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    „Vřelá, poutavá anekonečně přínosná. Dr. Harris napsal ideální knihu pro páry, které chtějí posílit svůj vztah aprohloubit jeho intimitu. Harrisův ACT with Love / Jednejte sláskou přenáší terapii přijetí aodhodlání do sféry páru laskavým, promyšleným arealistickým způsobem. Podělte se otuto knihu spáry po celém světě apoužívejte ji ive svém vlastním vztahu. Mám to vplánu!“


    – Robyn D. Walser, Ph.D., autor knihy The Mindful Couple


    „Od vydání publikace Masters and Johnson on Sex and Human Loving nebyla napsána tak silná, praktická ainspirativní kniha olásce avztazích. Russ Harris je skutečně génius slova aodborník vACTu. Díky těmto vlastnostem se mu daří splétat cestu kúspěšným vztahům. Nenechte si tuto knihu ujít!“


    – JoAnne Dahl, Ph.D., docentka psychologie


    na Uppsalské univerzitě ve Švédsku


    „Čtení anásledování této knihy může být tím nejcennějším darem, který kdy dáte nejen svému partnerovi, ale isobě. Vřele knihu doporučuji těm, kteří chtějí oživit skomírající vztah, stejně jako těm, kteří chtějí dobrý vztah učinit ještě lepším.“


    – Robert D. Zettle, Ph.D., docent psychologie


    na Wichita State University aautor ACT for Depression


    „Pokud chcete být ve vztahu tím nejlepším partnerem, tato kniha vám vtom pomůže. Pokud vy iváš partner chcete mít ten nejlepší vztah, jaký můžete mít, tato kniha vám pomůže ivtom!“


    – Hank Robb, Ph.D., ABPP

  


  
    Mému bratru Adrianovi amé švagrové Margaret


    za všechnu vaši lásku, podporu apovzbuzení aza to,


    že obohacujete můj život vmnoha amnoha ohledech,


    drobných iohromných.

  


  
    poděkování


    Za každou knihou stojí úsilí spousty lidí. Zde bych rád věnoval speciální poděkování zejména několika znich. Moje první poděkování– ataké poslední, jak zakrátko uvidíte– patří mé ženě Carmel za veškerou její lásku apodporu. Nejenže laskavě tolerovala mé totální pohlcení psaním na počítači, které ke konci trvalo hodiny, amé rozsáhlé absence doma, když jsem vedl mezistátní workshopy, ale ještě mi poskytla nejrůznější užitečné postřehy atrpělivě mi pomáhala rozvíjet aujasňovat myšlenky.


    Děkuji také všem přátelům, příbuzným, kolegům akolegyním, kteří četli první pracovní verze knihy adali mi neocenitelnou zpětnou vazbu– jsou jimi: Margaret Denman, Louise Hayes, Joe Parsons, Genghis Lloyd-Harris, Kim Paleg aJoanne Steinwachs.


    Neexistují slova, která by vyjádřila mou hlubokou vděčnost, kterou cítím kautorovi ACTu Stevu Hayesovi. Přiznejme si to: bez ACTu by tato kniha (ani moje kariéra) neexistovala. Tato vděčnost se přirozeně vztahuje ina Kelly Wilson, Kirka Strosahla, Johna Forsytha, Hanka Robba acelou ACT komunitu. Mám velké štěstí, že patřím do této komunity, ato nejen proto, že mě velmi podporuje, ale také proto, že právě vní vznikla během otevřených diskusí řada myšlenek, kterése objevují vtéto knize. Samozřejmě jsem byl pozitivně ovlivněn také mnoha lidmi mimo ACT, zejména pak párovou terapií Johna Gottmana aracionálně-emoční behaviorální terapií Alberta Ellise– takže díky, Johne aAle!


    Také bych rád poděkoval své agentce Sammie Justesen za její průběžnou aneutuchající podporu arady. Plus hromada díků celému týmu vNew Harbinger– včetně Jess Beebe, Tesilyi Hanauer aMatta McKaye– nejen za jejich důvěru vtuto knihu, ale také za všechnu „tvrdou dřinu“, kterou do ní vložili. Azvláštní poděkování patří editorce Jean Blomquist za její skvělou práci při „odstraňování omáčky“ ztéto knihy.


    Vneposlední řadě chci poděkovat dvěma lidem, kteří mají největší podíl na tom, co vše jsem se naučil, díky kterým jsem „vyrostl“ adostal se tam, kde jsem, apoznal na vlastní kůži, co je pravá láska: své ženě Carmel asvému synovi Maxovi.

  


  
    úvod :
 je to zapeklitá věc


    Vztahy jsou úžasné ihrozné. Mohou nás vynést na ty nejvyšší vrcholy, ale také srazit do nejhlubších propastí, nechat nás na křídlech lásky stoupat do stratosféry nebo nás zvýšin uvrhnout na samotné bahnité dno. Na počátku vašeho vztahu, kdy něžně držíte svou partnerku vnáručí avaše srdce vám uvnitř divoce bije, boxuje do hrudníku jako profesionální boxer, je těžké uvěřit, že jednoho dne, vne příliš vzdálené budoucnosti všechny tyto blažené pocity odejdou. Přesně tak– odejdou. Zmizí. Vypaří se beze stopy. Ana jejich místě může být vztek, strach, zármutek, frustrace, osamělost, lítost nebo zoufalství, nebo dokonce ihořkost, trpkost, pohrdání, odpor či nenávist.


    Proč by to tak mělo být? No, je to prosté: pocity se mění. Jsou jako počasí. Dokonce iběhem toho nejparnějšího léta nebo nejmrazivější zimy se počasí neustále mění– anaše emoce nejsou jiné. Takže bez ohledu na to, jak úžasný je váš partner, bez ohledu na to, jak skvělý je váš vztah, počáteční pocity zamilovanosti nebudou trvat věčně. Ale nepropadejte panice. Ačkoliv nevyhnutelně zmizí, také se znovu zase vrátí. Apak zase odejdou. Apak se zase vrátí. Atak dále atak dále atak dále, stále dokola, dokud nezemřete. Stejný problém je skaždou lidskou emocí– od strachu avzteku po radost ablaho. Pocity přicházejí azase odcházejí seželeznou pravidelností, stejně jako jaro střídá zimu. Většina znás to nějak podvědomě ví, ale snadno na to zapomínáme. Zamotáme se do pocitů zamilovanosti ačekáme, že budou trvat navždy. Očekáváme, že naši partneři budou plnit naše potřeby, budou se chovat tak, jak chceme, naplňovat naše přání audělají náš život lepším, snazším ašťastnějším– apak jsme zklamáni, když se realita střetne snaší fantazií. Ironie osudu spočívá vtom, že lidé, se kterými trávíme nejvíce času aznáme je nejintimněji, jsou ti samí lidé, kteří nás ze všech nejvíce přivádějí knepříčetnosti. Azatímco jízlivá poznámka, chladné odmítnutí, tvrdá kritika nebo zlostný výbuch od šéfa, souseda nebo kolegy může být nepříjemný, mnohem více bolí azraňuje, přichází-li od člověka, kterého milujeme. Není jak před tím utéct: láska nás dělá zranitelnými. Pokud se rozhodneme být kněkomu důvěrní aotevření, sdílet sním intimitu ablízkost– nechat tohoto člověka vkročit do našeho osobního prostoru, za hradbu, kterou se chráníme, ataké do svého srdce–, pak současně sami sebe vystavujeme reálné možnosti být zraněn. Láska abolest jsou jako důvěrní taneční partneři při tom nejvášnivějším tanci– jdou ruku vruce. Ostatně přesvědčte se sami– podívejte se na vlastní zkušenosti: měli jste někdy blízký vztah astrávili jste sněkým významnou část svého života, aniž byste jako důsledek vzájemné interakce zakusili některé zbolestných pocitů?


    Vpodstatě je to takhle: když vlastníte dům, ručíte za úhradu nákladů na jeho údržbu aúčty za energie; když si pořídíte dítě, přijímáte současně fakt, že budete muset vyměňovat špinavé plínky aprobdíte spoustu nocí; apokud budujete partnerský vztah, vystavujete se dobrovolně anevyhnutelně určitému množství bolesti astresu. Toto je jedna znepříjemných pravd vsouvislosti slidským bytím. Sdílet svůj život sjinou lidskou bytostí může být úžasná, povznášející, dechberoucí zkušenost– ajindy to může být naprosto příšerné. Popové hvězdy, básníci, autoři románů afirmy vyrábějící přáníčka mají silný ekonomický zájem, aby tato nepohodlná pravda byla ignorována. Chtějí apotřebují, abyste uvěřili všem těm starým mýtům: že opravdu někde je ten pravý partner ačeká právě na vás; že bez tohoto partnera jste neúplní, nenaplnění aodsouzení kzáhubě či vlepším případě kpolovičatému životu; že když nakonec tohoto perfektního partnera naleznete, zamilujete se vzájemně asetrváte již vtomto blaženém stavu bez námahy anavždy.


    Samozřejmě, to je nadsázka. Ale faktem je, že většina znás prochází životem se spoustou nerealistických očekávání ohledně lásky, vztahů aintimity– atato přesvědčení jsou neustále vprůběhu celého života posilována seriály, romány, romantickými divadelními hrami, písničkami, televizí, básněmi, časopisy, novinami, kancelářskými drby, přáteli, kteří to snámi myslí samozřejmě dobře aobdarovávají nás dobře míněnými radami, adokonce isvépomocnými knihami. Bohužel, pokud dovolíme, aby tyto zavádějící názory řídily naše životy, abudeme na nich zkoušet stavět naše vztahy, ocitneme se vzačarovaném kruhu, ve kterém každý pokus vytvořit trvalou lásku ji nakonec zničí.


    Naše pomýlené pokusy najít lásku způsobují vmoderní společnosti chaos. Ve většině západních zemí je 50% rozvodovost– aztěch manželství, která vydrží, je mnoho plných prázdnoty, osamělosti autrpení. Stále více lidí (ať sezdaných, nebo ne) se zdráhá zavázat se kdlouhodobému vztahu zobav, že to celé skončí vslzách, hořkosti nebo soudními spory. Není tedy divu, že vsoučasné době žije samo daleko více dospělých než kdykoliv dříve vhistorii.


    Zní to všechno poněkud ponuře, drsně, pochmurně, bezútěš­ně adepresivně? Nebojte se. Dobrou zprávou je, že existuje způsob, který vnese do tohoto neutěšeného nepořádku nějaká pravidla ařád– atato kniha vám přesně ukáže, jak na to. Na těchto stránkách se dozvíte, jak se zbavit neužitečných přesvědčení olásce apostojů kní, jak reálně vytvořit autentický, intimní, láskyplný, dlouhotrvající vztah ajak se vypořádat se zraňujícími myšlenkami apocity, které všechny takovéto vztahy nevyhnutelně způsobují. Naučíte se, jak zvládat smutek, odmítnutí astrach, jak se účinně vypořádat se vztekem, frustrací arozmrzelostí, jak odpustit sobě isvému partnerovi ajak obnovit narušenou důvěru. Dozvíte se, jak snížit množství napětí astresu spojené svyjednáváním ovašich potřebách ase slaďováním vzájemných rozdílů– ajak proměnit bolest azranění zkonfliktu vpéči asoucit.
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