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PROLOG: TANEC VZTAHU

Vztah dvou lidi pfipomind tanec. Oba se pohybuji v synchro-
nizovaném rytmu, jejich kroky jsou lehké, jejich asmévy zafi-
vé. Kazdy pohyb je naplnén radosti z objevovani, vzrusenim
z blizkosti, pfislibem spolecné budoucnosti. V téchto prvnich
momentech se zda nemozné, ze by kdy tento tanec mohl skon-
¢it nebo se zménit v néco jiného.

Ale jak cas plyne, rytmus se méni. Kroky, které byly kdy-
si synchronizované, se za¢inaji rozchazet. Usmévy, kdysi tak
spontanni, se stavaji vzacnéjsimi. A tanec, ktery byl kdysi
zdrojem radosti, se mize proménit ve slozitou choreografii
vyhybani se, obrannych pozic a tichych vycitek.

Jak se to stane? Kam se vytrati ten soulad, ktery kdysi byl
tak zfejmy, tak vsudypfitomny? Co ho nahradi?

Casto to neni nihla zména, ale postupny posun. Mala ne-
dorozumeén{ se hromadi. Nevyfcené potteby vedou k frustra-
cim. Strach z odmitnuti nebo zranéni nas nutf stavét zdi mis-
to mostu. A nez si to uvédomime, tanec se zméni v opatrné
plizeni v minovém poli emoci.



Ale i kdyz se zd4, ze hudba utichla a parket je prazdny, ne-
znamena to konec tance. Mozna jen potfebujeme najit novy
rytmus, naucit se nové kroky.

V této knize se vydame na cestu znovuobjeveni tohoto
tance. Budeme zkoumat, proc¢ se nase kroky rozesly a jak je
muzeme znovu sladit. Nauc¢ime se, jak najit odvahu byt zra-
nitelni, jak obnovit davéru a jak vytvofit novou choreografii,
ktera respektuje individualitu obou partner, ale zaroven je
pfivadi bliz k sob¢.

Protoze partnersky vztah je ve své nejhlubsi podstaté tanec.
Je to neustaly pohyb, vzajemné pfizpuasobovani se, uceni se
a rust. Nékdy je to svizny val¢ik plny elegance a lehkosti, jin-
dy je to tango plné vasné a napéti. A obcas je to improvizace,
kde se u¢ime kazdy krok za pochodu.

Ale at’ uz je forma jakakoli, podstata ztstava stejna: Dva
lidé, ktefi se rozhodli tancit spolu, navzdory vsem vyzvam,
které zivot pfinasi. A v tom spociva krasa a sila skute¢né pev-
ného a soudrzného vztahu — v ochoté znovu a znovu vstoupit

na parket, uchopit ruku partnera a zacit tancit.



ANATOMIE PARTNERSKE KRIZE

Kazdy partnersky vztah je jedine¢nym setkanim dvou in-
dividualit, dvou Zivotnich ptib¢hu, které se v urcitém bodé
protnou a jejichz protagonisté se rozhodnou vjit kus své cesty
spolecné. Duvody, které nas vedou ke vstupu do vztahu, jsou
stejné rozmanité jako nase osobnosti. Pro nékoho je to touha
po hlubokém spojeni, sdileni a intimn{ blizkosti. Pro jiného
je vztah pfistavem bezpedi a jistoty v nejistém svéte. A pro
dalsiho muze byt partnerstvi prostorem pro osobni rust, zt-
cadlem, které odrazi nase silné 1 slabé stranky.

At uz nas do vztahu pfivedlo cokoli, jedno maji véechna
partnerstvi spole¢né: Jsou dynamickym, neustale se vyvijeji-
cim procesem. I ty vztahy, které zacinaji intenzivni zamilo-
vanost{ a ve zdanlivé dokonalém souladu, ¢asem narazeji na
nutné pfekazky a vyzvy.

Neni divu — ve vztahu se potkavaji dvé bytosti s vlastnimi
potfebami, touhami, ocekavanimi a ranami z minulosti. Na-
vic jsou to dvé bytosti, které se v ¢ase a s nabytymi zkusenost-
mi méni a vyvijeji. Jejich cesta k vzdjemnému porozumeéni



a skutecné intimité je cestou hledani. A jako kazdé hledani,
i toto je procesem, kde se podoba vysledku i cesta k nému vy-
nofujf a ujasnuji az v jeho prabéhu. Soulad ve vztahu je tedy
dynamicky d¢j plny objevovani, uceni se, pfizpusobovani se
a pfekonavani sebe samych.

Blizkost ve vztazich nevznika kvuli absenci rozdila a ne-
souladnych mist, ale schopnosti se téchto mist s respektem
dotknout a hledat cestu skrz n¢, nebo kolem nich. Je to uménf
spole¢né se ponofit do nejistoty hledani a divérovat, ze pra-
vé v ni se skryva potencial pro hlubsi spojeni a porozuméni.

V tomto smyslu je kazdy vztah svébytnym dobrodruzstvim
dvou jedine¢nych bytosti, které se rozhodly prozkoumavat do-
hromady svtj vztahovy potencial — se v$im, co k tomu patfi.
Je to dobrodruzstvi, které nas nevyhnutelné vede na hranu
nasf komfortni zo6ny a vyzyva nas, abychom neustrnuli v bez-
peci toho, co uz zname, ale méli odvahu se oteviit novému.

A pravé tato otevienost je esenci zdravého, odolného vzta-
hu. Vztahu, ve kterém si uvédomujeme, Ze soulad neni auto-
maticky a dany, ale Ze je to néco, co neustale spolutvofime
svoji ochotou vydavat se na spolecné cesty hledani. Vztahu,
ve kterém se nebojime nesouladnych mist, protoze je vidime
jako pfilezitost k ristu a prohloubeni spojeni.

Na nasledujicich strankach se podivame zblizka, co se déje
s dynamikou vztahu, kdyz pfijdou tézké casy. Prozkoumame
psychologické priciny destruktivnich vzorcu, které mohou
partnerstvi odvadét na scesti konfliktu a vzajemného odcize-
ni. A pfedevsim budeme hledat cesty, jak i v téchto chvilich
udrzet kurz k hlub§imu spojeni a porozuméni.

Odhalime klicové ingredience partnerstvi, které dokazou
celit boufim — od schopnosti vidét v partnerovi spojence i ve
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chvilich nesouhlasu pfes uménf transformovat svou zranitel-
nost ve vzajemné sblizovan{ az po odvahu opustit sva oce-
kavan{ a pfijimat jeden druhého v lidské nejednoznacnosti.
Na této cesté se nevyhneme ani jednomu z nejnarocnéj-
$ich ukolt vztahu: Naucit se respektovat a citlivé zachazet
s pfirozenymi rozdily mezi nami a nenechat je zastinit to, co
nas spojuje. Vytvafeni takového védomého, odolného part-
nerstvi je celozivotni praxe. Je to umént, které se u¢ime pravé
ve chvilich, kdy to jde tézko. Kdy jsme konfrontovani s témi
mén¢ lichotivymi ¢astmi sebe i toho druhého. A pravé v od-
vaze Celit vnitfnim strachim se rodi hlubsi intimita — intimita
dvou lidi, ktefi si dovolili byt pfed sebou zranitelni, autenticti
a nedokonali. V tomto smyslu je kazdy vztah neopakovatel-

nym dobrodruzstvim.

V zivoté kazdého paru se objevuji obdobi, kdy se zd4, ze vse
plyne s pfekvapivou lehkosti. Partnefi zazivaji pocit spoko-
jenosti, vzajemného porozuméni a naplnéni. Jejich interak-
ce jsou pfevazné harmonické, a 1 pfipadné drobné neshody
se daff fesit konstruktivné a bez vétsich emocnich vykyvu.
Toto obdobi lze chapat jako cas, kdy jsou naplnovany za-
kladn{ citové potfeby partneru, jak je definuje napfiklad Sue
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Johnson, tvirkyné terapie zaméfené na emoce (emotionally
focused therapy, EFT). Podle Johnson ma kazdy z nas hlu-
bokou potfebu citové vazby, ktera zahrnuje potfebu bezpe-
¢i, prijeti a ocenéni. Kdyz jsou tyto potfeby ve vztahu napl-
novany, partnefi zazivaji pocit spojeni a emocni dostupnosti
toho druhého.

V obdobi souladu se partnefi citi byt druhym vidéni, sly-
seni a pfijimani. Jejich komunikace je vice oteviena a auten-
tickd, prostoupena vzajemnymi sympatiemi a zajmem. Oba
maji pocit, ze mohou svobodné vyjadfit své myslenky a po-
city, aniz by se museli obavat odmitnuti ¢i zranéni.

Emocni soulad (ktery ale muze byt jen situacni) vytvati
ve vztahu atmosféru bezpeci a duvéry. Partnefi se neboji byt
zranitelni, protoze vefi, ze budou tim druhym pfijati a pod-
pofeni. Toto bezpecné prostfedi jim umoznuje vice se otevfit,
sdilet své vnitfni svéty a prozivat hlubsi intimitu.

Je vsak dulezité si uvédomit, Ze obdobi souladu a harmonie
ve vztahu mohou mit razné pfic¢iny a ne vsechny jsou stejné
spolehlivym zakladem pro dlouhodobou spokojenost a sta-
bilitu. Nékdy je zdanliva souhra vysledkem skute¢né emocni
blizkosti, sdilenych hodnot a cili a schopnosti partnert ak-
tivné hledat a nachazet spolecnou fe¢. V téchto ptipadech je
soulad odrazem hlubsiho pouta a vzajemného porozuméni,
které muze vztah podrzet i v naro¢néjsich obdobich.

Jindy muize byt vSak obdobi klidu a pohody spise dilem
nahody nez zamérné kultivace vztahu. Partnefi jsou spokoje-
ni, protoze se jejich individualni potfeby a zajmy momental-
né nepfekryvaji a nezpusobuji tfeci plochy. Kazdy se vénuje
svému a ve vztahu si ,,nepfekazeji*. Tento typ souladu je ale
kfehky a iluzorni. Ve chvili, kdy se okolnosti zmén{ a indivi-
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dudlni cesty partnert se za¢nou rozchazet, muze se ukazat,
ze jejich soulad stal spise na pisku povrchniho uspokojeni nez
na skale hlubsiho spojeni.

Opravdovou pevnost a odolnost vztahu provéii az casy,
kdy se partnefi budou muset potykat s rozpory a pfekonavat
piekazky. Teprve tehdy se ukaze, zda jsou skutecné schopni
a ochotni hledat cesty k sob¢ navzdory odlisnostem a zda je-
jich vztah stoji na sdileném zavazku spole¢ného rustu a vza-
jemné podpory. Soulad, ktery vydrzi 1 tyto tézsi Casy, je ten,
o ktery stoji za to usilovat.

To, zda partnefi kraceji skutecné spolu, nebo jen vedle
sebe, se naplno projevi ve chvili, kdy se jejich cesty zacnou
rozchazet. Vztah postaveny na hlubsim zakladu vzdjemného
pochopeni, respektu a oddanosti se projevi tim, Ze partnefi
budou i v této situaci hledat spolecnou cestu. Jejich pfistup
bude charakterizovan otazkami jako ,,co s tim udélamer*
Pohled na vzniklou situaci budou pfirozené rozsifovat o per-
spektivu a potfeby toho druhého ve snaze nalézt oboustran-
n¢ uspokojivé fesent.

Naproti tomu ve vztahu, jehoz harmonie byla spise dilem
pfiznivych okolnosti, partnefi budou mit tendenci prosazovat
pfedevsim své vlastni zajmy a potteby. Otazky, které si budou
klast, budou spiSe znit ,,jak dosahnu svého?*. Potfeby a prani
toho druhého pro né budou méné podstatné, ptipadné budou
vnimany jako pfitéz nebo prekazka na cesté k vlastnimu uspo-
kojeni. Pod tthou prvnich zkousek se pak takovy vztah muze
snadno rozpadnout nebo koncit v manipulativnich schéma-
tech, protoze mu chybi tmel sdilené cesty a hlubsiho zavazku.

Tato uvaha nas pfivadi k dalezitému poznani: Oprav-
dovy charakter vztahu i jednotlivych partnert se projevi
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teprve v narocnych situacich. Dokud vztah neprosel zkous-
kou ohném, je moudré byt zdrzenlivy v ¢inéni zasadnich a ne-
vratnych zivotnich rozhodnuti, jako je tfeba spole¢né bydlent,
stiatek nebo poceti ditéte.

V pocatecnich fazich vztahu, kdy prevlada zamilovanost
aidealizace, je snadné podlehnout dojmu, ze soulad a porozu-
méni mezi partnery jsou dany jednou provzdy. V této atmo-
sféfe mohou zaznfvat velka prohlaseni a sliby typu ,,vzdycky
se spolu na vsem domluvime® nebo ,,i kdyby to neklapalo,
urcité najdeme rozumné feseni®. Partnefi mohou mit pocit,
ze jejich laska prekona vSechny prekazky a ze jejich vztah je
vyjimecny.

Realita vsak byva casto jind. Teprve kdyz se zacnou obje-
vovat prvni vaznéjsi neshody, tfenice nebo krize, se ukaze,
nakolik byly pocatecni pfesvédéeni a sliby podlozené. Ne-
ziidka se stava, ze tvafi v tvaf realnym problémim se jeden
z partnert (nebo oba partnefi) zacne (zacnou) chovat uplné
jinak, nez by ocekaval (ocekavali) na zakladé zamilovanych
slibu. Najednou muze byt ochota k ustupkim a kompromi-
sum tatam a prosazovan{ vlastnich zajmu nabyva vrchu.

Jako psychoterapeut jsem se mnohokrat setkal s pfipady,
kdy klienti litovali unahlenych rozhodnuti uc¢inénych v razo-
vé mlze zacatku vztahu. Stéhovali se za partnerem pfes pul
republiky, vzdavali se své nezavislosti nebo podstupovali jiné
velké zivotni zmény v dobré vife, ze partner bude vzdy stat
pfi nich. Kdyz pak pfisly prvni vaznéjsi problémy a ukaza-
lo se, ze realita je jina, bylo jiz pozdé — zmény byly nevratné
a cesta zpét obtizna.

Proto je velmi dualezité dopfat vztahu cas, aby se prove-
fil v raznych situacich, nez uc¢inime rozhodnuti, ktera hlu-
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boce ovlivni nas zivot. Jediné tak muzeme poznat, zda je
nas vztah postaven na pevnych zakladech skute¢ného poro-
zumeéni a zda nase partnerstvi obstoji 1 v tézsich zkouskach.
Trpélivost a opatrnost v tomto sméru se v dlouhodobém ho-
rizontu vzdy vyplati.

Z4dny vztah — i ten nejpevnéjii a nejlaskyplnéjsi — se ¢as od
¢asu nevyhne nestabilité, konfliktim nebo krizim. Je to pfi-
rozena soucast zivota kazdého paru. Rozdil mezi odolnym
a zranitelnym vztahem nepoznate ani tak podle toho, koli-
ka konfliktim nebo krizim celi, ale podle toho, jak se k nim
jeho aktéfi postavi.

Vezméme si napfiklad Janu a Pavla. Jsou spolu rok a pul
a jejich vztah vzdy pusobil jako z u¢ebnice — plny porozumeé-
ni, respektu a spole¢nych plant do budoucna. Ale posledni
dobou jako by se néco zadrhlo. Pavel dostal novou, naroc-
nou praci a travi v kancelafi ¢im dal tim vic ¢asu. Jana se citi
opusténa a prehlizena.

Jednoho vecera, kdyz Pavel opét pfisel doml pozdé, se
Jana neudrzela a vybuchla: ,,;Tobé na mné vibec nezalezi!
Celé dny jsem tu sama a ty se ani neobtc¢zuje$ zavolat!* Pa-
vel, unaveny a ve stresu z prace, se branf: ,,Co po mné chces?
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Snazim se nas zabezpecit, to je snad jasné!“ Hadka se rozvi-
ji, kazdy se soustfedi hlavné na to, aby obhajil svou pravdu
a ukazal, Ze on je tu obéti.

Kontrast k tomu pfedstavuje pfibé¢h Lenky a Tomase.
I oni se ocitli v nec¢ekané situaci — Lenka neplanované oté-
hotnéla tésné pied svatbou. Jejich pfedstavy o nejblizsi bu-
doucnosti se najednou radikalné zménily. Namisto cestovani
a uzfvani si jeden druhého je cekaji plenky a nocni vstavani.

Kdyz opadlo jejich prvni pfekvapeni, sedli si a oteviené
si promluvili o svych pocitech, obavach, ale i o tom, na co se
tési. Uvédomili si, Ze ackoli tuto situaci neplanovali, je to vy-
zva, kterou chtéji pfijmout spolecné. ,,Nevim, jestli budu dob-
ra mama,” svéfuje se Lenka. ,, Taky se bojim, Ze to nezvlad-
nu,” pfiznava Tomas, ,,ale véfim, ze spolu to n¢jak dame.”

Oba pary se ocitly na rozcesti, jejich vztah narazil na vaz-
nou zkousku. Ale zpusob, jakym k této vyzvé pfistoupily, se
zasadné lisi. Jana s Pavlem sklouzli do obvinovan{ a soustfe-
dili se hlavné na vlastni potfeby a kfivdy. Lenka s Tomasem
vzali zménu jako spolecny ukol, ke kterému museji pfistou-
pit jako tym.

To, jakym smérem se par v krizi vyda, hodné napovi
o skute¢ném charakteru jejich vztahu. Krize totiz funguje
jako zvétsovaci sklo, které umocnuje a zvyraznuje vse, co
je ve vztahu pfitomno. Pokud je vztah postaven na hlubo-
kém pratelstvi, vzajemné ucté a oddanosti spolec¢né ceste,
projevi se to prave v téch tézkych chvilich. Partnefi budou
schopni odlozit své ego, spolecné hledat feseni a podpofit
jeden druhého.

Naopak ve vztahu, kde tyto kvality chybéji, krize spise
jako katalyzator urychli procesy odcizeni a rozpadu. Part-
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nefi se budou citit ohrozeni, budou se snazit prosadit svoje
vidéni a potfeby bez ohledu na druhého. Misto aby tahli za
jeden provaz, budou se pfetahovat ve snaze ziskat vétsi kus
lana kazdy na svou stranu. A tim svij kocar uvizly v bahn¢
spise pfevrhnou, nez vysvobodi.

Klicovou roli v téchto situacich hraje zpusob, jakym part-
nefi ptistupuji k problémum. Pokud vid{ krizi jako néco, co je
rozdéluje a stavi proti sob¢, majf tendenci hledat vinika a sna-
zit se obhajit svyj postoj. Jejich energie se pak vycerpava v boji
proti sobé navzajem misto v boji s problémem.

Pokud ale partnefi dokazou vnimat krizi jako spolec-
nou vyzvu, néco, co je postaveno do cesty jim obéma a co
mohou pfekonat jen spolupraci, maji mnohem vétsi sanci
uspét. Jejich motto neni ,,ja proti tob¢®, ale ,,my proti pro-
blému®. Takova perspektiva umoznuje zachovat si i v téch
nejtézsich chvilich védomi toho, ze jsou na stejné lodi a maji
spole¢ny cil.

V nasledujicich odstavcich se podrobnéji podivame na né-
které klicové faktory, které ovlivnuji, zda par v krizi zabfed-
ne, nebo naopak vyroste, a to od zptsobu komunikace pfes
vliv pfedchozich zkusenosti az po ochotu ke zméné a osob-
nimu rastu. Protoze porozumét anatomii partnerské krize je
prvnim krokem k tomu, abychom se z jejich pasti dokazali
vymanit a vyuzit ji jako odrazovy mustek k hlubsimu poro-

zumeéni a pevnéjsimu poutu.
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Kdyz se podivame bliZze na piibéh Jany a Pavla, mtzeme si
vsimnout n¢kolika momentu, které jsou pro pferod partne-
ru v protivniky typické. Na pocatku je ¢asto pocit kfivdy ¢i
neuspokojeni potfeb u jednoho nebo obou partnera. V tom-
to pfipadé se Jana citi opusténa a nedocenéna kvuli Pavlové
pracovnimu vytizeni.

Tento pocit kfivdy, pokud neni adekvatné komuniko-
van a zpracovan, ma tendenci narustat a transformovat se ve
frustraci a hnév. Jana svou nespokojenost puvodn¢ nefesila,
mozna v nadéji, ze si Pavel sam uvédomli, Ze ji nevénuje dost
pozornosti. Kdyz se tak nestalo, jeji emoce nakonec vybubla-
ly na povrch v podobé vycitek.

Pavlova reakce je také pochopitelna — citi se nepochopen
a nedocenén ve své snaze rodinu finanéné zabezpecit. Jeho
obranny postoj je pfirozenou reakci na pocit, ze je obvino-
van a kritizovan.

Kazdy z partnerti ma svou vlastn{ interpretaci situace,
svuj pfibéh o tom, co se déje a proc. Jana vidi Pavlovu pra-
covni zaneprazdnénost jako nezdjem o ni a o vztah. Pavel
svou pfepracovanost viima jako obét’, kterou pfinasi pro
rodinu. Oba tyto ptibehy jsou subjektivne pravdivé, ale jed-
nostranné.

Problém nastava, kdyz partnefi nedokazou tyto své
pfibéhy sdilet a naslouchat jeden druhému. Misto toho
se kazdy zabarikaduje ve své pravdé¢ a snazi se ji prosadit.
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Zacinaji vaimat toho druhého jako soupefe, kterého musi
presvedcit nebo porazit, nikoli jako spojence, se kterym
hledaji feseni.

Tento proces ma hluboké psychologické kofeny. Kdyz se
citime ohrozeni nebo ukfivdéni, mame pfirozenou tendenci
aktivovat obranné mechanismy. Muazeme zautocit, stahnout
se, racionalizovat, bagatelizovat, ..., prost¢ udélame cokoli,
jen abychom ochranili svij sebeobraz a svou emocni rov-
novahu.

Tyto obranné mechanismy, ackoli majf svij acel, ¢asto
brani skute¢nému porozumén{ a feseni problému. Kdyz
Jana s Pavlem na sebe tutoc¢{ a obvinujf jeden druhého, do-
stavaji se do zacarovaného kruhu, ze kterého je tézké vy-
stoupit.

Jiz zminovana Sue Johnson vidi za timto vzorcem interakci
hlubsi emocni potfeby a obavy. Podle ni se za hnévem a vycit-
kami ¢asto skryva strach ze ztraty spojent, z odmitnuti, nebo
z opusténi. Kdyz se tyto primarni emoce nepodafi vyjadfit
a zpracovat, manifestuji se v podob¢ konfliktu.

V pfipadé¢ Jany a Pavla by to mohlo vypadat tak, ze za Ja-
ninym hnévem je ve skutecnosti strach, ze pro Pavla uz nen{
dulezita, Ze ji opousti. A za Pavlovou defenzivnosti mize byt
obava, ze jako partner selhava, Ze nen{ dost dobry.

Pokud by dokazali tyto hlubsi emoce a obavy jeden dru-
hému sdélit a pfijmout je s empatii, mohli by objevit novou
uroven blizkosti a porozumeéni. Ale to by vyzadovalo ochotu
byt zranitelny, vystoupit ze své pozice a skutecné naslouchat

tomu druhému.
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Predstava, ze bychom méli odhalit své nejhlubsi obavy a ne-
jistoty, je pro mnoho lidf désiva. Vyzaduje to vystoupit ze své
komfortn{ zény, opustit pozici toho, kdo ma pravdu, a pfi-
znat, ze néco neni v pofadku. V jistém smyslu je to jako ob-
nazit své nejzranitelnéj$i misto a doufat, Ze ten druhy do néj
nebude bodat.

A tak se casto uchylujeme k bezpecnéjsim alternativam.
Misto abychom fekli ,,bojim se, ze uz mé nemilujes®, fek-
neme ,,nikdy na mé nemas c¢as®. Misto ,,potfebuji veédet, ze
jsem pro tebe dulezity*, zvolime verzi ,vzdycky das pfednost
praci pfede mnou®. Preménujeme své obavy a potfeby v ob-
vinéni a vycitky.

Je to pochopitelné; na povrchu se muze zdat, ze je to snaz-
§f cesta. Nemusime se konfrontovat s vlastn{ tzkosti a nejisto-
tou. Nemusime riskovat odmitnuti nebo zranéni. A navic to
dava dobry pocit — pocit, ze jsme v pravu, ze ten druhy je ten,
kdo to ,vore*.

To je ale cesta, ktera nikam nevede. Nebo, a to spise, vede
pfesné opacnym smérem, nez chceme — k odcizeni, nedoro-
zumeni a eskalaci konfliktu.

Kdyz nedame svym hlubsim emocim a potfebam pro-
stor, neznamena to, ze zmizi. Naopak, maji tendenci narus-
tat a projevovat se nepfimo: pasivni agresivitou, stazenim se,
emocionalnim vydiranim. A ¢im déle jsou potlacovany, tim
vétsi je jejich destruktivni potencial.
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Ale co nas vlastné tak dési na tom byt emocionalné otevien{
a zranitelni? Kofeny ¢asto sahaji do nasich nejranéjsich vztaho-
vych zkusSenosti. Pokud jsme jako déti zazili, Ze naSe emocni
potfeby nebyly naplnovany, ze jsme byli odmitani nebo tresta-
ni za projevy zranitelnosti, naucili jsme se, Ze byt otevieny je
nebezpecné.

Tento strach muze byt posilen i pfedchozimi zranujicimi
vztahovymi zkusenostmi v dospélosti. Pokud jsme se otevieli
partnerovi a byli zranéni, opusténi nebo zneuziti, potvrdilo to
nas zakladni pfedpoklad, ze otevienost rovna se nebezpeci.

A tak radéji volime zdanlivé bezpecnéjsi cestu — cestu
emocionalni uzavienosti, kontroly a konfliktu. Ale je to ces-
ta, ktera nas vzdaluje tomu, po ¢em ve skutecnosti touzime:
po blizkosti, pfijet{ a lasce.

Paradoxn¢ jedina cesta, jak tyto hluboké potfeby naplnit,
je riskovat. Riskovat odmitnuti, riskovat zranéni, riskovat ztra-
tu kontroly. Protoze jediné kdyz jsme ochotni byt zranitelni,
muzeme zazit skutecnou intimitu a spojeni.

Samoziejmé, otevtit se timto zpusobem vyzaduje urcitou
uroven duvery a bezpedi ve vztahu. Nen{ to néco, co lze ude-
lat bez patficné emocionalni pfipravy a podpory. A rozhodné
to nenf néco, co lze udélat jednostranné; vyzaduje to ochotu
a spolupraci obou partnert.

Ale i malé krucky na této cesté mohou pfinést velkou zmé-
nu. Kazdy moment, kdy se odvazime sd¢lit svou skutec¢nou
emoci, kazda chvile, kdy naslouchame partnerovi s opravdo-
vou zvédavosti a soucitem, nas pfiblizuje k hlubsimu poro-
zumeéni a spojenti.

Cesta emocionalni otevienosti a zranitelnosti vyzaduje
odvahu opustit kontrolu, ochotu riskovat a davéru v proces.
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Ale odmeény za tuto odvahu jsou nedocenitelné: hlubsi spo-
jeni, skutecné ptijeti a laska, ktera obstoji 1 v téch nejtézsich
zkouskach.

Jak fekl jeden z nejvyznamnéjsich badatelt v oblasti vzta-
ha John Gottman: ,,Davérnost v partnerstvi neznamena ab-
senci rizika. Znamena to, ze jsme ochotni riskovat, protoze
véfime, Ze to stoji za to.*

A tak, 1 kdyz je to tézké, i kdyz je to désivé, meli bychom
si pfipominat, pro¢ to délame. Ne pro néjaky abstraktni
ideal dokonalého vztahu, ale pro ten nejzakladnéjsilidsky hna-
cf motor — touhu milovat a byt milovan, vidét a byt vidén, do-
tykat se a byt dotykan v nejhlubsi roviné nasi existence. A to
stoji za kazdé riziko.

Pojd'me si to zrekapitulovat: Proména partnert v protiv-
niky neni nevyhnutelna. Je to dusledek urcitého zptasobu ko-
munikace a pfistupu ke konfliktu. Zpusobu, ktery je casto
nevédomy, nauceny z puvodnich rodin nebo z pfedchozich
vztahovych zkusenosti.

Dobra zprava je, ze tyto vzorce lze zménit. Vyzaduje to
ochotu obou partnera vystoupit ze zab¢hnutych koleji, pra-
covat na svém sebeuvédoméni a ucit se novym zpuasobum,
jak byt spolu 1 v tézkych chvilich.

Cesta od protivnikt zpatky k partnerim zacina uvédo-
ménim, ze ten druhy neni nepfitel, ale ¢lovék s vlastnimi
potiebami, obavami a zranitelnosti. Pokracuje ochotou tyto
potfeby a kfehké stranky odhalovat a pfijimat s respektem
a empatif. A vrcholi schopnosti vidét i v konfliktu pfilezitost
ke hlubs$imu porozuménf a ristu.
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