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HONZA VOJTKO (1975) je psychote-
rapeut, vénuje se prevazné parové

a individualni terapii. Absolvoval vycviky
v kognitivné-behavioralni terapii, schéma
terapii, vyuZziva ve své praxi bodyterapii,
zabyva se vzdélavanim dospélych.
Kromé terapie také pise knizky pro

déti ¢i élanky pro dospélé. Obcéas ho
mUzete slySet v radiu ¢i v podcastech.
Spolu s Ester Geislerovou vystupuje

na interaktivnich pfednaskach v ramci
projektu Terapie sdilenim. V roce 2020
mu v Pasece vysla knizka Vztahy a myty.
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Predmluva

Kdyjste sinaposledy pripadalijako v pasti? JA pomérnénedavno.
I presvSechno o¢kovania preventivni kroky jsem covidu neutekl.
Meél jsem lehky prabéh, takika neznatelny, presto jsem to pro-
trpél. Délo se mi totiz néco, ¢emu jsem se snazil predejit. Udé-
lat proto maximum. Ta bezmoc. Nastvani. Snaha to rozumovée
zpracovat. Uklidnit se, nerozcilovat se.

A vtom mé néco napadlo. Vlastni prozitek mi krasné nahral.
I na vztahy, predevsim intimni, dnes ¢ihaji nejrtiznéjsi pasti.

I kdyzjsme se snazili udélat vSe pro to, aby vztahy byly pro nas
pozehnanim, ne prokletim. Piesto se po par letech s nékym, kdo
pro nas na zacatku byl tim pravym, citime svazani. Pohibeni.
Bez Zivota. Prozivame vztah bez pocitu silného naplnéni. Zivos-
ti. Opravdovosti. Spokojenosti.

To prece nemuze byt vSsechno? Vzdyt ¢tu, vidim, slysim, ze
nékdo ma vztah, kde si po patnacti letech rikaji, ze se miluji.
Jsou Stastni. Spokojeni. Co oni umi, a ja ne?

Nastrahy se dokonce objevuji driv, nez vztah navazeme: jak
nékoho oslovit, jak konverzovat, jak nékoho pozvat na kafe, jak si
rande zopakovat, jak to nepodélat...

Past na past!



Kdyzjsme zamilovani, ¢asto ndm to, co se déje v mozku a téle,
pomahé nemyslet na ¢ihajici pasti. Jenze i chemie je nebezpec-
na... Jakmile opadne, pfipadné se za¢ne proménovat, déla nam
pasekuvtom,jak vztah udrzet. Rozvijet. I sebe sama, protoze od
toho by vztahy taky mély byt. Co je tedy dutilezitéjsi? Myslet na
sebe? Nebo na toho druhého? Vsichni mi povidaji, ze mam najit
~néjakej ten balanc*, ale krucifix, jak se to déla?

Proc¢ to neumim? Pro¢ to nejde tak snadno, jak mi slibovali -
az budu milovat toho pravého, tak to ptjde samo. Srdce nepo-
trebuje rozum... to da rozum, prece!

Pro¢ nam sex uz tak nefunguje? Proc¢ se bojim, s kym si to
pise na Facebooku? Proc, kdyz nam vyrostly déti, se s nim citim
sama? Pro¢ si pres samou praci na sebe nedokazeme udélat c¢as?
Pro¢ se porad hadame? Proc to i pres vsechnu lasku nejde?

Proc?

A pokud si myslite, Ze se vztah tyka jen téch, ktefi ho tvori,
chyba lavky. Nase mikrozivoty se odehravaji vmakrosvété, ktery,
aby mohl fungovat, néco vyzaduje. Socialni konstrukty totiz
tikaji stejné jako biologické hodiny.

Mam se lapit do pasti slov starsi generace, ktera nadm porad
povida néco o tom, jak jsme se driv snazili véci opravovat, nejen
vyhazovat? Jak Zijeme konzumni zivoty a uz pri malém nezda-
ru mame tendenci vztah rozbijet a hledat si novy? Nebo mam
poslouchat okoli, kAmosky a kamose, kouce, ze mam dat na svoje
Stéstia Zze neni nutné setrvavat ve vztahu, kde se necitime $tast-
ni? Jak to je? Ale ja nechci zlistat jako kil v ploté!

Proménnych, které nam vztahovou rovnici neustale kompli-
kuji, je mnoho. Pravé proto mi prislo zajimavé pustit se do témat,
ktera znam ze své praxe, ale i z vypravéni kamarada pri spolec-
ném obédé. Vztahové pastinanas ¢ihaji nenapadné. Ne nadarmo



sejim rika pasti. To si tak v klidu zijeme svtij Zivot, nemame tuse-
ni, Ze se déje néco nekalého, a pak se nestac¢ime divit. Jsme lape-
ni, je ndm smutno a citime se zrazeni, protoze jsme presvédceni,
Ze jsme prece délali vsechno, jak se délat mélo!

Tato kniha se nesnazi byt navodem. Nedava definitivni a jedi-
né spravné odpovédi na to, co s tim. SpiSe se snazi vzit urcitou
situaci z naseho vztahového Zivota a podivat se na ni pohledem
pasti. Kde se mohly vzit? Pro¢ tam viibecjsou? Jak to, Ze jsme se
jimnedokazali vyhnout? Jak to, Ze se z nich nezvladneme snad-
no dostat?

Tato knizka neni ani navodem na Stésti. Neni zarukou dlou-
hotrvajiciho vztahu.

Snazi se poskytnout jiny obraz vztahti a pasti v nich.

Jevleccem podobna Vztahtim a mytiim. Dotyka se témat, ktera
jsem v Mytech také otviral. Tady se je ale snazim uchopit z jiné-
ho tthlu. Upirdm pozornost na to, co se déje v jiz zitych vzta-
zich. Nesnazim se znovu otevirat, co se o vztazich obecné tvrdi.
Nechci se vénovat predstavam a presvédcenim, jaké by spravné
vztahy vedouci k nekone¢nému $tésti mély byt. Chei spiSe po-
ukazat nato,jak snadné je nechat se vlakat do pasti nebo konejsit
se obecnymi dtivody a frazemi, které by mély poskytnout jakous
takous titéchu a kterych je vSude plno.

Chtél bych poskytnout vazenému ¢tenari a ¢tenarce klice
k jednotlivym pokojiim jejich vztahového domu. Kazdy z téch
pokojti mé sva jasné viditelna mista, ale také temnéa zakouti, kde
se Spatné uklizi, nebo se neuklizi viibec. Knizka by méla dodat
odvahu k tomu se do téchto koutti podivat, mozna si i kleknout
azkoumat, jak se tam ty pavuciny dostaly, proc je tam porad tolik
prachu a proc¢ se mi to misto tireba i hnusi a nerad tam chodim.



Kazda kapitola je zakoncena otazkami, které maji rozvirit
debatu. Bud ve vas samych, nebo s vasimi partnery. Nejsou to
zadné dotaznikoveé otazky, které by vam meély ukazat, jak na tom
jste. To vite vy sami. Otazky jen maji vyprovokovat komunika-
cinad jednotlivymi pastmi. Bud si potvrdite, Ze odpovédi davno
znate, vite o nich, nebo vam tireba pomohoujit jinou cestou, nez
jste byli zvykli.

Budu doufat, Ze vam tato kniha bude k uzitku.
Uzijte si ji.
Byla psana s laskou.






,Nic s tebou neni...”
»INo a s tebou asi jo... jen sedis, cumis na
telku, pak jdeme spat. Uz ani o vikendu nikam
nejezdime. A to jsme méli vylety prece radi.”
»Ja je mamrada porad!“
~Tak pro¢ néco nenaplanujes2”
,Ja2 Pro¢ ja2 Pro¢ mam vsechno délat ja2“
,Vis, kolik toho mdam v prdcig Viibec se nezastavim!
A ty po mné chces, abych ti jeste planoval vejlety!“
,Ja po tobé nic nechci! To ty jsi s tim sdm zacal!“
»No jo, porad! Javim! Ale co bys
chtéla po patndcti letech?!“



PAST PRVNI

Nuda

Kdo z nas to nékdy neslysel? Kdo z nas s tim ve svém vztahu
automaticky pocita? Vzdyt to da rozum, Ze se okoukame, ovo-
nime, osahame. Néco na tom bude. Jenze co kdyz si nudu vez-
meme jako alibi k tomu vztah neoSetrovat, nepecovat o né¢j,
nezalivat jej?

NAS soucasny svét je zalozen na zabavé. VSichni se chceme
bavit. VSichni chceme neustale zazivat adrenalinové momenty.
Chceme, aby néas zivot vypadal jako jedna velka party.

Tuhle lez ndAm socialni média, internet a kamaradi podsouva-
jiatvrdi, Ze jinak se zit neda. Ano, svét je rychly, potrebujeme
se bleskové adaptovat na nové a nové podminky, ale nas vniti-
ni svét potrebuje ¢as. Nase emoce potrebuji ¢as. Nase vztahy
potrebuji cas. Jsou zalozené na divére a ta se pres noc nevy-
tvori.

Ona totiz neni nuda jako nuda. Existuje tzv. burn-out syn-
drom, tj. syndrom vyhorent, ale také bore-out syndrom. Unava
znudy. MiiZe za to néco, co nas nebavi, nenapliuje, néco, véem
nevidime hodnotu ani smysl.
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Lidé, kteri se vénuji vztahtim profesionalné, ¢asto opakuji, ze
nuda ve vztahu byva symptomaticka (podobné jako nevéra). Uka-
zuje na néco mnohem, mnohem hlubsiho.

Takze si nejprve nalijme trochu védeckého vina. V roce 2011
Helen Fisherova spolec¢né se svymi kolegy publikovala vyznam-
nou studii provedenou na jedenadvaceti parech, které spolu zily
vice nez jednadvacet let. Potvrdila se zde jedna z hypotéz: dlou-
hodobé vztahy nejsou sice tak euforické jako ty v zacatcich, kdy
nam pomahaji hormony, resp. neurotransmitery, které oslovuji ty
¢asti mozku, jez mohou za chtic a citové pouto. Ale po jednadvace-
ti a vice letech se na fMRI (elektromagnetické rezonanci) téchto
part neustale rozsvécuji ty ¢asti mozku (oblast zvanajako ventral
tegmental area - VTA), které mohou za zamilovanost.

Kouzlo se tak mtize schovavat v nasi biochemii, resp. hormonal-
ni ,polévee”, ktera se nam v priibéhu prvni faze vztahu - roman-
tickeé lasce, nékdy uvadéné (jak uz vite) jako symbiotické, do téla
vyplavuje... A pak prestane. Postupné, ne hned, prestane ptisobit
v tak silné euforické davce. Hormony nezmizi, ale jejich hladina
se dostane do ,normalu“ a my ve své potrebé slasti ¢teme tento
bézny stav jako nudu. Co se tedy déje?

Jiz zminéna oblast mozku - ventralni tegmentalni oblast
(VTA) - patfi do tzv. okruhu odmény. Ten je povazovan za primi-
tivni, resp. jednu z vyvojové nejstarsich ¢asti mozku a je napo-
jen spole¢né s amygdalou, hippocampem a prefrontalni kiirou
na nucleus accumbens, ¢ast mozku, ktera hraje dtlezitou roli
v mechanismech odmeény: potéseni, smichu, zavislosti, agrese,
strachu a také placebo efektu. Tedy zjednodusené: tento okruh
je vyjimecné citlivy na ziskavani odmén. Nas mozek v podstaté
~jede” na dopamin a ma tendenci posilovat chovani, které vede
k odméneé nebo vyvolava slast: sex, konzumacejidla a uzivani drog.
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