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Vztahy nejsou vlibec tézky! Jenom se asi polovina manzelstvi rozvadi, vétsina vztah( se
rozchazi a lidé, ktefi se nerozvedou nebo nerozejdou, se spolu ¢asto trapi. Jak rikam,
vztahy nejsou vibec tézky...

Mél jsem za zivot 5 velkych partnerskych vztah(l. O vSech jsem si tak néjak automaticky
myslel, Ze jsou to vztahy na cely Zivot. Takze to 4x nevyslo. Ale ten paty ma realnou Sanci
skutec¢né byt na cely zZivot. Tolik utrpeni, bolesti, Sram{ na srdci jsem musel zazit, nez mi
doslo, Zze vztahy neumime automaticky.

Vsichni délame to nejlepsi, co umime, ale Vaechny skutacnd

Stastné pary...

bohuZzel, vétSina z nas neméla vhodné vzory.
Vzdyt kolik mate ve svém okoli pard, které
obdivujete? Parl, o kterych si rikate:
»,Panecku, kéZ bychom méli vztah jako onil*

Ja mam takhle ve svém okoli 3 pary. Jsou
spolu roky, kazdym rokem je jejich vztah
pevnéjsi, jejich laska a ucta silngjsi, i po
letech si spolu Zzivota uzivaji, maji dobry
sexualni zivot,... 3 pary ze stovek par(, které
znam.

Jsou to jednotky procent, par lidi v davu, ktefi jsou spolu skuteéné stastni. Po letech, kdy
pracuji s lidmi jsem presvédceny, Ze kouzlo nespodiva v tom, Ze se potkaji 2 pravi nebo
dokonali lidé. Ne. Myslim, Ze je kouzlo je v tom, Ze se potkaji lidé, ktefi maji dostatek
pokory na to, aby védéli, Ze na sobé a vztahu musi pracovat.

A pravé proto vznikl MILIONOVY VZTAH — mésiénik, ktery vam kazdy mésic da témata a
navod, na ¢em pracovat, aby vas vztah rostl a silil jako strom. Pro¢ strom? Protoze strom
je postupem cCasu Vétsi a silngjsi — narozdil od vétsiny vztahu. Je to zvlastni, ale u vztahl
je ,normalni“, Ze ¢im delsi jsou, tim jsou horsi. ,,Jsme spolu 12 let, to vis, Zadny libanky...*“

Pokud hrajete na housle 12 let, pravdépodobné jste lepsi houslista nez prvni 2 mésice
vasi houslové kariéry. Pokud se ucite anglicky, malovat, programovat nebo karate...
vSude ocekavate, Zze s postupem casu se budete v dané discipliné zlepSovat. VSude
kromé vztah(. O vztazich vSichni vime, Ze jsou nejlep$i na zacatku. Spoustu lasky,
blizkosti, porozuméni, bajecného sexu... a vSichni vime, Ze po par letech to vSechno
prejde.

Ale stejné tak jako ja mam ty 3 pary ve svém okoli, které tohle smutné pravidlo
nepotvrzuji, uréité mate takové pary i vy. A co vic, mizete se takovym parem stat i vy.
Staci jen trochu pokory, abyste na sobé a vztahu pracovali.

MILIONOVY VZTAH bude na této cesté vasim vérnym priivodcem. Prectéte si kazdé &islo,
diskutujte o ném a hlavné — zkousejte prevadét do praxe, co budete Cist. Pak mize vas
vztah byt skute¢né milionovy.

Jakub Cervenka

MILIONOVY VZTAH #1 milionovyvztah.cz


http://milionovyvztah.cz

Ctyfi stiny, které pomalu zastini
blizkost a lasku

Predstavte si tuhle scénku, ktera nam poslouZzi jako brana do vysvétleni, pro¢ se ¢asto z

Vv s

bezohlednej sobec.

Petra (35) a Michal (38) jsou spolu osm let. Maji dvé déti, dim na kraji Plzné, hypotéku a
spole¢ny Google kalendar. A i kdyz spousté lidi jejich Zivot pfipada ,,v pohodé“, mezi nimi
to posledni dobou drhne. Hadky, po kterych byva dusno u nich nejsou zadna novinka.

Pravé ted sedi vedle sebe na zadnim sedadle taxiku. Vraci se
z Michalova firemniho vecirku. Konal se v jednom z téch
drazsich hoteld v centru. Méli skvélé vino, Svédské stoly
naplnéné pochoutkami, cely vecer zabavny program, ktery
moderoval Leo$ Mares...

Ale mezi nimi pfi cesté domi panuje ticho. Ale ne to pfijemné
ticho, kdy vam staci byt vedle sebe. Je to to druhé. To ticho,
kdy uvnitf uz néco bubla, ale jesté se to nedostalo ven. Petra
ho prolomi jako prvni:

L VIS, Ze sis mé tam celou dobu vibec nevsimal?*

Michal chvili mi¢i. Citi, Zze tohle nebude lehky rozhovor. A taky je unaveny, trochu pod
vlivem, a vibec se mu do ni¢eho nechce.

,JeZisi, Péti... byl to firemni vecirek, kde byl Séf i duleZity klienti.

»A Martin nebo Jirka tam $éfa a nebo klienty neméli? Vidéla jsem je, jak skoro celou dobu
tancovali s holkama... A my jsme spolu netancovali ani jednou!*

LA to se nemUZes aspori jednou zabavit sama? Hotel piny lidi a ty tam cely vecer stojis u
baru. Ja ti snad musim porad zarizovat zabavu, nebo té vodit za ruku?“

Petra ztuhne. Tohle sly$i pokazdé. Ze je naro¢na. Ze je problém. Ale nenecha to byt.
»,INechci, abys me vodil za ruku. Ale mozZna aspori naznak toho, Ze vis, Ze tam jsem. Jedno
pohlazeni. Jedno zatancovani. Cokoliv. Mluvils s kazdym - jen ne se mnou. *

»,Jasné. TakZe zase tvoje klasika. Nikdy ti nic neni dost dobry. VZdycky si najdes néco, co je
sSpatné.“

»A ty si nikdy nic nepfiznas. To je taky tvoje klasika.”

Michal se na chvili zarazi. Pak si povzdechne a zavrti hlavou.
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,Hele... tohle fakt nema smysl. Misto abys byla rada, Ze jsem té vzal na vecirek do

luxusniho hotelu, tak si zase jenom stézujes. Tak moc dékuju za hezkou tecku za dnesnim
vecerem... a prosim, uz na meé nemluv.“

Otoci se smérem k oknu na druhé strané. Vytahne telefon z kapsy, nasadi si sluchatka a
pusti si hudbu.

Petra z(stava sedét vedle néj, ruce v kliné, s pocitem, Ze je vedle cizince. V hlavé spousta
vét, co by mu jesté chtéla fict — ale vi, Zze ted uz nema cenu fikat nic. Ted uz Michal
nepromluvi, zitra rano bude jesté trochu dusno a vecer se zase bude tvarit jakoby nic.

MUZete si to mozna predstavit. Mozna jste tam také byli. Mozna podobné scény znate z
vaseho vztahu.

Samy o sobé neznamenaji zas az tak moc, vSechny pary se hadaji. Ale jde o to, Ze jakmile
se stiny v nasich vztazich zabydli, jakmile jednou prolomime tuhle bariéru, pokud o nich
nebudeme védét a nebudeme si na né davat pozor, maji tyhle stiny silu rozvratit cely
vztah.

A proto se ted podivame na to, co pfesné se v tomhle rozhovoru odehralo — a proc¢ je
to tak zrariujici a ni¢ivé pro vztah.

Co se tu vlastné déje?

Vztahy nejcastéji nekonc¢i nahle, vybuchem, ale postupné, plizivé, velmi nenapadné.
Spis$ pomalu, den za dnem, ztracime spojeni. Dlvéru. Zajem.

A kdyz si nevS§imneme vcas, co se déje, mize byt uz pozdé a nebo naprava vztahu velmi
obtizna a zdlouhava.

Téhle pomalé destrukci fikame eroze vztahu. A stejné
tak jako skalu postupem ¢asu udolava vitr, dést, feka,
mraz,... | eroze vztahu ma vic aktérl. Rikame jim stiny.

Nejsou hlu¢né. Nejsou vzdy vidét na prvni pohled. Ale
plizivé se usazuji mezi partnery. A ¢im déle zlstavaji
nefesSeng, tim méné je ve vztahu svétla.

Tady jsou. Ctyfi stiny, které vztah pomalu, ale jisté
rozeziraji zevnitr:

Prvni stin: Kritika

L VIS, Ze sis mé tam celou dobu vibec nevsimal?*

Na prvni pohled to zni jako legitimni stiznost. Ale rozdil mezi stiznosti a kritikou je zasadni.
Kritika mifi na osobnost druhého — dava mu nalepku, misto aby popisovala konkrétni

chovani.
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Petra vlastné nefika: ,,Byla jsem tam smutna a citila se odstréena. “
Rika: ,, Ty jsi ten, kdo selhal. Ty sis mé nevsimal.“

Kritika byva ¢asto prvni stin, ktery se ve vztahu objevi. A kdyz se usadi, druhy stin na
sebe nenecha dlouho ¢ekat...

Druhy stin: Branéni se (Defenzivnost)
,Jezisi, Péti... byl to firemni vecirek, kde byl Séf i duleZity klienti.“

Kdyz partner nebo partnerka sdili néco
neprijemného, co se jich dotklo, mame dvé
moznosti: Bud se pokusime pochopit, co citi, nebo
se zacneme branit.

Defenzivnost je vlastné takovy $tit. Neni mi v
nécem pohodiné — Sup, vytahnu obranu, at jsem v
bezpedi.

Problém? Tim Stitem nejen chranime sebe, ale zaroven od sebe odstrkujeme toho
druhého.

Michal misto empatie reaguje tak, ze Petru zkousi umic¢et tim, Ze to neni jeho vina. V
podstaté fika: , Tohle neni o mné. Nemohl jsem s tim nic délat. = Ja nemizu za to, Ze ses
tam citila Spatné.

A tim vlastné Upiné odmita jeji realitu. Petra z(stava ve svém pocitu Uplné sama - a
zaroven slysi, Ze jeji zranéni je otravné.

Branéni se mize vypadat jako sebeobrana. Ale z pohledu vztahu je to odmitnuti
odpovédnosti. A kde neni zodpovédnost, tam neni ani rdst.

Treti stin: Pohrdani

LA to se nemUZes aspori jednou zabavit sama? Hotel piny lidi a ty tam cely vecer stojis u
baru. Ja ti snad musim porad zarizovat zabavu, nebo té vodit za ruku?“

Pohrdani je jako jed v komunikaci. Je v ném ironie, nadfazenost, sarkasmus. Je v ném
zprava: ,Ja jsem lepsi nez ty. Ja to chdpu, ty ne. Ja to zvliadam, ty ne.”

A i kdyz to tak partner nefekne doslova, jeho tén, slova, mimika i volba vét to vykfici za
nej.

Michal v téhle vété shazuje Petru tim, Ze ji popisuje jako slabou, nesamostatnou,

smésnou. Pfitom jediné, co Petra potifebovala, bylo védét, ze je vidéna. Ze (mu) na ni
zaleZi. Ze na té akci nebyla jen protoze pozvanka fikala +1, ale Ze ji vzal, protoze chtél.
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Ctvrty stin: Odpojeni (Uzavieni a ignorace)
» 1ak moc dékuju za hezkou tecku za dnesnim vecerem... a prosim, uz na mé nemluv. “
Tohle je chvile, kdy uz nejde ani o to, o co se hadame. Michal je plny emoci se kterymi si
neumi poradit, tak se emoc¢né odpojuje, dava si sluchatka, kouka z okna — a Petfin hlas v

tu chvili prestava existovat.

Odpojeni je zplsob, jakym se nevédomé chranime pred pretizenim a velkymi,
tézkymi emocemi, které nechceme citit.

Problém je, Ze kdyz se to stava opakované, druhy ¢lovék zlstava naprosto sam.
Stiny nejsou konec, ale varovani

MozZn4 jste se v téch vétach poznali. Mozna jste si fikali: ,, Tohle jsem taky rekl(a). To jsme
taky zaZili.”

A mozna vam zatrnulo, protoZe si uvédomujete, jak ¢asto se tyhle stiny objevuji i u vas
doma. Klid. Tady nejde o vinu. Nejde o ukazovani prstem. Jde o uvédoméni.

Stiny se objevuji skoro v kazdém vztahu. Ale rozdil mezi vztahy, které vydrzi — a témi,
které se rozpadnou — je v tom, jestli se ty stiny nau¢ime vnimat, pojmenovat... prosté si
na né posvitime a tim se jich zbavime... a nebo ne.

A presné s tim budeme na dalSich strankach pracovat.

Kazdy stin rozebereme zvlast — a ukazeme si, ¢im ho nahradit. Co fict misto toho. Jak
reagovat jinak.

Protoze vztahy se netrhaji ve velkych zlomech, ale v malych, opakovanych chvilich.
A pravé tyhle malé chvile — kdyz je zacnete védomé meénit — maji silu vratit do vztahu
svétlo.
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» 1y nikdy...“ Ty vZdycky...” S tebou to nejde..."

Kritika je zradna hlavné v tom, Ze se ¢asto maskuje jako ,,sdileni pocitl“. Ve skutecnosti
ale neutoc¢i na chovani, ale na osobnost toho druhého. Rozdil mezi stiznosti a kritikou
je jednoduchy: Stiznost mluvi o tom, co mi chybi nebo co mé zranuje. Kritika mluvi o tom,
co je Spatné s tebou.

Zatimco stiznost stavi mosty a poskytuje partnerdm navod ,jak na sebe”, jak spolu byt
Stastni, kritika kope prikopy a oddéluje.

A kdyz se v ni ¢lovék zabydli, velmi rychle za¢ne rozleptavat zakladni véc, na které vztah
stoji — dvéru, Ze jsem pro tebe v poradku takovy, jaky jsem.

Predstavte si situaci, kdy se Eva (34) vraci doml po dlouhém
dni. Ma za sebou pracovni schiizky, do toho nakup... Tésila se
domu, Ze v8echno hodi za hlavu a odpocine si. Ale kdyz otevre
dvefe,... Po zemi rozhazené legové kostky, talife na stole,
drobky, v kuchyni otevieny kecup, prazdna lahev od miéka... A
Honza (37) v obyvaku na gauci, telefon v ruce, nohy na stole a
déti se koukaji na televizi.

Eva si jesté ani nevyzuje boty a uz to z ni vyleti:
,10 Si délas srandu? Tady to vypada jak po vybuchu! Ty vazné neumis aspori trochu
uklidit? Copak tady Zijeme v n€jakym chlivé?!“

Asi malokoho potési, kdyz se z prace vraci do dalsi prace. Je prirozené, ze mame vycitky
nebo potrebujeme pomoc. Ale rozdil je v tom, jestli vznasime prosbu, vyjadiujeme
nespokojenost nebo svou potfebu — a nebo Utocime.

Kritikou snizujeme pravdépodobnost, Zze dosahneme svého a navic kritizovanim
vrazime klin mezi sebe a partnera/ku.

Rozdil mezi kritikou a zdravou stiznosti je jemny — ale velmi dUlezity.
Zdrava stiznost zacina u sebe. Nepopisuje, co je Spatné s tim druhym, ale co se ve mné
déje. Jak se citim. Co mi chybi. Co potrebuju. A co bych si prél(a) jinak.

Zkuste si predstavit, ze Eva ve stejné situaci fekne:
,Uf, mam za sebou fakt téZkej den — a kdyZ vidim ten neporadek, uplné mé to dorazi.
MCuZes mi, prosim, pomoct to tady dat trochu dohromady ?*“

Jeji pocit zlistava stejny. Ale zplsob, jakym ho komunikuje, otevira dvefe — misto aby je

zabouchl. Nefika: ,, Ty jsi bordelar. “ Rika: ,,Citim se prehlcena a potfebuji tvoji pomoc. “

Cilem neni nefikat nepfijemné véci. Cilem je fikat je zplsobem, ktery dava druhému
prostor podilet se na reseni.
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Jak mluvit bez kritiky — a pfitom Fict, co potfebujete

Abychom se vyhnuli kritice (a pfitom nebyli zticha), pomaha si osvoijit par jednoduchych
zasad. Tyhle kroky vam pomU(Zzou mluvit o nepfijemnych vécech zplsobem, ktery druhého
nezastrasi ani neodradi, ale naopak pfibliZi.

1. Mluvte jen o sobé

Namisto ,, Ty jsi...“ nebo ,, Ty nikdy...“ zaénéte vétu tak, jak to opravdu je, co se déje — u a

113 [13

ve vas: ,,Citim se prehlcené...*“, ,Je mi smutno, kdyzZ...“, ,Byla jsem fakt unavend a...“

Tim ukazujete, co se déje ve vas, neutocdite na toho druhého, nestavite se proti sobé a
spole¢né hledate reseni.

2. Budte konkrétni

Kritika ¢asto mluvi v obecnostech (,vzdycky, nikdy, porad...“), zatimco dobra stiznost
popisuje konkrétni situaci.

,KdyZ jsem prisla a vidéla drobky na stole a hracky na zemi, citila jsem...“ misto , Tady je
vZdycky bordel!*

3. Mluvte o tom, co potrebujete

Misto zdUraznovani toho, co je $patné, zkuste fict, co by vam pomohlo
»,Bylo by pro mé fakt velkou pomoci, kdybyste s détmi uklidili, neZ dorazim doma. “

A nebo profi trik je pochvalit partnera / partnerku za to, co chceme, aby délali (i kdyz to
jesté treba nedélaji):

LJsem ti vZdycky tak vdécna, kdyZ prijdu domi a je uklizeno... mame pak vic ¢asu pro
sebe...”

To druhému dava navod - a vam vétsi Sanci, Zze vam vyjde vstfic.

4. Védomé se vyhnéte nalepkam

Slova jako ,liny, bordelaf, neschopna“ vztah posilaji ke dnu. Vybirejte slova tak, aby
popisovala situaci, ne osobnost.

»~Méla jsem pocit, Ze jsem na to dneska uUplné sama...” misto , Ty tady vZdycky vS§echno
nechas na me!*

@" Shrnuti:

Miluvte o sobé, budte konkrétni, feknéte co potiebujete, vyhnéte se nalepkam.
To je jednoduchy recept, jak nenechat prvni stin — kritiku — vyrQst v propast mezi vami a
tim druhym.
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, 10 neni pravdal“
»A co ty? Ty taky nikdy nepomahas!”
,Ja za to prece nemudzu...“

Obrana se tvari jako sebeobrana, ale vlastné ¢asto utoci — jen jinudy. Misto aby
pomahala vztah chranit, boura ho.

Obrana je reakce, kdy druhému nedovolime, aby k nam pfiSel bliz. Je to: ,Ne, ne, ja nic.”
Je to neochota prijmout svlj dil zodpovédnosti, odrazeni, zneplatnéni, nebo — oblibena
klasika — pfehozeni viny zpatky.

Stejné jako kritika, i obrana brani skute¢nému kontaktu. Misto toho, aby ¢lovék slysel, co
ten druhy fika a co za tim je, vnima jen hrozbu. A misto snahy o porozuméni pfrijde: , Ale ja
jsem...“ nebo ,No jo, ale ty jsi...“ A blizkost je pryc.

Predstavte si situaci:
Karel (37) a Hanka (34) uspali déti, sedi spolu u ¢aje. Hanka fika: ,,Posledni dobou mam
pocit, Ze jsi porad na telefonu. Jako bys tam mizel... chybi mi kontakt mezi nama.“

Karel jen pokr¢i rameny: ,,To neni pravda, jen dotahuju néco do prace. Délas, jak kdybych
Si hral hry a nebo si psal s jinyma Zenskyma. Navic — ty jsi posledni tejden taky porad
koukala do pocitace. Prijde mi, Ze mi furt néco vycitas.*

Hanka zmlkne. Pokus o blizkost skonéil nepochopenim. Karlova obrana zni logicky — ale
vysledek je, Ze Hanka se neciti vyslySena. Jeji
snaha o spojeni narazila na zed ,ale ja za to
nemdzu“. A kdyz se tohle déje opakované, ten
druhy si ¢asem prestane néco sdilet, protoZe to k
ni¢emu neni.

Obrana je prirozena reakce — nikdo nechce byt
obviflovany nebo Spatny. Ale pokud chceme, aby
vztah rostl, nebranime se. Naslouchame.
Hledame, co je pod slovy toho druhého. Nesoutézime o to, kdo ma pravdu — ale snazime
se pochopit.

ZKkuste si predstavit, Ze Karel zareaguje jinak:

»Aha... hmmm. Viibec mi nedoslo, Ze to na tebe tak pusobi. Diky, Ze to rikas. Mrzi mé, Ze
mas pocit, Ze mizim. Asi mi fakt ujizdi pozornost... Zkusim si na to dat bacha.”

Nemusi se bi¢ovat, omlouvat za vSechno na svété nebo vSechno prestat délat. Jen zkusi
slySet, co mu Hanka fika — a nebrat to jako Utok.

Jak reagovat bez obrany a pritom neztratit sebe
Chceme byt slySeni. Ale musime zacit tim, ze my slySime toho druhého. Tady je par
zpUsobd, jak to udélat:
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1. Zadrzte prvni impuls

Prvni reakce ¢asto byva obrana. ,, To neni fér! Ja za to nemuzu!“

Zkuste misto toho ticho. Nadech. Chvili pauzu. Tohle je prostor, kde mize vzniknout
porozumeni.

2. Hledejte, co je za slovy toho druhého
Namisto ,,Pro¢ mé napadas?“, zkuste slyset: ,,Co ti asi chybi, kdyZ tohle rikas?“
Za vétsinou vycitek je zranéni, touha, potreba. Zkuste ji najit.

3. Pfijméte aspon &ast
Neni nutné souhlasit se vS§im. Ale obrovsky rozdil udéla, kdyz uznate aspon ¢ast pravdy.

Napf.: ,Mas pravdu, byl jsem hodné na telefonu. Davalo mi to smysl, ale chapu, Ze té to
mohlo mrzet.”

4. Neprehazujte vinu zpét

,A ty snad ne?!“ ni¢i davéru. Misto toho zkuste:

,DIKy, Ze mi to fikas. Asi jsem si toho nevsiml. ZaleZi mi na tom, aby nam spolu bylo
dobre.”

@ Shrnuti:

Obrana nici kontakt. Nepfriblizuje, ale naopak oddéluje.

Zkuste slySet, co druhy fika, nebranit se hned, neprehazovat vinu zpatky.

ZadrZzeny impuls, kousek uznani a zajem o to, co je ,pod tim“, &asto zmeéni cely ton
rozhovoru.

,» 1Y jsi uplné neschopna.
,» lTohle by pochopilo i dite.”

Oc¢i v sloup. Vysméch. Sarkasmus. §
Pohrdani je Cisty jed. Nerika: ,,Nelibi se mi, co délas.”“ Rika: ,,Nelibi§ se mi, jaky jsi.“ A ne
jen to —rika: ,Jsem lepsi nez ty.“

Zatimco kritika mluvi o viné a obrana se vyhyba zodpovédnosti, pohrdani pFinasi
oteviené znevazovani. Je to sarkasmus, ironie, vysméch. Nadrazenost. Kdyz se
pohrdani usidli ve vztahu, za¢ne ho systematicky rozkladat. Podle nejriiznéjsich vyzkum
je to nejsilnéjsi ukazatel bliZiciho se konce vztahu. A neni divu — protoZe nic neni¢i divéru
a bezpeci rychleji nez pocit, Ze mé ten druhy nema za sobé rovného.

Predstavte si situaci:

Jana (382) a Tomas (36) spolu Ziji uz patym rokem. Jana ma svou firmi¢ku na spravu
socialnich sitich, Tomas déla IT ve vétsi firmé, doma je ¢asto vecer u pocitace, ponofeny
do svého svéta. Jednou vecer se Jana vraci domu po tézkém dni. Potfebovala by objeti,
par vlidnych vét. Misto toho najde Tomase, jak pafi s kamarady online hry. Sluchatka,
smich, pizza krabice na stole.
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Jen co vejde do obyvaciho pokoje, spusti na néj: ,, Ty jsi jak dité. Svétlo v predsini uz tyden

nesviti, ale hlavné Ze mas cas na ty svoje pitomy hry! Tak ja si to zase vS§echno zaridim
sama, jo, drahousku? Nerada bych té rusila v tvoji veledlleZity zabavé!“

Tomas okamzité ztuhne. V jeho hlavé zni: Zase je to Spatné. Uvafil jsem, uklidil jsem cely
byt, nakoupil... ale ja jsem ten Spatny. Nezaslechne Janinu bolest. Slysi jen vysméch.

B

Pohrdani je vétsinou reakci na nashromazdénou frustraci, vycerpani nebo hnév. Ale
stejné jako u kritiky, je to zplsob komunikace, ktery rozhodné nepomahda. Namisto
vysméchu a znevazovani je daleko efektivnéjsi a zdravéjsi pristup vyjadrit své pocity bez
ponizovani druhého.

Jana mohla fict:

, lome, mam toho opravdu hodné. Vim, Ze si potfebujes taky odpocinout, ale kdyZz te vidim
hrat, prijde mi, Ze vSechno z(stava jen na mné. MdzZes mi, prosim, pomoct?*“

Timto zpUsobem vyjadri svou frustraci a potrebu, ale misto znevazovani nebo vysméchu
ukaze Tomaslv podil na situaci, aniz by ho ponizila. Tim mu dava Sanci pochopit jeji
pocity a podilet se na feSeni, misto aby se do néj pustila s vysméchem a pohrdanim.

Jak mluvit bez pohrdani a pfitom ventilovat emoce

Pohrdani ¢asto pfichazi, kdyz jsme dlouhodobé frustrovani, kdyz dlouhodobé nemame
uspokojené potreby a bezpec¢né je nevyjadiujeme. Hromadime zklamani, ztracime respekt
— a nakonec vybubla jed.

Co s tim?

1. Zastavte se u vzteku - a jdéte hloubéji

Za pohrdanim byva bolest. Vztek je ¢asto jen zastérka pro zranéni, osameéni, vyCerpani.
Misto ironie zkuste: ,,Jsem fakt vyCerpana, a kdyZ mé nikdo nebere vazné, prijdu si tpiné
zbytecna. "

2. Mluvte upfimné - ne z pozice nadifazenosti

Pohrdani rika: ,Ja jsem lepsi neZ ty.“ Laska fika: ,,Jsme v tom spolu.“

ZKkuste tfeba: ,,Fakt mé mrzi, Ze té tyden musim Zadat o to, abys koupil a vyménil Zarovku v
predsini. Pripadam si pak na vsechno sama.

3. VSimejte si drobnosti, neberte je jako samoziejmost — a pojmenovavejte je
Pohrdani vznika, kdyz dlouhodobé nevidime, co je dobré. Proto je skvély 1€k uznani.
Treba: ,,Dekuju, Ze jsi vCera uspaval déti. Pomohlo mi to.” Nebo: ,,Moc si vazim, Ze jsi to
dneska doma zvladla, i kdyZ toho bylo hodné a ja byl pry¢ a nepomohl jsem.“

4. Péstujte respekt i v tézkych chvilich
Respekt neni pocit — je to rozhodnuti. Je to zavazek vidét v tom druném clovéka, kterého
MILIONOVY VZTAH #1 milionovyvztah.cz
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si vazime - i kdyz zrovna déla néco, co nas netési. Zkuste si v hlavé pfipomenout: ,,Proc¢
jsem s timhle ¢lovékem viibec zacal(a)? V ¢em je jedinecny/a? Co na ném/ni obdivuju?*“

Tohle mentalni cviceni mize béhem par vterin zménit ton celé hadky.

@" Shrnuti:

Zkuste mluvit o svém zranéni a nechrarite se Stitem sarkasmu. Pfipomineijte si, co si na
druhém vazite. A misto vysmeéchu nabidnéte feseni.

, VIS co... neres to.”
,Délej si, co chces.”
, Tohle nebudu dal poslouchat!” [odchazi a praskne za sebou dvermi]

Uzavreni se je vypada velmi nevinné — vlastné se nic nedéje, nic nedéla. Neni to kfik,
neni to vybuch - je to ,jen“ ticho. Zed. Mi¢eni. Odchod. At uz ve smyslu ,odeSel z
mistnosti“ nebo ,,uz tu dlouho neni, i kdyz porad zZije vedle mé*.

Nenechme se mylit, tenhle stin neni o nic méné bolestivy nez ostatni.

Ma dvé tvare - rychlou, vybusnou reakci na emocni pretizeni a pomalejsi, chronickou
podobu jako obranu na dlouhodobé nenaplnéné potreby.

Proc¢ se uzavirame?

U mnoha lidi (Castéji u muzl) je uzavieni se automatickou reakci téla a nervového
systému na emocni zahlceni. Pokud emoce prekroci uréitou mez, télo spusti rezim ,,bojuj
nebo ute¢“. V tomhle nastaveni ztraci ¢lovék soudnost (protoze se ,vypne“ ¢ast mozku
zodpovédna za racionalni rozhodovani a aktivuje se pudova ¢ast).

Pro muze je navic tahle reakce vice fyzicka - ndm muzd rychleji stoupne v emocéni situaci
tepovka, je bézné, ze muz, ktery ma v klidu tepovou frekvenci kolem 70 bpm ma pfi
hadce i pres 100 bpm. To se Zzenam nedéje. Proto se muz Castéji zavre, odejde, aby se
zklidnil.

Takze bézné Zena otevie téma, ma pozadavky, emoce... a muz chvili posloucha, pak
zacéne prerusSovat o¢ni kontakt a pry¢ — do loznice. Do hospody. Do ticha. Do sebe. Do
virtualniho svéta her nebo socialnich siti.

Biologicky je pro muze navrat z emocniho pretizeni pomalejsi nez u Zzen — déle trva, nez se
télo a mozek uklidni. | proto se my muzi odpojujeme Castéji a proto se musime trénovat
v tom, abychom zUstali pfitomni a otevreni.

Predstavte si situaci:

Zuzana (35) a David (36) spolu Ziji uz osm let. Dva synové, hektické dny, prace, péce o
déti, o domacnost,... Je vecer. Déti kone¢né spi. Zuzana sedi u stolu, diva se na Davida,
ktery lezi v obyvaku na gauci, zabrany do telefonu. Zuzana ho vola:

»,INechces jit na chvili ke mné, kluci uz spi..."
,JO jo, hned prijdu.”
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Po deseti minutach uz se Zuzana, ktera slysi, Zze se David kouka na néjaka vtipna videa,
citi jako UpIné posledni z poslednich a tak vyjede:

,DIKy za skvélej vecer! Chtéla jsem si s tebou chvili popovidat, ale chapu, Ze nejsem tak
zajimava jako ten pitomej mobill“

»,JeZiSi marja, co zase hystercis?*

,Ja hyster&im? Uplné na mé a na nas vztah kasles!“

David se na ni nechapaveé podiva, vzdychne a praskne telefonem o gauc.
, VIS co? Tohle fakt nemam zapotrebi poslouchat!*

Vstane, popadne bundu a praskne dvermi.

Ticho.

Zuzana tam z0stane sama. Opusténa, smutna,
bezradna.

A David? Nechape. Nic Spatného prece neudélal
a ona ho takhle bezd(vodné napada.

Dvé polohy uzavreni

Uzavreni ma dvé polohy. Prvni je reaktivni uzavreni (iték):
Rychla, vybusna reakce na emocni pretizeni. Odchod, prasknuti dvefmi, ticho - bez
vysvétleni. To je to, co jsme vidéli jako reakci Davida v pribéhu pred chuvili.

Chronické uzavreni neboli (Utlum) je misto, do kterého se ¢asem muize stahnout Zuzana,
kdyz bude mit pocit, Ze ji David nechape, nedava ji, co potrebuije.

Stahne se z kontaktu, protoze kontakt je zranujici. Pfipada si odmitana, nedllezita a tak
rezignuje. UZ se nesnazim nic fesit. MI¢im. Neotviram se. Nekomunikuju. Nechavam véci
byt. Ale mezitim se vztah rozklada tichem. Kdyz se vztah dostane do téhle faze, muzi
mohou mit pocit, Ze je doma konec¢né klid a o to vic jsou prekvapeni, kdyz jim Zena ,z
ni¢eho nic“ oznami, Ze uz tohle nemuze dél snaset a chce se rozvést.

Vzdyt se prece nic nedélo. Viibec se nehadame? Tak jak to? Pro¢?

Obé podoby uzavreni jsou pro vztah destruktivni — protoze kontakt je zakladni Zivinou
vztahu. Bez néj vztah hladovi.

B

1. Naucte se rozpoznat, kdy ,,prekypite*

Misto vybuchu je uzite¢né si v€éas uvédomit: , Tohle je ten moment, kdy bych normalné
praskl dvefmi.“ A v tu chvili udélat jednu zasadni véc:

Dejte si timeout — ale reknéte, kdy se vratite

Naptiklad: ,Vidim, Ze je to pro tebe dllezZité - ale citim, Ze jsem ted’ strasné rozcileny.
Pdjdu se na 30 minut projit a pak to dorfesime s klidnou hlavou, jo?*
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Tohle déla obrovsky rozdil. Partner/ka vi, Zze nejde o ignoraci — ale o pauzu. A hlavné: vi,
Ze situaci doresite. NezUstane viset v nejistoté.

Ale pozor: Timeout nesmi byt pfilis dlouhy — idealné 20-60 minut. Rozhodné ne déle nez
24 hodin. A druhé upozornéni: kdyz to jdete rozdychat, myslete na néco jiného. Pokud si

......

nespravedinost,... vibec se neuklidnite a timeout se naprosto mine Ucinkem.

2. Pfi chronickém uzavfieni pomaha frict pravdu nahlas

Napriklad: ,,V posledni dobé mam pocit, Ze jsme si daleko a mozZnd je to mnou, Ze se
stahuju. Chranim se tim, protoZe mam pocit, Ze jsi daleko a nechci zaZivat zranéni. Ale
nechci se vzdalovat. MiZeme to zkusit jinak?“

To, Ze pojmenujeme, co se déje — i kdyz to neumime hned zménit — je samo o sobé IéCivé.
A znovu to otevira cestu k blizkosti.

3. Pokud jste ten opustény — nechte druhému prostor

Nesnazte se za kazdou cenu tlacit nebo vymahat odpovédi hned. Ale zarovern mizete dat
najevo: ,,Budu rada, kdyZ se k tomu vratime, aZ budes pripraveny. Je to pro mé ddlezité.“
Tim drzite dvere oteviené — aniz byste je vyrazeli.

@ Shrnuti:

Uzavreni prameni z pretlaku emoci, se kterymi si nevime rady. Pomaha dat si pauzu - ale
s respektem, ne jako trest. Rict si o 8as a zaroven slibit navrat. A pokud zaZivate
dlouhodobé uzavreni, oteviete si znovu dvefe k tomu, co jste prestali fikat. Vztah
nevyzaduje neustalou dokonalou komunikaci. Ale potfebuje védét, ze se neztratime, i
kdyz se na chvili vzdalime.

Posvitme si na stiny

4 stiny, které jsme si pravé ukazali a popsali jsou velice rozSifené. Vidéli jsme uz jako mali
spoustu pripadl, kdy mama otacela oci v sloup, kdyz tata néco fikal, slySeli jsme tatu
kritizovat mamu, branit se a za zadnou cenu neudélat chybu vSichni trénujeme uz od prvni
tfidy a to, ze muzi utikaji prfed svymi ,hysterickymi Zenami“ do hospod nebo za zavreni
dvere je soucast celosvétového folkloru...

Bohuzel, maji stiny velkou moc zkreslovat, schovavat, prekrucovat, rozezirat, vzdalovat a
ublizovat. Jejich pomalym plsobenim postupné ze vztah( mizi laska, respekt, pocit
blizkosti a vystfidava je prazdnota, smutek, vztek, pocit nepochopeni...

Proto tento mésic zaéneme stiny vyhanét z vaseho vztahu.

Rad bych vam slibil, Ze to za mésic zvladnete a bude hotovo jednou pro vzdy, ale mozna
to bude trvat a o néco déle. Ja o stinech vim 5 let a ob¢as se mi jesté i ted stane, Ze Zenu

sarkasticky popichnu a nebo se uzaviram.

Moje Zena na mé zase ¢asto zprudka nastupovala kritikou a slovnimi Utoky.
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Ale naucili jsme se spolec¢né tyhle stinové vzorce prekonavat. Upozorfiujeme se, kdyz se

jich dopoustime... a kdyz jsme spusténi a zaslepeni, neuvédomujeme si, co se déje,
vzdycky se omluvime a vysvétlime si, co se délo.

To je to, co bych vam chtél navrhnout pro tento mésic.

Tento mésic si spole¢né zkuste na stiny posvitit — jemné, s respektem, bez honu na
¢arodéjnice. Nesnazte se informace o stinech pouzivat jako zbrané jeden proti
druhému: ,,Aha! Mam té! Ted kritizujes! Ted'se uzaviras! Ted... !“ Ne.

cf

Béhem pristich 4 tydnl si vSimejte, kdy a jak se vam do vztahu vkradaji Ctyri stiny —
kritika, obrana, pohrdani a uzavreni se. Ne proto, abyste si je vycitali, ale abyste je poznali
a mohli si vybrat, jestli tohle je zplsob komunikace, ktery ve vztahu chcete. (Pokud se
nechcete rozvadét, neméli byste chtit.)

Domluvte si mezi sebou, jak se na stin jemné upozornite. Mize to byt gesto, slovo, nebo
tfeba jen pohled. Ne jako vycitka, ale jako jemné ,Hej, tohle je mozZna chvile, kdy bychom
mohli zpomalit“. My se Zenou pouzivame staré dobré ,,STOP“. Kdyz tohle zazni, prosté
zastavime a rozhlédneme se, co se vlastné déje.

~Stop!“, fika moje zena Zuzka
Nadechnu se, proberu se z oparu a odpovidam: ,Promiri, zase jsem té kritizoval, vid?
Zkusim to jesté jednou. Potreboval bych,...*

Cilem neni byt dokonali a nikdy neudélat chybu. Cilem je vytvofit bezpe¢ny prostor, kde
se mUzete navzajem zastavit dfiv, nez se stin rozroste a napacha skodu.

Zkuste to brat jako hru vy dva spolu proti stinlm. A pamatujte, Zze tuhle hru muzete
vyhrat jen spolec¢né jako par, jinak oba prohrajete.

@ Na dalsi strance mate tahak na lednici. Vytisknéte si ho, dejte si ho na ledni¢ku do
kuchyné, nebo kamkoliv jinam, kde spolu nej¢astéji mluvite (a hadate se).

a Domluvte si slovo, kterym se zastavite ve viru emoci. Oba v tu chvili na chuvili

zabrzdite a uvédomite si, jestli ve vasi vyméné nepromlouvaji stiny. Zkuste je
pojmenovat. Omluvte se a zkuste vyjadrit skute¢nou potrebu bez stind.

Q Vsimejte si u sebe i partnera/ky, kdy mate jaké stiny tendenci pouzivat. J& mam

treba sklon byt velmi kriticky ohledné poradku, kdyZz jsem unaveny. Nechcete si to
vmést do obli¢eje, ale védét o tom - jak u sebe tak i u svého protéjSku a pfistupovat k
sobé v dané situaci inteligentné, protoze to vite.

Q Davejte si zpétnou vazbu a podporujte se. ,Libilo se mi, jak jsi se zastavila a
nekritizovala mé, ale fekla jsi mi jasné, co po mé chces.” nebo ,,Kdyz jsi mi fekl, ze se
potfebujes rozdychat a rekls mi, kdy se vrati$, vilbec mé to nespustilo a nepfipadala

jsem si sama. Takhle to prosim délej!”
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TAHAK NA LEDNICI

(¥ Kritika — Protilék: Jemny nastup / Zdrava stiznost

Namisto Utoku na charakter partnera za¢iname u sebe — popiSeme konkrétni situaci, své
pocity a potreby.
Struktura: ,,Citim... protoZe... Potfeboval/a bych... "

(\E) Obrana — Protilék: Pfevzeti odpovédnosti (aspon ¢astec¢né)
Namisto popirani nebo protiltoku zkusime prevzit alespon ¢aste¢nou odpovédnost za
situaci, coz snizuje napéti a otvira dialog.

,Mas pravdu, mohl jsem to udélat jinak.“ nebo ,Mrzi mé, Ze to na tebe tak ptsobilo.“

& Pohrdani — Protilék: Védomé budovani ucty a obdivu
Pohrdani ni¢i vztah jako kyselina. Protilékem je aktivné si pfipominat a projevovat respekt,
vdécnost a uznani.

MUzete si vést ,denik vdécnosti“ nebo si pravidelné dékovat i za malickosti a fikat si,
¢eho si na sobé vazime.

{23 Uzavieni se — Protilék: Védomé zklidnéni

Kdyz citime, Ze jsme zaplaveni emocemi, dame si pauzu - s respektem, védomeé a s
konkrétné stanovenym ¢asem, kdy se vratime a situaci doresime.

»Potfebuju si na 20 minut odpocinout. Vratime se k tomu, ano?“

Béhem pauzy se vénujeme zklidnéni, ne premilani hadky.
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