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VZTAHK SOBE

ANEB PROC, JE SEBELASKAVOST
DULEZITE]JSI, NEZ SIMYSLIME
EDITORIAL J

Moznd to zndte — néco se nepovede, udéldte chybu, zareagujete
jinak, nez byste chtéli - a v hlavé se spusti nds vnitrni kriticky hlas:
»Jsem fakt nemozny.“ ,Tohle nezvladnu.“ ,Proc¢ jsem takovy/a?“
Nékdy jsou ta slova tvrdsi nez cokoliv, co by ndm rekl kdokoli jiny,
kdyby nds v takové situaci vidél. Paradoxné, kdyz podobna situace
s radosti vdm predstavuji jiz sedmé vyddni casopisu Archetyp. potkd nékoho blizkého, jsme pini pochopeni, povzbudime, obejmeme
Tentokrdt jsme se zaméfili na spletité a rozsdhlé téma vztah(. a hleddme feSeni. ProC k sobé pfistupujeme jinak nez k ostatnim?

dzené ctendrky, vazeni ¢tendri,

Vztahy jsou neviditelnd vidkna, kterd nds drzi pohromadé... nékdy jemnd
a sotva patrnd, jindy napjatd az k prasknuti. Jsme jimi protkdni jesté drive,
nez poprvé otevieme oci, a cely zZivot hleddme zplsoby, jak tato vidkna
udrzet, posilit, nebo naopak pretrhnout.

Vedle vztahl k druhym si budujeme i ten nejdualezitéjsi — vztah k sobé samym.
K tomu, jaci jsme, jaci chceme byt i jaci si myslime, Zze bychom méli byt.
Vztahy nejsou jen velkd Zivotni témata, skryvaji se i v drobnych momentech
kazdodennosti: v okamziku, kdy se uc¢ime byt k sobé laskavi, kdyz nosime
v kapse talisman pro Stésti nebo kdyz se béhem zkouSkového setkdme
s prdteli a hned se ndm ulevi — vzdyt kolikrdt uz jsme na vlastni kGiZi zazili, jak
afiliace snizuje dzkost.

Toto ¢islo Archetypu je pozvdnkou k zamysleni se nad tim, co vSechno vztah
znamend, jaké podoby mlzZe mit nejen k druhym, ale i k sobé&, k vécem,
ke svétu. Moznd zjistite, Ze nejde o ohranic¢ené kategorie, ale o nekonecné
promé&nlivou sit, kterou spoluutvdfime kazdym slovem, gestem, pohledem,

S ebelaskavost (anglicky self-compassion nebo self-
kindness) je schopnost prenést tuto laskavost,

ale i pouhou myslenkou. trp&livost a péé&i i do vztahu k sob& samému. Jde

o védomy pfristup, ve kterém se k sobé& chovdme tak,
jak bychom se chovali k dobrému pfriteli, na kterém

é 4 , ndm zdlezi. To neznamend ,Setfit se” nebo si vSechno
LrollcEq AN
S

omlouvat, ale reagovat na vlastni chyby a nedostatky
EFREDAKTORKA s porozuménim a bez okamzitého odsouzeni.
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SEBELASKAVOST
AMINDFULNESS

Sebelaskavost je soucdsti mindfulness,
tedy vsimavosti (pozn. nékterym praktikdm
vsimavosti jsme se vénovali v nasem minulém
¢isle!). Mindfulness nds vede k tomu, abychom
si uvédomovali, co se v pfitomném okamziku
déje — uvnitf nds i kolem nds - a prijimali to
bez posuzovdni.

Sebelaskavost na to navazuje a ddvd k prozivanf
i laskavou reakci. Ptd se: ,Co ted potrebuji,
abych se citil/a 1épe?” Mindfulness nds udi byt
svédky vlastniho prozivdni, sebelaskavost nds
uci byt zdroveri i svymi opatrovniky.

CO SEBELASKAVOST
ROZHODNE NENI

Jednim z castych mytd je, Ze sebelaskavost je
totéz co sebelitost. Sebelaskavost neznamend,
Ze se litujeme a omlouvdme si své chovdni,
ale pfrijimdme své chyby tak, aby nds mohly
posunout. Neto¢ime se v ,kruhu sebekritiky"”, ale
laskavé k sobé pristoupime tak, Ze si uvédomime,
Ze my sami mdme zménu ve svych rukou.
To znamend, ze mUZzeme néco zménit, aby ndm
bylo lépe anebo mlzeme podniknout kroky,

vy

abychom v pfistich situacich jednali jinak.

PROC, TO FUNGUJE
INA UROVNI TELA?

Sebekritika aktivuje v mozku tzv. systém hrozby
— ten samy mechanismus, ktery ndm v pravéku
pomdhal prezit setkdni s preddtorem. Spousti
stresové hormony, zvySuje napéti a pfipravuje
télo na udtok nebo uték. V dnesni dobé ale
vétSinou nebojujeme s tygrem — bojujeme sami
se sebou.

Sebelaskavost aktivuje jiny systém —systém péce.
Pri laskavém pristupu k sobé se v téle uvolnuje
oxytocin a endorfiny — hormony, které navozuji
pocit bezpedi, propojeni a klidu. Diky tomu se
snizuje hladina stresu a mozek se dostdvd do
stavu, ve kterém je snazsi hledat reSenfi a udit se
novym zpusobidm chovdni.

VYZKUMY MLUVI JASNE

Studie shrnuté napriklad v prehledu The
Transformative  Effects of Mindful Self-
Compassion! ukazuji, Ze lidé s vys$Si mirou
sebelaskavosti maji vétsi Stésti a Zivotni
spokojenost, lepsi fyzické zdravi a kvalitnéjsi
vztahy, méné uzkosti a depresivnich priznakl,
vy$si motivaci a schopnost zvlddat stresové
uddlosti — od rozvodu aZ po zdravotni krize.

TRIJEDNODUCHE
KROKY, JAK ZARADIT
SEBELASKAVOST DO
KAZDODENNIHO ZIVOTA

Rozvoj sebelaskavosti neni cvik na pét minut.
Je to proces, pri kterém ménime svuj vnitrni jazyk.
Ale zadit se dd jednoduse:

1 VSIMNI SI
e Zpozoruji, ze jsem na sebe kriticky*d.

e Jaké myslenky si v hlavé rikdm?

2 PRESMERUJI MYSLENKY

e Predstavim si, co bych rekl*a kamarddovi,
ktery prozivd to samé.

e Zkusim si to fict i sém*a sobé jako
laskavou alternativu.

BUD TRPELIVY* A
e Sebelaskavost se buduje postupné.

e Podporit se mazes treba kartickami s milymi
vyroky, které o tobé rikaji tvoji blizci.

Sebelaskavost neni luxus, ale nezbytnd dovednost
pro zdravy a spokojeny zZivot. U&i nds, ze chybovat
je lidské, ze na nasi hodnotu nemd vliv jediny
neulspéch a ze laskavy pristup k sobé neni slabost,
ale zdroj sily. Jak piSe Kristin Neff, prdkopnice
vyzkumu sebelaskavosti: ,KdyZ se naucdime byt
k sobé laskavi, ziskdme spolehlivého pritele, ktery
nds provdzi po cely Zivot — sami sebe.”

Zacit mlZzeme uz dnes — v§imnéme si, jak k sobé
mluvime, a zkusme si predstavit, co bychom rekli
priteli. Moznd zjistime, ze kdyZ se staneme svym
spojencem, zvlddneme vic, nez jsme si mysleli.

Aneta Preisslerovd I

llustrace Barbora BrozZovd

PODPURNE TECHNIKY
PRO KAZDODENNI PRAXI

Podptlrné karticky — napiste si véty, které
vadm doddvaji silu, tfreba od blizkych, nebo
vlastni ocenéni. V tézkych chvilich si je
prectéte.

Laskavy dopis — napiste si dopis, jako
byste ho psali kamarddovi v tézké situaci.
Uchovejte si ho pro momenty, kdy to
budete potrebovat.

Minutové zastaveni— zastavte se, polozte si

ruku na srdce, nadechnéte se, pojmenujte
svlj pocit a nabidnéte si laskavost (,Je to
ted tézké, ale jsem tady pro sebe").

Vizualizace podpory — predstavte
si, ze vedle vds stoji nékdo, kdo vds
bezpodminecné podporuje, a poslouchejte,

co by vam rekl.
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TVAR KATEDRY

piDR. PAVLA
PRESSLEROVA, ru.D.

PsycholozZka, psychoterapeutka a byvald lektorka systemického terapeutického vycviku.

V Akademické poradné Univerzity Karlovy pomdhd studentim zvlddat studijni, osobni
i vztahové potize. Zdroven plsobi v diagnostickém ustavu a SVP. Na katedfe se vénuje
predevsim vyuce vyvojové psychologie a poradenstvi, kde do vyuky promitd

jak zkusenosti z akademického prostredi, tak i ze své dlouholeté praxe s klienty.

Nejdfive bychom se podivali na zaéatek Vasi
kariéry. Jak jste se dostala ke studiu psychologie?

Chodila  jsem na viceleté gymndzium,
kde jsme méli hodné moznosti raznych kurzl
nebo semindrd. Psychologie mé hodné oslovila
i ztoho divodu, Ze jsme méli moc fajn vychovnou
poradkyni, kterd nds ucila ob¢anku nebo zdklady
spolec¢enskych véd. Myslim si, Ze v adolescenci je
psychologie poutavé téma pro hodné lidi. Navic
moje spoluzacka trpéla mentdini anorexii a jé
jsem ji chtéla néjak pomoct. CoZz samozrejmé byl
hloupy ndpad, protoZze nds vztah byl Uplné jiny
nez ten terapeuticky.

Navic mé inspirovalo, Ze jsme nékde na ndsténce
méli nabidku od poradny, Ze hledaji takzvané
peer pracovniky, kam jsem se prihldsila a prosla
jsem kurzem primdrni prevence. Jezdili jsme na
rdzné zdkladni Skoly a délali jsme programy,
které byly zamérené, dneska bychom mohli
fict, na specifickou primdrni prevenci. Tykaly se
rdznych ndvykovych ldtek a koureni. Nebylo to
tak propracované, jako jsou ty programy v dnesni
dobé, ale myslim si, Zze mi to hodné dalo a hodné
mé to inspirovalo ke studiu psychologie. Diky
této zkusenosti jsem méla moZnost nakouknout,
jak funguje prdvé pedagogicko-psychologickd
poradna.

Ddle mé dlouhodobé vedlo ke studiu, Ze jsem
jezdila na détské tdbory s détmi z détského
domova, kde jsem si vSimla, Ze na nékteré
situace reaguji odlisné a chtéla jsem tomu pfijit
na kloub. TakZe jsem zacala studovat rdzné
Matéjékovy studie, coZ byla takovd pfirozend
cesta k tomu, ddt si prihldSku na psychologii.

A jak vzpomindte na svd studentskd léta?

No krdsné, byla to opravdu krdsnd léta. Musela
jsem se hodné osamostatnit, protoze jsem to
méla 300 km domdu, takZe jsem tam ani kazdy
vikend nejezdila. Myslim si, Ze jsme se jako ro¢nik
dali vSichni rychle dohromady. Nebylo nds ani
tolik — myslim, Ze dokonce pod tficet. Tehdy byla
Myslikovka jenom o jedné ucebné, takZe jsme
strdvili pét let vjedné malinkaté uc¢ebné, coz nds
hodné stmelilo. Doted na to vzpomindm jako
na jedny z nejkrdsnéjsich let. V mezicase mezi
predndskami jsme hodné chodili po kavdrndch

tady v okoli a pozndvali jsme Prahu. Mnoho
z mych aktudinich kolegd byli i mi ucitelé,
takze myslim si, Zze nase katedra md takovou
domdci atmosféru.

Jak se ddle vyvijela Vase profese a ¢emu se
momentdlné vénujete?

Moje kariéra byla od zacdtku tak trosku divokd.
Hned po Skole jsem nastoupila do diagnostického
Ustavu. Nejdriv jako vychovatelka, protoZze misto
psychologa nebylo volné, ale byla to strasné
cennd zkusSenost. Byla jsem s témi dospivajicimi
divkami cely den, takze jsem vidéla, jakd
témata resi, co na né plati a co ne. Asi po pul
roce se uvolnilo misto psycholozky, takze jsem
k pozici vychovatelky ziskala i ¢&ste¢ny Uvazek
psycholozky, coZ ale vytvdrelo nepfijemny stret
roli. Nakonec se mi to nastésti podarilo zménit
na plny dvazek psychologa, ktery mdm dodnes.
Za chvilku budu slavit dvacdté vyrodil Poté
jsem na fakulté zahdjila doktorské studium a to
mé privedlo k akademické drdze. Zacala jsem
ucit vyvojovou psychologii a kurzy o rizikovém
chovdni. Také jsem se vénovala vyzkumu.
Ta témata, co rfeSime, jsou trosku mimo muj
pavodni pracovni rédmec. Vlastné je to i néjakd
forma dusSevni hygieny. Hodné se zaméfujeme
na ¢tendrskou gramotnost a vyvoj ¢teni u déti,
a to nejen u déti bez obtizi, ale i u téch, co maji
néjaké problémy, tfeba dyslexii nebo poruchy
autistického spektra. Zjistili jsme, ze v Cesku
pouzivdme hodné staré metody na diagnostiku
¢teni, tak jsme vytvorili novou testovou baterii,
kterd se jmenuje Portex. Ted'ji zavddime do praxe
a Skolime poradny a specidlné-pedagogickd
centra. Do budoucna bych se chtéla vic vénovat
i vyvojové psychologii, které se v Ceské republice
také tolik aktudlné nevénujeme. V brzké dobé
tak chceme podat novy grant, ktery se tykd
moderniho rodic¢ovstvi a aktudlnich vyzev, které
s nim souviseji. Chceme se podivat na to, co
pro mladé dospélé znamend byt rodi¢em, ale
taky na to, co pro né znamend ne-rodicovstvi,
protoze o tom se mluvi hodné, ale nemdme na
to moc empirickych dat.
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Ajakjste se dostala k prdci vakademické poradné?

Inspirace pfisla od pani docentky Kucharské,
kterd je vedouci pracovisté. Tak mdm pocit, Ze si
nds tak jako postupné ,ofukdvala”. Bylo potfeba
akademickou poradnu vice zprofesionalizovat,
protoZze studenti byli dlouhd léta prehlizenou
skupinou, jako by méli iupIné bezstarostny Zivot.
Naopak dnes se ukazuje, Ze rand dospélost
nebo prechod mezi adolescenci a ranou
dospélosti je vysoce zdtézovy, ze i studenti
vysokych 38kol mohou mit néjaké problémy,
at u? studijni, vztahové nebo osobnostni. Také
se zvedlo povédomi o specifickych potrebdch
studentld. Ddle se na nds obraceji i pracovnici
univerzity, ktefi bud FeSi néjaké ndrocné
situace v komunikaci se studenty, anebo
i tfeba svoje osobni problémy. Myslim si, Ze je to
zajimavd prdce na pomezi poradenstvi, terapie
a diagnostiky.

Co je pro Vds ted nejvic aktudini a dalezité?

Pro mé je ted dulezité pldnovdni a organizace,
abych vSechny tyto rGizné role véetné té rodinné,
partnerské néjak neoSidila a zdroveri abych
z toho nevyhorela. To je pro mé ted klicové —
dobré pldnovdni, rozvrzeni sil a nezapomenout
v tom vSem na sebe.

Studenti byli dlouhd léta
prehlizenou skupinou, jako by
méli UpIné bezstarostny Zivot.
Naopak dnes se ukazuje, ze
rand dospélost nebo prechod
mezi adolescenci a ranou
dospélosti je vysoce zdtézovy...

Mdte pro to néjaké tipy? Jakd je Vase
psychohygiena po prdci?

Mné tfeba vyhovuje na chvilku opravdu vypnout,
odjet. Mdm rdda jizni Moravu nebo klidné jedu
i na néjaky prodlouzeny vikend nékam na hory.
Pomdhd mi jenom tfeba si uvafrit dobrou kdvu,
vypit si ji a nekoukat hned v kazdé minuté, jestli
nékdo napise. TakzZe jsou to i néjaké drobnosti,
jako udélat si néjakou radost, nebo jit treba
na prochdzku. Co se tyce psychogieny pak mi
pomdhd samozrfejmé i soustavnéjs$i supervize,
ale i intervize a také kdyz mdm moZnost
sdilet a néjak myslet i na své profesni hranice
a na to, abych si toho nevzala moc, protoze
k tomu mdm j& tendence - je dobré se naudit
odmitat a fikat ne, nebo to beze spéchu nechat
na néjaky pozdéjsi termin. Vzidycky mivdm
pocit, Ze musim vSem vyhovét, a to nejlépe
okamzité, takze to si musim vic hlidat, abych se
tim neprehltila.

Co pro Vds znamenaji vztahy?
Bez vztahd se neobejdu, jsou pro mé velmi

vyznamné, dulezité a tvori vyznamnou soucdst
mého zivota. Sama pochdzim z rodiny, kde mdm

dva sourozence. Oba moji rodi¢e pochdzeji

z pomérné pocetnych hodin, takZe kdyZz se
sejdeme dohromady, tak je nds opravdu hodné.

Diagnosticky ustav

Takze vztahy jsou pro mé velmi vyznamnou
soucdsti a mdm je hodné trvalé. Ddvaji mi
néjakou pevnost. Mdm pocit, Ze jsem jak
pracovné, tak i vztahové stabilni.

Jak Vase role psychologa ovliviiuje vase vztahy?

Snazim se, oby neovliviiovala. Chtéla bych, oby
jsem terapeuta. Je tézké se toho uUplné zbavit,
protoze od osobnosti se to ne vzdycky podari
oddélit, ale snazim se to védomé oddélovat.
Nékdy se samozrejmé nacapdm, ze se ptdm jako
psycholog, ale ddvdm si na to pozor.

Jakd md vlastné obecné role psychologa vliv
na vztahy? Na co si treba ddvat pozor?

Je dllezité, aby se ta psychologickd role
nepromitala do osobnich vztahG - aby tam
nebyla dominantni. Taky je dalezité ddvat pozor,
aby si ¢lovék své vzorce a reakce z jednéch
vztahtU nebral do téch dalsich — tfeba to, jak
reaguje na zdtézové situace nebo konflikty -
aby automaticky neaplikoval modely z jednéch
vztaht na jiné. Dalsi riziko je, Ze si clovék
bere prdci domd a prehnané nad tim premysili,

i kdy? u? je problém vyredeny. Clovék se musi

snazit uzavrit tyhle véci tam, kde se odehrdly,
a ,nepreanalyzovdvat” je do druhého dne.
Na druhou stranu ho to ale v né¢em obrni —
v nékterych situaci pak dokdze ten konflikt
trosku tlumit, neeskalovat a mit vic nadhledu.
Nékdy je tézké ho ziskat, kdyz je do problému
moc ponofeny, ale zpétné ho treba najde.
A myslim si, Ze to clovéka taky ué&i priznat si
vlastni chyby a omluvit se, vic chdpat dynamiku
vztahtl a vyvoj.

Co byste sama za sebe doporudila studentim
psychologie?

Jako prvni bych urcité doporucila, abyste si
studium psychologie opravdu uzili, nasdvali
inspirace od rdznych vyucujicich, protoze si
myslim, Ze vyuka na nasi katedre je opravdu velmi
pestrd. Abyste vyuzili tu ndrocnost a zdroven

inspiraci ze stdzi, protoze na semindrich studenti
¢asto popisuji, jak je to ndroc¢né, ale zdroven

inspirativni. Taky bych vdm chtéla poprdt, abyste
pochopili, ze je to velmi dllezité pro vds rozvoj
a zacdtek kariéry. Velmi zajimavé je, Ze mnoho
studentd i prehodnoti svij poddtecni postoj
k tomu, kam by se chtéli vrhnout do praxe. Pak
bych chtéla studentim poprdt, aby krom téch
ucebnic studovali i primdrni zdroje, protoZe
to je také hodné obohacujici a protoze jako
¢len komise u stdtnic to ocenim, Ze neuslySim
pordd ty stejné pripravené otdzky. Preju vdm,
abyste si uzili i ten kolektiv a abyste krom
studia psychologie byli i pratelé na dlouhd léta.
A potom, az se rozprchnete do praxe, abyste
méli i prdvé tyhle zivé kontakty na ty budoucf
kolegy a méli jste kam vyslat klienty. JednoduS3e:
aby vdm v naSem oboru bylo dobre.

To je moc hezké. Mné se moc libila ta ¢ast
s inspiraci. Je néjakd inspirace, kterou si Vy
nesete ze svych studijnich let?

J& vdm trosku zdvidim, protoze my jsme neméli
tolik stazi. Méli jsme pouze 14 dniv pedagogicko-
psychologické poradné a jd jsem jako kondicfi
student neméla moc povédomi o jinych typech
pracovi$t a o tom, jak to tam funguje. Hodné
jsem se toho vstupu do praxe bdla. Méla jsem
pocit, Ze nejsem Uplné kompetentni k tomu hned
vést néjaké diagnostické vySetieni nebo néjaky
terapeuticky rozhovor. Takze si myslim, Ze v tom
se to hodné posunulo. Inspiraci pro mé bylo to
studium jaoko takové, i kdyz bylo nékdy hodné
ndro¢né. Nékteré predndsky mi pfrisSly pfrilis
teoretické, az vytrzené z kontextu, ale potom
v praxi, jsem ocenila, Ze jsem méla velky
teoreticky background k dané problematice.

Mockrdt dékujeme za rozhovor.

Barbora BroZzovd a Veronika Plachd I
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PSYCHOTERAPEUTICKY SMER

KAPESNI PRUVODCE
RODINNE A PAROVE
TERAPIE

Moznd jste nékdy premysleli, jak vlastné funguje, kdyz dvojice nebo celd
rodina usedne do terapeutického kresla. Je to vic nez jen poviddni - jde
o cestu, kde se hledaji nové zplisoby, jak spolu komunikovat, fesit
konflikty a znovu nachdzet blizkost. V tomto ¢ldnku vdm nabidneme
ochutndvku toho, jak pdrovd a rodinnd terapie probihd, co provdzelo

jejich vznik a predstavime vdm i moznosti psychoterapeutickych vycvikd.

STRUCNE HISTORICKE
OKENKO PAROVE TERAPIE

Koreny pdrové terapie sahaji az na pocdtek 20.
stoleti. Nejednalo se vSak o pdrovou terapii
takovou, jakou si ji miZzeme predstavovat dnes,
ale 8lo o formu manzelského poradenstvi.
S pdry se pracovalo samostatné a forma prdce
s jednotlivci postrddala teoretické ukotveni.
Pokud jste se chtélistdtvminulém stoletitakovym
poradcem, stacilo vdm trochu psychoedukace
a schopnosti udilet (ne)vyzddané rady.

Co by to bylo za psychologicky ¢ldnek, kde by
nebyla zminénd psychoanalyza? | pfi vzniku
pdrové terapie hrdla svoji roli. Ve 30. letech
minulého stoleti byla psychoanalytickd terapie
dominantnim smérem. Partnefi navstévovali
stejného terapeuta separované v rdmci
tzv. soubézné terapie.

Kdy tedy pdry zadaly reSit své problémy
spole¢né? V 60. a 70. letech se na scéné objevily
modely systemické terapie, které se zacaly na
pdrovou terapii zamérovat.

V soucasné dobé stoji pdrovd terapie na
silnéjSich empirickych zdkladech, které podtrhuji
jeji dc¢innost. Vzhledem k dnesSni turbulentnf
dobé, pdrovd terapie pracuje s tématy jako
vyuzivdni socidlnich médii, prdva LGBTQ+ nebo
tfeba genderovou rovnosti.?

JAKTO BYLO ,
SRODINNOU TERAPIT?

Vznik rodinné terapie najdeme v USA na
prfelomu 40. a 50. let minulého stoleti, kdy se
zacaly objevovat prvni pokusy o zaclenénf
rodiny do terapeutické spoluprdce.® Obrovskou
roli v rostoucim zdjmu o rodinu sehrdly tehdejsi
spole¢enské uddlosti, jako napfriklad zkuSenost
s vdle¢nymi konflikty, které mohly poznamenat
rodinné vztahy na nékolik generaci. A jak to tak
byvd, vSechno souvisi se v§im, a proto hrdl vliv
i nardstajici zdjem o vyvoj ditéte v psychologii,
ktery podnitil vznik klinickych pracovist
zamérenych na dité a rodinu. Zdroven se
objevovala nespokojenost s tehdy dominantni

(ano, jsme u ni zpét) psychoanalyzou. Jako
priklady psychoanalytikl, ktefi prispéli k posunu
od intrapsychické k interpersondini (tj. rodinné,
systemické) perspektivé, mlizeme uvést Harryho
Stack Sullivana nebo zndmého britského
psychiatra Johna Bowlbyho, ktery je autorem
teorie citové vazby.

SEDIM V KRESLE ,
UPAROVEHO/RODINNEHO
TERAPEUTA... CO CEKAT?

UZ jsme struc¢né proletéli historii obou smérq,
ale jak si tedy predstavit pribéh takové terapie?

PET .,P* ANEB PET PRINCIPU
PAROVE TERAPIE

Prvni princip: zména pohledu na vztah

Tento princip se snazi o objektivni pohled
obou partnerd. Pracuje s predpokladem, ze
vétsSina lidi pIné nezohledriuje pohled svého
partnera na konflikty ani to, jak jejich vlastnf
chovdni mlze pfrispivat k problémdm ve
vztahu. Prakticky jde tedy o reflexi sebe sama
ve vztahu k druhému. Studie ndm rikaji, ze pro
pdry, které zazivaji krizi, je typické, ze kazdy
z partnerl prisuzuje vesSkerou odpovédnost
za negativni chovdni svého partnera jeho
charakterovym vlastnostem. Takze az se budete
pristé s partnerem/partnerkou hddat, proc jesté
neni vyluxovdno, zkuste si nejdrive popovidat,
jaky mél ten druhy den. Treba zjistite, Ze

velmi ndrocny.

Druhy princip:
Uprava dysfunkéniho interakéniho chovdni

Podle studie Snydera se partnerské problémy
v mnohém podobaji emodénim poruchdm
— i zde se muzZe <dcasto objevit narusend
regulace emoci (velmi ,pozitivni" zjisténi).
Intimni vztahy v nds totiz probouzi (v idedInim
pripadé) to nejlepsi, ale zdroven odhalujf
nase nejcitlivéjsi mista, napriklad citlivost
na odmitnuti nebo vysokou emodni labilitu.
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Tento princip pracuje predevsim s chovdnim,
které by do vztahu nemélo patfit — fyzické,
psychické nebo sexudlni zneuzivdni, ale také
individudIni  problémy partnerd (napfriklad
zneuzivdni ndvykovych ldtek).

Obecné v3ak plati ndzor, ze pdrovd terapie neni
vhodnd pro pdry, u kterych dochdzi k fyzickému
ndsili, a to ze dvou ddavodu. Prvnim ddvodem
je fakt, ze dyadickd perspektiva terapie klade
dlraz na spole¢nou odpovédnost - obéti
domdciho ndsili bychom tedy fikali, Ze si za
to mUze vlastné sama. Druhym dlvodem je
moznost, Zze konflikty oteviené na sezeni mohou
v domdcim prostredi jeSté eskalovat probihajici
ndsili. V téchto pripadech je doporucovdno
obracet se na organizace, které se pomoci
ob&tem domdciho ndsili zabyvaji (v CR napfiklad
ProFem nebo Rosa).

Treti princip:
Otevieni tématu vyhybavého chovani

Stejné jako je vyhybdni se prozivdni emoci
problematické pro jednotlivce (protoze potlaceni
emoci miZe emoci jesté zesilit), je problematické
i v prfipadé partnerského vztahu. Vyhybdni se
emocim muzZe udrZzovat snizeny pocit blizkosti
mezi partnery. Pfitom nedostatek pocitované

intimity a vyjddrené intimity — treba fyzické

projevy ndklonnosti — jsou jednim z nej¢astéjsich
dlvodd, pro¢ pdry na terapii prijdou.

Ctvrty princip: zlep$eni komunikace

Ctvrty principem je zlepdeni komunikace, které
je pro Uspéch terapie nezbytné. Ctvrty princip
tedy mGzeme povazovat za jeden z hlavnich
cild pdrové terapie. Pokud se pdry naudi
spole¢né komunikaci, ve které si dovoli probirat
i skryté emoce, u obtiznych rozhovord neutikaji
k urdzkdm misto poslouchdni, pak pdrovd terapie
zafungovala tak, jak méla. Role terapeuta je
zde dvoji: mlze pomoct pdrim uvédomit si
dopad jejich nefunkénich komunikaénich vzorct
a zdrover je motivovat ke zméné.

Pdty princip: podpora silnych stranek

Poslednim principem je podpora silnych strdnek,
at skon&ime na pozitivnéjsi noté. Vétdina diskuzi
ohledné pdrové terapie je totiz zamérend prdveé
na problémy. Je vSak osvézujici si uvédomit, ze
Uspésnd pdrovd terapie miaze pomoci prohloubit
vztah a posilit ho. Pdry se udi znovu rozvijet
a ocenovat vlastnosti, které jejich vztah déld
funkénim a odolnym. A tyto dovednosti mohou
pak vyuzivat v nadchdzejicich partnerskych
krizich (tfeba znovu u nevyluxovaného bytu,
nebo u nedej boZe nevyneseného kose). *

LETEM SVETEM SMERY
RODINNE TERAPIE
AJEJICH PRUBEHEM

Nize uvedené sméry vychdzi z novéjsich,
integrativnich pristup.

Attachment-Based Family/Couple Therapy

Jednd se o krdatké a strukturované pristupy, které
jsou zamérené na prdci s pdry nebo dospivajicimi
s behaviordlnimi problémy ¢i diagndzou deprese.
Tento pristup stavi na vyznamu bezpecné citové
vazby pro dospivajiciho ve vztahu s rodici nebo
partnerském vztahu. Cilem je zmirnéni kritiky
nebo vysokych ocekdvdni u rodi¢l. U partnert
se vétsinou jednd o vyjasriovdni citovych potreb
v partnerském vztahu.

Emotionally-Focused Therapy a Emotion-
Focused Couples Therapy

Tyto pristupy  vychdzeji z predpokladu,
Ze konflikty v partnerskych vztazich vznikaji ve
chvili, kdy si partnefi neumi vytvorit prostredi,
kde by se citili v bezpedi, prijimdni a vzdjemné
pochopeni. Jinymi slovy - kdyZz zdkladni
potrfeby blizkosti a jistoty zdstdvaji nenaplnéné,
nespokojenost se dfive ¢i pozdéji projevi
v podobé konfliktd. Terapeutické modely, které
s timto pracuji, Cerpaji inspiraci z prozitkové
orientovanych pfristupd - napriklad z gestalt
terapie, psychodramatu nebo strukturdlni terapie
—a snazi se partnerdm pomoci tyto potfeby znovu
vnimat a naplriovat v rdmci jejich vztahu.
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Attachment Narrative Therapy

Tento pfistup propojuje teorii citové vazby,
systemickou perspektivu a narativni pfristup.
Terapii chdpe jako kombinaci emocni i kognitivni
opory, kterd musi vychdzet z individudlnich
vzorcl citové vazby — tedy zplsobd, jak klienti
navazuji a wudrzuji vztahy s druhymi lidmi,
véetné terapeuta. Tyto vzorce pak urcuji
nejen charakter prdce v terapii, ale také volbu
vhodnych intervenci.

Functional Family Therapy

Tento smér stoji na integraci strategické,
strukturdIini a behaviordIni rodinné terapie.
Vychdzi z predpokladu, Ze i problematické
chovdni nebo symptomy maji v rodiné svou
funkci — obvykle souviseji s rovnovdhou mezi
blizkosti a autonomii ¢i s uspordddnim rodinné
hierarchie. Cilem terapie je porozumét témto
funkcim a hledat zpuUsoby, jak je naplriovat
zdravéjsim zplsobem.

Multidimensional Family Therapy

Jde o manualizovany pfistup, ktery se zaméruje
na dospivajici s poruchami chovdni nebo
zdvislostmia najejichrodiny. Terapie se orientuje
na vice Urovni — pracuje s jednotlivcem, rodinou
i Sirsim prostfedim dospivajiciho (napf. Skolou
nebo vrstevnickymi vztahy) a pomdhd tak ménit
nejen symptomy, ale i celkovy Zivotni kontext
mladého clovéka.
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Medical Family Therapy

Tento model je uréen pro prdci s jedinci
a rodinami, které ¢eli vdinému, chronickému
télesnému onemocnéni. Zdarazriuje tymovou,
interdisciplindrni spoluprdci a snazi se prekonat
tradi¢ni rozdéleni mediciny — napfiklad mezi
télem a mysli, jednotlivcem a rodinou nebo
zdravotnickym systémem a SirSim socidinim
kontextem. Cilem je poskytnout komplexni
podporu, kterd respektuje biologické,
psychologické i rodinné dimenze onemocnéni. 5

Systemicky pristup o¢ima doktorky Presslerové

.Systemicky pristup mé zaujal predevsSim tim,
Ze se neomezuje jen na samotného klienta
a jeho problém, ale pracuje s celym rodinnym
¢i vztahovym systémem. Nehledd vinika ani se
nesnazi ,opravit” jednotlivce, spiSe zkoumd
dynamiku vztaht a to, jak zména Uhlu pohledu
muze ovlivnit dal$i oblasti. Terapeut se snaizi
zGstat neutrdini, naslouchat vsem ¢lenlm
systému a vénovat jim primérenou pozornost.
Casto se pracuje v tymu dvou terapeutd -
jeden vice pozoruje a zachycuje drobné nuance
¢i neverbdlni projevy, zatimco druhy aktivné

vede rozhovor. Pristup je flexibilni, vyuzivd se
jak v prdci s pdry a rodinami, tak i s jednotlivci —
napfiklad v manzelskych a rodinnych poradndch,
kam lidé Casto pfichdzeji i sami s partnerskymi
¢i vztahovymi obtizemi.

Prdce v systemice se opird o konkrétni techniky
a experimenty, které klientdm pomdhaji
nahlédnout na problém =z jiné perspektivy.
Typickym prikladem je externalizace — napriklad:
.Predstavte si, Ze tu na Zidli sedi vd$ partner,
co by frekl, kdyby..". Vyuzivaji se i paradoxnf
ukoly, tfreba Umysind hddka, kterou pak rodina
spole¢né analyzuje. Tyto postupy mohou pUsobit
prekvapivé, ale ¢asto odhali, Ze mnohé konflikty
jsou zbyte¢né a reSitelné jinak. Systemicky
pristup tedy nepracuje jen s aktudlni potizi,
ale i s historii a vyvojem rodiny, ¢imz otevird
prostor k hlub$imu porozuméni souvislostem,
které stoji za vznikem obtizi — at uz vztahovych,
nebo i psychosomatickych.”

Markéta Krizova I

Pokud citite, Ze jste prdavé Vy budoucim
pdrovym nebo rodinnym terapeutem,
muUze se VAdm hodit stru¢ny prehled
psychoterapeutickych vycvikua. Vycvik

v pdrové terapii nabizi napriklad INPAT
pod taktovkou Honzy Vojtka a Pavla
Rataje. Pfipadné muzete k vyhleddni

pouZit strdnky Ceské asociace pro
psychoterapii. Pro rodinnou terapii
nabizi vycvik napriklad Dialogicky
institut pro psychoterapii, ktery
poskytuje systemicky vycvik.

O KONSENZUALNI
NEMONOGAMIT

V PRAXI

V.dnesni dabé se viztahy neomezuji uz'jen na tradiéni monogamni modely,

a konsenzudlni'nemaenogamie tak ziskavd ¢imidal veétsi’ pozornost. Takové

vztahy, kde jsou partnefi naklonéni mit blizkévazby.s vice lidmi, kladou

“dardz na otevienost, uptimnost a dobrou kemunikaci. V. tomto rozhovoru

jsem vyzpovidala dvojici, kterd v takovém vztahu zije jiz néjakou dobu

a neddvno se také stala rodici. Povidali jsme sio prinosech i tuskalich,

o komunikaci, reakcich okoli a také o predstavach do budouéna s ohledem

zhovoru v anonymizované podobé.

Jak bys popsal*a vas typ nemonogamniho vztahu
a co té k nému vedlo?

A: Zdkladem nasSeho vztahu je jeho konsenzudl-
nost pro vsechny zucastnéné, a tim myslim
i partnery naSich partnerd. Hlavni postaveni
md naSe manzelstvi, ostatni vztahy jsou
sekunddrni a vSichni do toho vstupujeme
s timto predpokladem. Dalsi pravidla nemdme.
Kazdy sekunddrni vztah se tvofi podle pocitu
a vedeme je podle toho, co ndm s danym
¢lovékem vyhovuje.

D: V nasem vztahu mdme centrdlni vztah, ted uz
manzelstvi, a vedlejsi paralelni vztahy. Netvorime
dohromady vétsi uskupeni, takZe nespaddme
do zazité predstavy nebo definice polyamorie.
K vyzkouseni mé vedla hlavné zvédavost. Chtél
jsem zazit, jaké je to, o ¢em jsem byl viastné cely
Zivot presvédcovdn, Ze to tak neni dobre, a jak
to vlastné mize fungovat. Velkou roli také hrdlo,
Ze A uz néjakou predchozi zkusenost méla, takze
jsme o tom mluvili a rozhodli jsme se to vyzkouSet.

m rodi¢ovstvi. Z divodu ochrany soukromi vystupuje dvojice v tomto

"

A:]Jdvim o své polyamornosti (tak fikdm tendenci
milovat vice lidi) uz od puberty, i kdyz jsem tehdy
netusila, o co jde, a byla jsem ze svych pocitu
zmatend. Paradoxné jsem puUvodné manzelstvi
otevirat nepldnovala. Necitila jsem tu nutnost
a nakonec to prislo spiS ze zvédavosti. Dnes
vim, Ze to tak prosté mdm a je mi takto volnéji,

svobodnéji a jsem $tastngjsi.
Jaké byly tvé prvni zkusenosti a co té nejvic prekvapilo?

A: Prvni oficidlné otevreny vztah jsem méla
s byvalym pritelem, ktery ale nechtél sdilet nase
paralelni zkuSenosti, coZz se ukdzalo jako pro
mé nefunkéni model. Sdileni je pro mé dulezité
adnesuzvim,zesdileniradostise svym partnerem
je to, co mé na konsenzudlné nemonogamnim
vztahu bavi. V aktudlnim vztahu mé prekvapuje,
jak moc to nds vztah prohlubuje. MizZeme se
navzdjem svérovat jako nejlepsi kamarddi
a nemit mezi sebou zZddné tajnosti. Zdrovern to
prohlubuje i jistotu v tom, Ze mlj manzel je ten,
s kym chci prozivat hlavni Zivotni linku.
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D: Moje prvni zkuSenost byla dobrd i Spatnd.
Zazival jsem vzru$ujici sekunddrni romdnek,
prestoze jsem v tu chvili byl uz zasnoubeny.
Hrozné jsem sito uzival, ale zdroven to bylo tézké,
protoZze jsem v tu chvili nedokdzal respektovat
nastavend pravidla a nebylo to udrzitelné.
Dlvéra, transparentnost a dodrzovdni hranic
jsou extra dualezité. Prekvapila mé lehkost,
s jakou to muze fungovat, a radost z toho, zZe
jeden z nds md hezké, intenzivni zdzitky s nékym
jinym a maZe to sdilet s tim druhym. Samozrejmé
ze zacdtku pro mé bylo tézké o tom slySet,
protoze jsem to neznal, ale naudil jsem se s tim
pracovat a sdilet tu radost.

Co ti tento typ vztahu pfinesl pozitivniho?

A: MuUzu byt sama sebou a je to zkrdtka
svoboda. Clovék muze pozndvat daldi lidi,
a to i takové, které by pres ,vybérové frizeni”
na primdrniho partnera neprosli, protoze treba
nemdme spolecné predstavy o budoucnosti.
Tohle u sekunddrnich partnerd odpadd a je tam
tak mnohem vétsi variabilita v tom, s kym se
nase cesta mlze spojit. Poznala jsem diky tomu
spoustu skvélych lidi — nejen svych partner(, ale
i partnerek mého muze. Prohloubilo se také nase
manzelstvi a davéra v néj. Kdyz dd ¢lovék svému
partnerovi naprostou volnost a on se stejné
vidycky vrdti dom(, dd& to vztahu Uplné jinou
hloubku. Stojim si za tim, Ze ldska se nedéli,
ale ndsobi.

D: Hrozné moc to podporuje sebevédomi. S tim
se pak vracim domd a mlzu Sifit svou dobrou
ndladu na svou Zenu. (smich) Pozndvdm diky
tomu dalsi lidi, ktefi mi nastavuji zrcadlo
a s kazdym dalS$im vztahem se o sobé udim
nové véci. Spoustu véci jsem vyzkousel a zjistil
jsem, Ze je mdm rdd prdvé diky svym paralelnim
vztahdm, a mdm ted Zivot mnohem bohatsi.

S jakymi vyzvami jsi se setkal*a a jak jsi

je resil*a?

A: Velkou vyzvou je komunikace, upfimnost
a hleddni hranic, a to jak s partnerem, tak
pfedeviim sama k sobé&. Clovék si musi umét
zodpovédét spoustu otdzek a pak je umét sdilet
i se svym partnerem. Na zacdtku je to opravdu
té&7ké a vypadd to jako postupné ,otapdvdni”

Mlzu byt sama sebou a je to
zkrdtka svoboda. Clovék

muze pozndvat dalsi lidi,

a to i takové, které by pres
~vybérové fizeni“ na primdrniho
partnera neprosli, protoze
tfeba nemdme spolecné
predstavy o budoucnosti.

nového tzemi.Vzpomindm si, Ze jsem méla strach
z kazdého nového kroku, abych neprekrocdila
hranici, kterd by byla pro partnera uz netdnosnd,
a abych tim v8e neztratila nebo nevyvolala
konflikt. Ale o tom to je a nezbyvd nez vérit, ze
to ustojite a zkrdtka se i obcas pohdddte, na
tom neni nic $patného.

D: Velkd vyzva pro mé bylo nastavovdnf
a dodrzovdni hranic. Sdm jsem hranice v jednom
ze svych vztah( porusil, ale zazil jsem prekroceni
hranic i z druhé strany a oba tyhle zdzitky mé
vySkolily a utvrdily v tom, ze dlvéra je klicovd
a trvd, nez se vybuduje.

Jak pracujes se Zdrlivosti?

A: Zdarlivost je velmi dalezité téma. Myslim, ze
zdkladem je si ji pfiznat, mluvit o ni a nechat
ji odeznit s ¢asem, zkuSenostmi a s postupné
vybudovanou dUvérou v pevné ,my". Naucila
jsem se nenechat nic bobtnat, zeptat se,
kdyz jsem si nejistd, a nezlobit se na sebe za
to, co citim. Zdroven mi taky pomdhd humor
a odlehceni situace. Je také v porddku upravovat
pravidla podle aktudlni situace, treba kdyz
prozivdte ndrocnéjsi obdobi. My jsme to tak
tfeba méli, kdyz se mi seSlo hodné stresu z prdce
s ukoncovdnim studia.

D: Pro mé je zdrlivost v nemonogamnim vztahu
jind a hmatatelnéjsi nez v monogamnim vztahu.
Vim, Ze je tu konkrétni nékdo, na koho mohu
Zdrlit a vim, Zze mdm jistotu, Ze pred sebou nic
neskryvdme a nemdme tajnosti. To mi pomdhd
se s Zdrlivosti Iépe vyporddat. Ted uzZ je to také
mnohem lepsi nez na zaddtku. Driv jsem se
potfeboval ujistovat, Ze jsem pofdd ten hlavni
partner. Obecné jd spiS zdrlim na sexudlini
partnery a necitim se tolik ohrozeny citovou
vazbou, kterou si A ve vztazich buduje.

A: A jd to mdm presné naopak, fyzickd strdnka
mi nevadi, ale citovd rovina je pro mé ndroc¢néjsi
a potrebuji se citit v nasem vztahu jisté, abych
nezdrlila. V tomhle nastaveni skvéle potvrzujeme
teorie evoluéni biologie. (smich)

Jaké reakce okoli jsi zazil*a a jak s nimi pracujes?

D: Zeny, se kterymi se seznamuji a projevuji o né
zdjem, byvaji ¢asto skeptické a maji dojem, Ze se
jen vymlouvdm, aby mi to proslo. Rikdm jim pak:
.Chces$ zavolat moji Zené?" a jsou z toho docela
vtipné situace. Nékoho to odradi, nékoho ne, ale
dllezité je na nikoho netladit.

A: Reakce jsou hodné razné — od negativnich na
stfedni Skole pres zvédavost, se kterou se ted
uz potkdvdm ve vétsiné pripadl az po reakce

vtipné. Casto se nds lidi pak vyptdvaji na detaily.
Obcas mdm ale pocit, Ze si chtéji obhdjit, ze je
v porddku, Ze oni to maji jinak. Coz naprosto
beru a vérim a plné respektuju, Ze tento typ
vztahu neni pro kazdého, a nemyslim si, Ze
by monogamni vztahy byly néjak ménécenné.
Nékdy se ale reakce pordd bojim, protoze téma
je stdle kontroverzni a jsou oblasti, kde jsme
coming out zatim neudélali, jako tfeba v rodiné.

Podélis se o néjakou vtipnou reakci, kterou
jsi zazil*a?

A:Urcité, moje oblibendreakce je zjednoho tinder
rande: ,Cetl jsem, e %ije§ v konsenzudlné
nemonogamnim manzelstvi a chtél jsem vidét,
jaky bizdr to bude.” Nakonec se z toho vyklubal
jeden z mych nejintenzivnéjSich paralelnich
vztah, ktery trvd uz vice nez rok.

Co lidé nejéastéji mylné chdpou na nemono-
gamnich vztazich?

A: Lidé si Casto predstavuji, Ze otevrenost je
hlavné o sexu. To mlzZe, ale nemusi byt pravda.
Nékteré nase paralelni vztahy jsou mnohem vice
romantického charakteru nebo se v ¢ase rlizné
prelévaji do rliznych podob. Taky mi prijde, ze
si mnohdy predstavuji, Ze takovych partnert
mdme cely harém a nds zivot je nekondicfi
swingers party. Jsme ale jen normdini lidi
a mdme normdlni Zivoty s omezenym mnozstvim
¢asu a energie. Nejvic mé ale mrzi, kdyz si
to lidé vyklddaji joko nevéru, ponizeni toho
druhého partnera.

D: Dalsi, s ¢im se setkdvdm, je predstava, Ze
dalsi vztahy jsou pro nds zadni vrdtka nebo
Unik z naseho vztahu a ze si budujeme paralelnf{
vztahy jako zdlohu naseho manzelstvi. Moznd to
tak pro nékoho v néjaké situaci maze fungovat,
ale pro nds je nase manzelstvi dominantnim
vztahem a dalsi paralelni vztahy jsou pro nds
bonus. PFi navazovdni vztaht je tohle dualezité
mit dobfe vykomunikované mezi viemi partnery.

Jak se podle tebe bude pohled spoleénosti vyvijet?

D: Cetl jsem diskuzi o tom, jak vypadd spokojené
manzelstvi a jestli md v dnesSni dobé smysl.
Zdvérem bylo, Zze spokojend jsou ta manzZelstvi,
kde se lidé neridi stereotypnimi pravidly, ale
nastavuji si pravidla vliastni.
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Myslim si tedy, Ze pokud lidé budou mluvit o tom,
jak by chtéli zit svlj zivot a jaké by chtéli mit
vztahy, tak to povede ke spokojenému vztahu
v monogamni i nemonogamni varianté. Urcité
by tomu pomohla vétsi otevrfenost, zvédavost
a ochota pfijimat nové dhly pohledu.

A: Vérim, Ze spole¢nost bude postupné
otevrenéjsi. Uz ted mdm pocit, Ze je to Uplné
jinde, nez to bylo driv. Velky vliv md také sdilenf
v médiich, které, pokud je provedeno citlivé
a nestavi na stereotypech nebo neni prehnané

kontroverzni, mlze byt velmi pozitivni.
Jste Cerstvi rodice, jak se vas vztah proménuje?

D: Nd4&S vztah se promérioval uZz pred ditétem
a s prfichodem ditéte vnimdme zménu i ve vztahu
mezi ndmi. Neni to ted uz jen o nds. Nase dalsi
vztahy se postupné dostaly do podoby, kdy
mdme v zivoté dalsi blizké lidi, kteri jsou pro
nds dualeziti a se kterymi udrZujeme vztahy
dlouhodobé.

A: Mysleli jsme, Ze paralelni vztahy s prfichodem
rodi¢ovstvi budeme muset pozastavit, ale
nakonec dité v tomto ohledu zas takovd zména
neni. Naopak mi prijde, Ze to naSe vztahy
prohloubilo. Uvidime, jak se to bude vyvijet ddl.

Jak si predstavujes skloubeni konsenzudiné
nemonogamniho vztahu, rodiny a vychovy ditéte?

D: Tohle je otdzka, na kterou zatim odpovéd
nemdme a kterou se budeme zabyvat postupné,
jak budou prichdzet nové situace.

Pro vice informaci, ale

i vzdéldvdani nebo odbornou
podporu v nemonogamnich
vztazich se mlzete podivat na

web nemonogamné.cz, ktery
funguje jako rozcestnik pro
vSechny, které zajimd otevrenost
a rozmanitost ve vztazich.

A: Jak uz jsem naznadila dfiv, véci se mohou
hodné promériovat. Mdme v pldnu i naddle
zGstat otevieni v komunikaci nasSich potreb
a uvidime, kam nds tato cesta zavede.
V zdkladnich predstavdch, jak budeme naseho
potomka vychovdvat se shodneme a vérim,
Ze pokud budeme milujici a pritomni rodice,
nebude alternativni forma nasSeho manzelstvi
nasim détem ubliZovat.

Co bys poradil*a lidem, ktefi o konsenzudlné
nemonogamnim vztahu uvazuji?

A: Ddt si ¢as a jit na to postupné. Konsenzudlné
nemonogamni vztah se nevytvofi pres noc.
Stejné jako monogamni vztah neudéld jedno
rande, tak i tady je spousta malych krackad,
v rdmci kterych si kazdy hledd tu svou sprdvnou
cestu. Zdsadni je uprfimnost a otevienost, nebdt
se prfiznat i to méné hezké a umét prijimat
zodpovédnost za svd rozhodnuti i chyby. Nenf
to asi ta nejjednodussi cesta, ale ta svoboda
a ldska za to podle mé stoji.

D: Byt upfimny k sobé i k partnerovi a mit
odvahu mluvit o tom, co chci. Zdroven ale
na nic netlacit a pokud druhy z pdru zdjem
nemd, zamyslet se, jak dualezité je to pro
mé samotného.

Moc dékuju, ze jste si oba nasli ¢as na rozhovor
a drzim vdm palce ve vsech vasich pldnech,
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vztazich i rodiéovstvi.

PSYCHOLOGIE
ZARLIVOSTI

ZARLIVOST: PRIROZENA EMOCE, JEJIMZ HLLAVNIM POSLANIM
JE CHRANIT A PROHLUBOVAT VZTAHY

Zérlivost je béZnd emoce, jejimz Géelem je pomdhat ndm udrZovat dilezité vztahy

a bojovat za hodnoty, na kterych zdklady nasich vztahl stavime. Motivuje nds k jedndni,
které (pokud je adekvatni) maze kvalitu a spokojenost v nasem vztahu znacné zlepsit.
Zérlivost (anebo také zelenookd nestvira*, jak ji néktefi nazyvaji) md ale také svou
stinnou strdnku a maze se prerodit v patologii nutici jedince k destruktivnimu chovdni,
které muize i ten nejdulezitéjsi vztah zcela znicit. Co zdrlivost ovliviiuje, jakou roli zde
hraje dédi¢nost, jak s ni pracovat a mnoho dalsiho se dozvite ddle v ¢ldnku!:)

* \lyraz ,zelenookd nestvira” neboli green-eyed monster poprvé pouzil bdsnik a dramatik William
Shakespeare ve své divadelni hfe Othello (1603). Jednd se konkrétné o chvili, kdy se vojensky distojnik
Jago snazi varovat maurského generdla Othella pred zdrlivosti a Fikd o ni, Ze je to zelenookd nestvara,
kterd se vysmivd tém, jimiz se zivi.



ARCHETYP

ARCHETYP

FAKTORY OVLIVNUJICI
ZARLIVOST

Dédi¢nost

To, jak intenzivné a jak casto zdrlime, neni
podminéno pouze nastavenim mysli a Zivotnim
pristupem. Dulezitou roli hraje také dédi¢nost,
Zivotni zkuSenosti anebo touhy a sociosexudlInf
postoje (tj. postoje urcujici, zda preferujeme
vyluény ¢i otevieny vztah) — jedinci inklinujici
k vyluénym vztahdm se ukdzali jako Zdarlivéjsi
nez ti, kteri preferuji otevreny vztah. Ve vyzkumu
se 7700 finskymi dvojc¢aty a jejich sourozenci
bylo zjisSténo, ze Zdrlivost je z 29 % ovlivnéna
geneticky, tedy Ze zdrlivé sklony dédime po
vlastnich rodicich.®

Attachment

Studie ukazuji, Ze jednotlivé typy citového
pouta jsou spojeny s urcéitym zdrlivym jedndnim.
Vyhybaveé pfilnuté osoby smérfovaly v momentech
Zdrleni svdj hnév a smutek ke treti osobé
(napriklad k mladé krdsné sekretdrfce jejich
partnera/partnerky). Tato skupina se snazila
nepfrijemné pocity kompenzovat hleddnim chyb
na druhych, a tim si udrzet sebevédomi. Nebylo
u nich casté, ze by se otevienou komunikacf
o jejich Zdrlivosti sblizily se svym partnerem.
Pro dzkostné pfilnuté osoby byl nejvice
charakteristickou emoci strach a negativnf
pocity smérovaly spiSe na sebe a na dasledky
celé situace pro né. | pres intenzivni pocity
hnévu a ménécennosti ¢asto nekonfrontovaly
své partnery se svymi pocity a bylo pro né
ndroc¢né si zachovat sebedctu. Bezpecné prilnuté
osoby smérovaly hnév na partnera a byly silné
motivovdny k tomu vztah udrZet a upevriovat.
Zarlivé epizody u nich vedly spide k utuzeni
vztahu s partnerem.” 8

Sebevédomi, divéra a zkusenosti

Mimo genetiku je Zdrlivost ovlivnéna také
jedine¢nymi vlivy prostredi, jako jsou duavéra
v partnera, disparita partnerské hodnoty
¢i zkudenosti s podvddénim. Cim vice partnerovi

dlvérujeme, tim méné zdrlivosti trpime. Ve hre je
také nase sebevédomi. Pokud vnimdme naseho
partnera jako vice Zzddaného a atraktivniho pro
okoli, nez se citime my sami, mize nase Zdrlivost
stoupat. Studiemi byla také potvrzena teorie,
Ze &im nizsi sebeldctu mdme, tim vice k zdrleni
inklinujeme. Proto se v terapii zamérené na prdci

se zdrlivosti pracuje s budovdnim sebehodnoty.®

Dalsim dllezitym faktorem ovlivriujicim zdrlivost
jezkuSenostsnevérou. Lidé, ktefizazilipodvddéni
ze strany svého partnera, byvaji citlivéjsi na
hrozbu nevéry v budoucnu a maji tendenci byt
podeziravéjsi v dalSich romantickych vztazich,
coZz mulze k Zdrlivosti znaéné prispivat. ZkuSenost
s nevérou je také spojovdna se symptomy
podobnymi posttraumatické stresové poruse
(PTSD), jako jsou zvySend uzkost, ruminace,
hyperarousal a intruzivni flashbacky. Nelze
opomenout, Ze oslabeni organismu, dlouhodobé
vycerpdni, nemoc, denni doba, premenstruaéni
obdobi u Zen, nedostateéné sexudlini uvolnéni,
alkohol a ndvykové Idtky mohou zdrleni také
zintenzivnit.1% 1!

Monogamni a polygamni vztahy

Nahlizeni na Zdrlivost se u polygamie
a monogamie lisi. Zatimco u monogamie je
Zdrlivost v jistych pripadech vnimdna i jako
namisté a také jako zpuUsob, kterym milzeme
vyjddrit, jak moc ndm na konkrétnim clovéku
zdlezi, u polygamie muZe byt vnimdna jako
nezddouci nebo jako slabost. Casto vyvérd
z nerovnosti v rozdéleni ¢asu, pozornosti a zdroju
mezi partnery. V kulturfe polygamnich vztaht se
¢asto uzivd pojmu compersion (¢esky jazyk zatim
nemd presny ekvivalent), ktery charakterizuje
opak Zdrlivosti. Jednd se o to, Ze pocitujeme
Stésti a prejeme svému partnerovi, aby prozival
Idsku a intimitu i s dalsimi partnery.!?

EVOLUCNI UCEL
ZARLIVOSTI

Zarlivost Ize sledovat uz u pétimésié¢nich kojenct
ve chvilich, kdy primdrni pecujici osoba vénuje

llustrace Barbora BroZovd

vice pozornosti jinému kojenci nebo objektu
(studie byly provddény napriklad s panenkou)
a nereaguje na pokusy o navdzdni kontaktu.
Vyskytuje se také u rlznych zvifat, jako
jsou psi, koné, delfini, primdti a z riSe ptdka
napriklad papousci. Jednd se o pfirozené,
evolu¢né vyvinuté chovdni, jehoz Uucelem je
chrdnit dualezité vztahy pred jejich rozpadem
a namotivovat c¢lovéka k provedeni urcitych
kroka, které pomohou socidlni vazby upevnit.
V rdmci evoluéni psychologie toto chovdnfi

zvySuje Sance na preziti a reprodukci.

Pri zdrlivosti se v mozku aktivuji oblasti spojené
se socidlni exkluzi, socidlni bolesti, strachem,
hnévem a ohrozenim. ZvySenou neurdlIni aktivitu
lze zpozorovat ve fronto-striato-thalamo-
frontdInim okruhu, podobné jako u obsedantné
kompulzivni poruchy (OCD), coz naznacduje, Ze
Zdrlivost zahrnuje procesy tvorby ndvyk, vtiravé
mys$lenky a nutkdni kontrolovat partnera.

Rozdily mezi muzi a zenami

Ve vnimdni zdrlivosti existuji mezi muzi a Zenami
rozdily. Muzi se ¢asto citi byt ohrozeni jedinci,
kteri vlastni vice majetku a zdrojl, zatimco Zeny
jsou mnohdy rozruseny osobami, které posuzuji
jako atraktivnéjsi nez ony samy. OdliSnosti se

Psani deniku ndm mize pomoct
nahlédnout na zdrlivou epizodu
z jiné perspektivy, ne ¢ernobile
a utrzkovité. Diky psani se
muazeme nad emocemi hloubéji
zamyslet a najit k situaci
vhodné reseni.

také objevuji v rdmci pohledu na nevérnost.
Vysledky mnohych studii dokazuji, ze muzi jsou
vice zranéni sexudlni nevérou, zatimco u zZen
hraje vétsiroli nevéra emocdni. To nékteri evoluéni
psychologové vysvétluji tim, ze v rdmci Sitenf
vlastnich gend muzi riskuji nejistotu otcovstvi
a tim i investovdni zdrojd do nepfribuzného
potomstva, a proto hodnoti sexudIni nevéru
jako horéi. Zeny jsou naopak ohroZeny ztrdtou
zdvazku a zdrojua potrfebnych pro obZivu rodiny,
kdyz si muz zvolijinou partnerku, a ztoho dadvodu
je emocni nevéra Zzenami ¢asto oznacovdna jako
zAdvaznéjsi.t3

MORBIDNI ZARLIVOST
NEBOLI OTHELLUV
SYNDROM

Othelldv syndrom je psychiatrickou poruchou,
pfi niz je jedinec bludné presvédéen o nevére
partnera, i kdyz dikazy zcela chybi a vnimand
skute¢nost neodpovidd realité. Morbidnf
Zdrlivost byla pojmenovdna po postavé
Othello z divadelni hry Williama Shakespeara.
Othello zcela podlehne mylnému presvédcent,
e ho jeho Zena podvddi, a nakonec ji
kvali  této domnénce zavrazdi. Klinicky
psycholog Gregory L. White a psychiatr
Paul E. Mullen odhaduji, Ze az 20 % vsech

vrazd je pripisovdno romantické Zzdrlivosti.
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Incidence patologické romantické zdrlivosti je
0,5-1 % populace. Mezi symptomy Othellova
syndromu patfi vtiravé a véc&né pretrvdvajici
mysSlenky o partnerové nevére, které nelze
ovlddat, neustdlé obviriovdni partnera z nevéry,
pokusy kontrovat chovdni partnera, stalking,
nahrdvdni hovorl nebo tajné prohleddvdani
partnerovych véci, telefonu.

JAK ZVLADAT
ZARLIVOST?

1. Pfijmout a pojmenovat, co citime

Popirdni zdrlivosti situaci casto jen zhorsi
a spotrfebuje mnoho energie. Samotné pfrijeti

ndm dovoli s emoci vhodné pracovat.

2. Odstup

Muzeme si predstavit, Ze jsme pozorovateli
a sledujeme myslenky, které ndm prdavé leti
hlavou. To, Ze citime emoci, nutné neznamend,
Ze musime zacit okamzité jednat. Je dllezité se
zamyslet, pro¢ jsme Zdrlivost pocitovali — mizZe
jit napriklad o to, Ze mdme strach, ze partnera
ztratime, nebo si sami sebou nejsme dostatecné
jisti.

3. Zvldddani emoci

Je velmi vyhodné najit si vlastni funkéni
strategie, které ndm pomohou ve chvilich, kdy
jsou emoce nejsilnéjsi (tfeba poslech hudby,
prochdzka, psani). Pasti je feSit Zdrlivost, kdyz
je nejintenzivnéjsi a s ndmi cloumaji emoce.
Muaze pak snadno dojit k tomu, Ze rfekneme
to, ¢eho budeme pozdéji litovat, a nds$ vztah
to nesmazatelné poznamend. Zdroven také
nepomUzZe obvifiovdni, nekone&né ujidtovdani se,
trucovdni nebo impulzivni a zkratkovité jedndni.

4. Relationship journal

Psani deniku ndm muZe pomoct nahlédnout na
Zdrlivou epizodu z jiné perspektivy, ne ¢ernobile
a utrzkovité. Diky psani se miZzeme nad emocemi
hloubé&ji zamyslet a najit k situaci vhodné reseni.

5. Promluvit si

Popoviddni si s partnerem ¢i kamarddem
o Zdrlivosti casto vede ke zjisténi dlleZitych
informaci, které ndm poskytnou dplné
jiny pohled na celou situaci (vysvétli se
napriklad chovdni partnera, které v nds drive
vzbuzovalo zdrleni).

6. Pred¢asné zdvéry

Je dulezité si uvédomit, zda zdrlivost citime
na zdkladé redlné situace nebo diky nasim
domnénkdm. Pokud néjoké domnénky mdme, je
nejvyhodnéjsi se na né rovnou daného clovéka
zeptat, nez nad tim neustdle premitat a trdpit se.

7. Okoli

Pokud mdme v okoli urcitého ¢lovéka, u kterého
vime, Ze nasi zdrlivost vyvoldvd, je vyhodné si
od néj ddt na néjakou dobu pauzu, napriklad ho
prestat sledovat na socidlnich sitich a zadit ho
znovu sledovat az ve chvili, kdy se na to budeme
citit pripravent.

8. Sebeocenéni

Zarlivost maze &asto vznikat z pocitu, e pro
naseho partnera nejsme dost dobfi. V takovém
pripadé je ¢asto doporucovdno sepsat si seznam
atributl, které sami na sobé ocenujete, a klidné
i poprosit partnera, aby vdm s timto ukolem
pomohl. Pomdhd také zadlit se poustét do véci,
které jste vidy chtéli udélat, ale netroufli jste
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si na to.
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VZTAHYNA
HRANILCI ANEB¢

HRANICNI PORUCHA
OSOBNOSTI

Vztahy a hrani¢ni porucha osobnosti (ddle HPO) jsou dvé témata, kterd spolu
souvisi a vétsinu lidi tato souvislost urcité napadne. Diagndza hrani¢ni poruchy
osobnosti je stdle ¢astéjsi, a proto se zvySuje pocet lidi, ktefi s ni maji zkuSenost.
Lidé s hrani¢ni poruchou osobnosti jsou kfehéi nez zbytek populace, emoce prozivaji
mnohem silnéji. Takové silné prozivdni emoci md za ndsledek problémy ve vztazich.

v vy,

Nejtézsi dkol, ktery tito lidé nejcastéji vnimaji, je udrzet si stabilni vztahy, a to
zejména s témi nejbliz§imi. Lidé s HPO touZzi po blizkosti a Idsce, ale zdrovern se ji
¢asto boji. Jejich vztahy byvaji intenzivni, vdsnivé, ale nestabilni. Pro partnery (i

rodinu to znamend velké emodéni zatizeni — Celi stfiddni vdéku, hnévu i zoufalstvi.

HRANICNI PORUCHA OSOBNOSTI

Podle MKN-10 spadd HPO pod emoéné nestabilni poruchu
osobnosti, kterd je charakterizovand nepredvidatelnou ndladou,
sklonem k neuvdzenym emocnim vybuchdm a ddle tendenci ke
konfliktnimu chovdni. Typ "hrani¢ni” je specifikovdn poruchou
predstavy o sobé, pocity prdzdnoty a problémy

v interpersondlnich vztazich, které jsou nestabilni.
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CASTE REAKCE

Typické jsou silné emoce, rychlé zmény
ndlad, hluboky strach z opus$téni a tendence
k extrémdm. Partner ¢&i blizky je chvili vnimdn
jako dokonaly, ale vzdpéti jako kruty nepfritel.

Dalsim aspektem vztahl s lidmis HPO je Zdrlivost.
PrestoZze touzi po blizkém a Idskyplném vztahu,
tak se také boji samoty, a proto mohou byt velice
Zdrlivi a projevovat ndrok na osoby kolem sebe,
coZz se muUzZe projevovat nepfijemnymi scénami
¢i zdkazy.

Pochopitelné za tyhle své reakce takovy c¢lovék
nemuize a nereaguje tak zédmérné. Nemdlze si
pomoct a c¢astokrdt si ani neuvédomuje, Ze se
tak chovd. Proto je ve vztahu s lidmi s HPO
neuvéritelné dllezitd oteviend komunikace,
ve které byste si méli pevné stanovit hranice,
ale zdroven ddt najevo, Ze vdm na dané osobé
zdlezi. Takovd osoba potrebuje slySet, ze ji mdte
opravdu rddi, ale také Ze ji nenechdte délat vse,
co ji napadne.

Také je tfeba brdt v potaz spravedlnost, kfivdy
a nespravedlivé chovdni, které dokdze rozhodit
kazdého z nds a lidé s HPO nejsou vyjimkou.
MUzZou se uchylit ke zkratovitému chovdni,
kterého pozdéji lituji. Nenechte se takovym
vylevem odradit, s nejvétsi pravdépodobnosti to
neni to skutec¢né, co dany clovék citi. Jen jste
nejspise udefrili na citlivé misto.

PRATELSTVI

Pratelstvi lidé s HPO navazuji velice rychle.
Casto to vypadd, jako byste se cely Zivot hledali.
Mdte spolu spoustu spole¢ného a trdvite spolu
kazdou volnou chvili. Brzy se ale muze stdt, zZe
vds bude takovy ¢lovék odmitat a hledat na vds
chyby. V pracovnim prostredi mivaji problém s
autoritami. Ty lidé s HPO odmitaji, a proto se
¢asto vyskytuji konflikty na pracovisti.

Prestoze "hranicdri” (jak se casto oznacuji lidé
s HPO) navazuji intenzivni vztahy, tak si tvorf
i tzv. oblibenou osobu. Této osobé by dovolili
vse. Jak je i pozdéji zminéno, byvd to prdvé
¢asto kamardd, kterého si oblibi natolik, Ze

si jej pozdé&ji ndrokuji, hlidaji kazdy jeho krok
a v podstaté mu ddvaji za zIé vSe, co vnimaji
jako mirfené proti sobé. Pokud mdte pocit,
Ze jste touto oblibenou osobou, v ndsledujici
¢dsti najdete — a nejen vy — rady, jak se chovat
k lidem s HPO.

ROMANTICKE VZTAHY

Partnerské vztahy zadinaji intenzivné, jsou
plné vdasné. Lidé s HPO byvaji revoluéni, ¢asto
se snazi do vztahu prindSet nové véci. Velkd
ldska je casto strfiddna intenzivnimi emocemi
a ¢astymi konflikty. Romantické vztahy mohou
byt ndrocné, se sprdvnym pochopenim ale
mohou fungovat.

Vztah se miize projevovat neustdlym ujidtovdnim
se o vasi Idsce. Pokud se zpozdite, nebo jen
Spatné zamradite, mize nastat panika. Malé
hddky se mohou proménit v dramatickou scénu
plnou vzteku a pld¢e a mohou koncit mlc¢enim
jako formou trestu.

Kdy je tedy <as vztah ukondcit? Odchod ze
vztahu byste méli zvdzit, pokud citite neustdlé
vylerpdni, které doprovdzi cely vztah.
V pripadé, Ze se ve vztahu vyskytuje agresivita
ve formé psychického ¢i fyzického ndsili nebo pfi
neochoté partnera na sobé pracovat (napriklad
chodit na terapii), neni slabost odejit ze vztahu.
Mlze to byt projev sily a pozitivnhiho vztahu
k sobé samotnému.

JAK SE ZACHOVAT?

Prvné je trfeba si uvédomit, jak vés lidé s HPO
vnimaji. Mivaji totiz oblibenou osobu, které by
odpustili vSechno na svété, ale zdroven na ni
maji velké ndroky, mezi které patri jeji neustdld
prfitomnost. Pokud se tak nedéje, citi se zrazeni
a od tohoto pocitu plynou vSechny negativnf
emoce. Predstavte si to jako détského hrdinu,
ke kterému dité vzhlizi — vzdycky jej bude stavét
na prvni misto. Dalsi kuriozitou je, Ze vnimajf
C¢ernobile. Jejich svét je bud dobry, nebo Spatny
a to stejné plati o lidech v jejich okoli. Bud' jste
s nimi, nebo proti nim.

Jak se tedy zachovat? Jak jiz bylo zminéno,
nastavte si hranice, dejte ¢lovéku s HPO najevo,
co vdm je a neni prijemné. VSe si oteviené
vykomunikujte. Pokud o nécem ¢lovék s HPO
nevi, nemlze takové situaci zabrdnit a bude
se opakovat. Pokud md o dané situaci tuseni,
muze se alespon snaZit, aby se jiZ to nepfrijemné
neopakovalo.

Budte mili, laskavi, ale ddrazni. Komunikace s lidmi
s HPO vyzaduje zvySenou citlivost pri komunikaci
a je tfeba brdt v potaz, Zze hovorite s ¢lovékem,
ktery prozivd kazidy konflikt intenzivnéji nez vy,
a proto mluvte mile, citlivé, ale zdroven
sdélujte své potrfeby. Dbejte zvySené pozornosti
pfi hovoreni o tématu samoty. HPO s sebou
nese i strach z opusténi, proto pokud se citite
utla¢ovani, berte tuto skutec¢nost na védomf.

Nepodceriujte jejich emoce. Reakce a emoce
lidi s HPO se vdm mohou zddt prehnané, nebo
neadekvdtni. Tak ¢i onak je tfreba brdt reakce lidi
s HPO vdziné, nebagatelizovat pocity. Validace
neznamend souhlas, ale uzndni prozZitku. Misto
véty: ,Tohle uz prehdnis!” pouzijte spise: ,Vidim,
Ze té to opravdu boli!”. Ddte tak najevo, Zze vdm
na dané osobé zdlezi.

Podporujte, ale nezachrariujte. Neberte na sebe
roli superhrdiny, ktery musi kazdého zachrdnit.
Ve vztahu si lidé maji byt vzdjemnou oporou.
Urcité je dllezité tu pro danou osobu byt, ale
také rozeznat, kdy je potrfeba odbornd pomoc
a co je jesté ve vasi kompetenci.

Je tfeba se chovat predvidatelné, aby bylo
jasné, co od vds cekat. Podporujte svého
blizkého ¢lovéka s HPO v terapii, pecujte o néj,
ale i o sebe.

SHRNUTI

| kdyz se vztah s ¢lovékem s HPO mize zddt
ndrocny, pfi sprdvném chovdni lze dosdhnout
spokojeného vztahu, jak prdtelského, tak
romantického. Chce to kapku pochopenf
a empatie. Na zdvér by bylo vhodné zminit, Ze se
hraniéni poruSe osobnosti ¢asto prezdivd také
rakovina duSe, coz vystizné popisuje utrpeni,

Eryk Kryl I

kterému takovy ¢lovék celli.
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ROZHOVOR

S HONZOU
VOJTKEM

HONZA VOJTKO je psychoterapeut, ktery se

specializuje na pdrovou i individudlni terapii.

Vystudoval andragogiku se zamérenim na psychologii

vzdéldvdni dospélych a své znalosti pribézné rozsirfuje

o nové pristupy. Absolvoval vycviky v kognitivné-

behaviordInf terapii, schématerapii i bodyterapii. Sdm

o sobé rikd, Ze jeho oborem je ¢erpat z rdznych védnich

disciplin a umét v nich hledat to, co je pro konkrétniho

¢lovéka opravdu relevantni. Spole¢né jsme si povidali

na téma vztahd, ,socidlnich siti” a umélé inteligence.

Kdyz se fekne vztah v roce 2025, co se Vam jako
prvni vybavi?

Ze existuje a md spoustu podob - partnersky,
manzelsky, ale je jich mnohem vic, takze vztahy
v roce 2025 mohou byt velmi pestré.

To, ze ale mnoho z nds tu pestrost jesté nevidi,
neni tim, Ze by to nebylo mozné, ale tim, Ze na
nds pusobi obrovsky tlak a vliv externich faktord.
Nemdm na mysli jen socidlni sité, ale i obecny
vliv spolec¢nosti. Za sebou mdme 4,5 tisice let
pusobeniabrahdmovskych ndbozenstviartiznych
filozofii, které vidi pdrovost jako jedinou moznou
formu — a to konkrétné pdrovost mezi muzem
a zenou, tedy heteronormativni. Tento vliv se
hluboce propsal do naseho spole¢ného chdpdni
reality, tzv. intersubjektivity. Nevnimdme to
védomé, ale historicky jsme se jako spolecnost
.dohodli”, Ze takhle je to pravda, tahle forma
je jedind moznd a sprdvnd. Tato dohoda se
stala soucdsti kolektivniho nevédomi. Proto
pravdépodobné pdrovost jako vztahovd forma
pretrvd jesté velmi dlouho.

Ukazujesevsak,Ze pljdespiSosériimonogamnich,
nebo spi$ pdrovych ¢i dyadickych vztaht. Jestli
budou monogamni, to pravdépodobné ne.
Spole¢nost uz pfrijimd neodporovatelny fakt,
Ze z biologického hlediska nejsme monogamni
bytosti, nikdy jsme nebyli a nikdy nebudeme.
Psychologicky to umime, néco ndm to bere
a néco ddvd. Ono to celé je komplikovanéjsi. Ale
kam tim mifim — pravdépodobné se budeme udit
Zit v urcité formé konsenzudlné nemonogamnich
vztaht. Ukazuje se, Ze nemonogamie je na té
biologické Urovni pravdépodobnéjsi. Vztahy
v roce 2025 mohou byt a budou opravdu
velmi rdznorodé.

Presto to vypadd, ze navzdory tomu, co vsechno
vime, jsou vztahy pro mnoho z nds velmi
komplikované a slozité...

No, protoze sije na externiroviné i na subjektivni
urovni nedovolujeme dostatecné prozkoumat
a oteviené zit. Stdle se néjak prazvldstné
bojime o nich mluvit a zkoumat je do hloubky.
BohuZel tu jsou, a jesté néjakou dobu budou,
vztahové restrikce. (Napfiklad pro¢ pordd
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Jakmile vstoupime do této
tzv. kognitivni disonance,
mdme dvé moznosti.

Bud si tohoto obranného
mechanismu vS§imnu, vnitifné
jej zpracuju a uvédomim si,
¢eho se to ve mné dotklo,
vezmu to do hry a za¢nu

na tom pracovat. Nebo si
naopak rfeknu, ze je to tak, jak
si myslim jd, protoze se tim
nebudu muset ddl zabyvat.

nemdme ManZelstvi pro vSechny?). A bohuzel
stdle nemdme dostatek psychologl, psychiatrd,
sociologl, a vibec odbornikd a odbornic ,na
¢lovéka”, ktefi by toto téma ddle rozpracovdvali
a otevirali spole¢enskou debatu. Je to extrémné
zpolitizované téma. Misto aby politici resili
infrastrukturu, dopravu nebo zdravotnictvi, resi,
s kym mdme spdt, s kym Zit a s kym ne, a to je
prosté uplné peklo...

Cim si myslite, Ze je to takhle zpolitizované?

ProtoZze za prvé se tim velmi rychle ziskdvaji
politické body. A za druhé je to tim, ¢im se ty
body ziskdvaji... Dnesni svét je strasné slozity.
Opravdu zZijeme v neuvéritelné komplikovaném
a stres vyvoldvajicim svété. Pred triceti lety to
bylo jinak, natoz pred padesdti nebo sto lety.
A tahle slozZitost vytvdri v c¢lovéku opravdu
extrémni stresové reakce a jesté k tomu
kontinudlné. A nijak to nepolevuje. A ted si
predstavte, Ze jedna z mdla oblasti, kde moznd
mdte pocit, Zze nélemu rozumite, jsou vase
vztahy, protoZze technologiim a algoritmdm
nerozumite, védé (pokud to neni vyloZzené vds
obor) v podstaté také ne. A najednou se zacinaji

tyhle nase ,pseudojistoty” bofit. Takze na tu
jednu z mdla jistot, kde mdte pocit pevnosti —
intimni vztahy — vdm najednou nékdo rikd, ze to
tak neni. A to fakt nechcete slyset...

A samoziejmé se spusti obranné mechanismy,
které se nevédomky objevi pri néjakém
subjektivnim pocitu ohrozeni. Ajd vstoupim tfeba
do odporu nebo do popreni ¢i vytésnéni. Jakmile
vstoupime do této tzv. kognitivni disonance
(tj. do néjakého mysSlenkového nesouladu),
mdme dvé moznosti. Bud si tohoto obranného
mechanismu v8imnu, vnitfné jej zpracuju
auvédomim si, ¢eho setove mné dotklo, vezmu to
do hry a za¢nu na tom pracovat. Nebo si naopak
rfeknu, Ze je to tak, jak si myslim jd, protoze se
tim nebudu muset ddl zabyvat. A bohuzel, kvuli
algoritmdm nejen socidlnich siti, ale i celkovému
nastaveni nasi prdce s informacemi, se ndm
véem dostane obrovského mnozZstvi obsahu,
ktery ndm potvrdi, Ze mdme pravdu. Najdeme
spoustu ,dakaz(”, Ze to tak je vlastné sprdvné,
a nemusime v podstaté nic ménit a paneboze
hlavné nad ni¢im premyslet.

A pro¢ to fikdm? Protoze politici to védi
moc dobre. Politicky marketing to vi. Temnd
psychologie, tzv. dark psychology, to wvi.
Ti lidé umi najmout odborniky, ktefi presné védi,
jak vyvolat strach v lidech. A voila — vyvolaji
obrovskou celospolec¢enskou krizi, aby pak mohli
prijit jako spasitelé. Tomu se rikd mesidssky
komplex, tedy uméni vyvolat krizi, fidit ji a pak
zddnlivé zachrdnit... to je jeden z nejucinnéjsich
politickych ndstrojl. A lidi o tom nemaji vétSinou
ani ponéti...

A kdyZz si udéldm mensi odbocku, kterd s tim
souvisi — pro¢ v 21. stoleti zdpadoevropské
nebo euroatlantické spole¢nosti stdle odmitajf
manzelstvi pro vSechny nebo maji velky problém
s queer lidmi, LGBTQIA+ komunitou? Protoze se
na né neuvéfitelné snadno ,napasuje” tenhle
strach a dezinformace. Vytvofi se tenhle debilni
narativ, ze queer lidé vdm kradou Zivoty, déti
a dalsi nesmysly. A pfitom je fascinujici, ze ti
gayové nebo queer lidé se rodi heterosexudlinim
rodicdm. V tom je krdsné vidét to pokrytectvi
a paradox.




ARCHETYP

ARCHETYP

Socidlni sité narusuji nase
subjektivni vnimdni sebe i druhych,
coz velmi komplikuje kvalitu

a autenticitu intimnich vztaha.
Intimni vztah by mél byt jedine¢né
pouto mezi dvéma lidmi. Kazdy
pdr by mél mit svQj specificky
zpUsob propojeni. Jenze prdavé tato
jedine¢nost dnes casto trpi.

Pfejdéme konkrétné k tém socidlnim sitim. Je
to samozifejmé nedilnd souddst nasich zZivotd -
casto prvni, co vidime, kdyZ vstdvadme a posledni,
co vidime, kdyz jdeme spdt. Zasahuji podle Vas
do partnerskych vztaht? A jak konkrétné?

SocidIni sité ovliviiuji kompletné cely nds Zivot
— nase pocity spokojenosti, Stésti i seberozvoj.
Ovliviiuji nds samoziejmé pozitivné i negativné,
ale bohuzel toho negativniho bude vic. Zpasobl,
jak socidlni sité ovliviiuji nase intimni vztahy,
je strasné moc. Na té subjektivni roviné je to
samoziejmé trfeba naduZivdni socidlnich siti,
nekontrolovany zdvislostni uzivdni, které dokdze
u dospélého clovéka vyvoldvat regresi. Socidlnf
sité v tomhle funguji jako spousté¢ ndvratu
do ranéjsich vyvojovych vzorcl. Misto autonomie
a stability prichdzi zdvislost, rychld odména

vy

a unik do jednodussi reality.

Ddle se mizeme bavit napriklad o bodyshamingu
— tedy kritice a zostuzovdni téla - ale
i o bodyshapingu nebo bodyformingu.
Jde o situace, kdy si lidé upravuji své télo
pomoci filtrG na Instagramu, TikToku a dal$ich
platformdch tak, aby odpovidalo ocekdvdnim
diktovanym socidinimi sitémi. To ale nemd
nic spole¢ného se subjektivnim prozivédnim
autenticity. Autenticita je totiz néco, co lidé
na socidlnich sitich dasto vlbec nechdpou.
Autenticita znamend byt v kontaktu se
sebou samym, se svymi emocemi, hodnotami
a potfebami a komunikovat je uvédoméle
a s respektem k druhym. Autentické chovdni ve
vztahu neznamend fikat vzdy vSechno, co vdm
zrovna bézi hlavou. Regulace emoci neznamend

ztrdtu autenticity, prdvé naopak, je jeji soucdsti.
A také projevem empatie.

Socidlni sité také vyrazné narusuji nase
subjektivni vnimdni sebe i druhych, coz velmi
komplikuje kvalitu a autenticitu intimnich
vztahU. Intimni vztah by mél byt jedine¢né pouto
mezi dvéma lidmi. Kazdy pdr by mél mit svdj
specificky zplsob propojeni. Jenze prdvé tato
jedine¢nost dnes c¢asto trpi.

Kdyz se dva lidé setkaji v intimni roviné, vznikd
mezi nimi ¢asto tzv. nevédomd koluze, néjaké
hluboké psychologické propojeni. A prdvé ta je
dnes silné ovlivnéna tim, co lidé vidi a absorbuji
ze socidlnich siti. Vysledkem je, ze mnoho lidi je
dnes zmatenych. Maji rizné predstavy o sobé,
o vztazich a o tom, co vlastné chtéji. Do toho
vSeho vstupuje obraz mého ,skute¢ného ja", ale
i mého ,idedIniho j&a". A prdavé to idedlni ja je
jednim z dGvodl, proc si lidé preji vstoupit do
intimniho vztahu. V&ri, ze je posune k lepsi verzi
sebe sama. Intimita totiz skute¢né mulze byt
cestou k nasemu idedInimu ja. Jenze problém
nastdvd tehdy, kdyz tohle idedlni j& nenf
tvoreno vnitini vizi, ale predstavami, které ndm
podsouvaji socidlni sité. A tim se cely proces
posunu k autenticité vyrazné narusuje.

Hranice mezi tim, co je a co neni na socidlnich
sitich faleSné, je témér neviditelnd. Yuval
Noah Harari ve svych textech upozorriuje, Ze
uméld inteligence je uz ddvno ,probuzend”
prostrednictvim nds, lidi. Jsme jeji téla a jeji
hlas. A prdvé v tom spocivd problém. Osobné
uz radéji ani nepouzivdm termin ,socidlni sité",
protoze to, co dnes nazyvdme socidlnimi sitémi,
uz nejsou skutec¢né socidlni struktury. Jsou to
spie virtudlni sité. Skute&nd socidlni sit ma
prirozené omezeny rozsah, zhruba 150 lidi (tzv.
Dunbarovo ¢islo), ktefi navzdjem plini korektivni
a rozvojovou funkci. Virtudlni sité takové nejsou.
Tyto virtudlIni sité, ¢asto mylné oznacované jako
socidlni, jsou fizeny tfemi zdkladnimi algoritmy:

e Jejich cilem je ndm néco prodat — at uz zboZi,
sluzby, zdzitky nebo emoce.

e Aby mohly proddvat, musi nds co nejdéle
udrzet v pozornosti.

e A zdroven nds nuti se opakované vracet.

Algoritmy sleduji mikropohyby naSich ocf,
analyzuji droven pozornosti a podle toho
vybiraji obsah, ktery ndm nabidnou. Zni to
jako konspiracni teorie, ale ve skutecnosti jde
o realitu technokracie. Socidlni, tedy virtudinf
sité ohrozuji nejen nasSe vztahy, ale i nds
samotné jako individuality. Neustdle narusujf
nase vnimdni identity, sebehodnoty, sebedlvéry
a sebepojeti. Dé&laji to tim, Ze ndm porad
néco podsouvaji.

A v neposledni rfadé, jsou jednou z nejvétsich
hrozeb v digitdinim prostrfedi takzvané ,zadnf
hordky"” (anglicky back burns), tedy neustdlé
nabidky jinych moznosti — my bychom rekli
existence ,zadnich vrdtek"”. Prdvé ty vyvoldvaji
v mozku silny stres. Mozek md sice rdd moznost
volby, ale pouze v omezené mire, zhruba do péti
variant. Kdyz je variant pfilis, dochdzi k pretizeni.
A prdvé virtudIni sité nds zahlcuji nekone¢nym
proudem moznosti, lidi, interakci, zdzitkQ
a potencidlnich vztahl. Navic algoritmy cili na
nase nejsilnéjsi pudy, oslovuji naSe erotické
a sexudlini ¢dsti, aktivuji libido. Cim vic holého
téla na fotce, tim vic ji algoritmy protezuji. A tak
snadno za¢neme nevinné komunikovat s nékym
novym. VSichni si prfece piSou, Ze ano? Jenze
i prestoze jsem ve vztahu, takovd komunikace
se muUze rychle zvrtnout: nejdriv fotky z fitka,
pak z vyletu, pak si vylijeme kyblicek po hddce -
a nakonec kafe a pozdéji pozice lotosového kvétu
v hotelu nebo doma, kdyzZ je partnerka v prdci.

Do toho vstupuje kulturni prfedstava romantické
I&sky, kterd ndm rikd, ze bych mél byt vérny své
Zené. A najednou se v hlavé spusti otdzka: ,Co
jsem to za C&lovéka?” Tim se zadind narusovat
samotné jéddro mé identity, mé jddrové
presvédcéeni. A prdvé v tom spocivd nebezpedfi
.zadnich hordkd"”. Mdme pocit, Ze je mdme pod
kontrolou, ale realita je ¢asto uplIné jind.

Chtéla bych se jesté zeptat na ta ocekdvdni,
kterd ndm to do téch vztaht pak maze dat?

Ocekdvdni jsou prirozenou soucdsti kazdého
vztahu. Mdme je nejen vG¢&i druhému clovéku,
ale i vac¢i samotnému vztahu jako takovému.
A prdvé tady je dllezité umét rozliSovat, ze
néco ocekdvédm od tebe jako od osoby, ale
néco jiného od naseho vztahu, tedy od toho, co

spole¢né vytvdrime. Vztah je intersubjektivnf
prostor — néco jako treti entita mezi ndmi. Do
vztahu vstupuji s celym balikem - s tim dobrym,
ale i s potlac¢enymi, neprozitymi nebo stinovymi
¢dstmi sebe sama. A prdvé na tomto principu
¢asto funguje to nevédomé psychologické
spoluptsobeni. Nejde ale o to, Ze se ve vztahu
setkdm se svym opakem, jak se nékdy mylné
uvdadi. Jde spiS o to, ze potkdm nékoho, skrze
koho mohu zazit a zpracovat to, co si sédm
nedovolim, co mdm potlac¢ené (tzv. ve stinu).

Intimni vztahy mohou byt Iécivé, pokud jsou
zdravé. Umoznuji totiz védomy vhled do sebe
sama. Treba kdyz se pohdddme a jd se misto
impulzivnhiho obviflovdni zastavim a zeptdm
se sdm sebe: ,Pro¢ jsem vlastné reagoval
tak silné?" Misto Utoku prichdzi sebereflexe.
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Mdm vnitfni vzorce z rodiny — rodi¢ce mé naucili
zastavit se, zabé&hat si, ddt si pivo, zamyslet
se. Pak se vrdtim do vztahu a rfeknu: ,Promin,
zbytecné jsem kricel. Udélal jsem to ze strachu,
protoZze jsi mi neodpovédéla a jd se bdl."
A idedIné druhd strana odpovi: ,Diky, Ze to rikds.”

Tohle je ten lécivy moment. NezneuzZivdm té,
abys mé vylédila, ale vyuzivdm nasi interakci
jako prostor pro vliastni rast. A prdvé proto jsou
intimni vztahy tak zdsadni. Pokud v nich citim
blizkost a bezpedi, mohu jako ¢lovék ruast i jako
individualita. A presné tohle jsou ocekdvdni,
kterd do vztahu prindsim.

Problém ale nastdvd ve chvili, kdy do hry
vstupuje pseudoromantismus, neustdle Ziveny
socidlnimi sitémi. Romantické idedly se skvéle
proddvaji — od zdsnubnich prstenl pres dovolené
az po emoce. Ale spolu s tim prichdzi i skryty
pozadavek: ,Pokud mé milujes, nebudes mi
ubliZovat. A nejen to. Také zaridis, abych se diky
tobé stal lepSim ¢lovékem.” A jd nebudu hledat
partnera, ale svého soukromého terapeuta*ku.

A do toho pfichdzi vliv pop psychologie,
napftiklad razné testy a ,desatera” na socidlnich
sitich, kterd mi slibuji, Ze rozpozndm toxicky
vztah. Odskrtdm si pdr bodd a najednou si feknu:
.Aha, tak tohle je praser.” Jenzie problém je
v tom, Ze bez hlubsiho porozuméni realité vztahu
muze byt tahle zkratka zavddéjici. VSichni mdme
v sobé néjaké narcistni tendence, urcité projevy,
které se v takovych ,desaterech” objevuji.
A pokud tomu nerozumime a bereme to doslova,
muzeme si vztah zbytecné poskodit.

To jsou ty ,red flags*“...

Prfesné... to je to co slySime v téch tramvajich ,je

"

to toxic voleee...” a j& si tenhle testik, desatero
odskrtdvdm. A ono to néjak vyjde, protoze
v8ichni jsme zazili situace, kdy se ten druhy
takhle choval... a voild, ty socky mi potvrdi,
Ze jsem v toxickym vztahu. Kdmoska se mnou
projde ty situace a rekne: ,Hele, jd bych se na
néj vykaslala.” Tak se seberu a z toho vztahu
odejdu. A po ¢ase se divim, Ze vztahy jsou vlastné

komplikovany a hrozné tézky.

A pak jeSté za B) — mdm extrémni oc¢ekdvdni od
sebe, abych napliioval néjaké predstavy, které
mdm o sobé a které si myslim, Ze ty mds o mné.
A jé chci, aby nds vztah fungoval, takze se ,rvu”
do faleSnych predstav a snazim se dokazovat,
Ze té miluji. A pak si prec¢tu prvopldnovou knizku
.5 jazykl lasky"” a zjistim, Ze tvlj jazyk ldsky jsou
ty ddrky, tak ti je budu ddvat a ty ,socky” mi je
zac¢nou nabizet. A ono to na chvili funguje... az
na to, ze v del$im horizontu to skon¢i opakem.
Budu prekvapeny, Ze ten jasné rozpoznany jazyk
tvé ldsky zddnym tvym jazykem neni, spiSe jsem
si té tam do néj zasadil, abych ti alespor néjak
rozumél. Ale kazdy ten jazyk l[dsky mdme unikdtni
a neni jich nikdy takhle 5 jasné ohranic¢enych,
ale minimdlné se prolinaji — a jd to nechytdm,
takze ti nerozumim. A pak vznikne konflikt, ktery
se mezi ndmi opakuje stdle dokola.

A za C) dnes diky soucasné psychologii vime, Ze
umime zit i sami, nemusime mit vzdycky intimnf
vztahy. Jen si vezméte, ze dfive to manzelstvim
zac¢inalo a dneska to manzelstvim moznd kon¢i.
Rozvod byl dfiv témér nemozZny kvuli rodinég,
spole¢nosti a hlavné rezimu, pro ktery byl
nejkrajnéjsim reSenim. Museli jste pred komisi,
kterd za vds rozhodovala, zda se rozvedete ¢i
nikoliv. Vzali jste se rychle, po schvdleni rodiny,
kterd béhem schvalovaciho procesu kladla
tvrdé otdzky, a pokud sriatek neschvdlila, bylo
po vztahu. A prdvé i tohle je soucdst naseho
kolektivniho nevédomi a transgeneracniho
prfenosu, které ovliviiuji naSe vztahy, a ted
k tomu prichdzi zdtéz socidlnich siti, které co
jdou po pozldtku a zkratkdch.

Mluvime o tom, Ze ty vztahy jsou velmi slozité
a co vSechno ndm do toho hdzi vidle... jak si tedy
najit ,toho pravého”?

Hmmm... to je opravdu zajimavd a aktudini
otdzka. Na jednu stranu ndm socidIni sité
a jejich obrovskd nabidka délaji randénf
jednoduddi, zvl&st introvertdm, ktefi maji potize
navazovat socidlni vazby. Dnes uz si mohou
nechat od umélé inteligence vygenerovat
personalizovanou zprdvu pro konkrétni osobu.
To ale predstavuje zdsadni problém. Al za
nds piSe pozvdnky na rande, navrhuje témata

k hovoru a my prichdzime o pfilezitost rozvijet

vlastni socidIni dovednosti. Socidlni sité
ndm sice hodné usnadnuji, ale zdrovern nds
o mnoho pfipravuji.

No a pak jdu na skute¢né rande. Jasné, Al mi maze
vygenerovat otdzky, které mdm druhému c¢lovéku
polozit, ale v tom okamziku uz jsem tam jen jd
sdm za sebe. A ted je otdzka: Sunddm masku,
propoji se mezi ndmi chemie a vznikne nevédomé
propojeni (tzv. koluze)? Nebo zGstanu zamilovany
do obrazu, ktery jsem si o druhém vytvofil pres
socidlnf sité?

Nejhorsi je zUstdvat dlouhodobé v online
prostoru. Ten vytvdri urcity pseudo pocit bezpedi.
Piseme si, koukdme spolu pres Zoom na filmy,
sextujeme... Je to zddnlivé jednoduché, ale ve
skutecnosti velmi komplikované. Koluze muze
vzniknout i tehdy, kdyz jen hrajeme socidlni

"

role: ,Ty jsi krdsnd, urcité se uvidime...” a pak

doty¢ného jednoduse ghostujeme.

Sité ndm ddvaji i socidini ocenéni — ndlepku, label.
Ta krdsnd blondyna nebo bruneta se stdvd nasim
logem, soucdsti naseho osobniho brandu. A i kdyz
mi partnerka tfeba fyzicky nevoni, presvéd¢im se,
Ze to nevadi, hlavné Ze spolu vypaddme dobre

Romantické idedly se
skvéle proddvaji - od
zdsnubnich prstenu pres
dovolené az po emoce.

Ale spolu s tim prichazi

i skryty pozadavek: ,,Pokud
mé milujes, nebudes mi
ubliZzovat. A nejen to. Také
zaridis, abych se diky tobé
stal lepsim ¢lovékem.

A ja nebudu hledat
partnera, ale svého
soukromého terapeuta*ku.

a ze fotka s ni sbird lajky. Tim ale vznikd
kognitivni disonance — rozpor mezi tim, co citim
a tim, co ukazuji. A kdyz ten rozpor nechci resit,
zaénu ho prebijet alkoholem, antidepresivy...
Zastdvdm ve vztahu kvlli image, ale uvnitf mé
to ni¢i. A komu to zac¢nu vycitat? Bud partnerce,
nebo sobé. Zacnu si fikat: ,Jsem divnej, néco
je se mnou Spatné. Vztahy mi to jen potvrzuji.”
Misto toho, aby mé vztahy podporovaly v rilstu,
mé dokdzou semlit. A tim se posiluje negativnf
jaddrové presvédceni o sobé.

TakZe kdyZz se pan profesor Hordcek ptd, kde se
berou ty depresivni déti a teenageri, tak i odtud
vitr vane. Nejsou depresivni kvali zmatkdm ve
vztazich ¢i sexudlni orientaci, jak se ¢asto tvrdi.
To je jen takovd libivd pisnicka. Mnohem hloubéji
se tady ukryvd zdsadni vnitfni konflikt. To, zZe se
nékdo neciti byt muzem nebo Zenou, mlzZe byt
i obranny mechanismus, néjaky zplsob, jak utéct
pred slozitosti svéta.
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Jak jsme se bavili o té intimité, tak mé jesté
napadd, jestli ty virtudlni sité taky nedélaji to,
ze paradoxné prohlubuji tu osamélost?

Rozhodné ano. Vychdzi z toho mnoho
psychickych potizi, jako jsou deprese, Uzkosti,
sebeposkozovdni, nebo dokonce sebevrazedné
mySlenky. SocidIni sité a moderni technologie
by mély podporovat propojeni mezi lidmi,
budovat prosocidlnost a pocit soundlezZitosti.
Jenze ve skutecnosti velmi ¢asto vytvdreji pravy
opak: izolaci. A co je mozind jesté zdkernéjsi,
je to izolace subjektivni — tedy vnitfni pocit
osaméni, prestoZze jsme objektivné obklopeni
lidmi, interakcemi a spojenimi. Jd jsem si to tak
pro sebe nazval ,samotou z mnozstvi”. Citim se
sdm, i kdyz nejsem sdm. A to je jeden z nejvétsich
paradoxl digitdlniho véku.

Mdm pocit, ze dva lidi, prestoze spolu trdvi
¢as fyzicky, tak ho spolu netrdvi opravdové, ..
protoze kazdy je na svém telefonu, a jeden pak
md pocit, Zze s tim druhym trdvi tolik ¢asu, ale
neni to ten kvalitni ¢as. To musi byt strasné ¢asty
divod ke konfliktam...

Prfesné tak. A nejde jen o konflikt mezi dvéma
lidmi, ale i o vnitfni konflikt. Vznikd tak stav
trvalého psychického napéti. Nejde jen o bézné
kazdodenni hddky, jde o hluboky, kontinudIni
intrapsychicky konflikt, neustdly vnitini rozpor,
ktery se promitd do nasSich vztah(. Abychom
z toho nezesileli, musime si tenhle stav uvédomit.

Erich Fromm ve své knize Uméni milovat mluvi
o tom, ze nejhorsi, co muze ¢lovék zazit, je pocit
odcizeni. A prdvé ten dnes virtudlni sité v nds na
nevédomé drovni systematicky posiluji. Chceme-
li se tomuto odcizeni brdnit, musime se naudit
introspekci, tedy chdpat, jak to, co prozividme,
ovliviiuje nase nevédomi a jak se to promitd do
nasich vztah.

Na predndskdch se <&asto ptdm, na cem je
zalozend vérnost a intimita. Lidé premyslii
a zjistuji, Ze je to o inspirativnosti. Z klinické
psychologie vime, ze vnéj$i motivace po urdité
dobé prestdvd fungovat. Skute¢nd motivace je
veskrze vnitrni, je to ryze intrapsychicky proces.
To ale neznamend, ze nds nemtze nékdo ovlivnit
zvenci—casto nds nékdo stimuluje nebo inspiruje.

A prdvé to je Uukol psychologie: inspirovat
¢lovéka, aby naSel svou vlastni motivaci.
A k tomu mUzZou byt virtudIni sité uzite¢né. Mlzu
ChatGPT napsat: ,To a to mé zajimd... néco mé
boli a nevim pro¢... ona mi neodpovédéla na
SMS... nebo odjede s kamarddkami na vikend a jd
jsem z toho cely nesvij.” A Al mi odpovi: ,MoZnd
to souvisi s attachmentem.” A jd si feknu: ,Ahaq,
co to je?"” a zac¢nu pdtrat ddl a treba zjistim, ze
attachment md primdrni a sekunddrni formu, zZe
jde treba také o hleddni attachmentové figury
amoznd mdm zdvislostni styl vztahovdni. Kdyz mi
partnerka ozndmi, Ze odjede, dotykd se to mych
hlubokych vztahovych potreb, treba strachu
z opusténi, ktery md koreny v détstvi. To mi
staci. Nemusim zndt cely vyzkum attachmentu.
Stac¢i védét, ze existuje, Ze se mlze ménit,
Ze si o tom mUzu najit vic, kdyZz budu chtit, a ze
vim, kde hledat ddl, kdyz to bude potreba.

Takze ty virtudini sité maji jak sva pozitiva,
tak negativa?

Jestli mOzu poprosit, pojdme vzidycky mluvit
o socidlnich sitich oboustranné - prinést oba
pohledy, protoze priliSnd adorace socidlnich sitf
a umélé inteligence je stejné nebezpecénd jako
jejich démonizace. Jakykoliv extrém je prusvih.

Ano, jsou tady s ndmi, existuji a jsou to ndstroje
s plusy i minusy. Momentdlné to vypadd, zZe
minusy prevazuji, ale lidstvo md JUzasnou
schopnost: jakmile se néco jevi jako rizikové,
snazime se to vyvdzit. Je to v podstaté takovy
nds princip homeostdze — mdme ho v téle a kdyz
uz je néc¢eho moc nebo mdlo, vidycky se to nase
télo snazi dorovnat.

Mluvme tedy o virtudlnich sitich ,holisticky” -
jsou dobré i Spatné. Moznd to ted nemusi byt
Uplné vyvdzené, ale neni cesta se z toho hroutit
a navrhovat jednoduchd fresSeni. Dulezité je
o tom mluvit — nejen o rizicich, ale i o tom,
cosnimidélat. A prdvé otom jsme si tu povidali...

Denisa Martinkovd a Katerina Svatosovd I

JSME TIM, CO VLASTNIME?

Nezivé véci nds na rozdil od Zivych tvori nemohou mit rddy. Nedokdzou ndm
emociondlini vztah opétovat. Jak je tedy mozné, Ze pro nds mize mit zddnlivé obycejnd
fotografie nevycislitelnou hodnotu? Proc si jeden ¢lovék schovdvd osoupany knoflik

a strezi ho jako oko v hlavé, zatimco druhy ¢lovék by ho bez pfemysleni vyhodil?

ro kazdého ¢lovéka se vyznamnym predmétem

mlze stdt Uplné odliSnd véc, presto vsak
¢asto vykazuji podobné charakteristiky. Jsou
lehce prenositelné a nesou zndmky opotrebeni.
Vétsinousejednd bud o pamdtku na blizkou osobu,
nebo o predméty, jez svym tvarem pripominajf
zvitata. V prvnim prfipadé ndm fotografie,
oble¢eni nebo predmét, ktery milovand osoba
pouzivala, dokdze navodit pocit jeji pritomnosti.
U artefaktl pripominajici zvifata se ndm zase
zdd, jako by mély dusi, ¢i nds dokonce chrdnily
a my na opldtku ochrariovali je.

A v prfeneseném slova smyslu nds opravdu chrdnit
dokdzou. Pomdhaji ndm pfri zpracovdni bolesti,
odlouceni a pocitu osamélosti. Védci totiz zjistili,
Ze spoustéji stejné neuroendokrinni reakce, jaké
v nds vyvold napriklad objeti od blizkého ¢lovéka.
Tyto reakce zklidriuji nervovy systém, navozuji
pocit bezpeldi a opory a snizuji stres. Nejde
tedy jen o pouhé véci, ale prfedevSiim o emoce
s nimi spojené.!*

.
Glep)

2

KDYZ ZTRATA VECI BOLI
JAKO ZTRATA BLIZKEHO

Vyznam predmétd v nasem Zivoté ale zdaleka
neni pouze o poskytovdni Utéchy.

Prikldddme jim velky vyznam hlavné proto,
Ze je (mnohdy i nevédomé) povazujeme za soucdst
sebe samych. Velmi vyrazné se toto projevuje
napfriklad pfi zniceni naseho domu béhem Zivelné
katastrofy. Ztratime v tu chvili nejen domov, ale
i vyznamny kus bezpedi a soukromi a stdvédme
se zranitelnéjsimi. Vyzkumnici zjistili, ze béhem
této situace prochdzime procesem truchleni
podobnym tomu, jaky nastdvd pri @ ztrdaté
blizké osoby.®

Hluboké vazby k predmétliim a zvySend senzitivita
na jejich ztrdtu souvisi i s typem nasi citové
vazby. Vyzkum z roku 2012 se zabyval prdvé
emociondIinim pripoutdnim se k materidlnim
objektdm z pohledu citové vazby. Vyzkum
poukdzal na to, Ze kdyz je bezpeli ve vazbé
ohrozeno tim, Ze je blizkd osoba nespolehlivd (tzn.
nepredvidatelnd a nekonzistentni v reakcich),
jednou z kompenzacnich strategii se stdvd
pripoutdni se k objektidm. To poté slouZi jako
kompenzace uzkosti, kterou ¢lovék prozivd, kdyz
citi, Ze se nemuze spolehnout na blizkou osobu.!®

JAK TU BUDEME, KDYZ
UZ NEBUDEME

Nedilnou soucdstitoho, kym jsme, je také védomi
nasi minulosti. V pfedmétech jsou ulozeny nase
vzpominky na dulezité Zivotni obdobfi, vyznamné
uddlosti, dosazené udspéchy...
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Cimjsmestaréi,timjendévztahktémtopfedmétam
zpravidla silnéjsi. Je to pravdépodobné proto,
Ze s pribyvajicim vékem hleddme dukazy o tom,
Ze jsme Zzili naplnujici zZivot, néco jsme dokdzali,
o néco se zaslouzili. A také z toho davodu, zZe si
na sklonku Zivota zad¢indme uvédomovat svou
konecnost a chceme prostrfednictvim predmétl
zGstat ,vééni”.

o 4

/PUSOBY, JAKYMI SE
VvV \4 7 14

PREDMETY STAVAJI

v 7 VvV 7V l4 ’7
NASIM ROZSIRENYM JA
Jean-Paul Sartre navrhuje tri zplsoby — prvni je
privlastnéni nebo ovlddnuti objektu. To znamend,
Ze néjakou véc za¢neme vnimat jako soucdst sebe
sama tehdy, kdyz predstavuje schopnost, kterou
zvldddme, jsme v ni dobfi a je pod nasi kontrolou.
Tim si podle Sartreho mlGZieme pfivlastnit

A1

i nehmotné nebo ,nevlastnitelné” véci. Kdyz se
napfiklad naucime jezdit na kole, uz to neni jen
,néjaké kolo", je to nase schopnost na ném jezdit

a ovlddat ho, kterd se stdvd nasi souddsti.

Druhym zplGsobem, jak vlastnit predmét
a zadlenit jej do svého jd, je jeho vytvoreni. Mlze
se jednat o hmotnou véc, ale i o mysSlenku ¢i jiné
dusevni vlastnictvi.

V neposledni fadé je to osvojeni skrze pozndni.
Napriklad v podobé znalosti, jak to chodi
v nasem rodném mésté — kde proddvaji nejlepsi
zmrzlinu, kam vyrazit na prochdzku a kudy vede

nejkratsi cesta na nddrazi.

KDYZ PREDMETY
OVLADNOU NAS

Ackoli uchovdvdni majetku je prirozené lidské
chovdni, priblizné u 2,5 % populace dochdzi
k patologickému hromadéni. Patologické
hromadéni (v ¢estiné se pouzivd také oznaceni
Diogentv syndrom, v angli¢tiné Hoarding
disorder) je extrémni pfipad shromazdovdnf
véci. Takové chovdni vede az k tomu, Ze je obydIf
daného c¢lovéka doslova po strop zaplnéno
vécmi a postupem ¢asu v ném neni mozné ddle
Zit. Kromé rizika pozdru, pddl a zamoreni Skadci
se objevuje i zvySené riziko sebevraZzedného
chovdni, socidlni izolace a osamélosti. Léc¢ba
tohoto onemocnéni je pomérné komplikovand.
Patologické hromadéni je komplexni problém,
byvd jednim z vyldsténi dalSich psychickych
obtizi. Z ddvodu stigmatu, ktery se s poruchou
poji, zasazeny ¢lovék odklddd vyhleddni odborné
pomoci. Casto dochdzi také k pred¢asnému
ukonceni |é¢by.Y”

VIC NEZ JEN VECI

Kazdy den kolem sebe vidime predméty,
které se jednomu jevi jako nepotfebné a bez
zjevné funkce, zatimco pro druhého maji
nevycislitelnou hodnotu. Véci kolem nds tedy
nejsou jen pasivnimi kulisami naSich Zivot(,
ale ovliviiuji nase emoce a identitu, coz je
jeden z nejvyraznéjsich rozdila, jakym se liSime

Martina Hasmanovad I

od zvirat.

SKOLNI PSYCHOLOGIE

KDYZNA VZTAZICH ZALEZI
VICNEZNA ZNAMKACH

Skolni dochdzka ovliviiuje nejen akademickou a pozdéji také
profesni drdhu déti a adolescentd, ale i jejich socio-emo¢éni
vyvoj a celkovou pohodu. Vsude slysime o ,Skolnim klimatu“
a tusime, ze chceme, aby bylo pozitivni. Chceme, aby déti do
skoly chodily rady, mély kvalitni vztahy s uciteli i spoluzdky
a citily se bezpe¢né a podporované. Ale jak toho dosdhnout
a pro¢ to stdle neni samoziejmosti?

ARCHETYP
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CO VLASTNE ZNAMENA
.SKOLNI KLIMA“?

Skolni klima je komplexni pojem, ktery se
v poslednich letech intenzivné zkoumd. Néktefri
autofi studii o Skolnim klimatu kladou dlraz
na vztahy a socidlni procesy, jini na fyzické
prostredi Skoly nebo sdilené normy a hodnoty.
Nékteré vyzkumy se zaméruji i na ucitele, protoze
jejich spokojenost, motivace a pracovni pohoda
vyrazné ovliviiuji atmosféru ve skole. Jasné je, Ze
$kolnf klima spoluvytvdri tpiné kazdy, od vedenf
Skoly pres ucitele, zdky az po rodice.

Podle prehledové studie Amrita Thapy!® se
Skolni klima dd rozdélit do péti hlavnich oblasti:
bezpedi, vztahy, vyuka a uceni, prostredi Skoly
a proces zlepSovdni. | kdyz vime, co je dulezité,
stdle neni Uplné jasné, kterd z téchto dimenzi md
nejvétsi vdhu a kam smérovat hlavni pozornost.

Bezpedi je zdkladni lidskd potfeba. Kdyz se déti
ve %kole neciti bezpe&né& (at uz kvali Sikang,
nespravedlivému hodnoceni nebo nedostatku
podpory) mlze to ovlivnit jejich uceni
i chovdni. Naopak pocit bezpedi, spravedinosti
a predvidatelnosti vytvdri podminky, ve kterych
se studenti mohou rozvijet.

Vztahy tvofi dalsi pilif $kolniho klimatu. Nejde
jen o to, jak Zdci vychdzeji s ostatnimi, ale
i o to, jaky maji vztah sami k sobé. Pozitivni
vztahy s uditeli i spoluzdky pomdhaji studentim
citit se respektované a bezpecné, motivuji je ucit
se a podporuji jejich socidlni a emocni rozvoj.
Vyzkumy ukazuji, ze negativni vztahy uz s uciteli
v materské Skole mohou vést k problémim
s u¢enim a chovdnim?.

Vyuka a uceni jsou dal$im klicovym prvkem.
Jasnd pravidla, cile a hodnoty 3koly vytvdareji
prostredi, kde se Zdci u¢i s chuti a spolupracuji.
Pozitivni klima podporuje tymovou prdci, davéru
a vzdjemny respekt.

Prostredi $koly rovnéz ovliviiuje pohodu zdku. Kdyz
z4ci vnimaji, ze se o né dospéli i spoluzdci zajimaji,
jsou spokojenéjsi a dosahuji lepsich vysledku.
Pomdhd i fyzické uspordddni Skoly — mensi Skoly
nebo dobre navrzené ucebny zvysuji pocit bezpedi
a podporuji kvalitni vztahy mezi lidmi?.

Proces zlepSovdni Skoly vychdzi z ekologickych
teorii, které ukazuji, ze uceni a chovdni zdka
ovliviiuje souhra jednotlivce, rodiny, Skoly
a giréfho prostiedi. Skoly, které se snazi zlep$ovat
vSechny své c&dsti komplexné, mohou vyrazné
podporit emoéni pohodu i akademické vysledky
z4ka. Klicovd je pritom davéra mezi uciteli, zdky
a vedenim Skoly, kterd propojuje viechny oblasti
Skolniho klimatu a umozriuje skute¢né zmény
k lepSimu.

SILA VZTAHU
A WELLBEINGU
VE SKOLE

VSechny tyto oblasti Skolniho klimatu se
nakonec potkdvaji prdvé ve vztazich. Motivace
sama o sobé totiz ¢asto nestac¢i a aby mohla
rist, potfebuje pevné zdzemi v podobé divéry
a respektu. Kdyz zdci citi, Ze jim uditel naslouchd
a bere je vdzné, mnohem sndz nachdzeji smysl
v tom, co dé&laji, a maji v&tsi chut ucit se
i prekondvat prekdzky. Vyzkumy ukazuji, ze
kvalitni vztahy s uciteli maji zdsadni vliv nejen na
malé déti, ale i na starsi studenty, a to dokonce
i v pozdni adolescenci. Negativni zkuSenosti
naopak mohou zanechat hlubokou stopu
obzvld$t u 74ka, ktefi jsou ohroZeni $kolnim
nelspéchem?!. Prfestoze se na Skolnim klimatu
podili i kvalita vyuky nebo prostiedi Skoly, prévé
vztahy se ukazuji jako jeden z nejsilnéjsich
spoustécéa zmény, a tedy i jako idedlIni vychozfi
bod pro uditele a $kolni psychology, ktefi chtéjf
podporovat nejen motivaci a uceni, ale také
celkovou pohodu zdku.

Bylo prokdzdno, ze skolni
klima ovliviiuje sebevédomi
zdka, zmirnuje negativni
ucinky sebekritiky

a ovliviiuje celou fadu
emociondlnich a dusevnich
zdravotnich vysledka.

Existuje fada vyzkuma, které dokazuji, ze Skolni
prostfedi md zdsadni vliv na dusevni a fyzické
zdravi studentd. Bylo prokdzdno, ze $kolni
klima ovliviiuje sebevédomi 7dka??, zmirnuje
negativni Ucinky sebekritiky a ovliviiuje celou
fadu emociondlnich a dusevnich zdravotnich
vysledkl. Zdravé socio-emocni klima Skoly souvisi
a psychiatrickych problému #dk(23. Rada studii
navic odhalila, Ze pozitivni Skolni klima koreluje
se snizenou absenci zdkl ve vyuce. Kromé toho
vyzkumy ukazuji, Ze pozitivni klima je kli¢ové pro
ucinnou prevenci rizik a pro podporu zdravi.

Pozitivni Skolni klima zaloZzené na bezpecnych
a podporujicich vztazich vyrazné ovliviiuje nejen
psychickou pohodu 2zdkt, ale i jejich Skolni
vysledky. Vyzkum OECD z roku 20212* ukazuje,
Ze z6ci s lepSim wellbeingem dosahuji vyrazné
lepSich vysledkd. V této souvislosti vystupuje do
popredi role skolniho psychologa. Uz ddvno nenf
jen odbornikem, ktery resi individudlni potize,
ale stdle vice se stdvd klicovou postavou pfi
utvdreni celkové atmosféry Skoly. Jeho prdce
propojuje odborny pohled na dusSevni zdravi
s kazdodenni podporou zdku, ucitell i rodica.

ROLE SKOLNIHO
PSYCHOLOGA

Jednim z hlavnich Ukolt 3kolniho psychologa
je diagnostika a mapovdni klimatu Skoly.
To zahrnuje systematické sledovdnivnimdni skoly
zdky, uciteli, ale i dalsimi zaméstnanci. Psycholog
zjistuje, jak jsou vnimdny interpersondlni vztahy,
pocit bezpedi, spravedlnost ve Skole, mira
spoluprdce a vzdjemného respektu. Takové
informace poskytuji Skole cenné podklady
pro identifikaci silnych strdnek i oblasti, které
vyzaduji zlepSeni a umoznuji cilené navrhovat
strategie, jez podporuji pozitivni zmény.

Na zdkladé diagnostiky S$kolni psycholog
navrhuje preventivni a intervenéni programy.
Tyto programy mohou zahrnovat napfriklad
tréninky efektivni komunikace, peer mentoring,
projekty inkluze ¢i skupinové intervence
zamérené na resSeni konfliktld. Patri sem také
programy socidlné-emoéniho uéeni (SEL), které
pomdhaji zakdm |épe rozpozndvat a regulovat
emoce, rozvijet empatii, efektivné spolupracovat
a fesSit konflikty?®>. Diky témto dovednostem
se zdci citi jistéji, jejich motivace, spokojenost

a vykon se zvySuji, a pozitivni Skolni klima se
tak stdvd nejen ochranou proti rizikovému
chovdni, ale také dlouhodobou investici do jejich
akademického i socio-emociondiniho rozvoje.

Neméné dulezitd je Uzkd spoluprdce s uditeli,
vedenim %koly a rodi¢i. Skolni psycholog muze
pGsobit jako most mezi jednotlivymi aktéry
vzdéldvaciho procesu, poskytovat odborné
konzultace, $kolit pedagogy v oblasti krizové
intervence ¢i behaviordIni podpory a pomdhat
rodindm pfi feSeni obtiznych situaci. Otevrend
a pravidelnd komunikace zaji$tuje jednotny
pristup a umozZnuje vytvdret prostredi, které
je nejen vzdéldvaci, ale také podpurné
a inspirujici?e,

Nenitak pochyb, Ze pozitivniSkolniklima nevznikd
samo od sebe. Je vysledkem kaZzdodenni prdce,
drobnych zmén v komunikaci, pfistupu k resenf
problém, nastavovdni pravidel a podporovdni
kultury vzdjemného respektu. Skolni psycholog
v tomto procesu hraje nezastupitelnou roli,
protoze propojuje odborny pohled na dusSevnf
zdravi s praktickou podporou vsech ¢lena skoly.
Diky tomu se psycholog stdvd hybnou silou
promény Skoly v prostredi, které podporuje
komplexni rozvoj zdkd a pfrispivd k prevenci
negativnich jevd jako je Sikana, socidlni izolace
¢i rizikové chovdni?’.

Zdroven plati, ze pozitivni klima neni jen
teorie, ale primo ovliviiuje, jak se zdci citi, uci
a rostou. | malé zmény ve vztazich, komunikaci
nebo prostrfedi mohou posilit motivaci, pohodu
a sebevédomi. Kazdy, kdo je soucdsti Skolniho
zZivota, mlze prispét k tomu, aby Skola byla
bezpecnym, podporujicim a inspirujicim mistem.
Pozitivni Skolni klima byl nemélo byt luxus, ale
zdklad. KdyZz do néj investujeme, ddvdme zdkam
to nejcennéjsi — Sanci vyrlst v sebevédomé
a odolné lidi.

Barbora Vdriovd a Lucie Jondsovd I




KNIZNI
OKENKO

| v tomto cisle vam prindsime knizni tipy, tentokrat ladéné do tématu,
které se dotykd kazdého z nds - vztahy. Vztahy partnerské, rodinné,

pratelské, ale i ty, které si vytvdarime sami k sobé, k prdci, k minulosti
¢i k vlastni identité. Vybrali jsme pro vds tituly, které vds zavedou do
pribéht plnych emoci, konfliktd, hleddni porozuméni i nadéje. Nékteré
nabidnou psychologicky vhled, jiné vds pohlti silnym vypravénim, ale

vSechny maji jedno spoleéné — oteviraji otdzky, které si drive ¢i pozdéji
klademe vsichni.

At uz hleddte inspiraci pro osobni rozvoj, chcete nahlédnout
do slozitych rodinnych vztaht, nebo si prosté uzit poutavé cteni,
mezi nasimi tipy si urcité vyberete.
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ovidkovy soubor Rozvod Sestkrdt jinak je

literdrni a psychologicky podcin, ktery se hned
ze Sesti rdznych Ghlad pohledu divd na jedno
z nejndroc¢néjsich Zivotnich témat: rozpad
rodiny. Povidky napsali vyznamni ¢es$ti autofi,
mezi nimiz najdeme Petru Soukupovou, Petru
Dvordkovou, Pavla Bustu, Ondreje Buddeuse,
Terezu Semotamovou a Michala Sykoru. Kazdy
z nich k tématu pristoupil po svém, s vlastnim
stylem, jazykem i vnimdnim emoci a vysledkem je
pestry soubor pribéhd, které se navzdjem doplniuji
a vytvdreji mozaiku lidskych osudu.

Co déld knihu vyjimecnou, je spojeni beletrie
a psychologie. Kazdou povidku totiz doprovdzi
odborny komentdr profesora Radka Ptdcka,
renomovaného psychologa a psychoterapeuta,
ktery se vice nez patndct let vénoval i prdci
soudniho znalce v oblasti rodinné problematiky.
Diky jeho vhledim kniha nezlstdvd jen u popisu
dramatickych situaci, ale otevird c¢tendram
cestu k hlubSimu porozuméni dynamice vztahd,
chovdni postav a predevsim dopaddm rozvodu
na déti i dospélé.

Sest piib&ht nabizi $est raznych podob bolesti
a hleddni vychodiska. Petra Soukupovd ve
své povidce Stridavka ukazuje dvandctiletého
Bubiho, ktery se po rozchodu rodi¢ snazi chrdnit
svou mlads$i sestru a najit pevnou pudu pod
nohama v chaotickém svété dospélych. Michal
Sykora v Divoké kachné otevird téma deprese
a identity trfindctileté Kacky, kterd po tézkém
urazu celi nejen fyzickym, ale i psychickym
zkouSkdm. Petra Dvordkovd v povidce Lucinka
jde az na dren emoci, kdyz ukazuje chladnou
strategii matky, kterd manipuluje vztah ditéte
s otcem. Kazdd povidka je jind — nékteré maji

ROZVOD SESTKRAT
JINAK - KOLEKTIV AUTORU

temnou az thrillerovou atmosféru, jiné stavi na
vnitfnich monolozich nebo détském pohledu,
vSechny ale plsobi mimorddné autenticky.

Prdvé autenticita je jednou z nejvétsich prednosti
knihy. Pfestoze jsou pribéhy smyslené, ¢tendr mad
neustdle pocit, ze se dotykd skutecnych zivotd.
V postavdch snadno rozpozndme sousedy,
pfdtele nebo samisebe. Zvldst silnym momentem
je konfrontace s détskym prozivdnim rozvodu —
¢asto chaotickym, plnym pocitu viny, smutku,
ale i bezmoci, kterou si dospéli neuvédomuji.

Pro studenty psychologie pfedstavuje kniha
cenny studijni materidl. Nabizi moZnost propojit
teoretické znalosti s konkrétnimi priklady,
analyzovat chovdni  jednotlivych postav
a porozumét jejich rozhodnutim v kontextu
partnerskych konfliktd. Komentdre profesora
Ptdcka zdroven prindseji vhled do odbornych
témat — od dopadi rodic¢ovskych sport na détsky
vyvoj az po problematiku manipulace, Uzkosti
nebo nezdravych rodinnych vzorcd.

Rozvod je dnes jednim z nejc¢astéjSich fenomén
v moderni spole¢nosti, ale mdlokdy si
uvédomujeme jeho dlouhodobé disledky. Rozvod
Sestkrdt jinak ukazuje, jak snadno se mohou
city, vztahy a détské jistoty rozpadnout, pokud
chybi komunikace, empatie a schopnost hledat
kompromis. Nejde prfitom jen o knihu o konci
vztahu - je to predevsim kniha o ndsledcich,
které rozvod zanechdvd na détech, partnerech
i celé rodiné.

Ackoliv se nejednd o lehké cteni, je to cteni
dilezité. Kniha dokdze nejen dojmout, ale
i naucit. Pomdhd <ctendrim - a zejména
budoucim psychologlim - Iépe pochopit, co se
odehrdvd pod povrchem rodinnych konfliktd,
a zdroven ukazuje, jak zdsadni je role odborné
pomoci a prevence.

Rozvod Sestkrdt jinak nenfi jen sbirkou povidek.
Je to zdroven literdrni zdzitek, studijni pomlcka
i varovdni. Pokud chcete nahlédnout do hloubky
rodinnych vztahl, prozkoumat emoce, které
rozvod vyvoldvd, a ziskat cenné poznatky pro
svou budouci praxi, tahle kniha by rozhodné
neméla chybét ve vasi knihovné.
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MOZAIKA DUSE:

Kvapilik

Moz‘*ajk‘a
duse

Knih o psychice, vztazich a dusSevnim zdravi
v poslednich letech vychdzi ¢im ddl vice
a Desatero pro zdravéjsi dusi a vztahy Tomdse
Kvapilika patfimezity, které si zaslouzi pozornost
nejen odborné verejnosti, ale i vsech, ktefri
chtéji Iépe porozumét sobé a lidem kolem sebe.
Tomds Kvapilik, psycholog a popularizdtor péce
o dusSevni zdravi, dlouhodobé pusobi na
socidlnich sitich, kde se snazi bourat predsudky a
otevirat témata, kterd byla dlouho tabuizovdna.
V této knize se mu podarilo prenést svij pristup i
na papir — citlivé, srozumitelné a bez zbyte¢ného
odborného Zargonu.

Kniha md blizko k moderni psychologii, ale
neni uréena jen pro odborniky. Kvapilik dokdze
skloubit védecké poznatky s praktickymi tipy
a jeho styl je vyvdzeny: ¢tendf md pocit, zZe je na
inspirativni pfedndsce a zdroven na prdatelském
rozhovoru u kdvy. Obsahuje mnozstvikonkrétnich
prikladl, kazuistik i jednoduchych cvi¢eni, kterd
¢tendri pomohou nahlédnout do vliastniho nitra
a rozpoznat vzorce chovdni, jez si ¢asto ani
neuvédomujeme.

Hlavni prinos knihy spocivd v jeji prakti¢nosti.
Neni to jen teorie - kniha vede <d{tendre
k aktivnimu premysleni o sobé, svych emocich,
vztazich a Zivotnich volbdch. Diky cvicenim se
uc¢ite ,odemknout zamcené Suplicky” ve své
mysli, pojmenovat své potreby a hledat zdravéjsi
zplUsoby komunikace se sebou i s ostatnimi.

DE§ATERO PRO ZDRAVE]SI
DUSI A VZTAHY
(TOMAS KVAPILIK)

Y 7

Je to prlvodce sebepozndnim, ktery pracuje
s laskavosti, respektem a didrazem na sebepfijeti.

Co déld tuto knihu cennou i pro studenty
psychologie, je jeji propojeni teorie s praxi.
Kvapilik nenabizi pouze soubor rad, ale ukazuje,
pro¢ funguji — vysvétluje principy lidského
chovdni, vlivemoci na nase rozhodovdni a to, jak
nezpracované zkuSenosti ovliviiuji nase vztahy.
Prestoze se neopird o slozité odborné formulace,
jeho pristup vychdzi z psychologickych poznatkd,
a tak mize byt kniha vybornym dopliikem studia.

Jejic¢tenijezdroven uklidniujiciapodnétné. Kvapilik
pise s pochopenim a empatii, ¢tendrfe nehodnoti,
ale nabizi mu prostor k zamyS$leni a vlastnimu
tempu sebepozndvdni. Vede k uvédoméni, ze
péce o dusevni zdravi neni slabosti ani selhdnim,
ale cestou k vyrovnanéjsim vztahlm - nejen
s ostatnimi, ale predevsim se sebou samym.

Mozaika duse je kniha, ke které se budete chtit
vracet. Nékterd cvi¢eni stoji za to zopakovat
a jeji mysSlenky doznivaji jeSté dlouho po docteni.
Pokud vds zajimd osobni rozvoj, zdravé vztahy
nebo se pripravujete na prdci s klienty, tato
kniha vdm nabidne inspiraci i praktické ndstroje.
Je laskavd, pfistupnd a hlubokd zdroven — a to
z ni déld titul, ktery by nemél chybét v knihovné
Zzddného studenta psychologie ani kohokoliv,
kdo chce I1épe rozumét své vlastni mysli.

Dalsi skvelé tipy na cteni

NORMALNI LIDI
(SALLY ROONEY)

Jak poznat, Ze je to opravdovd ldska? Prfibéh Marianne a Connella
ukazuje, ze vztahy nejsou nikdy jednoduché. Ona - tichd, opovrhovand
outsiderka. On — oblibeny, sebevédomy sportovec. Spojuje je vic, nez
by kdo ¢ekal, ale jejich tajny vztah je plny rozpord, studu a nevyréenych
slov. Na univerzité se jejich cesty znovu protnou - tentokrdt
uz v jinych rolich, ale s tymiz city, které se nedaji potlacit.

PROSTE VZTAHY
(HONZA VOJTKO)

Psychoterapeut Honza Vojtko ve své nové knize rozsifuje pohled
na to, co vlastné znamend ,mit vztah”. Nejde jen o ldsku nebo
partnerstvi — vztahy totiZz navazujeme se vSim kolem sebe:
s lidmi, praci, penézi, ¢asem, virou i vécmi, které vlastnime. Kniha
otevird otdzky, jak velky vliv md rodinné prostrfedi na to, jak
vztahy utvdrime, pro¢ nds dokdzi kolegovy zlozvyky vyvést z miry Prosteée
nebo pro¢ pro nékoho predstavuje prdce smysl Zivota, zatimco vztahv
pro jiného nutné zlo. :

MALY ZIVOT
(HANYA YANAGIHARA)

Ctyfi spoluzdci z vysoké §koly v Massachusetts se stéhuji do New Yorku
s nadéji na novy zacdtek. Willem sni o herecké kariéfe, DZzejBi chce
dobyt svét uméni, Malcolm hledd své misto mezi architekty a Jude -
genidini prdvnik s tajemnou minulosti — je nevyré¢enym stfedobodem
jejich zivota. Maly zivot je hluboce emotivni romdn o prdtelstvi,
traumatu, ldsce i bolesti, kterd se tdhne napfri¢ lety. Jde o pribéh,
ktery se vdm dostane pod kUzi, rozlozi vds na kousky a zdroven vdm
pripomene silu lidské blizkosti a odvahy prezit.

Aneta Preisslerovd I
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