OnaDnes TEMA

NEVZDAVEJTE VZTAHY,
O KTERE STOJITE!

I kdyZz s némi nékteii nebudou souhlasit, my véiime, ze vétsina vztahdl za zdchranu stojf.
Nebo alespori zaten pokus. Kdyz se to podaff, je to vazné ispéch! Kdyz ne,
s Cistym svédomim mUZetefict, Ze jste se opravdu snazili.

TEXT: LENKA BROZOVA

ikdo nefekl, Ze je to snadné. Nikdo ni-

kdy nefekl, Ze to bude tak tézké,“ zpiva

se v hitu The Scientist od kapely Cold-

play. A Ze vztah miiZe byt extra ndro¢na
zélezitost. I kdyZ nam tfeba doptedu fikaji jak
moc, na zamilovaném obla¢ku méame silny po-
cit, Ze k sobé patfime, Ze prosté osud..., tak co
by se asi mohlo stat? Spousta véci! Prace, hypo-
téka, déti, penize, inava, nemoci... prosté Zivot
se stane. Obdobi zamilovanosti pomine a mél by
nastoupit zvlastni druh piatelstvi, na kterém je
zalozeny dlouhodoby vztah.

»Jakmile se ndm z pfatelstvi vytrati pfijemné za-
zitky a fe¢ vysychd, ubira se nas vztah do leklosti,
laska ztraci hloubku, mizf horlivost a touha s dru-
hym travit ¢as. Kvalita prozitka klesa na bod mra-
zu, a dokonce dochazi k tomu, Ze se po spole¢ném
vyletu jeden z dvojice musi odebrat k psychické re-
habilitaci nékam sdm. Spole¢né straveny ¢as umi
partnery tak zdeptat, Ze si radéji kazdy nalezne
své zajmy a své pratele. Dohromady pak uz pouze
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prezivaji v oddélenych loznicich, maji spole¢né jen
zachodové prkynko a kli¢ od vchodovych dvefi,*
popisuje v knize Partnersky manual kou¢ a porad-
ce Ale$ Kalina, kam takovy zanedbany vztah vede.
Neékdy se pouzivé také vyraz ,podvyziveny vztah®
Pokud se v né¢jakém takovém zrovna nachazite,
nejspi§ moc dobfe vite, co je tim mysleno. Pojdme
se podivat na jedendct strategii, které mohou po-
moct zivofici vztah dovyZivit.

Ale jesté pred tim, nez si ukdZeme, jak to ne-
vzdat, si pfipomenime, ¢eho byste se ani kvuli za-
chrané vztahu neméli nikdy zfikat. Rozhodné ne
sebevédomi, sebetcty, osobni a finan¢ni nezdvis-
losti, svobody volby, prava byt sam sebou, §tésti,
svych snd a cild a taky stavajicich vztahd, které
jsou pro vas dulezité.

A pro pfipad, Ze by zdchrannd mise nedopad-
la, tady mame slavnou filmovou hldsku Jacka
Nicholsona z Formanova Preletu nad kuka¢¢im
hnizdem: ,,Ale zkusil jsem to, ne? Kristaboha as-
pon jsem to zkusil!“

ANIDOKONALOST,
ANI KOMPROMIS

Svétoznamy vztahovy terapeut
John Gottman poukazuje na to,
Ze nékterilidé se snazi dopredu
vyhnout zklamani ve vztahu
tim, Ze snizi sva ocekavani,
ariskuji Spatné zachazenize

strany partnera. A pak jsou

zas lidé, ktefi si kazi dobré
vztahy snahou o dokonalost
navsech frontach, coz je
vyCerpavajicianerealné. Podle
jeho vyzkumi mé nejvétsi Sanci
pretrvat takzvany good enough
relationship, tedy docela dobry
vztah. Mate ho?
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BUDTE BRUTALNE UPRIMNI

Pro¢ brutélné? Protoze tézké zivotni kiizovatky to vyzaduji, abyste se mohli rozhodnout,
zda je ¢as hodit ru¢nik do ringu. Vynechejte pritom vycitavy tén a pausalizujici vyrazy
typu »ty nikdy“ a ,,ty vidycky Prosté jdéte s pravdou ven. Hlavné se nedohadujte

s partnerem jen ve své hlavé - Ze se tvafite nastvané nebo nepiistupné vam na Celo slova
nenapise. Navic z takovych vnitinich dohadii vznikaji domnénky, $katulkovani a ukva-
pené zavéry. Takze vylozte karty na sttil a komunikujte oteviené. V sazce je dost — vztah.

PROJDETE ULICKOU VZPOMINEK

Zamyslete se: Pro¢ jste se do svého partnera zamilova-

li a proc¢ on do vés? Byl to kouzelny okamzik, nebo sled
udalosti? Nebo Ze néco fekl ¢i jak to fekl? Vratte se k téhle
pri¢iné. Podivejte se, kde poblikava jiskra, kterd na zacat-
ku zapalila ohen. Zkusite ji rozfoukat? Bojovat za to, co
jste milovali? Pokud totiz dojdete k nézoru, Ze jste ochot-
ni na to vynaloZit energii, nejspis stoji za to vydrzet.

ZMENTE PROSTREDI
Tlak kazdodenniho Zivota ¢asto
prispiva k napéti ve vztahu. Pary
zpohodlni a rezignuji. Spole¢na
dovolend muize byt na zacatek moc,
ale co takhle prodlouzeny vikend?
Kurz keramiky ¢i mexické kuchyné?
Nebo aspon néjaky workshop, at
dostanete novy impuls a vypadnete
ze soukoli, které vas vztah semild.
Zkoumani novych dobrodruzstvi

a dovednosti podle terapeutti pomaha
partnerim vidét se v novém svétle.

PRIJMETE ZMENU

Protoze zména je nepopiratelna konstanta,
ktera bude neustale ovliviiovat né$ Zivot.
Nic neni jako na za¢atku, ani nebude.

Vy oba jste jini, i okolnosti se zménily.
Jestli je to ted mezi vami na nic, mize to
byt prece i jiné — v tomhle ohledu vam
zase hraje zména do karet. Misto abyste
natikali nad proménou partnera nebo
vztahu, snazte se vyvijet osobnostné, a to
jak bok po boku s partnerem, tak jako
dvé samostatné bytosti. Tohle muZe totiz
zdsadné zménit dynamiku mezi vami.

KOMUNIKUJTE

Chtélo by se napsat ,,mluvte, ale takovy apel

by mohl nékteré introvertnéjsi muze, obzvlaste
pokud maji povidavéjsi polovicku, vydésit. Ale
Zadny strach, tady nejde o tlachani nebo v§edno-
denni logistické kdo, co, kdy, kde a kam. Zkuste

se zamyslet, o ¢em jste s partnerem mluvivali

na zacatku vztahu. A jak Casto. PFi¢emz méjte

na paméti soucasnost — jak moc se to zménilo?
Komunikace je jednou z véci, ktera utrzi nejsilnéjsi
ranu, kdyz vztah prekond stadium zamilovanosti.
Zkuste si opravdu naplanovat a klidné i nasdi-

let do didre cas, kdy si budete spole¢né povidat

a taky naslouchat jeden druhému. Na zac4tku to
mozna bude drhnout, bude to divné... Ale ony ty
hovory na prvnich schtizkach taky kdysi nefréely
samy od sebe, pamatujete? Berte to jako trénink

v partnerské komunikaci, v§ak cviceni déld mistra.
Netla¢te hned hovory do hlubsich, osobnéjsich
témat. Na druhou stranu, kdyz ptijdou, nevyhybejte
se jim. A nezavrhujte ani socidlni média. Obc¢asna
zpravicka na chatu potési. Tedy pokud to neni:
Vyzvedni Honzika v druziné a kup parky k vecefi.

SLOZTE ZBRANE

LV partnerskych vztazich plati jedno pravidlo, a sice Ze 70 procent nasich emo¢nich
nastaveni mame s partnerem podobnych. Pokud tedy své nastaveni nezménime,
budeme se ocitat v podobné neuspokojivych vztazich stile znova,“ apeluje

v knize Partnersky manudl Ale§ Kalina, autor metody Emo¢nich rovnic.

Ze byste mohli sepsat dlouhy seznam problémii, které s partnerem mate?

Citite potfebu ho usmérriovat a kritizovat, kdyZz néco (podle vas) neudéld dobie?
Mozn4 je nacase jednostranné odzbrojit. Pokud se totiz budete

zabyvat hlavné $patnymi vécmi ve vadem vztahu, budete piehliZet ty dobré.

Novy kotel uspori az 30 % nakladu na energie

Vyména starého kotle za novy
mize byt dobrym krokem ve-
doucim ke snizeni nakladi na
vytapéni. Z dlouhodobého hle-
diska se miize jednat o velmi
dobrou investici pFinasejici vy-
hody a aspory energie. Kromé
nizsi spotieby navic pomiizeme
i Zivotnimu prostiedi.

Vhodnou investici do nového zdroje
tepla predstavuji kondenza¢ni kotle,
které vyuzivajf princip kondenzace vod-
ni pary obsazené ve spalinach pro zvy-
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Seni Ucinnosti vytapéni a snizeni emisi.
Obvykle jsou vybaveny specidlnim vy-
ménikem, ktery umozruje odvadét tep-

lo z kondenzace vodni pary a predavat
ho zpét do systému vytapéni.
Kondenzac¢ni kotle jsou obecné pova-
zovany za velmi uc¢inné a ekologické
zpUsoby vytdpéni. Vzhledem k tomu,
7e kondenza¢ni kotle vyuzivaji vetsinu
energie, kterd by jinak unikala spalinami,
mohou byt mnohem Ucinnéjsi nez letité
klasické kotle. Navic, protoze produkujf
méné emisi nez tradi¢ni kotle, mohou
byt méné skodlivé pro zivotni prostredi.
Obsluha, provoz a udrzba je stejné jako
dopad na zZivotni prostredi minimalni.
Kondenza¢ni kotle maji nizsi provozni
naklady, vyzadujf méné paliva k provo-
zu. Diky vyuziti kondenza¢niho tepla
a tim vys$simu topnému Ucinku dokaz
usetfit az 30 % nakladd za vytdpéni.
VSechny tyto faktory délaji z konden-
zacnich kotl& vyhodnou volbu pro ma-
jitele nemovitostf, kteff hledajf Usporné,
ucinné a ekologicky Setrné zplsoby
vytapeni.

PYi vybéru kotle zvazte renomované
znacky a recenze. Vyména plynového
kotle kromé finan¢ni investice predsta-

vuje i ¢as spojeny s nezbytnym zafizova-
nim souvisejicich zalezitosti. Pohodlinym
fesenim mUze byt vas dodavatel ener-
gie. V oblasti moznych energetickych
feseni je plné ndpomocna i Prazska
plyndrenska, kterd ma dlouholeté zkuse-
nosti a vse potfebné umi zaridit na klic.
Od prvotni konzultace a névrhu az po

zapojeni, vcetné vyvlozkovani komina
a nasledné revize. Navic si u Prazské ply-
narenské Ize domluvit zajisténi kazdo-
ro¢niho servisu. Pravidelné servisovany
a spravné sefizeny kotel ma vy3si ucin-
nost, je bezpecny, ma tissi chod, pro-
dluzuje se mu Zivotnost a v neposledni
fadé setif rozpocet.
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VZTAHY BY SE MELY
UCIT NA SKOLACH

Lektorka
partnerskych
vztaht

DENISA RIHA
PALECKOVA
ukazuje, ze lasku
avasen lze zit
vtomtéz vztahu

i po dvaceti letech.

Jak poznam, kolik energie a ¢asu
skomirajicimu vztahu vénovat?
Pokud si nejste jisti, zda s pokusy

o napravu pokracovat, doporucuji dat
sitermin. Pllrok aZ rok podle toho,
jak dlouho jste spolu. Je dobré védeét,
Ze se nemusite trapit donekonecna.
Casovy rdmec vdm pom{ize zaméFit se
nato, ze ve vztahu délate to nejlepsi.

Co kdyz ale muj partner na vztahu
pracovat nechce?

Prosté ti'eba jen nenf naladény

na osobni rozvoj. Nebo si upfimné
mysli, Ze mezi vami je vSe v poradku.
To ale jeSté nemusi znamenat, Ze by
to byl Spatny clovék a méli byste se
rozejit! V takovém pripadé doporuduiji
zkusit zménu skrze sebe. Udélejte
maximum pro to, abyste se vy citili
Stastniaspokojeni nezavisle natom,
co déla partner.
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VéFim, Ze mi to prospéje, ale jak to
prospéje vztahu?

Javidam tolik unavenych zen! Pecuijf
o v8echno a viechny a zapominaji

na sebe. Nékdy plsobiaz ostie
anepfristupné, chybijim energie
aurcita zare, ktera muze pritahuje.
Proto fikam: ,,Chces, aby ti vénoval
pozornost? A kolik pozornosti davas
ty sama sobé? Vnimas své pocity?
Naplriujes své potteby? Respektujes
své hranice?“ Tady ma mnoho ceskych
aslovenskych zen velky deficit!

Takze kdyz pohnu sebou, pohnu
lidmi kolem?

POVOLEJTE TECHNIKU

Mame na mysli tu chytrou samoziejmé. Seznamovaci aplikace asi znte, ale existuji i pfimo
partnerské, které vim pomohou utuZit vztah. Napiiklad Card Decks z dilny proslulého pa-
rového terapeuta Johna Gottmana, kterd funguje na principu otevienych otazek. Zajimava
je i Paired: Couples & Relationship, kterd uZivatele u¢i lépe komunikovat a zvladat konflikty.
Pokud nevlddnete angli¢tinou, bude pro vés zajimava nova aplikace Couplii, jejimz ukolem
je ochranovat partnersky vztah — v ¢e$tiné. Dokonce umi ukazat i miru bezpe¢i ¢i ohrozeni
vztahu. Vyvojafi slibili, ze dal$i moduly aplikace, které pomohou vylepsit i oblasti intimni-
ho Zivota, pfedstavi uz brzy na filmovém festivalu v Karlovych Varech. Tak jsme zvédavi!

ZKOUMEJTE INTIMITU

Dobry sexudlni Zivot nemusi nutné
délat vztah dobrym, ale $patny (nebo
Zadny) sexudlni Zivot vztahu pro-
kazatelné skodi. A mozna, ze dobry
sex je odpovédi na to, pro¢ muzi
ziistavaji v nestastnych vztazich. ,,Ucit
se intimité znamena zkoumat nové
pristupy v komunikaci, doteku, milo-
vani... Pozndvat sebe i partnera noveé.
Zkrétka, kdyzZ chcete, aby vztah byl
jiny nez doposud, musite alespont néco
zacit délat jinak i vy sami - v posteli
imimo ni,“ fika lektorka partner-
skych vztahti a védomé sexuality
Denisa Riha Pale¢kova. A pripomin4,
ze nejde jen o sexudlni intimitu, ale
io citovou a prostou fyzickou blizkost.
Sex totiz za¢ind vécmi, které déla-

te mimo loZnici, jako je flirtovani,
$kadleni, traveni spole¢ného casu,
projevovani uznani a podpory.

ZAJDETE ZAPORADCEM

Nikdo nem4 patent na vztahy, ani tera-
peut ne. Ale ma néco, co vy ne — nahled
avycvik. Idedlni je kombinace individualni
a parové terapie, protoZe néktera témata

se fesi spolecné, zatimco jind jsou opravdu
jen nase a je potteba na nich zapracovat
mimo vztah. Pfipravte se na to, Ze i paro-
vy terapeut s vami bude chtit mluvit jak
dohromady, tak zvlast. A miiZe se stit,

Ze si u né&j nakonec priznate, Ze je konec.
Nékdy se totiz ukaze, Ze zakézka nebyla
»jak se nerozejit", ale ,,jak se rozejit dobre".
Zajimavou diagnostickou i terapeutickou
metodou, kterd pomédha doladit vztah, jsou
takzvané Zivotni mapy, kouknéte na né.

UZNEJTEROZDILY

Asi byste nechtéli it sami se sebou? To
byste se brzy zacali nudit. Potfebujeme

byt ovliviiovani, tvarovani svym okolim.

Zamétte se na poznani a pochopeni
téch kvalit nebo rysu, které odlisuji
osobnost partnera od té vasi. Kdyz

o téchto rozdilech spolu promluvite
smiflivé a bez vy¢itek, obéma vam to
miZe pomoci vyrovnat se s potiZemi,
které ve vztahu mate. Vys§i partnerskou
$kolou pak je nenahliZet na rozdily jako
na pritéz, ale jako na moznost né¢emu
se ptiudit. Zkuste se podivat na svét, ale
i situaci mezi vami o¢ima toho druhé-
ho. Uz vic rozumite jeho chovani?

VYHNETE SE SROVNAVAN(

Jednak proto, Ze to prosté neni fér. A taky Ze neustalé srovnavani se s jinymi, podle vés fun-
gujicimi vztahy, pocit nespokojenosti jesté zvySuje. A navic — jak vite, Ze ti ostatni neprocha-
zeji zrovna né¢im, o ¢em vy nemate ani paru? Kdyz mam tendenci srovnévat, vzpomenu si
na sviijj rozhovor s hercem Markem Ebenem pred drahnou radkou let. Snazila jsem se citlivé
doptat, jak jejich manzelstvi zvladlo pfechod Markéty FiSerové na invalidni vozik. A Ma-
rek Eben mi usporné odpovédél: ,Vite, za ty roky, co viddm vztahy ve svém okoli, zjituju, Ze
vSude néco je. No a u nas je holt tohle.” TakZe kdyZ mam doma tendenci poukazovat vy<ita-
vé na to, Ze sousedi sedi pospolu na terase a upijeji vinko, zatimco ja s jazykem na vest¢ obi-
hém vecerni kolecko kolem déti, pfesné na tuhle vétu si vzpomenu - ono vsude néco je. ®

V zdsadé ano. Kdyz zalnete byt
vnimavéjsi a laskyplnéjsividi sobg,
spiS zatnete néco podobného vnimat
i ze svého okoli, vCetné partnera.
Pochopitelné timto zplisobem nelze
zménit kazdy vztah. A nékdy tato
zdrava proména sebe sama zpusobi,
Ze ucitite, ze v takovém vztahu
opravdu uz dél byt nemizete.
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