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Predmluva k novému
prepracovanému vydani

Kdyz tato kniha vysla v Némecku poprvé, mnoho knih o stastnych
pdrech v té dobé jesté neexistovalo. Mezitim se vSak situace zasadné
zménila, a to nejen diky neutuchajicimu ptilivu kvalifikovanych vy-
zkumd, které dokladaji, ze od $tastnych parti se mame ¢emu priudit.

Uz drive pfede mnou prosazovala stejny pristup — totiz zaméfit se
na pfijemné momenty v partnerstvi a na $tastné pary — americka ex-
pertka Judith Wallersteinovd. Velkym piinosem pro mé byla jeji kni-
ha Dobrd manZzelstvi, ktera vysla v Némecku v roce 1997. Je dilezita
i proto, ze Judith Wallersteinova se neopira jen o vlastni predstavy
jako mnoho jinych expertii na partnerskou komunikaci, ktefi v Né-
mecku ovladaji vefejnou debatu na toto téma jiz od sedmdesatych let.
Judith Wallersteinova pred napsanim své knihy realizovala rozsahlou
studii, béhem niz vedla rozhovory s padesati dlouhodobé $tastny-
mi pary a ptala se jich na jejich osobni recept pro zivot ve $tastném
manzelstvi.

Po Judith Wallersteinové prisel na némecky trh v roce 2000 John
Gottman se svou knihou Sedm tajemstvi stastného manZelstvi. Diky
vyzkumiim, provadénym desitky let, nabizi John Gottman mimorad-
né bohaty vhled do problematiky dynamického vyvoje souziti v paru.
Jeho kniha tak predstavuje opravdovy milnik v diskusi nad otdzkou
uspésného partnerstvi. Z posledni doby (2011) jsou klicové vysledky
celosvétové nejvétsi studie na téma partnerstvi, kterou provedla so-
ciolozka a terapeutka Terri Orbuchova a shrnula v ni tfiadvacet let
své badatelské prace. Také Terri Orbuchova se zabyva tim, diky ¢emu
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jsou pary stastné, a vehementné zastava tezi, Ze mnoha parim jen
prospélo, kdyz se soustredily na prijemné stranky svého vztahu. Od té
doby zajem o knihy, které radi, jak udrzet partnerstvi ¢ilé a Zivouci,
nijak nepolevil. Do této pozitivni tradice spada i kniha Respekt - kli¢
k partnerstvi hamburské terapeutky Hartwig Hansenové.

Vyzkumy jasné a jednozna¢né dokladaji, ze ,,férové hadky“ nejsou
mozné. Potvrzuje se také, ze tento pristup stale prosazovany nékte-
rymi terapeuty rozhodné neni zarukou celozivotniho $tésti v lasce.
Chceme-li poznatky téchto vyzkumu vyuzit, musime se naucit a po-
chopit, ze pro dlouhodobé udrzitelny a $tastny vztah je dilezité vni-
mat to, co par déla, kdyz je spolu obéma dobre, a nezatézovat se prilis
tim, co se déje, kdyz se pravé nedafi. Tyto vyzkumy konecné také do-
kladaji, ze spole¢né povidani a pozitivni projevy podpory, vzajemné
ohleduplnosti, vdé¢nosti a chvaly vici partnerovi ¢i partnerce jsou
jadrem dobrého stastného vztahu.
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Uvod

Laska, touha nasich srdci. Dava nam odvahu. Vnimame diky ni svou
silu. Probouzime se s myslenkou na ni, na ného. Citime proudit krev
v zilach. Tésime se na ten hrejivy pocit v bfisni krajiné. Myslenky se
nam pfi préci co chvili zatoulaji. Pocitujeme touhu, radost z ptistiho
setkani. Jak je ten zivot krasny!

Nic neni v lidském zivoté dulezitéjsi nez laska. Co je proti ni sebe-
krasnéjsi dovolend v Karibiku, kam ¢lovék jede sam. Milionova vy-
hra v sazce. Povy$eni v praci. Laska je mnohem vic. Vic nez finan¢ni
vyhra. Vic nez kariéra. Vic nez dovolena sni. Nic v zivoté nas tolik
nepovznasi. Nic nam nedoda tolik sil. Nic nas nenaladi tak radostné
jako laska.

A prece se pak jednoho dne na jasné modrém nebi objevi mracky.
Nezavolal, i kdyz zrovna dneska by si to tolik prala. Mluvila s jeho
nejlep$im kamarddem a jemu je to hned jasné - urcité po ném pomr-
kavala! Pripekla kola¢ a on se prave ten den vratil z prace pretazeny,
takze pro ni nemél jediného sltivka utéchy.

Prijde prvni hadka, pak smifovani. Neztstane u tohoto prvniho
sporu. A jednoho dne si oba pomysli: Ono to nikdy neskonci? Ma to
snad takhle pokracovat dal? Ptitdhnou zlovéstna bourkova mrac¢na
a nebe nad dvojici se zatdhne. Jak se to jen mohlo stat? Vzdyt pre-
ce v8echno délali spravné. Nakoupili si tucty knih, v nichz se radi,
jak na vztahy, a celou tou horou se prokousali. Moc je to nebavilo.
Dlouhé noci diskutovali o svych problémech a obétovali jim i dfive
samoziejmé nézné milostné hry. Ale co by ¢lovék neudélal pro lasku!
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Nakonec se odhodlali a $li se poradit s terapeutem. Doporucil jim,
aby byli viici sobé absolutné otevieni. Takze byli. On na ni vyklopil
vSechny své obavy o jejich vztah, ona se rozbrecela. Pak byla na tahu
zase ona. A potom uZ ani jeden nestal o to, aby spolu ztstali. Kdo jim
to miize zazlivat?

Laska — pripad pro jednotku intenzivni péce?

Laska je tézka. Laska je tvrda prace. Laska, to je skoro ptipad pro jed-
notku intenzivni péce. Tak to vidi nejeden expert na otazky partner-
ského souziti. Rada terapeutt, u nichz lidé hledaji radu, se zamétuje
na potize v paru, na partnerovy chyby a slabé stranky. Véti, ze lod
lasky to zase spravné nasméruje.

Ja to vidim jinak. Laska je predev$§im néco tak baje¢ného! Ve své
praxi kazdodenné zazivam, jak moc lidé po lasce touzi. A kdyz potom
svého partnera pro zivot naleznou, trapi se problémy a pochybnost-
mi - a jejich cesta opét vede do poradny, at uz se tam vydaji sami,
nebo jako par. Mné se jevi dtilezitéjsi radost ze spole¢ného souziti
nez piekonavani problémdu. Ja divam prednost radosti z pfitomnosti
druhého ¢lovéka a jeho kvalit pred kritickym pohledem na jeho sla-
bé stranky. Pfi pohledu na negativa se totiz vytraci to, co je na lasce
nejdulezitéjsi — Ze si partnera vazime a vime, Ze je pro nas a nas Zivot
velkolepym darem. Je pro nds $anci vyrist a vyzrat. Je to obohaceni.
A sami jsme si je nasli!

Laska neni Zadnd tvrda a netinavnd dfina. Laska nase zivoty spisSe
obohacuje a usnadnuje zaroven. Také véda tento ndhled potvrzuje.
V poslednich letech poskytly védecké vysledky presvédcivé doklady
o tom, jak je laska dtlezita pro nasi duSevni rovnovahu. Je naptiklad
prokazano, ze lidé, ktefi ziji s partnerem, ziji o mnoho let déle nez lidé
bez stélého vztahu.
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Mnoha lidem se laska jevi jako néco komplikovaného. Pohled
do statistik rozvodovosti navic fikd: na tfi uzaviené snatky ptipadaji
v Némecku dva rozvody. Co je ale s témi, ktefi se nerozejdou? Vedou
i po deseti nebo dvaceti letech dobré manzelstvi? Co vlastné délaji
tyto pary jinak? Je to stézi predstavitelné, ale je to tak — celé roky si jen
malokdo z akademické obce polozil otazku, jak a pro¢ se vlastné dari
lasce. Nikdo nehovofil s pary, které spolu dlouhé roky Ziji ve vzajem-
né spokojenosti.

V poslednich letech se to nastésti zménilo. Véda odlozila ¢erné
bryle a pta se, co vlastné drzi partnerstvi pohromadé. Americka psy-
cholozka Judith Wallersteinova zpracovala k tomuto tématu zajima-
vou studii - a se zajimavymi vysledky! Uspésné pary, to jsou sehrané
tymy, které spole¢né Celi kazdodennim neptijemnostem a prekaz-
kam. A vSichni dotazovani tvrdili, Ze jako osobnost se v partnerstvi
vyvijeji lep§im smérem nez bez partnera.

Americky profesor psychologie John Gottman pracoval dlouhé
roky ve své védecké praxi s pary, které se pozdéji rozesly, i s pary, kte-
ré spolu zustaly. Na zakladé svych vyzkumu zna¢né prispél k promeé-
né nasi predstavy o dobrém vztahu. Podle jeho zjisténi délaji $tastné
pary casto naprosto jiné véci, nez jaké radi terapeuti dvojicim, jez
se za nimi vypravi pro radu. Stastné pary nediskutuji o vsech svych
problémech az do umoru. Nevyhledavaji ani takzvané férové hadky,
v nichz na sebe vSechno pfiznaji. A rozhodné si nedomlouvaji ,,roz-
mluvy, které doporucuje znamy terapeut Michael Lukas Moller, tedy
rozhovory, pti nichz smi hovotit vzdy jen jeden partner zhruba pat-
nact minut, zatimco druhy mu v tichosti nasloucha.

A pak je tu jesté americka profesorka sociologie Terri Orbuchova,
kterd vedla jednu z celosvétové nejvétsich partnerskych studii, jaké
kdy byly pofizeny. Ani ona nepreferuje hodinové hovory o vztahu
a cilenou péci o vztah nepovazuje za nejdulezitéjsi faktor stastného
partnerstvi. Tvrdi: ,,S pfekvapenim pfi pozorovani $tastnych para
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zjistujeme, zZe opravdu $tastné vztahy nejsou vysledkem mnohaho-
dinové tvrdé prace.” Zasadni chyba, které se pary - stejné jako te-
rapeuti, ktefi jim radi - dopoustéji, spoc¢iva podle pevného presvéd-
¢eni Terri Orbuchové v tom, Ze se soustreduji na negativa. Ptaji se:
Co v partnerském vztahu nehraje? Orbuchova vSak doporucuje zame-
fit se na to, co jiz celkem dobre funguje, a posilit to. Dodava k tomu:
-V mnoha vztazich je zavedeni novych, pozitivnich prvka do part-
nerstvi mnohem lep$i metodou, jak dosahnout zlepseni, nez dlouhé
hodiny terapii a analyz, které krouzi kolem stavajicich problémi.“

Pozor, televize!

Laska ma v dnes$ni dobé malo poctivych primluvct. Zkuste se schval-
né jeden den zaméfrit na televizni porady o lasce. Nebude jich malo!
Ale co se tam dozvite? V prvnim poradu vas pouci, Ze nevéra je cel-
kem normalni a vztahu prospivd, v dal$im se dozvite, Ze bizarni se-
xudlni praktiky jsou nejleps$im prostfedkem, jak vnést do vaseho
zemdleného partnerského Zivota novou stavu, a ve tfetim programu
uslysite hovorit znamého terapeuta o tom, ze ¢lovék opravdu neni
stvofeny pro dlouhotrvajici vérny vztah...

A pokud u televize vydrzite jesté déle, dockate se i dojemné ro-
mantické produkce made in Germany nebo produced by Hollywood.
Hrdiny v téchto filmech vzdy necekané potka velka laska a vSichni
jsou nekonec¢né $tastni. Pripadaji si, jako by je zasahl blesk, a problé-
my samoziejmeé ani pozdéji neprichazeji zadné.

Myslite, Ze to vSechno je neskodné? Jenze neni. Mnozi lidé véri
tomu, co vidi. Kdo stravi jen jeden jediny den pred televizi, nasdkne
tolika nepravdivymi bludy o lasce, Ze se jich nezbavi ani za cely mésic.
A na rozdil od cigaret nemusi tviirci této televizni zabavy pred svymi
produkty predem varovat: Pozor! Zhlédnuti tohoto filmu miize uskodit
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vasemu vztahu! Jde o neuvéfitelné nerealisticky obraz lasky, jaky si
tu nase spole¢nost maluje. A tomuto obrazu padnou za obét tisice
vztahl ro¢né.

Vérte mi, laska je prilis dilezita, nez abychom ji nechali napospas
vlivu soukromych televizi, které se predhanéji v boji o vyssi sledo-
vanost, nebo skandalnich titulkd v bulvarnich novinach, kterym jde
o co nejvyssi naklad. Vérnost a stalost — to jsou podle mého presved-
¢eni i dnes dulezité predpoklady dlouholetého vztahu. A neméné du-
lezité je védét, ¢im prispét k trvalosti lasky a jak v paru prekonavat
obtizné faze.

Nova laska — nové nesteésti?

Pro¢ se tolik part, které vstupuji do nového vztahu zamilované
a s nadéji, nakonec zase zklamané rozchdazi? Na tuto otazku existu-
je mnoho odpovédi. Byli jsme pfilis rozdilni, fikaji mnozi. Jak to, ze
ale zpocatku jeden druhého tak ptritahovali? Kdyby se aspori naucili
hddat se férové, komentuji rozchod experti na komunikaci. Jaké ale
asi byly pravé dtivody, kvili kterym konflikt takto eskaloval? Novd
laska, novy Zivot, nové stésti, to je slogan nejedné seznamky. Pro¢ vsak
i nové partnerstvi ¢asto po roce ¢i dvou ztroskota, jakmile pomine
euforicka faze zamilovanosti? Sdm jako poradce v partnerské komu-
nikaci dennodenné vidam, na ¢em se partnerstvi hrouti. Toto je pét
nejzavaznéjsich davoda:

o Presvédceni, Ze zménit se musi pouze on ¢i pouze ona - a pak bude
zase vSechno dobré.
o Vira, Ze dlouhé hovory o vztahu partnerstvi prospéji.
443

o ,Dobri“ pratelé, co davno védi, ,,ze to je blbec” nebo ze ,ta Zenska
nemd v8ech pét pohromadé.
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o Vira, Ze Zeny a muzi se k sobé prosté nehodi.
« Predpoklad, ze na budovani vztahu musi vzdy pracovat oba
partnefi.

Tyto nazory jsou popularni a zna¢né rozsifené. A jsou nejvétsimi ne-
prateli partnerstvi. Kdo se podle nich fidi, doZene kazdého partne-
ra k utéku. Nebo sam utece a bude skalopevné presvédceny, Ze jeho
partner prosté nebyl ten pravy. Nase mySleni urcuje nase jednani.
A to platiivlasce.

o Kdo je presvédceny, ze zménit se musi jen ten druhy, nebude hle-
dat nova reseni spornych mist ve vztahu. Bude se jen hadat a hadat
a pokazdé stejné prohraje. Protoze kazda hadka ho jen nevyhnutel-
né priblizi konci jeho partnerstvi.

» Kdo vede dlouhé hovory o vztahu, rozhodné neptispéje k nezbyt-
nému zlepseni nalady mezi partnery. Mnohem spi$ si tak péstuje
negativni pohled na to, co ve vztahu pravé neklape — pohled na to,
co se mu na tom druhém nelibi.

« Kdo dopusti, aby pratelé o¢ernovali jeho partnera, nikdy nedospéje
k feseni svych problém?.

 Kdo si mysli, Ze muzi a zeny se k sobé nehodi, tézko najde potieb-
nou energii, aby véfil svému vztahu a podle svych moznosti jej
upeviloval, kdyz se mu nebude dafit.

» Kdo si mysli, Ze na budovéni vztahu musi vzdy pracovat oba part-
neti, ten se bude okam?zité snazit zaplést svého partnera do hovort
o problémech. Promarni tim vSechny prileZitosti, které prinaseji
nové moznosti, jak vztah vylepsit.



Uvod / 19

Laska pfisla, aby ziistala

Jako poradce vidam nejen to, pro¢ se laska hrouti. Vidim také, jak
a pro¢ laska zistava. A tyto znalosti bych vam rad predal. Opravdu
totiZ existuji recepty na $tastny zivot ve dvou. Recepty, jak spravit na-
ladu ve vasem vztahu. Bez nekonec¢nych diskusi. Bez hovort o pro-
blémech. Bez hadek.

Tyto recepty jsou vlastné cestami k lasce. Nékteré cesty jsou $iroké
jako alej a ¢lovek je najde snadno. Jiné jsou naproti tomu tzké a tésné,
stranou vSech hlavnich tahd, a ty zna jen malokdo.

Vsech dvacet cest, které tu popisuji, neptedstavuje zadny ,,povin-
ny program’, ktery byste museli absolvovat. Chapejte tuto knihu jako
burzu napadi, jako dilnu, v niZ se vdm néktery z nastroji okamzité
zalibi, zatimco jiné tfeba viibec nebudou ptipadat v uvahu. Vyberte si
vhodny nastroj nebo vhodnou cestu, vzdyt k péknému a naplnénému
partnerstvi nevede jen jedna jedind kralovska cesta, co by byla pro
vSechny stejna. Kazdy ¢lovek je jedinecny; jak rizni jsou lidé, tak jsou
také rizné jejich cesty k partnerstvi.

V této knize se dozvite, Ze je mozné, abyste uplné sami, bez pomoci
vaseho partnera zkvalitnili vas vztah. Na budovdni vztahu musi praco-
vat oba partnefi, tato popularni domnénka o zivoté ve dvou vzala uz
tolika lidem odvahu. Ale co kdyz miij partner ptece jen nebude chtit?
Co mdm pak délat? Zeny se potom snazi zatéhnout své muze do ho-
vord, v nichz rozebiraji vztah, predkladaji jim k cetbé prirucky se za-
ruc¢enymi radami nebo je premlouvaji k navstévé terapeuta. A muzi
se se stejnou vehemenci snazi témto rozhovorim uniknout. Knihy
nechavaji netknuté lezet na no¢nich stolcich a zatvrzele se brani vy-
hledat terapeuta.

Vztah se miiZe zlepsit, jenom kdyz oba partnefi chtéji pracovat
na jeho budovdni. Tento nazor neni spravny. Kdo porad jen ceka
na partnera, vzdava se $ance udélat pro vztah néco i sam. V$ech dvacet



