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Anglickd autorka a klinickd psycholo-
gicka pdsobiaca v Kanade, Sue Johnson, je
hlavnou zakladatelkou parovej terapie za-
meranej na emdcie (EFT — Emotion Fo-
cused Therapy). V kniZznom bestselleri Drz-
me sa pevne, predstavuje prave tito terapiu
a to v podobe, ktord je zrozumitelnd aj pre
Sirokd verejnost. Kniha sldzi najmi ako na-
stroj svojpomoci pre pary, ktoré zazivaju
problémys, ale aj pre tych, ktori chci posilnit
svoj vztah a utuZit 1ldsku. V neposledne;j
rade dielo mdZe obohatit aj akademicku
obec — je zozndmenim sa s ,,revolu¢nou
silou parovej terapie‘:

Kniha sa skladd z ivodu a troch Casti.

Uvod je predstavenim vzniku a vyvinu
EFT.

V prvej €asti knihy — Ldska v novom svet-
le — predkladd Johnson udstredné mysSlien-
ky o laske, ktoré si vychodiskom EFT
a od ktorych je odvijany cely obsah diela.
,Podstatou romantickej lasky je védzba
a vytvdranie citového puta. Ide o biologicky
dant potrebu mat niekoho, na koho sa mo-
Zeme spolahnift, milovani bytost.” Lasku
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nazyva autorka aj ako najvyssi dar evolicie,
ktory nam poskytuje bezpecné titocisko pred
nastrahami Zivota. Ako je v knihe uvedené,
potreba ldsky a s fiou sivisiacej citovej viz-
by, je rovnako silnd ako potreba potravy,
bezpecia ¢i sexu. DoleZitost tejto potreby
demonstrovali najmi vyskumy z obdobia
raného detstva, kedy je zdsadnym spojenie

dietafa s matkou. V dospelosti hlada ¢lovek
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bezpecie a citovi blizkost zvic¢Sa v podobe
partnerskych vztahov. Autorka argumen-
tuje vyskumami, z ktorych vyplyva, Ze
nenadviazanie alebo narusenie citovej viz-
by v dospelosti sa vo vysledku podoba
naru$eniu primdrnej citovej vazby v ranom
detstve. Tymto sa dostdvame k tomu, o
vnima Johnson ako hlavny zdroj vicSiny
partnerskych hddok — naruSenie spojenia
medzi partnermi a strach z jeho straty. Ak
maju partneri medzi sebou vytvorent silnd
citovd vdzbu a nepocituji jej ohrozenie,
kaZzdodenné hadky st ako ,,zdvan chladné-
ho véanku pocas slnecného dna“. Ak vSak
partneri vnimajd vzajomnu vézbu ako ohro-
zend, vymeny nazorov pdsobia na ich vztah
destruktivne.

Druhd, najrozsiahlejSia Cast, je akymsi
ndvodom, ako obnovit toto spojenie a z4-
roven tak eliminovat vzajomné konflikty
partnerov. Ide o jadro diela, ktoré je skon-
cipované do podoby siedmych rozhovorov,
tvoriacich Struktiru EFT. Sedem transfor-
mujticich rozhovorov odraza jednotlivé
fazy terapeutického procesu, kde dochadza
k postupnému odkryvaniu emdcii stojacich
v pozadi hnevu ¢i vyhybavého sprdavania
partnerov. Zo skisenosti Johnson hovori, Ze
medzi tieto emdcie patri najcastejsie strach.
Strach, Ze pre partnera uZ nie sme dost
atraktivny, strach, Ze ho zaujme niekto lep-
§i, strach z jeho nepritomnosti, odmietania,
emocnej uzavretosti. To vSetko zastreSuje
autorka pojmom strach zo straty citovej
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vizby. NajdoleZitejSim bodom terapie je
uvedomit si ho a spolo¢ne s partnerom pra-
covat na tom, ako znovu vytvorit bezpecné
citové puto.

V prvom rozhovore ide o zachytenie opa-
kovaného vzorca konfliktu, do ktorého
sa par zachytdva. Druhy rozhovor tkvie
v hladani bolavych miest. Hlavou tlohou
jednotlivca je tu zamysliet sa nad tym,
ktoré témy su pre neho najcitlivejSie a na-
sledne to zdielat s partnerom. Teraz, ked
uZ partneri vedia, ako na seba v konflikte
typicky reagujui a dozvedeli sa, v ¢om je
kaZdy z nich najzranitelnejsi, v trefom roz-
hovore sa pokisia znovu vrétit ku svojim
konfliktom a porozumiet ich podstate s no-
vym pohladom. DrZ ma pevne — angaZo-
vat sa a nadviazat spojenie, je ndzov pre
Stvrty rozhovor, ktory autorka titulovala
za najddlezitej$i. Podstatou je vyjadrit
partnerovi svoje najintimnejSie a zaroveini
najdoleZitejSie potreby. To ddva druhému
priestor reagovat a eventudlne napliat tieto
potreby, ¢o v konec¢nom dosledku obno-
vuje citovd vizbu. Piaty rozhovor sa tyka
odpustenia a to konkrétne zraneni, ktoré si
partneri sposobili navzajom. Siesty rozhovor
pojedndva o stvislosti emocnej a fyzickej
blizkosti. Problém s citovou vizbou sa ¢as-
to odrdZa aj v sexudlnej oblasti a tak sa
eSte viac zvicSuje. Naopak, ak sd si part-
neri vzdjomne citovo blizky, odrazi sa to aj
v ich sexudlnom Zivote, o spitne posiliiuje
citovi vizbu. Zaverecny, siedmy rozhovor je
o posilneni vztahu a utuzZenf lasky. Autorka
tu predkladd r6zne typy, ako si udrzat visen,
radost a spokojnost v partnerskom zvizku.

Vsetky rozhovory pdsobia dojmom, Ze
za nimi stoji akysi spolo¢ny zdkladny
princip, ktorym je odhalovanie najhlbsich
emdcif a potrieb partnerov. Obsahy niekto-

rych rozhovorov sa dost prekryvaji a moZze
sa stat, Ze Citatel sa fahko strati v tom, ktory
z nich préave ¢ita. I ked téma rozhovoru
je zakazdym ind, autorka sa Casto vracia
na zaciatok — k identifikovaniu strachu
70 straty vizby.

Na konci kazdého rozhovoru je sekcia
Ndcvik a prax, kde autorka poskytuje
uzito¢né voditka pre aplikaciu daného roz-
hovoru do ¢itatelovho partnerského Zivota.
Niekedy ide o test, inokedy o adresovanie
priamych otézok ako napr.: ,,Co bolo ne-
gativnym spustacom, ktory vo vds vyvolal
pocit emoc¢ného odpojenia?“. V tejto sekcii
ndjdeme aj nedokoncené vety, ktoré si ma
¢itatel podla vlastného uvazZenia doplnit:
,Pri poslednom konflikte som pocitova-
Navonok som vSak ddval/a
najavo............ “

V strucne;j tretej Casti diela s ndzvom Sila
pevného drZania, venuje autorka pozornost
tomu, aky dopad ma4 silnd citova vézba
na rozne aspekty nasho Zivota. Ovplyviiuje
naSe zdravie, zotavovanie sa z trauma-
tickych zaZitkov, pdsobi ako korektivna
vztahova skisenost a hoji rany z minulosti.
V neposlednej rade, silné puto s partnerom
ide prikladom pre vlastné deti, rodinu
a v kone¢nom dosledku mé pozitivny dopad
aj na spolo¢nost ako takd — ak sme emocne
pristupny, dokdZeme byt empaticke;jsi a al-
truisticke;jsi.

Celd kniha je postavend najmi na autor-
kinych dlhoro¢nych skisenostiach parove;j
terapeutky. KaZdy koncept alebo princip
EFT vysvetluje hned niekolkymi kon-
krétnymi prikladmi z praxe. VicSinou ide
orozhovory parov, na ktorych demonstruje
jednotlivé fazy procesu EFT, a z ktorych
niektoré fazy pravdepodobne aj odvodila
— aspon takym dojmom to pdsobi. Okrem
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vlastnych skisenosti sa opiera aj o vysku-
my, medzi ktorymi nechybaji ani poznat-
ky z neurovednych §tddii citovej vizby.
Vsetky vedecké zistenia si prezentované
velmi struc¢ne a zretelne, ¢o moze niekomu
vyhovovat a ini by naopak uvitali viac infor-
mdcii. Text je poprepletany aj niekolkymi
citditmi umelcov a zndmych osobnosti,
najmi na zaciatku kaZdej novej Casti. Au-
torka piSe jasne a zrozumitelne a Citatela
nezataZuje mnoZstvom odbornych vyrazov.
Vo vSeobecnosti, obsah knihy je predsta-
veny dostupnou a putavou formou, ¢o je
mozné prisidit najmi velkému mnoZstvu
partnerskych dialégov z autorkinej praxe.

Kniha modZe byt pre Citatela uZitocnou,
pretoZe okrem znalosti, ktoré poskytuje,
predkladd aj konkrétne ndvrhy, ako tieto
informdcie pretavit do vlastného Zivota.
Pre akademickd obec vidim prinos diela
v obozndmeni sa s novym druhom parove;j
terapie, ktord je na rozdiel od ostatnych
existujicich, zamerand primarne na citovd
vizbu partnerov, povaZovani za rovnako
dolezitd ako vdzba v ranom detstve. Au-
torkina prica je tak do istej miery prie-
kopnicka a ako sama uvadza, velka Cast
parovej terapie je zamerand na rozvijanie
komunikaénych zru¢nosti paru a na schop-
nost riesit konflikty. Ona prindsa iny pohlad
na jadro vztahovych problémov —,,Pokial sa
nezameriame na zdkladnu potrebu spojenia
a strach z jeho straty, potom su Standardné
techniky rozvijajice komunika¢né schop-
nosti, skdmanie zraneni z detstva alebo do-
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volenka, scestné a neticinné“. EFT posobi
presvedcivo, ¢coho svedectvami st desiatky
uvedenych parovych rozhovorov, z ktorych
vyplyva, Ze strach zo straty vézby je naozaj
povodcom — castokrat velmi roznorodych
— vztahovych problémov.

Dielo m6Ze miestami posobif tak, Ze Sue
Johnson objavila jedind, zdkladnd pri¢inu
kaZdého vztahového konfliktu, alebo aspoi
viacsiny z nich. Takéto prezentovanie mdze
v nejednom citatelovi vzbudit pochybnos-
ti. Naozaj sa s partnerom hddame preto,
lebo sa bojime jeho straty? Je doleZité mat
na pamdti, Ze veci si v Zivote Castokrat
omnoho komplexnejSie. Neexistuje univer-
zalna formulka na Zivot, tak ako neexistuje
univerzalna pri¢ina vztahovych problémov
a ndvod na ich ndpravu. NemdZme vSak
popriet ic¢innost EFT, ktorej dokazom je
70-75 % spokojnejSich parov; po absol-
vovani tohto druhu terapie. Pary tieZ refe-
rujd niz§iu mieru distressu vo vztahu, ako
vyplyva zo $tatistiky uvedenej hned v Gvo-
de knihy.

Posolstvo, ktoré si po precitani diela ¢i-
tatel odndSa teda znie — citova vizba je
dolezitd. Chceme sa citit v bezpeci, mat
oporu a byt milovani. Ak tieto potreby nie¢o
naru$i, citime sa ohrozeni a ¢astokrat sa
uchylujeme k primarnym stresovym reak-
ciam. Uto&ime, unikame alebo zamrzneme.
Dostdvame sa do zaCarovaného kruhu
partnerskych sporov, z ktorého nds moZze
vymanit jedna z pomocnych rik — EFT:
terapia zamerand na emocie.



