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0 AUTORGE

Michelle Skeenova, PsyD, je terapeutka, ktera Zije a pracuje v kaliforn-
ském San Francisku. Pfi poskytovani kratkodobé a dlouhodobé terapie
jednotlivclim a partim vyuziva schematerapii, kognitivni a behavioralni
terapii, s jejichz pomoci fes$i mezilidské problémy a obtize se vztekem,
depresi, tzkosti, postizenimi a traumaty. Je autorkou knihy The Critical
Partner a spoluautorkou knihy Acceptance and Commitment Therapy
for Interpersonal Problems. Michelle Skeenova moderuje jednou tydné
rozhlasovy porad Vztahy 2.0 s Dr. Michelle Skeenovou na stanici KCAA
1050 AM. Vice informaci o Michelle Skeenové najdete na jejich interne-
tovych strankach www.michelleskeen.com.
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REKLI 0 KNIZE

»Z lesa se dostanete tak, Ze najdete cestu ven z néj — zpusob, jak si projit
hluboko zakofenéné strachy z opusténi a spojit se se schopnosti nava-
zovat, udrzovat a uzivat si trvalé a laskyplné vztahy. Jednu takovou ces-
tu velmi $ikovné vystavéla Michelle Skeenové v knize Prekonejte strach
z opusténi. Michelle s pochopenim a soucitem provazi ¢tenare po ces-
té, diky niz se mohou lépe poznat a jez je ve vysledku dovede k osobni
transformaci nezbytné k tomu, aby se mohli tésit z dlouhodobych lasky-

plnych vztahi.*

Lissah Lorberbaumova, MA, spoluautorka knihy
Anxious in Love: How to Manage Your Anxiety,
Reduce Conflict, and Reconnect with Your Partner

»Prekonejte strach z opusténi se odvazné pousti do prizkumu vasich
nou smérovku, bez nichz se neobejdete na nové cesté k uzdraveni sebe
a k nalezeni efektivnich a zdravych metod propojovani se s druhymi.
Tato kniha vam nabizi jednoduse uchopitelné nastroje k tomu, abyste se
naladili na své zakladni hodnoty. Pti ¢teni této knizky budete mit pocit,
ze pred vami sedi terapeut, kterému na vas velice zalezi. Vezmeéte si tedy
zidli a zazijte na vlastni kazi vlidné provazeni Michelle Skeenové.*

Rebecca E. Williamsova, PhD, klinicka psycholozka
a spoluautorka knihy The Mindfulness Workbook for Addiction



REKLI 0 KNIZE

»V této inspirativni a vlidné knize Michelle Skeenova zdtiraznuje dva
klicové aspekty, které ovliviiuji pohled na téma vztahti v dne$nim sve-
té: zada Ctenare, aby se ponorili do sebe a odstranili to, ¢im sami pfi-
spivaji k opakovanym neuspéchtim ve vztazich, a pochopili, Ze zména
se musi odehrat nejprve v nich. Poté velmi srozumitelné popisuje, do
jakych pasti by se mohli chytit ti, ktefi si nevédomky najdou partnery,
jez neustale vyvolavaji negativni prozitky z predchozich vztahd. Miche-
llina knizka je napsana ohromné lapidarné a jasné a obsahuje mnoho
vybornych prikladt, diky nimz ma ¢tenaf moznost udélat skutecné

pozitivni zmény.”

Randi Guntherova, PhD, klinicka psycholozka a autorka
knih Relationship Saboteurs a When Love Stumbles

»Prekonejte strach z opusténi je perfektni knihou pro kazdého, kdo uz
maé dost temného stinu opusténosti. Jde o uzasny zdroj pro vSechny,
ktefi maji pocit, Ze je nikdy nikdo nemtize opravdu milovat. Idedlni je
i pro ty, které uz unavuje honit se za nepredvidatelnymi, nespolehlivymi
nebo jednoduse nedostupnymi partnery. Michelle Skeenova diky svému
vyhldSenému soucitu a srozumitelnosti rychle pomize ¢tenafi odhalit
v sobé vzorce, jez vyvolavaji strach z opusténi. Tato kniha pfinasi mocné
nastroje k provedeni zmén a spoustu pomiicek k vyhodnoceni vlastni
situace, poznavacich technik, meditaci a pripadovych studii. Prekonejte
strach z opusténi nabizi moznost prestat zazivat zase a znovu opousténi
a predklada rady, jak budovat laskyplné vztahy, v nichz se citite uvolnéni
a spokojeni.“

Shawn T. Smith, PsyD, autor knizek UzZivatelskd prirucka
k vasi mysli a The Woman’s Guide to How Men Think

11
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PREKONEJTE STRACH Z OPUSTENI

»Michelle Skeenova nds vlidné a srozumitelné provazi nasim labyrin-
tem strachu a pocitu, Ze si nic dobrého nezaslouzime. Diky ni hlubo-
ko v sobé zjistime, Ze jsme vzdycky byli dost dobfi a uz nepotfebujeme
vSechny ty prekazky, jez jsme si na cesté k lasce vytvorili. Tato kniha je
pro vsechny, ktefi si pfeji zazivat radost a spokojenost v trvalych a lasky-
plnych vztazich.”

Steve Flowers, MFT, autor knihy The Mindful Path through
Shyness a spoluautor knihy Living with Your Heart Wide Open

»Tato kniha nabizi elegantni cestu k pochopeni sebe sama, diky némuz
je mozné budovat dlouhodobé laskyplné vztahy. Z celého srdce ji dopo-
rucuji kazdému, kdo kdy trpél ve jménu lasky.“

Jason B. Fischer, MA, LPC, autor knihy The Two Truths
about Love: The Art & Wisdom of Extraordinary Relationships

»Prekonejte strach z opusténi Michelle Skeenové je chytra kniha. Mi-
chelle pouziva nazorna cviceni a uzitecné pracovni listy, diky nimz
vsichni, které trapi opusténost, najdou své spoustéce a osvoji si védomé
dovednosti potfebné ke komunikaci ve zdravych vztazich. Tuto knihu
by si mél precist kazdy, kdo chce porozumét vlastnim potfebam a naucit

7 <«

se proménovat své vztahy pomoci myslenek a emoci.

Tammy Nelsonova, PhD, psychoterapeutka, mezinarodni spikr
a autorka knih The New Monogamy, Getting the Sex You Want
a What'’s Eating You?



REKLI 0 KNIZE

»Konecné knizka, ktera se Sikovné zameéfuje na casto prehlizeny aspekt
vztahovych potizi: strach z opusténi. Tato kniha vas vezme na cestu
k prijeti nejzakladnéjsi stranky nasi lidskosti — pocitu propojeni s ostat-
nimi - a ukaze vam, co se muze stat, kdyz je toto propojeni naruseno.
Michelle Skeenova s vami velmi umné a diikladné prozkouma, jak vase
prozitky souvisejici s propojenim - nebo nedostatek téchto prozitkd —
pfispivaji k vadim problémiim ve vztazich. Tento strach z opusténi je
zdrojem trapeni, jez zazivame ve vztazich, pfitom ti, ktefi toto strada-
ni zakouseji, jen obtizné nachazeji néco, co by jim pomohlo. Michelle
Skeenova predklada v knize Prekonejte strach z opusténi nesmirné dtile-
zité vhledy a, co je jesté vyznamnéjsi, nastroje, diky nimz pochopite, jak
tento strach ovliviiuje vztahy. Vezméte si tedy tuzku, otevrete tuto knihu
a drzte se instrukci. Podékujete si za to.”

Thomas Roberts, LCSW, psychoterapeut, klinicky hypnoterapeut,
ucitel meditace a v§imavosti, lektor retreatii a autor knihy
The Mindfulness Workbook

13
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PREDMLUVA

Béhem let jsem zjistila, Ze s jednémi z nejvice zneklidnujicich zazitkd,
jez vyplouvaji na povrch v mé pracovné, prichazeji klienti, ktefi zaziva-
ji skute¢nou ztratu své drahé polovicky, tedy zivotniho partnera, nebo
jimz takova ztrata hrozi. Tento emoc¢né intenzivni a bolestny stav tisné
spojeny s tak velikou zménou muze u nékterych osob vyvolat nesnesi-
telné pocity opusténi, zrady, manipulace a emoc¢niho stradani. Tyto po-
city se nékdy mohou proménit v problematické a sebeznicujici obranné
chovani, jako je neustalé sebeobvinovani, upozadovani vlastnich potieb
a prav, urputné vyhybani se druhym, pfehnana pfipoutanost k partne-
rovi, permanentni podezfivani, neutuchajici pfemitani o moznosti vratit
se k sobé nebo vymysleni odplaty a, v téch nejhorsich pripadech, inten-
zivni deprese ¢i uzkost nebo sebeposkozovani.

Zvlasté obtizné jsou tyto situace pro lidi, ktefi se v détstvi dlouhodo-
bé setkdvali se ztratou, zanedbavdnim nebo zneuZivanim a ktefi se citili
nemilovani, nechténi nebo jen ne dost dobfi. Zptisob, jakym se s témito
pocity vyrovnavame - a jenz jsme si ¢asto nasli v ranych fazich vyvo-
je, kdy nebyly napliovany nase nejdtlezitéj$i emocni potfeby — mize
byt spolu s biologickym nastavenim zapsan do systému preziti v nasem
mozku a funguje pak jako automaticky navigator ve chvilich, kdy se pred
nami objevi hrozici nebezpeci. Za urcitych okolnosti, jako napriklad
kdyz se nam dostate¢né nevénuje partner, mohou byt spustény ony ne-
snesitelné pocity osaméni, studu, nedostatecnosti, opusténosti, odmit-
nuti nebo nedtvéry z nasi minulosti. To mize velmi rychle aktivovat
metodu vyrovnavani se s takovymi stavy, jez ovSem, prestoze mohla byt
drive do ur¢ité miry uzitecna, jde nyni paradoxné proti nam, a dokonce
jesté umociuje pocity bolestného zoufalstvi - jak je uvidite dokonale
vykreslené v této nadherné knize z pera Michelle Skeenové.



PREDMLUVA

Pfi mé praci s narcisty neni ni¢im neobvyklym, Ze se potkam i s part-
nerem ¢i partnerkou narcisty — tedy s obéti. Témto partneriim, mimo
to, ze v nich byly vyvolavany pocity zbytecnosti a toho, Ze nejsou hodni
lasky, navic neustale hrozi, Ze pfijdou o toho, kdo v nich tyto pocity vy-
volal, kdo nad nimi ma moc a snizuje jejich hodnotu (nékdy to je vinik
velmi okouzlujici). Pokud (v tomto pfipadé) partnerka nadto zakusila
v raném véku $patné zachazeni ze strany pecujicich osob nebo opusténi,
ocekavani ztraty této velikosti v dospélém zivoté miize prinést vice nez
pfiméfenou miru strachu a smutku, jez souviseji s pocity a presvédce-
nimi jako: ,,To nepreziju... Tohle jen potvrzuje, Ze moje kriticka mama
meéla pravdu, kdyz mi cely zivot pfipominala, Ze nic, co udélam, neni
nikdy dost dobré.“ ,Mozna si to zaslouzim - vSechno to popichovani
a Sikanovani od mych sourozenci (nebo vrstevniki), protoze jsem se
stydéla nebo... protoze jsem byla moc chytra nebo... protoze jsem no-
sila bryle... co kdyz je to se mnou opravdu takovéhle.“ Kdyz to fika, po
tvari ji tecou slzy a boli ji u srdce.

Mam velikou radost, Ze moje drahd kamaradka a kolegyn¢, Dr. Mi-
chelle Skeenova, napsala tohle mimoradné dulezité dilo. Michelle je
nadsenou propagatorkou a $kolitelkou schematerapie. Nyni pfindsi,
s eleganci sob¢ vlastni a s vyuzitim srozumitelnych a ndzornych cviceni,
inspiraci v této oblasti pro spoustu lidi, ktefi zazili tthu opusténi a stra-
chu ze ztraty.

Dr. Skeenova rozviji klinické poznatky z oblasti vztah jiz fadu let.
Prostfednictvim pristupu vychazejiciho ze schematerapie (lé¢ebny mo-
del zaloZeny na diikazech) nabizi ¢tendfi dikladné promysleného a na-
prosto praktického priivodce u¢innymi uzdravujicimi strategiemi, které
maji moc ménit automatické a pokfivené Zivotni vzorce.

Autorka mistrnym zptsobem popisuje, jak k odhaleni téchto vzorca
vyuzit védomou pozornost spolu se zazitkovymi technikami, jez poma-

haji se soucitem pfijimat zranitelné ¢asti sebe samych i vnitfni boj mezi
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PREKONEJTE STRACH Z OPUSTENI

nimi. Dr. Skeenova nds seznamuje s kognitivnimi a behavioralnimi stra-
tegiemi, jez pfinaseji ulevu nasemu srdci a napravuji myslenky, emoce
a konani. Jisté vas silné oslovi predkladané pripadové studie a pribéhy
i popisované problémy pii vyrovnavani se s pocity studu, nedtivéry, ne-
dostatecnosti a zejména opousténi, které zna hodné z nas.

Jednoznacné a s velkym potéSenim doporucuji knihu Prekonejte
strach z opusténi kazdému, kdo bojuje nejen se strachem, Ze jej opusti
partner, nebo se snazi vyrovnat s jiz utrpénou ztratou, ale i tém z vas,
ktefi jste mozna po cesté zivotem ztratili (nebo jste jesté dostatec-
né neocenili) svého nejvérnéjsiho spole¢nika a nejlepsiho sdélovace
pravdy - SEBE!

Wendy T. Beharyovd, LCSW
Predsedkyné Mezindrodni spolecnosti pro schematerapii (ISST)
Autorka knihy Disarming the Narcissist (2013)

Autorka predmluvy, Wendy T. Beharyova, LCSW, je zakladatelkou a fe-
ditelkou Centra kognitivni terapie statu New Jersey a prednasi v Centru
kognitivni terapie a v Institutu pro schematerapii statu New York. Je také
spoluzakladatelkou Akademie kognitivni terapie. Ma soukromou praxi
a specializuje se na téma narcisismu a na terapii pro vysoce konfliktni

pary.



UvoD

Bojujete se strachem z opusténi? Mozna si jej uvédomujete velmi jasné
nebo mate neodbytny pocit, ze ovliviiuje vase vztahy a vas zivot. Podi-
vejme se, jakym zptisobem muize strach z opusténi stavét prekazky dlou-
hodobym a laskyplnym vztaht...

Mate pocit, Ze musite byt dokonali, protoze jinak vas druzi odmit-
nou? Snasite kritiku nebo jiné emocni tyrani jen proto, abyste se vyhnuli
samoté? Skryvate své pravé ja, nebot se bojite, Ze pro ostatni nebudete
dost dobfi? Zachvati vas panika, kdyz nedostanete okamzitou odpoved
na textovku, e-mail nebo hlasovou zpravu? Za¢nete dotirat nebo se do-
zadovat pozornosti, kdyz se vam zda, ze se vam druhy ¢lovék vzdaluje
nebo Ze je odtazity? Nebo opoustite dfive, nez byste mohli byt opusténi?
Pokousite se zbavit obrovského strachu z opusténi tim, Ze se soustredite
na praci, nebo volite otupélost vyvolanou jidlem, alkoholem ¢i droga-
mi? Hroutite se v pfipadé oznamené nebo nevysvétlené nepfitomnos-
ti druhych? Zistavate v nezdravém vztahu proto, Ze je to lepsi nez byt
sam ¢i sama? Nebo se vztahtim vyhybate ze strachu, co prijde — budete
opusténi?

Tyto myslenky a strachy mohou spustit intenzivni a bolestné emoce -
stud, smutek, osaméni, hnév a uzkost. Tyto emoce mohou pusobit ne-
nalezité a touha zbavit se jich nebo je minimalizovat mtize vést k tomu,
ze se zachovate zptisobem, jenz snad fungoval v minulosti. Kdyz si nyni
vybavite své vztahy, mozna si uvédomite, Ze toto chovani uz nefunguje.
Poznate to podle toho, ze vase vztahy neodpovidaji tomu, co si prejete.
Zaroven vam pripada, ze cil v podobé zdravého, dlouhodobého a las-
kyplného vztahu je pro vas nedosazitelny. Nebo se vam zd4, ze bude

17
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PREKONEJTE STRACH Z OPUSTENI

vyzadovat prili§ mnoho usili, a vy na to nemate cas a energii. Rozumim.
Je normalni myslet si, Ze je snadnéj$i ubrat na oc¢ekavanich a nedélat si
moc velké nadéje nez pridat na odhodlani a nadseni, zejména pak jde-li
o zalezitosti srdce, v souvislosti s nimiz se permanentné bojime zrané-
ni a zklamani. Moznd se sami sebe ptate, jestli vam stoji za to riskovat,
ze zazijete dal$i emocni bolest, kdyz vam ptitom pripadd, ze v tomhle
zivoté uz ji bylo azaz. Vsichni vime, jak to boli, pokud jsme ve vztahu,
v némz se citime smutni, osaméli, nepochopeni a nemilovani, ktery ndm
nedava pocit bezpeci a v némz touzime po néem vic (ale soucasné ani
nékdy nevérime, Ze si néco vic zaslouzime). Mnozi z nds netusi, jaké to
je zit ve zdravém vztahu, v némz se citime milovani, pochopeni, oceno-
vani, respektovani a brani takovi, jaci jsme - se vSemi nasimi chybami.

Co kdybyste se na své strachy - a na sva presvédceni o sobé¢, o dru-
hych a o svém vztahu - mohli podivat z nového uhlu, diky némuz byste
ziskali odstup od své minulosti a jenz by vam umoznil budovat dlou-
hodobé a laskyplné vztahy? Co kdybyste si mohli osvojit nové zptiso-
by, jak se vyporadat s bolestivymi emocemi a negativnimi myslenkami?
Co kdybyste méli moznost volit si své chovani, a priblizit se tak k moz-
nosti mit zdravy vztah, po némz touzite (ale bojite se, ze jej nikdy mit
nebudete)?

0 TETO KNIZE

Cilem této knihy je pomoci vam pochopit a pfijmout, Ze chyba neni
ve vas. Vase strachy a presvédceni o vas samotnych, o druhych lidech
a o vaSem svété jsou vysledkem prozitka z vaseho détstvi a dospivani.
A vsechny tyto prozitky tvori vas pribéh, véetné bolestnych prozitki
a zprav, které jste skrze né obdrzeli. Mozna citite izkost nebo strach,
kdyz pomyslite na to, Ze byste se méli zaméfit na bolestné udalosti z mi-
nula. Nage minulost je v jisté formé stale s nami - at se schovava ve



vop

stinu, nebo vystavuje na slunci - a je dilezité, abychom se na ni podivali
ze spravného thlu. Jednim z cild této knihy je pomoci vam vytvorit si
novy vztah k témto udalostem, k vasemu pribéhu a ke véemu, co s nim
souvisi: k vasim my$lenkam, emocim a chovani. At uz védomé nebo ne-
védomg, vas vztah k vlastnimu pribéhu stoji v cesté spojeni s dalsi oso-
bou, po némz tolik touzite.

Hlavnim cilem této knihy je dostat vas na misto, kde mizete vztah
prozivat bez toho, Ze byste byli ovladani svymi strachy. Vysvétlim vam,
jak se po této cesté na takové misto dostanete. V prvni kapitole si du-
kladné posvitime na strach z opusténi. Nejspis vite, Ze ho mate, ale diky
této kapitole si zvédomite viechny aspekty tohoto hluboce zakorenéné-
ho a biologicky podminéného strachu. Také vam vysvétlim ctyri dalsi
velmi silnd presvédceni (kterym fikam ,,zadkladni pfesvédceni®), ktera se
¢asto uzce poji se strachem z opusténi: nedtivéra a zneuziti, citové stra-
dani, vadnost a selhani. Tato zdkladni pfesvédceni budou vynesena na
svétlo prostrednictvim pribéht v této kapitole a v celé knize.

Ve druhé kapitole v péti kratkych testech objevite a blize prozkoumate
bézna presvédceni, jez jsou spojena s kazdym z onéch péti zakladnich
presvédceni. Ve treti kapitole se diikladné seznamite s ¢astymi pastmi
(na arovni psychiky, chovani a vztahti), které mozna prohlubuji vasi bo-
lest. Prvni tfi kapitoly se zaméfuji na vas pribéh, vase presvédceni a cho-
vani v reakci na situace, jimiz jsou spousténa vase zakladni presvédceni.

Ve ctvrté az osmé kapitole si projdete cviceni, ktera vam pomohou
osvojit si dovednosti potfebné k tomu, abyste od svého pribéhu ziskali
odstup. A to skrze v§imavost, propousténi toho, co nemuzete zménit,
urceni hodnot, jez obohati vas zivot, a hlubsi pochopeni vasich mysle-
nek, emoci a chovani, véetné novych zptisobi, jak na né nahlizet a pra-
covat s nimi. Devata kapitola popisuje komunikac¢ni dovednosti, které
jsou zasadni pfi navazovani a udrzovani zdravych a dlouhodobych vzta-
ht. Ukolem z4vérecné kapitoly je pomoci vdm se zvladdnim sloZitosti
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