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Uvod

Vase vztahy nejsou nahoda ani osud. To, jaké vztahy zazivate, je odrazem
vaseho vztahu k sobé. Jsou vysledkem vasich postojd, reakci, ocekavani
idrobnych rozhodnuti, ktera délate kazdy den. A praveé proto mate mnohem
vétsi vliv, nez si mozna myslite. Pred lety jsem zacala psat ¢lanky s nazvem
Jak to vidi Lasice. Chtéla jsem nabidnout pohled, ktery ve svété vztahii casto
chybi - kombinaci nadhledu, racionality a Zenské jiskry. A taky trochu srandy.
ProtoZe vztahy bereme Casto az prili§ vazné. A sebe taky. Od té doby jsem
nasbirala spoustu zkuSenosti - at uz pri praci s klienty, pti psani, nataceni
stejnojmenného podcastu, nebo ve svém vlastnim vztahu. A ¢asem jsem si
ovérila, Ze Lasice nenijen jméno rubriky, ale postoj, ktery funguje. Tato kniha
z néj vychazi - a posouva ho zase o kus dal.

Mozna vas napada - proc¢ zrovna Lasice? Lasice je mala Selmicka, ktera
dokaze ulovit kotist az desetkrat vétsi, nez je ona sama. Jak? Rikim tomu
»lasi¢itanec”. Za kotisti nebéha, nettoci, nevyviji tlak. Jen se dobt'e bavi svymi
tanci - panackuje, riizné poskakuje. Zajic je tim tiplné zhypnotizovany - a nez
se nadéje, Cap. Lasi¢i zoubky uz ma pod kazi. Vidim v tom zabavnou analogii
ke vztahu k muzim - ale i k pristupu k Zivotu obecné. Lasice v tomto pojeti
nettoci, nepresvédcuje, netla¢i ani neargumentuje do vyCerpani. Jen vi, co
chce - ajde si za tim - s lehkosti a nadhledem.

Zena ,lasice* sije védoma svych silnych i slabych stranek. Nehraje si na doko-
nalost, ale umi vyuzit to, co je v souladu s jejimi cili. A s timto sebevédomim
pak proplouva zZivotem i vztahy s gracii a vnitni jistotou. Lasice tedy nejsem
jenja. S timto pristupem se miZe ztotoznit kazda Zena a najit sivtom to své -
jedinecné a prirozené pravé ji.



V této knize najdete deset principd, které nevznikly od stolu, ale ze Zivota.
Zrealné praxe i osobnich zkuSenosti. Nejsou to pravidla, ktera vas maji svazat -
ale opérné body, které vas podporti. Nechtéji vas predélat ani zménit. Cilem
neni jina Zena, ale vy - vic sebevédoma, vyrovnané;jsi, sama sebou. Kazdy
princip je doplnény o praktické priklady z konzultaci i béZného Zivota. Diky
nim uvidite, jak jednotlivé postoje a zmény funguji v realnych vztazich - ne
v teorii, ale v praxi. Tyto principy vam pomohou rozvinout autenticitu, sladit
emoce s racionalitou, pranis realitou - a vytvorit vnitfni rovnovahu, ktera se
pfirozené promitne i do vasich vztahti.

Tato kniha vam otevfe i novy prostor pro pochopeni muzt. Protoze pokud
nerozumite druhé strang, Casto reagujete zptisobem, ktery vztahu spis ubli-
zuje, nez pomaha - i kdyz to myslite dobre. Pomiize vam tedy nejen 1épe chapat
sebe, ale i to, jak muZi premysleji, citi a jednaji — a jak s nimi tvorit vztah, kde
zlistava prostor pro oba.

Jste pripravena se na vztahy podivat
s nadhledu a bez obalu?




kapitola 1

Zena dokaze ovlivnit
vztah z vetsi casti

motivace. Dlouho jsem se snazila pochopit, pro¢ nékteré vztahy prirozené
funguji a jiné se rozpadaji, aniz by k tomu byl na prvni pohled dtvod.

Nechéapala jsem, pro¢ se mé vztahy vyvijely podle stale stejného vzorce.
Opakované jsem zazivala, Ze jsem na zacatku vztahu pro muze byla stiedo-
bodem svéta, davali mi svou pozornost, energii, snahu. Jenze ¢asem to zacalo
slabnout. Uz nebyli tak pecujici, prestavali projevovat lasku, jako by ztraceli
motivaci. Kdyby se to stalo jednou, asi bych to prisoudila shodé€ okolnosti. Ale
kdyz se mi to opakovalo znovu, zac¢ala jsem hledat odpovéd.

Misto toho, abych to hodila na muze se slovy ,,No jo, chlapijsou prosté takovi...”,
jsem se zacala ptat jinak:

Co dé€lam ja, Ze se dynamika vztahu méni?

Cim v muzich mohu nevédomé spoustét to, Ze se stahuji?
Jakym zptisobem ménim pristup v prubéhu vztahu ja sama?
Jakym zptisobem davam najevo, kdyZz néco chci nebo nechci?

(e)de)qe)qe

Atehdy midoslo néco zasadniho: Vztah neni staticka véc, ktera funguje podle
pocatecniho nastaveni. Vztah je dynamika. A kdyz se zméni jeden ¢lovék, zméni
seiten druhy. KdyZ zmeénite svij pristup, zméni se i reakce vaseho partnera.

Postupné jsem zacala zkoumat, jaky pristup muze podporuje v tom, aby o Zenu
pecoval, a jaky ho naopak odrazuje. A kdyZ jsem si zacala v§imat svych vlast-
nich chyb, doslo mi, Ze délam presné to, co nefunguje. V nékterych vztazich
jsem si myslela, ze kdyz budu dost dobr4, dostate¢né pecujici a prizpusobiva,
partner to ocenia vztah bude fungovat hladce. JenZe misto toho, aby to posililo
nasi blizkost, citila jsem, Ze si mé partner zac¢al méné vazit. Moje Gsili nevedlo
k tomu, aby se snaZil vic - ale spiS min.
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Jindy jsem se naopak bala ukazat slabost. Nechtéla jsem byt ta, ktera néco
potrebuje, ktera je zranitelna. A tak jsem mu ukazovala, Ze ,,si poradim i sama*,
Ze ,to neni zadny problém" a Ze ,nemusi nic resit“. Jenze pak mé frustrovalo,
Ze partner opravdu nic nefesil - protoZe ja jsem mu svym chovanim davala
najevo, Ze to po ném vlastné ani nechci.

A pak byly momenty, kdy jsem tlacila. Kdyz jsem nebyla spokojena, méla jsem
pocit, Ze mu to musim dat jasné najevo, aby se probral. KdyZ mi néco nevy-
hovovalo, bylo pro mé diilezité, aby pochopil, Ze pristé to tak byt nema. Jenze
misto toho, aby se to zménilo, vznikalo mezi nami vic napéti a vzajemného

nepochopeni.

Mozna se v tom také poznate. Nechcete se citit zranitelna, a tak se tvarite, Ze
v§echno zvladnete sama - a pak se divite, Ze vam nikdo nepomize. Nebo se
snazite vztah ridit, korigovat, ,ucit muze, jak se k vam ma chovat - a tim ho
naopak odrazujete.

Roky jsem testovala rizné scénare, analyzovala nejen své vztahy, ale i vztahy
kolem sebe a pronikala hloubé&ji do muzského mysleni. Chtéla jsem pochopit
jejich perspektivu, jejich logiku, jejich pristup k lasce. A ¢im vic jsem se tim
zabyvala, tim vic se potvrzovala moje ivaha: Zena dokaZe vztah ovlivnit vic,
nez si mysli.

Protoze jsem to nejen sama zazila a nyni to zazivam i ve svém manzelstvi, ale
ovérilajsem sitoiu ostatnich. KdyZ jsem se zacala vztahim vénovat profesio-
nalné, klientky, které sviij pristup ménily, mi taktéZ potvrzovaly stejné vysledky.

Muzi, kteri byli dfive pasivni, najednou sami prirozené investovali do vztahu
vic energie. Zacali z vlastni iniciativy planovat aktivity, projevovali vic zajmu
apéce. Zeny, které se predtim citily odstréené, prekvapené sledovaly, jak jejich
partneri zacinaji vice komunikovat, vice se zapojuji a vztah celkové ziskava
novou dynamiku. A to v§echno bez ultimat nebo snahy ,ménit" svého muze -
stacila zména jejich vlastniho pristupu.

* Samozrejme jako u vSeho existuji vyjimky potvrzujici pravidlo,
ty najdete vypsané na konci kapitoly.

Kvalitni vztahy nejsou otazkou $tésti. Jsou vysledkem toho, jaky mame vztah
k sobé a jak k nim pristupujeme.



A pravé proto jsem v této knize sepsala 10 principt, které vam ukazou, jakym
zpusobem miiZete vyuZit sviij pozitivni vliv na vztah - at uz jste v jakékoliv
fazi. S lehkosti, nadhledem, bez her nebo manipulace.

.Pro¢to mam delat
zaseja???=

Tohle vas mozna napadlo hned, kdyz jste vidéla ten nadpis. Mate toho na
bedrech dost - praci, rodinu, domacnost, déti, a ted jesté ovliviiovat vztah?
Ale pockejte se soudy, dokud nezavi‘ete tuhle knihu a opravdu si potvrdite,
Ze to neni nic pro vas. ProtoZe to neni o tom, Ze mate dalsi povinnost. Je to
o tom, Ze mate moc. A tu se ted naucite pouzivat.

Miuzete se rozhodnout vSe nechat tak, jak je, a nadavat, zZe vas partner
nechape, nebo cekat, az si jednoho dne vSimne, co v§echno pro néj délate.
(Pokud uz néco vite o muzich, tak je vam jasné, Ze tohle se pravdépodobné
nestane. I kdyz zazraky se nékdy déji.) Anebo mizZete zménit sviij pristup
asledovat, jak se méni i vas vztah. Jak jsme si uz rekly, mate ve svych rukou
velkou silu. Takovou silu, Ze kdyz ji pouZijete dobre, vas muz se chytne
a preladi na vasi vlnu. A pokud ne, alespon budete védét, na cem jste. Takze
pro¢ to nezkusit?

Nebo se musete
roshodnout pro
smenu.
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Volba. kterou mate
Mate na vybér.

MtuZete zistat v nastaveni ,proc¢ zase ja“, nebo prepnout na ,.co s tim mazu
udélatja“. Neznamena to tahnout cely vztah sama - to je nesmysl. Znamena to
pochopit, jakou silu mate, a naucit se ji vyuzit. Neni to o manipulaci ani o tom,
ze byste méla byt ta, kdo ,vzdycky ustoupi®. Je to o tom, Ze jako Zeny mame
prirozeny vliv na vztahovou dynamiku - diky tomu, jak funguje nas mozek,
jak na nas pusobi hormony a jak naSe Zenskost funguje na partnera. To neni
jen fraze, je to realita. Pokud zménite smér, partner se casto prizptsobi. Ne
proto, Ze by nemél vlastni vili, ale proto, Ze vas vliv na né€j je obrovsky.

Kdyz se néco ve vztahu nedari, ¢asto vinime partnera. ,Kdyby se vic snaZil...
Kdyby mé vic poslouchal... Kdyby pochopil, co potiebuji...“ Jenze tim, Ze se
soustredite na to, co by mél zménit on, se vzdavate vlastni sily, ktera ma
moc vztah promeénit.

Ated pro vas mam zasadni otazku: Budete dal doufat, Ze se néco zméni
samo, nebo zacnete tvorit vztah, jaky si prejete?

Predstavte si dvé situace:

Prvni Zena, ktera dokaze z oby¢ejného muze - nebo dokonce z nékoho,
koho by moZna nékteré z vas nazvaly , blbcem* - udélat ,,prince“. Jak? Tim,
Ze v ném vidi to nejlepsi a dava mu prostor, aby to mohl projevit.

Druha Zena, ktera ze schopného a laskavého muZe postupné udéla nékoho,
kdo se boji promluvit, aby ,zase néco nezkazil“. Jak? Neustalym poukazo-
vanim najeho chyby, prehliZzenim jeho snahy a neustalou kritikou. Pokud
vas muz Casto rika véty typu , Tobé se clovek nikdy nezavdéci!“ nebo , Ty
jsi stdle nespokojend, nikdy podle tebe neudéldm nic dobve!”, tak je prav-
dépodobné, Ze se najdete v tomto druhém prikladu...

Nejde o to, Ze by vas muz nemél zodpovédnost zadnou. Jde o to, Ze muZi ptiro-
zené reaguji na to, co doma funguje. Pokud citi klid a pohodu, cht€ji toho vic.
Pokud citi nespokojenost a vy¢itky, bud se stahnou, nebo za¢nou ,bojovat”.



Jakmile muz ziska pocit, Ze je partnerka ,,vé¢né nespokojena“,

prestane se snazit jeji potieby napliiovat, protoze ma pocit, ze
at déla cokoli, stejné to neni dost.

Jak zeny a muzi
vnimajivztahy

Zensky mozek je fascinujici zafizeni. Vidi nuance, detaily a propojeni - prosté
v§echno, co muzi ¢asto viibec nevnimaji. Chcete diikaz? Zkuste svého part-
nera pozadat, aby vam prinesl maslo z lednice. Jestli vas ceka otazka ,Kde
presné?“ nebo zoufalé volani, Jd ho tady nevidim!*, i kdyz lezi primo pred nim,
vite presné, o ¢em mluvim.

Zeny jsou doslova naprogramovany na hledani propojeni. Potiebujeme citit,
Ze jsme s partnerem na stejné viné, Ze nas chape, vnima a Ze pro néj jsme
dtlezité. Nas mozek funguje jako takovy multifunk¢ni radar. Zatimco muzi
vidi tunelové a soustredi se na jeden cil (¢est vyjimkam), my vnimame celou
§ifi situace - od drobk na lince pres ponozky pohozené na podlaze az po
jemné zmény v naladé partnera.Jsme emocionalnéjsi a prirozené zamérené na
vztahy, sdileni a spolupraci. Dokazeme také analyzovat, co by se dalo zlepsit,
a predvidat, kde by mohly nastat problémy. Tento dar nam umoziuje vztahy
budovat a udrzovat.

Jenze kazda mince ma dveé strany. Kdyz je nase citlivost pretiZena, snadno se
muZe stat, Ze zaCneme vidét problémy tam, kde je partner viibec nevnima.
Zatimco my analyzujeme kazdé jeho gesto nebo pohled, on si tfeba jen lame
hlavu nad tim, kam zmizel dalkovy ovladac.

MuZi to maji jinak. Jejich mozek je nastaveny @
na vykon, akci a rychlé vyreSeni problému.

Kdyz Celi vyzvé, prvni, co je napadne, neni:

LJak se citis?“, ale spis: ,,Co s tim udélame?*

Emoce a nekonec¢né ,rozebirani“ nejsou

jejich silna stranka - a upfimné, pro né to

neni ani prioritou.



To ale neznamena, zZe jim na nas nezalezi. Projevuji svou lasku a zajem ¢asto
jinak - napriklad snahou vyresit nas problém nebo zajistit praktickou pomoc.
Jejich potreba klidu a primych reseni jim umoziuje Celit vyzvam jinym
zplisobem, ktery mtzZe byt cenny v situacich, kdy je potfeba jednat. Jejich
racionalita a zaméreni na akcijsou neocenitelné prihledani feseni a prinaseni
stability do vztahu.

Atady Casto narazime. My Zeny chceme porozumeéni, muzi chtéji reSeni. My
analyzujeme pocity, oni kalkuluji fakta. Oni ¢asto nevnimaji drobnosti, jako
je nevyle§téna varna deska nebo zapomenuta sklenice v obyvaku, protoze
jejich pozornost je zizena na jeden cil, ne na detaily kolem. To, co je pro nas
vyrazem nedostatku zajmu, pro né€ mtze byt prosté jen jiny styl vhimani.
A stejné tak naSe snaha o hlubsi propojeni miiZe v jejich o¢ich nékdy ptisobit
jako ,prilisné rozebirani“.

Zensky mozek byva vytiZzen&jsi, coz mtZe vést k tomu, Ze o vécech vice
premyslime ze v§ech Ghld pohledu, drzime zast nebo se rozcilime, kdyz véci
nejdou podle planu. Pridejte k tomu hormonalni zmény, které ovliviiuji Zensky
mozek béhem menstrua¢niho cyklu, t€hotenstvi nebo menopauzy, a mate
vysvétleni, pro¢ zeny nékdy zazivaji vyssi iroveri obav ¢i izkosti nez muzi.

Dalsim faktorem je i niz$i hladina serotoninu, coZ je hormon regulujici naladu -
jeho nedostatek mazZe byt diivodem, pro¢ se Zeny snadnéji stresuji.

Tato citlivost nam dava schopnost 1épe vnimat dynamiku vztahu, nastavovat
»pravidla hry“ a predchazet problémtm drive, nez se rozvinou. Zaroven nas
ale ¢ini citlivéj$imi na nedostatky nebo napéti. Vidime vice, citime vice —a ano,
nékdy nas to i vyCerpava.

To neznamena, Ze je jeden pristup lepsi nez druhy. Naopak, kdyz se tyto dveé
perspektivy spoji, vznikd harmonie. My chceme synchronizovat své emoce,
zatimco oni zjednodusené receno chtéji, aby doma vladl klid. A pravé tady
muzeme najit spole¢nou re¢ - pokud si vzajemné porozumime a prestaneme
si nasSe rozdily brat osobné.
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Kdyz si uvédomite, Ze vas partner neni ,rozbity“ jen proto, Ze
neproziva véci tak hluboce jako vy, ulevi se vam. Jeho sila spociva
v racionalité a logice - a to neni chyba, ale dar. Klicem je najit

zpusob, jak tyto rozdily sladit. Protoze kdyz zkombinujete jeho
pragmatismus a vas cit, mtZete vytvorit tym, ktery bude nepo-
razitelny.

Jak funguje muz
v konfliktu

Muzi a dlouhé konflikty plné emoci? To je kombinace, ktera prosté nefunguje.
Kdyz se konflikt rozjede na plné obratky, muzské télo spadne do rezimu ,bojuj,
ute¢, nebo zamrzni“. Srde¢ni tep béhem par vterin vyskoci nad 100 Gdert za
minutu, jeho télo zaplavi stresové hormony jako adrenalin a kortizol, které
maji jediny cil - pripravit ho k akci. Jenze tahle biologicka reakce ma zasadni
vedlejsi efekt: Empatie se vypne, logika zmizi a racionalni mysleni ustoupi
do pozadi.

Jak to vypada v praxi? Nékteri muzi vybuchnou. Hnév je pro né zptsob, jak se
vyrovnat s petlakem. Casto vyleti, feknou néco, co ani nechtéli, nebo reaguji
ostr'eji, nez by si prali, a za dvé minuty se divi, proc jste urazena. Jini prestanou
komunikovat a odml¢i se. A to je chvile, kdy my Zeny zac¢iname panikafit.
»T0 ho viibec nezajimam?“ rikame si. Ale ve skutec¢nosti to neni o tom, Ze by
mu na vas nezaleZelo. Casto jde o to, Ze va$ partner jen potiebuje prostor
na zklidnéni. Jeho stazeni je Casto zpisobem, kterym chrani vas i vas vztah.

My Zeny zazivame podobné stresové reakce, ale nase citlivost na emoce
a detail nas mnohdy vede jinym smérem. Nas§ ,radar” zacina analyzovat. ,,Co
tim chtél #ict? Co jsem tekla Spatné? Jak se citi on? Co z toho bude dal?“ Misto
toho, abychom partnera nechaly vydechnout, ¢asto tla¢ime. Nase touha po
porozumeénije Casto siln€jsi nez potteba zastavit konflikt. Chceme véci vyresit
hned - do hloubky, do detailu, a hlavné ted.

Atady prichazi na fadu nase role. KdyZ pochopime, jak muzi funguji, miZeme
tyhle situace zmirnit. Nejvétsi pasti je pravé tlaceni na pilu. JenZe ruku na
srdce — my Zeny to nékdy umime vySponovat aZ do maxima. Jsme jako dobrman,
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ktery se pretahuje o klacek a prosté nepusti. Tla¢ime, protoZe ndm nestaci
prvni odpovéd. Chceme porozuméni, uznani pocitd, vyslySeni. Chceme citit,
Ze nas partner bere vazné. A ¢im vic tlacime, tim vic se partner citi zatlaceny
do kouta. A co to s nim udéla? Bouchne, nebo se stahne.

Jedna z nejdulezit&jSich véci, kterou si mGZzeme uvédomit, je potreba pauzy
béhem konfliktu. Muzska stresova reakce je intenzivni a jeho télo pottebuje
Cas, aby se zklidnilo. KdyZ mu doprejete pauzu, umoZnite jeho racionalnimu
mozku prevzit zpét kontrolu. Bez tohoto ,restartu” je tézké, aby se k dialogu
vratil v klidu a s empatii. Casto od svych klientek slycham, Ze jejich partnefi
postradaji empatii. To ale urcité ve vétsiné pripadt neni pravda. Oni ji mnohdy
maji, jen ji ve vyhroceném konfliktu nedokazou projevit nebo je to proné v tu
chvili dokonce fyziologicky nemozné.

Ajak s tim pracovat? Dejte mu prostor a zkuste to formulovat napriklad takto:
»Vim, Ze ted potrebujes ¢as, ale byla bych rada, kdybychom se k tomu pozdéji
vratili.“ Tim davate najevo, ze téma nekonci, ale zaroven partnerovi poskytujete
prilezitost pro zklidnéni. Konflikty nemusi byt vyreSeny okamzité. Dohodnéte
se na pristupu, ktery vyhovuje obéma stranam - tfeba pravidlo, Ze se k nevy-
reSenym problémutm vratite pozdéji, az budete oba v lep§im rozpoloZeni.

Nékdy se stava, Ze se role obrati - partner je ten, kdo tlaci, a vy se stahujete.
Nebo se tfeba stahujete oba, a vase problémy hniji pod kobercem. A co teprve,
kdyz na sebe v konfliktu oba Gitocite? To pak pripomina ,italskou domacnost,
kde obrazné receno (a nékdy opravdu) 1étaji talife. Tato dynamika se mtze
rtizné ménit (v zavislosti na typu partnera nebo situaci), ale vétsinou ve vztahu
zabéhneme urcity vzorec chovani, ktery pak opakujeme.

Mit pravdu je fajn, ale mit oboustranné
spokojeny vztah je jesté lepsi.

2 M0

Poznavate se v nékterém z téchto scénarti? Mozna je ¢as si vS§im-
nout, jaky vzorec se u vas doma projevuje nejcastéji. Pozorujte,

jakou mate s partnerem dynamiku. A co se d€je, kdyz zménite
svuj pristup? Mozna zjistite, Ze misto hadek prijde klid nebo Ze
misto ticha se otevre dialog.
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Souperivost muzu ve vztahu -
coji spousti ajak s im pracovat

Muzijsou od prirody soutézivi - tento rys ma hluboké koreny v evoluci a gene-
tické vybavé. Prirozené vyssi hladina testosteronu posiluje jejich tendenci
prosazovat se, souperit, riskovat a touZit po vitézstvi. Soutézivost se pritom
neomezuje jen na sportovni zapasy nebo pracovni vykony. Casto se promita
i do vztahti - nékdy nenapadné, jindy zcela zjevné.

A co pro nas muZe byt prekvapivé? Nékdy tuto soutézivost v muzich nevé-
domky probouzime my, Zeny. Sta¢i drobné naznaky, slova ¢i situace, které
v nich aktivuji soutézivost. Jak presné se to déje? A co to znamena pro dyna-
miku vztahu?

Kdyz na muze prili$ tla¢ime, opakované zpochybriujeme jeho schopnosti
nebo mame tendenci ,mit navrch“, jeho mozek prepne z rezimu ,partner”
do rezimu ,souper*. Misto aby ve vas vidél spojenkyni, za¢ne vas vnimat jako
souperku a mize mit tendenci s vami bojovat.

Zeny totiz nékdy nevédomé zacnou se svym partnerem soupefit, aniz by si
to uvédomovaly. MozZna se citite nedocenéna, a tak se snazite dokazat, ze
jste lepsi. Mozna mate pocit, Ze partner néco déla ,Spatné“, a tak ho neustale
opravujete. Mozna mu chcete ukazat, jak jste silna a nezavisla, abyste zakryla
vnitrni zranitelnost. At uzjde o jakoukoli situaci, nevédomky se tak posouvate
do muzské energie. A co se stane?

Misto aby muZ prirozené citil touhu vas délat Stastnou, zaéne s vamibojovat.
Uz vas nevnima jako partnerku, ale jako souperku. A s kym souperite, toho
nechranite, toho chcete porazit.

Jakmile se Zena postavi do bojové pozice a snazi se vydobyt si své misto
ve vztahu silou, vztah se nevyhnutelné méni. Ze dvou zamilovanych lidi se
stavaji dva bojovnici, kteri s kazdym dal$im ,soubojem” ztraci néco ze své
blizkosti. Misto boje se proto vyplati zaméfit se na spolupraci. Neznamena to
vzdat se vlastniho nazoru nebo vzdy ustoupit. Znamena to umét komunikovat
zplisobem, ktery nevytvari zbytecné soupereni. Vztah nenibitevni pole. Vztah
je otom, Ze jste v jednom tymu.
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Nékteré véty v muzskych oc¢ich pusobi jako vyzva k boji.
Pojdime si jich par ukazat:

»Proc to jednou nemiizes udélat poradné?“

,,Pro¢ musim vsechno delat sama?!“

»Lak Patrik s ttimhle problém nikdy nemel...”

»Nevis, co to znamena byt opravdovy chlap.*

JJestli to neudelas, tak to znamena, Ze ti na mné vubec nezalezi.”

LOLOLOX OL O)

Chcete byt vyslysena?
Radéji pouzivejte véty typu:

,Ano, tohle mé nastvalo,
protoze jsem se citila prehlizend...”

L 4

»Byla bych rada, kdybychom se na tom
domluvili spolu.
L 4
»Kdyz tohle slysim, mam pocit, Ze jsem na to sama,
atome mrzi




Zeny jako nositelky témat

Ruku na srdce - ve vztazich jsme to vétSinou my, Zeny, kdo pfinasi nova témata.
Premyslime, co by Slo d€lat jinak nebo 1épe - at uz jde o spole¢né vikendy,
zpusob komunikace, nebo chod domacnosti. Nase schopnost v§imnout si, co
by mohlo byt jinak, miZe byt pro vztah prospésna, ale také skodliva... Vzdy
zalezi na mife a také stylu komunikace.

Muzi maji nizsi prah tolerance pro emoc¢ni vypéti, a kdyz citi, Ze jsou neustale
kritizovani, Casto se stdhnou nebo byvaji podrazdéni. A co hif - mohou
se doma prestat citit dobre. Najednou je jim 1épe v praci, na rybach nebo
s kamarady. ProtoZe upfimné - kdo by se rad vracel tam, kde ma pocit, Ze
nic nedéla dost dobre?

Proto je dilezité najit rovnovahu mezi tim, co chceme zménit, a tim, co uz
funguje dobt'e nebo co se zlepSuje. Kdyz partnera ocefiujeme za to, co déla
spravné, posilujeme jeho ochotu k dal§im zménam. Pri komunikaci nasich
potreb je také klicové byt konkrétni. Véta , Viibec na sebe nemdame cas!“ bude
pravdépodobné vnimana jako vyc¢itka, zatimco navrh ,,Co kdybychom siv sobotu
udelali spolecny vecer jen pro nds a vyrazili do kina?“ dava jasny plan. A muzi
pfirozené reaguji na konkrétni podnéty.

Neni to jen o tom, Ze bychom mély vic chvalit. Obcas staci prosté
méné kritizovat. Spousta Zen rika: ,, Ja ho prece chvdlim!“ Ale pokud
kritika a vycitky prevazuji, i ta nejvétsi davka uznani zapadne. Je

to jako pridavat cukr do polévky, kterou jste presolila - moc to
nepomuze. Misto toho zkuste ubrat na vytkach. Zni to jednoduse,
ale vérte mi, vysledky vas prekvapi.

Jak efektivné chvalit partnera
vrovnocenném vztahu

Chvala je mocny nastroj, ktery dokaze ve vztahu budovat blizkost, posilovat
motivaci a prohlubovat vzajemnou divéru. Ale stejné jako vSechno ostatni,
i chvala ma sva pravidla - obzvlast pokud ji chcete vyuzit efektivné a s pozi-
tivnim vysledkem.
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©

Chvala ma nejvétsi efekt, kdyz prichazi v pravy ¢as. Nejlepsi je ocenit part-
nera hned, jakmile néco ud€la, nebo vmomenté, kdy na to prirozené navaze
konverzace. Tim mu davate zpétnou vazbu, Ze si jeho chovani v§imate
a oceniujete ho.

©

Muzi chtéji byt ve vztahu rovnocennymi partnery, ne nékym, kdo éeka na
pochvalu jako S§kolak. Vyhnéte se proto prehnanému té6nu nebo infantilnim
vyrazam (,Ty jsi ale Sikovny!“). Misto toho zkuste primé a upiimné ocenéni:
»Libi se mi, jak ses o to postaral.“ Nebo: ,Ocenuji, Ze na to myslis.“

©

Obecna pochvala jako ,,Jsi skvély“ je sice prijemna, ale nerekne tolik jako
»Opravdu si vazim toho, Ze jsi mi pomohls...“ nebo , Libi se mi, jak premyslis
o...“. Kdyz jste konkrétni, partner presné vi, co ocenite, a je pravdépodobné;jsi,
Ze bude v takovém chovani pokracovat.

©

Muzi nejsou zvykli na prehnanou chvalu za drobnosti a miize je to spi$
iritovat nez motivovat. Pokud budete nadSené oslavovat kazdou samozriej-
most ,Dékuju, Ze jsi vynesl kos! Jsi izasny!“, miiZe to pisobit neuprimné nebo
azironicky. Nékdy je lepsi chvalu vynechat a ocenit spi§ ty momenty, které
maji skuteény dopad.

©

Slova jsou sice pékna, ale to, co se skutecné pocita, jsou ¢iny. Kdyz partner
néco slibi, nemusite mu hned rikat, jak je skvély — misto toho oceiite, az
to skute¢né udéla. Napriklad misto ,, To je super, Ze chces$ opravit policku!“
pockejte a pak reknéte: ,,Dékuju, zZe jsi to opravil, hned to tu mame hezéi.”

©

Kazdy z nas vnima ocenéni jinak. Nékteri muzi oceni slova uznani, jini spis$
fyzickou blizkost nebo konkrétni ¢iny. Pokud vite, Ze vas partner se citi nejvic
ocenovany, kdyz vidi vasi radost, tak mu to ukazte - nejvétsi pochvala pro
muze totiz je, kdyz je jeho partnerka Stastna.



©

Stejné jako u vSeho, i u chvaly plati, Ze stereotyp miiZe sniZit jeji t¢innost.
Pokud vzdy rikate ,Dékuji, Ze jsi mi pomohl,“ zkuste obcas zménit formu: ,, To
je hezké, jak se o mé stards.“ nebo ,Moc si vdzim, jak myslis na detaily.“ Mala
zména v projevu uznani muze mit velky dopad.

Na co si dat pozor?

©

Pokud za pochvalou hned nasleduje ,ale“, efekt se okamzité ztraci. Napri-
klad: ,, Dékuju, Ze jsi nakoupil, ale zapomneél jsi mdslo.“ To uz neni ocenéni, ale
kritika v prevleku. Pokud chcete néco dodat, oddé€lte tyto véty a nerikejte
jevjednom dechu.

©

Pokud partner néco udéla, ale vy to zlehcite ,To bylo ale jednoduché, ne?“
nebo ,,No konecné!“, nedavate mu prostor citit se ocenény. Dlouhodobé to
muze vést k tomu, Ze se prestane snazit uplné.

©

Partner pro vas mozna déla spoustu véci, které nevidite nebo je berete jako
samozrejmost. Zamyslete se — co vSe by rekl vas partner, Ze pro vas déla?
Mozna byste byla prekvapena, kolik véci vnima jako svou snahu vas potésit
nebo vam ulehéit zivot.

©

Pokud je ve vztahu vice kritiky neZ uznani, samotna chvala uz nezmeéni
celkovy dojem. UdrZujte vyvaZzenost - kdyz si v§imate toho, co partner déla
dobre, pomaha to obéma citit se ve vztahu lépe.

©

To, co pro vas muze byt malichernost, pro n€j mize mit velky vyznam. Pokud
se snazi a vy to odbudete nebo zlehcite, mtze ho to od dalsi snahy odradit.
I proto je dobré vnimat nejen to, co déla, ale i pro¢ to déla.



Proc zeny vidi véci jinak

Zensky mozek je jako multifunkéni centrum fizeni vztaht — vnima detaily,
propojuje souvislosti a zachyti emoce i z naznakd. Jak to maji muzi? Pro né
je typické, jak uz jsem zminila, spi$ tunelové vidéni - soustredi se na jeden
ukol, a kdyz ho vyresi, jejich mozek povazuje véc za hotovou a neni nutné nad
ni dale premyslet. Pravé v tomhle je mezi nami velky rozdil. A ptitom - ani
jeden pfistup neni Spatné, jen jsou jiné. Kdyz je pochopime, mizeme diky nim
misto frustrace objevit novy zptsob, jak se doplriovat.

Zensky mozek je aktivnéjsi v oblastech spojenych s emocemi, empatii a plano-
vanim. Jinymi slovy - nejenze dokazeme vycitit naladu partnera driv, nez si
ji uvédomi on sam, ale navic uz u toho rovnou analyzujeme, co z toho plyne
pro nasi budoucnost. Priklad? Pokud vam partner neodpovi na zpravu, prav-
dépodobné uz v hlaveé skladate cely scénar, co se déje, pro¢ vam nepise a jak
to ovlivni vas vztah. Muz? Ten si prosté jen nevSiml, Ze mu pisete, nebo byl
vytiZzen svym cilem.

Najednu stranu je tahle nase schopnost skvéla - diky ni vnimame dynamiku
vztahu, predvidame problémy driv, nez nastanou, a dokaZzeme vztah drzet
pohromadé. Na druhou stranu nés ale tato kolikrat prehnana aktivita mize
pe&kné vycerpat. Vidime i to, co muZi nef'esi, citime napéti, které oni nevnimaj,
a kdyz néco nejde podle planu, nas§ mozek to neumi jen tak vypnout.

A tady prichazi ten hlavni rozdil. Muzi maji ,vypinac¢ problém"“ vyrazné
rychlejsi. To znamena, Ze pokud uz pro né€ néco neni akutni, pfestanou to
resit. Predstavte si hadku. Zatimco vy jesté vecer premyslite, co presné rekl
apro¢ to bylo necitlivé, on je v pohodé, sleduje fotbal a nechape, proc se porad
tvarite uraZzené. Ne proto, Ze by mu na vas nezalezZelo, ale protozZe jeho mozek
problém mentalné odlozil. To, co je vyresené, uz v jeho hlavé neexistuje.

My Zeny si ale véci prehravame porad dokola. Nase emoce a stres se v nas drzi
déle, protoZe vnimame vztahové souvislosti a podvédomé se k problémiam
vracime. Kdyz se citime nejisté nebo neslySené, ziistava to s nami. A muzi?
Ti mezitim v klidu spi nebo si hledi své prace.
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