemnosti a vztahu jako
takového. Je obrovska skoda, kdyz ke ztraté spojeni dochazi v diisled-
ku nekontrolovanych, nerozpoznanych a neo$etfenych automatic-
kych emoc¢nich reakei.

Pripustme proto, Ze nase citovd vazba ma zasadni vliv na prospe-
ritu nasich parovych vztaht. V kazdodennim souziti typ naseho
attachmentu ovliviiuje, nakolik a jakym zptisobem vytvaiime a pro-
zivame blizkost, a to v oblasti emoéni i sexudlni. Attachment bez-
prostfedné plisobi na nase chovani pfi konfliktu, véetné schopnosti
citit a vyjadrovat, co opravdu chceme, a také vnimat, o co jde part-
nerovi. Attachment predurcuje i zpisob (ne)zvladani agrese. Dle
typu nasi vazby nds to v krizovych situacich vnitiné popouzi ke
tfem zakladnim reakcim: ke spolupraci, k néjaké formé utéku nebo
k utoku (v¢etné ,fadéni“ v podobé scén, zachvata zarlivosti, potie-
by nepfimérené kontroly apod.). V neposledni fadé¢ attachment ridi
i naSe predstavy a fantazie o vztahu a jeho moznostech a perspekti-
vach.

Toto poznani pfislo azZ s novodobym vyzkumem lidského mozku.
Dnes uz toho vime dost na to, abychom mohli cilené zkoumat, co se
pti konfliktech v parovém vztahu vlastné déje a jak lze partnerim
pomoci nevédomé podminéné reakce u sebe i druhého rozpoznat,
pracovat s nimi a, jsou-li destruktivni, postupné je mirnit az nechat
vyhasnout. Proces vyhasinani jde zpravidla ruku v ruce se silnymi
dosud nepfiznanymi nebo potlacovanymi emocemi. Délka doby ho-
jeni zalezi na zdvaznosti piivodniho raného vyvojového zranéni, na
sile prozitého traumatu, na intenzité automatické obranné reakce
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a samozfejmé (vitbec nejvic) na osobnim pristupu a ochoté k vnitini
praci u zcastnénych partnerd.

Pravé témto otazkdm se mistrnym a praktickym zptsobem vénuje
tato kniha. Vychazi z nejnovéjsich poznatkil v oblasti neurovédy, ale
je zaroven ¢tivd, plna empatie, pochopeni a povzbuzeni. Neni bez za-
jimavosti, ze autor sam o prvni manzelstvi prisel, protoze je$té neznal
to, co v této knize nabizi. Ve druhém manzelstvi je naopak dlouhodo-
bé $tastny a domniva se, ze za to vdéci pravé i svému vlastnimu po-
stupnému preprogramovani starych nefunkénich strategii a precho-
du k védoméjsimu neublizujicimu chovéni.

Tato prakticka kniha je urc¢ena predevsim tém, ktefi se ve svém
parovém vztahu pravé citi byt nestastni, ztraceni, zmateni nebo osa-
méli. Pochopeni principti citové vazby své i partnera umoziuje nové
nahlédnout viechen ten vysilujici boj, chaos a bolest. Zaroven kniha
jisté poslouzi i tém, jejichz vztahy jsou funkéni a laskyplné, ale ktefi
presto obcas zabloudi do manzelské ¢i partnerské slepé ulicky. Do
tretice se kniha muze stat i dilezitym prostfedkem pro praci s paro-
vym terapeutem ¢i poradcem.

Mam opakovanou hlubokou osobni zkusenost, Ze oteviit téma
attachmentu v parové praci — zejména pokud muz a Zena usiluji
o zlepSeni svého vztahu, nikoliv o rozchod - téméf vidy znamena
obrat zadoucim smérem. Partnefi byvaji podstatou a silou svych do té
doby neuvédomovanych vazebnych systémi upfimné fascinovani.
Bod obratu prichazi, kdyz pochopi a pfijmou, Ze nejsou soupefi, ny-
brz spojenci, a Ze jeden druhému vzéjemnym pochopenim poméhaji
narovndvat stard zranéni a byt si vzdjemné spole¢niky a prtivodci na
této cesté. Pokud takového pochopeni nejsou schopni, snaze nahléd-
nou, Ze pro né miize byt vhodnéjéi se pratelsky rozejit.

Mam radost, ze se tato prakticka kniha nyni dostava do rukou také
¢eskym partim. Nabizi ndm moznost stat se odborniky jeden na dru-
hého a v neposledni fadé i na sebe samé.
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