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Predmluva

ey

Jednou z nejcitlivéj$ich a nejprozivanéjsich oblasti lidskych
zZivotli jsou nase vztahy. Minéno intimni vztahy. NaSe presved-
¢eni, ze byt s nékym z lasky je naprosto standardni ajasna zalezi-
tost. Myslimesi, Ze to takto bylo vZzdycky. Staciale zapatrat trochu
v historii a v sociologickych pramenech a zjistime, Ze laska se
jako nejzasadnéjsi ingredience partnerskych vztahi objevila
teprve nedavno. Neni to ani jedno stoleti. Ne Ze by nebyla pri-
tomna, ale manzelstvi se uzaviralo predevsim kvili majetku. Pro-
stéajasnéjste se potrebovalivyhodné vdat ¢i ozenit, protoze tim
jste sijakz takz pojistili, Ze neumitete hlady. LAska mozna prisla
pozdéji (nebo neprisla viibec). Daleko pravdépodobnéjsi bylo,
zZe jste zili vedle nékoho, na koho jste si v lepsim pripadé zvykli.
Nebylo to jen finanéni zabezpeceni rodiny, co ovliviiovalo vztah,
ale také nabozenstvi, které vam usty farare, jakmile jste vstou-
pili do kostela za ucelem snatku, sdélilo, ze co Btih spojil, clovek
nerozdéluj. A bylo vymalovano. Brat se z lasky? Utopie! Stejné
tézké bylo se rozvést. Potrebovali jste k tomu svoleni rodinné
icirkevni. Bud jste patrili k nizsi tridé a mohli jste na takové svo-
leni rovnou zapomenout, anebo jste patrili mezi privilegované,
opatrili jste si ho a cely zbytek zZivota jste nosili stigma. Cejch té,



ktera si neumi udrzet manzela. Co si budeme povidat, i dnes si
mnoho lidi mysli, Ze kvalitu vztahu ma ,,néjak” zaridit zena.

Jak se svét ménil, laska postupné vitézila a my jako lidstvo
jsme si vydobyli pravo brat se z lasky. To, co driv bylo soucas-
ti romantickych dvornich balad a sonet, se stalo skute¢nos-
ti. Dnes uz si princezna muze vzit svého rytire. Nebo pasacka
vepri. Proti gustu zadny diSputat.

Kromeé lasky jsme si také vybojovali pravo na svoji sexualitu
(ajit k volbam, nestat cely zivot u plotny, pokud nechceme, byt
sami i udrzovat vztahy s vice lidmi).

Mame Stésti, Ze to tak je, dodnes existuji zemé a narody, kde
tato prava nejsou samozrejma. A to je v podstaté prvni mytus,
kterého bychom se méli dotknout. To, ze my miizeme, nezname-
na, ze nékde v Indii nebo v Africe mtiZou taky. Proc je dtlezité
o tom mluvit? Co je mi vlastné do Indti nebo Africanti?

Praveé jejich pribéhy ukazuji, Ze o to, co jsme ziskali, mtze-
me zase rychle prijit. Zkuste si predstavit situaci, Ze vam nékdo
zakaze mit vztah s nékym, koho milujete? Jak by vam bylo?
Zkuste si také uvédomit, jak ¢asto seiv Ceské republice déje, Ze
nékdo komentuje dejme tomu stejnopohlavni pary a vyvoj tra-
di¢nirodiny. Co kdyby vam tradi¢ni rodina urcovala, koho mate
milovat? Jak by vam bylo? Jak vam je ted, kdyz si to predstavi-
te? Predstavte si, Ze sedite naproti rodinné radé svych rodic¢t
a prarodicd, k tomu tet a strycti a kmotra a ti vam sdéli, Ze si
ho ¢i ji prosté nevezmete, protoze nema ani jednu kravu. A ted
si predstavte, ze dodnes to nékdo nékomu rika. Gaytim a les-
bam, lidem, kteri to vidi polyamoricky (chtéji milovat legal-
né vice lidi), lidem s mentalnim ¢i fyzickym postiZzenim nebo
Indtim, ktef*i prosté chtéji milovat toho svého ¢i tu svou.



Toto je prvni mytus, ktery bychom si mezi sebou méli vycistit.
To, Zze nékoho svobodné milujete, neni zadarmo a stalo to mnoho
lidi pred vami hodné usili a tézkosti. A nékdy i zZivot. Porad to
neni samoziejmé. Porad o to mtizeme jako spole¢nost prijit.

Nastésti to (zatim) tak neni. Tak si to uzivejme. A vy si uzivej-
te tuto knihu.

Byla psana s laskou.



1. Nekonec¢né stésti

Vsichni jsme nékdy vidéli romanticky film nebo slySeli pisen
olasce. Tidva ,pravi“lidé se vnich potkaji aje to ta ,prava“laska
a pak uzjim nikdy neni smutno.

Laska, to je stav blazenosti. Jasné, vSichni se ve vztahu obcas
pohadaji (aspon mi to tak mama kdysi rikala), ale rozhadanost
by nemeéla trvat dlouho a my bychom se zase méli rychle dostat
do stavu blazenosti. Protoze o tom prece laska je! Ta spravna,
az kosmicka laska, to naplnéni mi ma prece zajistit dlouhodo-
by, nikdy nekonc¢ici stav blazenosti.

Trochu prehanim, ale potieboval jsem dramatictéji nastinit
prvni z mytd, kterému se hodlam vénovat. Mnoho lidi ma totiz
pocit, takrka jistotu, Ze ten ,pravy“ ¢i ta ,prava“ mi zaridi moje
Stésti.

Nezaridi.

Opravdu ne.

Na svéte existuje jen jeden clovek, ktery to dokaze, a tim jste
vy sami.

Partner ¢i partnerka k tomu mohou maximalné pomoci.

Proc tohle téma musime nakousnout ze vSech nejdriv? Proto-
Ze si musime ujasnit, jak to s témi emocemi v nas viibec je.



Predstavte si, Ze prijdete z prace domt a vas manzel nebo pri-
telkyné na vas hned ve dverich zauto¢i, kde jste tak dlouho ajak
to, Ze jste nedali védét, kde viibec jste. Docela bézna situace, ne?
Myslim, zZe v kazdém z nas (pokud tedy nema néjakou afektivni
poruchu ¢i poruchu osobnosti, prosté néjakou psychopatolo-
gii) uz jen ta samotna predstava vyvola negativni emoce. Treba
vztek. Co si to viibec dovoluje?! Nebo strach. Paneboze, co jsem
zase provedl? Nebo skleslost. To zase bude zmrvenej vecer...
A ted si zkuste odpovédét na otazku, kdo ty emoce vyvolal nebo
cojevyvolalo?
zZe prece ten druhy. To je jasny. Co md na mé viibec co rvat2! To
nevidi, Ze jsem tak dlouho v praci, protoZe chci splatit co nejdriive
hypotéku? Jak se viibec opovazuje2! A pak nahlas dodaji: ,Proc
mi to porad délas?“

Jenze za ty emoce nemuze ten druhy. Za né mtize miij mozek.
Moje mysleni. To, co sio dané situaci myslim. A to zase zplisobi-
lamoje vychova, tedy co mi do hlavy nasadili moji vlastni rodi¢o-
vé. K tomu se pridaly moje zkuSenosti, které mi mysleni, nazory,
postoje ke svétu v podstaté jen potvrzuji a zpevinuji.

V kognitivné behavioralni terapii se tomuto principu rika
Lbludny kruh®. Ukazuje, Ze emoce jsou v psychologickych proce-
sech az v druhém planu. Za vyplaveni emoci mtiZze mozek (tedy
procesy v ném) a emoce jsou chemické reakce.

Takze ne. Partner ¢i partnerka (jejich chovani) maximal-
neé spustili moje interni procesy, které vyasti do mych emoci.
A jelikoz emoce jsou v podstaté chemie, zptisobi reakci. Miné-
no télesnou reakci. Rozklepou se mi z toho v§eho ruce. Za¢nu
rychleji dychat. Nebo se za¢nu potit. Nebo slintat. Nebo mé roz-
boli zaludek.



Na to vSechno néjak zareaguju. Zac¢nu se néjak chovat. Treba
zacnu kricet. Nebo se rozplacu. Nebo bouchnu dvermi. Nebo
na to nereknu viibec nic a stoicky a hrdé odejdu do své pracov-
ny a nevezmu si ani veceri.

Bludny kruh se tomu rika proto, ze mij mozek z toho mého
chovani usoudi, Ze to, co si piivodné myslel, bylo spravné a pris-
té, az se ta situace bude opakovat, udéla totéz.

BLUDNY KRUH
spoustec

myslenka

chovani

télesna
reakce
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Proto porad triskam dvermi, i kdyz vim, ze bych s nimi triskat
nemeél, uz mi neni dvanact. Jakmile se ale situace opakuje, zase
si na mé po prichodu z prace pocka, tak témi dvermi zase trisk-
nu. A vy¢itam si to. Anebo to vy¢itdm ji ¢ijemu. A nejen chvilku,
ale meésice nebo roky, protoze porad chodim ve svém bludném
kruhu. A bohuzel to pravdépodobné neni jediny bludny kruh,
ve kterém si vyslapuji. A myslim si, co jsem si to domt poridil
za ¢lovéka. Pro¢ mi to porad déla? Vzdyt ho/ji miluji, tak pro¢
necitim Stésti?
mit vSechny spoustéce emoci a néco s nimi udélat, napriklad
pozadat partnery, at s nami takto nemluvi, byl by svét raj. Jenze
ono to nestaci. Jak uz od Freuda vime, nase mysl nefunguje jen
védomeé, ale taky podvédomeé a nevédomé. To ve zkratce zname-
na, ze ne vzdycky si mizeme nase myslenky ,zvédomit” a néjak
je zaopatrit. Navic nasi partneri nejsnadnéji spoustéji nase neve-
domé myslenky. Treba jen tim, jak se na nas podivaji. Nebo jak
voni. Nebo co za vzpominku v nas svym chovanim vyvolaji (vzpo-
minka je taky myslenka). Nebo... toje jedno éim. Délaji to. Proto
je tolik milujeme i nesnasime. Ne vzdy vime pro¢, ale je to tak.
te se z mytu, Ze mé Stésti zaridi ten druhy, vystoupit.

Je tojen a jen moje prace.

A budete mit Stésti, kdyz vam k tomu vasemu Stésti partner
pomuze. Treba tim, Ze posklada suché pradlo. Nebo da nadobi
do mycky. Nebo vam koupi kytku. Nebo vas necha o samoté, kdyz
si budete chtit na chvilku odpocinout.
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PRIBEH Z TERAPEUTOVNY

Jednou jsem pracoval s klienty, kteri sice prisli oba dobrovolné,
ale bylo vidét, ze muz z paru je tam spiSe proto, aby splnil prani
své partnerce. Jeho pani hodné mluvila. Mluvila v podstaté jen
osvych emocich. Negativnich. Jak jsou spolu osm let, ale vlastné
si nepamatuje, kdy by byla se svym muzem opravdu $tastna. Ze
on sice ,vydélava, je hodnej, slusnej, ale ona od néj prosté néco
neciti. Zato ona k nému citi hodné. Lasky. Opravdu hodné moc.
Ale onjito nevraci. Skoro viibec. Tedy obcas ji Fekne, Ze ji miluje,
ale ona si o to musi rikat a uz ji to nebavi. Jako posledni vétu
pronesla, Ze z toho vSeho si v podstaté uvédomuyje, Ze jeji part-
ner ji prosté musi milovat min nez ona jeho, kdyz je porad tak
nestastna, a to Ze nesnese. Do vztahu prece museji investovat
oba stejneé!

Obratil jsem se na jejiho muze a zeptal se, co na to rika, kdyz
to posloucha. Jen zvedl hlavu a bylo vidét, ze ma slzy v oc¢ich. Po
chvilce pronesl, Ze nevi, co uz ma délat. Ze vidi, Ze je jeho Zena
nestastnd, ale cokoliv zkusil, dopadlo stejné. Jeho Zena $tastnéj-
$i nebyla. A on to pomalu vzdava. Moc ji miluje, jenZe nerozumi
tomu, co po ném ona chce.

Popadl jsem tuzku a papir a nakreslil jim bludny kruh. Délam
to takrka u kazdého nového sezeni. Bludny kruh je zakladni
nastroj k pochopeni, jak to s emocemi je. Pani tomu nejdrive
nevérila, takhle to prosté uréité neni. Prece lidi okolo ni ji délaji
smutnou. Po chvilce diskuse ovsem zacala chapat, Ze to jeji smys-
leni o lidech, jeji postoj spousti jeji emoce. Bohuzel z toho byla
jesSté smutnéjsi. Coz neni cilem. Cilem je pochopeni a nastaveni
terapeutického procesu, co s tim.
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Doporucil jsem ji individualni terapii ve spojeni s parovou.
Pani chodila vic nez rok, odkryla si mnoho svych nefunkénich
schémat, které vyuzivala k hodnoceni riiznych situaci a lidi
okolo sebe. Jeji hlavni schéma, tzv. jadrové presvédéeni, bylo, ze
jiprosté nikdo nemtze milovat, neni toho hodna. A proto neby-
la schopna zavnimat city, které k ni jeji partner choval a které ji
ukazoval. Nevérila jim. Vytéstnovala je a popirala.

Jsou spolu dodnes.
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II. Konejsiva komunikace

Kdo neslysel o tom, Ze vztahy jsou zalozené na komunikaci?
Opravdu jsou. Jenze se nam to ponékud zvrtlo. Nemalo lidi si
mysli, ze komunikovat s tim svym ¢i svou znamené porad sinéco
rikat. A neprestat. Jenze co s chudaky introverty, kteri ne vzdy
chtéji néco sdélovat a tak trochu pottebuji na chvilku si nékam
zalézt a o vSem premyslet? Co se vSemi témi lidmi, které jejich
rodice nenaucili poradné mezi sebou mluvit? Nedejboze néco
sdilet. Bud' rada/rad, Ze prinesu domii néjaky penize! Kdo ma mit
nervy porad néco rikat a resit ,hovadiny“@

Musime zaéit tim, co komunikace viibec znamené. Slovo
komunikace pochazi z latiny, z terminu ,communicare®. Coz
znamena sdilet, ne sdélovat ve smyslu jen si vyménovat a pre-
davat informace.

Pokud chcete se svym partnerem/partnerkou komunikovat,
znamena to, ze mate néco sdilet. A to mizete i beze slov.

Aby nedoslo k mylce: komunikovat verbalné je samozrejmé
vice nez nutné, ale mytus tkvi v tom, JAK MOC, JAK CASTO A CO
PRESNE.

Nepochybné je nutné si sdélovat a sdilet cokoliv, co se tyka
vas jako paru. To by se mélo rikat hned a se svolenim. Proc se



svolenim? Ne vzdy je ten druhy zrovna v kondici poslouchat
néco kritického nebo zavazného (vim, ze vite, Ze cokoliv, co se
tyka vztahu, je pro nas zavazné, resp. prioritni).

Jak nato? Jakmile se zeptate protistrany: Potiebuji si s tebou
vazné promluvit (jedni moji klienti tuto situaci pojmenovali
PTVP), miiZu, respektive chces?, ti druzi maji pravo rict: Hele,
ted ne. Zrovna se vzpamatovdvam z toho, co se délo v prdci,
nebo z obéda u mamy, nebo mé boli hlava. Ale! Kdyby zlstalo
jen u toho, mozna byste si nikdy nic nerekli. Proto je dtlezité
védét i o pojistce na odpovéd Ted ne. Ten, kdo ji pouzije, musi
vzapéti navrhnout, kdy ano. A termin dodrzet. Neutikat pred
tim, jakozZe to néjak zapadne. Nebo se to néjak vyresi. Nebo to
vyhnije.

Mnohem silnéjsi mytus ovSem je, Ze zeny komunikuji vice.
Chapejte, vice toho rikaji — takovy to, Zena si musi rict své ¢tyri
tisice slov a chlap jen tisic. Je to socialni konstrukt a mytus
jako ,noha“. Oniiti chlapi dokazou poradné zvanit. Vzniklo to
tak, ze historicky byly Zeny v debatach s muzi prehlizeny, roz-
hodné ve védeckych ¢i politickych kruzich, a kdyz uz si néjaky
komunikaéni prostor urvaly, nebo nedejboze ho laskavé dosta-
ly, musely toho fict o mnoho vice, aby sviij ¢as co nejvice vyuZzily.
Protoze chapejte, zena mohla mluvit teprve tehdy, kdyzji muz
dal prostor. A muz se potom zdésil, co ,chudéra“ vsechno rika.

My tento stereotyp neustale zivime a nasazujeme Zenam ,,psi
hlavy*“, Ze moc kecaji.

Pravda ovSem je, Ze Zeny a muzi komunikuji rozdilné. Nespo-
¢iva to vsak v tom, kolik slov kdo vypusti z tst. Zptisobila to
jejich genderova role ve spolec¢nosti.

Zminuji to proto, abychom gender ve svych vztazich nebra-
li jako alibi: takovy prosté Zensky jsou, takovi jsme my chlapi.
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