HONZA VOJTKO

Vztahy
a myly

Parova terapia do vrecka

AKTUELL



Honza Vojtko
Vztahy a myty






HONZA VOJTKO

Vztahy
a myty

Parova terapia do vrecka

AKTUELL



Dielo je autorsky chranené. Vietky prava, najmé rozmnozZovat a roz-
$irovat, rovnako ako pravo prekladu, sa vyhradené. Ziadna ¢ast tohto
diela sa nesmie bez pisomného stthlasu majitela autorskych prav
reprodukovat, spracovavat, rozmnozovat alebo rozsirovat vo forme
fotoképii, mikrofilmov a ani inymi metédami pouzitia elektronickych
systémov ukladania do paméte.

Honza Vojtko: Vztahy a myty

Z ¢eského originalu Vztahy a myty, ktory vydalo
Nakladatelstvi Paseka s.r.o., Praha, Ceska republika.

Copyright © Honza Vojtko 2020

All rights reserved.
Vsetky prava vyhradené.

Translation © Zora Sadloriova 2023

Foto autora © David Turecky

Redakéne upravila: Adriana Oravcova
Korigovala: Kristina Stankovianska

Sadzba a zalomenie: Samuel Ryba - Design Ryba

Tlaé: FINIDR, s.r.o., Cesky Tésin, Ceska republika

Vydal AKTUELL vydavatelstvo, s. r. 0., Bratislava, Slovenska republika
Slovak edition © AKTUELL 2023

ISBN 978-80-89873-57-9



Predslov

Jednou z najcitlivejsich a najprezivanejsich oblasti fud-
ského zivota st nase vztahy. Mame na mysli intimne
vztahy. Nase presvedcéenie, ze byt s niekym z lasky je
uplne standardna a jasna vec. Myslime si, ze to takto bolo
vzdy. No staci trochu nacriet do histérie a do sociologic-
kych prameriov a zistime, Ze l4ska sa ako najzasadnejsia
ingrediencia partnerskych vztahov objavilalen nedavno.
Nie je to ani jedno storoc¢ie. NiezZeby nebola pritomna,
ale manzelstvo sa uzatvaralo najmé kvoli majetku. Jed-
noducho a jasne ste sa potrebovali vyhodne vydat ¢i
ozenit, pretoZe ste sa tym ako-tak poistili, Ze neumriete
od hladu. Laska mozno prisla neskoér (alebo neprisla vo-
bec). Omnoho pravdepodobnejsie bolo, ze ste zili vedla
niekoho, na koho ste siv lepsom pripade zvykli. Nebolo
to iba finan¢né zabezpecenie rodiny, ¢o ovplyvinovalo
vztah, ale aj naboZenstvo, ktoré vam tstami knaza, len
¢o ste vosli do kostola uzavriet manzelstvo, oznamilo, Ze
¢o Boh spojil, ¢lovek nech nerozdeluje. A bolo vybave-
né. Brat'sa z lasky? Utépia! Rovnako tazké bolo rozviest
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sa. Potrebovali ste na to suihlas rodiny aj cirkvi. Bud' ste
patrili k niZsej triede a mohli ste na také odobrenie rov-
no zabudnut, alebo ste patrili medzi privilegovanych,
vybavili ste si ho a po zvysok zivota ste boli poznacené.
Nélepkou tej, ktora si nedokaze udrzat manzela. Co si
budeme nahovarat, este aj dnes si vela fudi mysli, Ze
o kvalitu vztahu sa mé ,nejako” postarat Zena.

Tak ako sa svet menil, postupne vitazila laska a my
ako Iudstvo sme si vydobyli pravo brat sa z lasky. To,
¢o kedysi bolo suc¢astou romantickych dvornych balad
a sonetov, sa stalo skuto¢nostou. Dnes si uz princezna
moze zobrat svojho rytiera. Alebo pastiera svii. Proti
gustu ziaden diSputat.

Okrem lasky sme si tiez vybojovali pravo na svoju
sexualitu (a ist volit, nestat cely Zivot nad hrncami, ak
nechceme, byt samy alebo udrziavat vztahy s viacerymi
Tudmi).

Mame stastie, Ze to tak je, dodnes st krajiny a narody,
kde tieto prava nie st samozrejmé. A to je v podstate
prvy mytus, ktorého by sme sa mali dotknut. To, Ze my
mobZeme, neznamena, Ze niekde v Indii alebo v Afrike
mozu tiez. Preco je doleZité o tom hovorit? Co je nas
vlastne po Indoch alebo Afri¢anoch?

Prave naich pribehoch vidime, Ze o to, ¢o sme ziskali,
moézeme zase rychlo prist. Skuste si predstavit situaciu,
ze vam niekto zakaze vztah s niekym, koho milujete.
Ako by ste sa citili? Skuste si tiez uvedomit, ako ¢asto
sa aj u nas zvykne komentovat, dajme tomu pary rov-
nakého pohlavia a vyvoj tradi¢nej rodiny. Co keby vam
tradi¢na rodina urcovala, koho mate I'ubit? Ako by ste
sa citili? Ako sa citite teraz, ked'si to predstavite? Sedite
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pred rodinnou radou svojich rodi¢ov a prarodicov,
okrem toho aj tiet, strykov a krstnych otcov a ti vam
oznamia, Ze si jeho ¢i ju nesmiete zobrat, lebo nema
ani jednu kravu. A teraz si predstavte, ze dodnes to
niekto niekomu hovori. Gejom a lesbickdm, ludom,
ktori uprednostnuju polyamorné vztahy (¢ize chet le-
galne milovat viac 0s6b), ludom s dusevnym ¢i telesnym
znevyhodnenim alebo Indom, ktori jednoducho chca
labit len toho svojho ¢i ta svoju.

Toto je prvy mytus, ktory by sme si mali medzi se-
bou objasnit. To, Ze niekoho slobodne milujete, nie je
zadarmo, a stalo to mnohych ludi pred vami vela tsilia
a tazkosti. A niekedy aj zivot. Este vzdy to nie je samo-
zrejmé. Este vzdy mozeme o to ako spolo¢nost prist.

Nastastie to (zatial)) tak nie je. Tak si to uzivajme.
A vy si vychutnajte tato knihu.

Bola pisana s laskou.






I. Nekonec¢né stastie

Vsetci sme niekedy videli romanticky film alebo poculi
piesen o laske. Ti dvaja ,pravi® partneri sa stretnu, je to
ta ,prava“laska a potom uz nikdy nie st smutni.

Laska, to je stav blazenosti. Jasné, vSetci sa vo vztahu
obcas pohadaji (aspont mama mi to kedysi vravievala),
no rozhadanost by nemala trvat dlho a my by sme sa
opét mali rychlo dostat do stavu blazenosti. Pretoze
o tom predsa laska je! Ta spravna, az kozmicka laska,
to naplnenie mi ma predsa zaistit dlhodoby, nikdy sa
nekonciaci stav blazenosti.

Trosku prehanam, ale potreboval som dramatickejsie
naértnut prvy z mytov, ktorému sa chcem venovat. Vela
udi ma totiz pocit, takmer istotu, Ze ten ,pravy” ¢i ta
»prava“ sa postara o moje Stastie.

Nepostara.

Naozaj nie.

Na svete existuje len jeden jediny ¢lovek, ktory to
dokaze, a to ste vy sami.

Partner ¢i partnerka mézu k tomu iba dopoméct.
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Prec¢o tGto tému musime nahryznut ako prva zo
vSetkych? PretoZe si musime ujasnit, ako nase emoécie
vlastne funguju.

Predstavte si, Ze pridete z prace domov a va$ manzel
alebo priatelka na vas hned vo dverach zautocia, kde
ste boli tak dlho a ako to, Ze ste nedali vediet, kde ste.
Celkom bezn4 situacia, vSak? Myslim, Ze v kazdom
z nas (pokial nema afektivnu poruchu alebo poruchu
osobnosti, proste nejaku psychopatolégiu) uz len ta
predstava vyvola negativne emécie. Napriklad hnev. Co
si to vobec dovoluje?! Alebo strach. PaneboZe, co som zase
vyviedol? Alebo sklticenost. To bude zase skazeny vecer...
A teraz si skaste odpovedat na otazku, kto tie emocie
vyvolal alebo ¢o ich vyvolalo?

Tiz nas, ¢o ziji v myte blazenej lasky, si velmi rychlo
povedia, ze predsa ten druhy. To je jasné. Preco na mna
vobec krici? Co nechdpe, Ze som v robote tak dlho preto, lebo
chcem co najrychlejsie splatit hypotéku? Ako sa vébec opo-
vazZuje?! A potom nahlas dodaja: ,Prec¢o mi to v kuse
robis?*

Lenze za tie emdcie nemoze ten druhy. Moéze za ne
moj mozog. Moje myslenie. To, ¢o si o danej situdcii
myslim. A to zase sposobila moja vychova, teda ¢o mi
do hlavy nasadili moji vlastni rodi¢ia. K tomu sa pridali
moje skusenosti, ktoré moje myslenie, nazory, postoje
k svetu v podstate len potvrdzuja a upeviuju.

V kognitivno behavioralnej terapii sa tento princip
oznacuje ako ,bludny kruh®. Ukazuje, ze emocie st
v psychologickych procesoch az na druhom mieste. Za
vyplavenie emoécii méze mozog (teda procesy v nom)
a emocie su chemické reakcie.

10
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Takze nie. Partner ¢i partnerka (ich spravanie) maxi-
malne spustili moje vnatorné procesy, ktoré vyuastia do
mojich emécii. A kedZe emécie st v podstate chémia,
sposobia reakciu. Teda telesnt reakciu. Roztrasu sa
mi z toho vSetkého ruky. Zrychli sa mi dych. Alebo sa
za¢nem potit. Alebo slintat. Alebo ma rozboli zaludok.

Na to v8etko nejako zareagujem. Za¢nem sa nejako
spravat. Napriklad za¢nem kricat. Alebo sa rozplac¢em.
Alebo buchnem dverami. Alebo na to nepoviem ni¢
a stoicky a hrdo odidem do svojej pracovne a odmiet-
nem aj veceru.

Bludny kruh sa to nazyva preto, Ze m6j mozog z toho
mojho spravania usudi, Ze to, ¢o si pévodne myslel,
bolo spravne a nabuduce, ked sa ta situacia zopakuje,
urobi to isté.

BLUDNY KRUH
spustac

1

myslienka

spravanie emacia

telesna
reakcia
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Preto zakazdym trieskam dverami, aj ked viem, Ze by
som nimi trieskat nemal, ved nemam dvanastrokov. Len
¢o savsak situacia zopakuje, zase si na mna po prichode
z prace pocka, tak tymi dverami zase tresnem. A vycitam
si to. Alebo to vy¢itam jej ¢i jemu. A nielen chvilu, ale
mesiace alebo roky, lebo stale sa pohybujem vo svojom
bludnom kruhu. A, zial, pravdepodobne to nie je jediny
bludny kruh, v ktorom sa motam. A uvazujem, koho som
sito vlastne doviedol domov. Pre¢o mi to stustavne robi?
Ved ho/ju I'ibim, tak preco necitim $tastie?

Iste tusite, Ze je to trochu zlozitejsie. Keby stacilo uve-
domit si vSetky spustace emocii a nieco s nimi urobit,
napriklad poZziadat partnerov, nech sa s nami takto ne-
rozpravaju, bol by na svete raj. Lenze to nestac¢i. Ako uz
od Freuda vieme, nasa mysel nefunguje len vedome, ale
aj podvedome a nevedome. To v skratke znamena, Ze nie
vzdy si mézeme svoje myslienky ,zvedomit® a nejako sa
o ne postarat. Navyse nasi partneri najlahsie spustaju
nase nevedomé myslienky. Hoci len tym, ako sa na nas
pozru. Alebo ako vonaju. Alebo akti spomienku v nas
svojim spravanim vyvolaju (spomienka je tiez myslienka).
Alebo... toje jedno ¢im. Robia to. Preto ich tak velmi mi-
lujeme aj neznasame. Nie vzdy vieme preco, ale je to tak.

Ak chcete mat pokojnejsi, zdravsi, uspesnejsi vztah,
pokuste saz mytu, Ze o moje stastie sa postara ten druhy,
vystapit.

Je tolen a len moja praca.

A budete mat $tastie, ak vam k tomu va$mu $tastiu part-
ner pomdze. Hocitym, ze posklada suchu bielizen. Alebo
vlozi riad do umyvacky. Alebo vam kupi kvety. Alebo vas
neché osamote, ked'si budete cheiet na chvilku odpocint.
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Raz som pracoval s klientmi, ktori sice prisli obaja
dobrovolne, ale bolo vidiet, Ze muz z paru je tam skor
preto, aby splnil partnerkino Zelanie. Jeho Zena vela
hovorila. Hovorila v podstate iba o svojich eméciach.
Negativnych. Ze st spolu osem rokov, ale vlastne si
nepamita, kedy by bola so svojim muzom skuto¢ne
$tastna. Ze on sice ,zaraba, je dobry, slusny, ale ona od
neho jednoducho niec¢o neciti®. Zato ona k nemu citi
vela. Lasky. Naozaj vemi vela. No on jej to nevracia.
Skoro vobec. Teda obcas jej povie, Ze ju miluje, ale ona si
to musi priam vyZiadat a uz ju to nebavi. Ako posledna
vetu vyslovila, Ze z toho vSetkého jej v podstate vyply-
va, ze jej partner ju jednoducho miluje menej nez ona
jeho, a tak je stale nestastna a Ze to uz dalej neznesie.
Do vztahu predsa musia investovat obidvaja rovnako!

Obratil som sa na jej muza a spytal sa ho, ¢o na to
vravi, ked to pocava. Iba zdvihol hlavu a bolo vidiet,
ze v o¢iach ma slzy. Po chvilke povedal, Ze uz nevie, ¢o
ma robit. Ze vidi, ze je jeho Zena nestastna, ale nech
skusil ¢okolvek, dopadlo to vzdy rovnako. Jeho Zena
$tastnejsia nebola. A on to pomaly vzdava. Velmi ju
I4bi, len nerozumie tomu, ¢o od neho chce.

Zobral som ceruzku a papier a nakreslil som im blud-
ny kruh. Robim to spravidla pri kazdom novom sedeni.
Bludny kruh je zakladny nastroj na pochopenie, ako
to s emociami je. Pani tomu najskor neverila, takto to
jednoducho ur¢ite nie je. To ludia okolo nej ju robia
smutnou. Po chvilke diskusie v8ak zacala chapat, ze jej
emocie spusta jej zmyslanie o ludoch, jej postoj k nim.

13



VZTAHY A MYTY

Bohuzial, z toho bola este smutnejsia. Co nie je ciel.
Cielom je pochopenie a nastavenie terapeutického
procesu, ¢o s tym.

Odporucdil som jej individualnu terapiu v spojeni
s parovou. Pani chodila vyse roka, odkryla si vela svo-
jichnefunkénych schém, ktoré vyuzivala pri hodnoteni
roznych situacii a [udi okolo seba. Jej hlavna schéma,
tzv. jadrové presvedcenie, bolo, Ze ju jednoducho nikto
nemoze milovat, lebo si to nezasluzi. A preto nedoka-
zala vnimat city, ktoré k nej jej partner citil a ktoré jej
ukazoval. Neverila im. Vytesnovala ich a popierala.

St spolu dodnes.

14



II. Chlacholiva komunikacia

Kto nepocul o tom, zZe vztahy st zalozené na komuni-
kacii? Naozaj si. Lenze sa nam to akosi zvrtlo. Mnohi
si myslia, Ze komunikovat s partnerom alebo partner-
kou znamena stale sa rozpravat. A neprestat. Lenze ¢o
s chudakmi introvertmi, ktorym sa nechce neprestajne
nieco rozoberat a potrebuju na chvilku niekam zaliezt
a o vetkom popremyslat? Co so vietkymi tymi ludmi,
ktorych rodi¢ia nenaudili poriadne medzi sebou hovo-
rit? Nedajboze nieco zdielat? Budrada/rdd, Ze prinesiem
domov nejaké peniaze! Kto md mat nervy na to, aby v kuse
tdral a riesil sprostosti?

Musime zacat tym, ¢o komunikacia vlastne zname-
né. Slovo komunikacia pochadza z latinského slova
,communicare®, ¢o znamena zverovat sa niekomu s nie-
¢im, nieco zdielat, nie oznamovat v zmysle vymienat si
a odovzdavat informacie.

Pokial chcete so svojim partnerom/partnerkou ko-
munikovat, znamena to, Ze mate nieco zdielat. A to
mozete aj bez slov.

15



VZTAHY A MYTY

Aby nedoslo k omylu: komunikovat verbalne je, sa-
mozrejme, viac nez nutné, ale mytus spoc¢iva v tom,
AKO VELA, AKO CASTO A CO PRESNE.

Nepochybne je potrebné hovorit si a delit sa o ¢o-
kolvek, ¢o sa tyka vas ako paru. To by sa malo hovorit
hned' a s dovolenim. Prec¢o s dovolenim? Nie vzdy ma
ten druhy naladu poc¢avat nieco kritické alebo zavazné
(viem, Ze viete, Ze cokolvek, ¢o sa tyka vztahu, je pre
nas zavazné, resp. prioritné).

Ako na to? Len ¢o sa spytate protistrany: Potrebujem
sa s tebou vdzne pozhovdrat (jedni moji klienti tato situ-
aciu nazvali PTVP), mézZem, respektive chces?, ten druhy
ma pravo povedat: Pozri, teraz nie. Prdve sa spamdtdvam
z toho, ¢o sa dialo v prdci, alebo z obeda u mamy, alebo ma
boli hlava. Ale! Keby to zostalo len pritom, mozno by
ste si nikdy ni¢ nepovedali. Preto je dolezité vediet aj
o poistke na odpoved Teraz nie. Ten, kto ju pouzije, musi
vzapiti navrhnut, kedy 4no. A termin dodrzat. Neutekat
pred tym, akoZe sa na to nejako zabudne. Alebo sa to
nejako vyriesi. Alebo to vyhnije.

Omnoho silnejsi mytus vsak je, ze Zeny komunikuja
viac. Uvedomte si, naozaj viac hovoria - poznate to klisé,
ze zena musi povedat svojich Styritisic slov a muz len
tisic. Je to socialny konstrukt a mytus ako hrom. Oni aj
ti chlapi dokazu vela re¢nit. Vzniklo to tak, Ze historicky
boli zeny v debatach s muzmi prehliadané, rozhodne
to platilo vo vedeckych ¢i politickych kruhoch, a ked
si uz nejaky komunikaény priestor uchmatli, alebo ne-
dajboze ho laskavo dostali, museli toho povedat ovela
viac, aby svoj ¢as ¢o najviac vyuzili. Uvedomte si, Zena
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mohla hovorit az vtedy, ked jej muz dal priestor. A muz
sa potom zdesil, ¢o ,chudera® vsetko vyrozprava.

My tento stereotyp neprestajne zivime a nasadzuje-
me Zenam ,psie hlavy®, Ze moc kecaju.

Pravdou vsak je, ze zeny a muzi komunikuja rozdiel-
ne. Nespo¢iva to vSak v tom, kolko slov kto vypusti z tst.
Sposobila to ich rodova tloha v spolo¢nosti.

Spominam to preto, aby sme gender vo svojich vztahoch
nebrali ako alibi: také Zeny jednoducho s, taki smemy muzi.

A basta. Nie, to nas niekto, mama, otec, futbalovy
tréner, jednoducho spolo¢nost okolo nas naucila a my
svoj postoj mozZeme (a mame) zmenit.

Dal$ia téma, ktord sem patri, je tzv. romanticka pred-
stava o tom, Ze spravny vztah mozeme zalozit az vtedy,
ked si vsetko, ale skuto¢ne tplne a absolatne vsetko
budeme hovorit.

To je v§ak obrovsky mytus.

Nemusite.

A nemate.

Je to dokonca vztah ohrozujuce.

Pokial vyzadujem, aby mi ten druhy vsetko hovoril,
vychadza to z mojej vnutornej neistoty, z mdjho stra-
chu, z mojej potreby kontroly a z mojej potreby byt
ubezpecovany, ze ten druhy ma stale miluje.

Kazdy ma pravo na tajomstvo. Kazdy z nas ma pravo
anepopieratelnt potrebu sa ob¢as s tlubou pozriet na nie-
koho iného. Zajst si z ¢asu na ¢as s kolegynou ¢i kolegom
z prace naobed a nepovedat to doma svojmu partnerovi.

To, ze vSetko oznamujete, dokonca to beriete ako svo-
ju povinnost, moze spdsobit, ze vas ta kontrola, prikaz
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~musis$ mi vsetko povedat®, jedného dna prestane bavit.
Zbavuje totiz slobody a mentalna sloboda sa definuje
ako moznost volby. Ano, mézeme diskutovat o tom,
ako velmi je tato sloboda relevantna, ako velmi je nas
mozog vo svojom rozhodovani slobodny (a suc¢asna neu-
ropsycholodgia sa tejto téme venuje dostato¢ne), ale stale
pracujeme s tym, Ze slobodu volby mame. Samozrejme,
nie vo vSetkych aspektoch nasho zivota. Existuje tzv.
velka patka, ktora nam slobodu rozhodovania neponu-
ka. Musime sa najest a napit. Musime sa vyprazdnovat.
Musime spat. Musime sexovat. A nakoniec musime
zomriet. Pri v§etkom ostatnom mame aku-taka slobodu
sa rozhodnut, ¢o budeme robit a ¢o nie.

Lenze ked ndm nasi partneri tuto slobodu vezma,
hocisme s tym spociatku sahlasili, vytvaraju neslobod-
né prostredie, z ktorého budeme chciet utiect. Alebo
za¢neme byt uzkostlivi. Jedného dna zaklameme a pride
aj den, ked na to klamstvo nasi partneri pridu, a bude
ohen na streche. A teraz kto za to méze? My, pretoze
sme zaklamali? Alebo my aj nasi partneri, lebo sme si
toto pravidlo pévodne nastavili? Alebo oni, lebo to od
nas stale vyzaduju?

Ano, komunikacia je jednym z pilierov dévery. No
neznamena to, ze si budeme hovorit uplne vsetko. Je
dobré ob¢as si nie¢o nepovedat, a napriek tomu si do-
verovat. Mozno mal ten druhy prilezitost urobit nieco,
¢o by nasmu vztahu neprospelo, ale neurobil to. A z tej
pracovnej vecere s kolegami a kolegyniami sa vrati do-
mov a objime nés, hoci mu v hlave obcas prebleskne
spomienka na ta krasnu novu kolegynu ¢i nového ko-
legu. My vsetci tieto myslienky mame.
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PRIBEH Z TERAPEUTOVNE

Navstivili ma raz dvaja mladi ludia, ktorych vztah bol
v zaciatkoch. Boli spolu necelé dva roky. Klienti, ktori
ma oslovia, vi¢sinou patria do dvoch velkych skupin.
Bud pridu s jasne zadefinovanym problémom, ktory
chcd riesit, alebo vlastne ani nevedia, pre¢o konkrét-
ne prisli. Len sa necitia vo vztahu dobre a radi by pri
konzultacii prisli na to, ¢o saim to deje. Tento par patril
do druhej skupiny.

Velmi sa l'abili, tak ako sa dvaja udia v tzv. symbio-
tickej faze (v tej krasnej intenzivnej zalGbenosti) miluju,
lenze obaja mi nasledne odkryvali aj to, Ze postupne
pocituju voci sebe averziu. Bali sa, zZe sa za¢inaju od-
cudzovat, ¢o vSak nechceli, pretoze nevedeli, prec¢o by
sa tak mali citit. Naozaj sa milovali.

Spytal som sa ich, ako prebieha ich standardny den,
ako spolu komunikuju. Najprv prehovoril mlady muz.
Rano vstanu, priranajkach siv podstate precitaju diare,
¢oich oboch ¢aka v praci, aké stretnutia (obidvaja pra-
covali na manazérskych pozicidch v korporacii), potom
si esemeskami davaja vediet, Ze naozaj na to stretnutie,
na obed, na cvic¢enie, na kavicku s kolegom... idu a tiez
ze sa vratili a Ze zase pracuju. A doma si to po navrate
vecer este zrekapituluja.

Zaujimalo ma, preco to takto maja. Slova sa ujala
mladé pani a vysvetlila mi, Ze si to takto na zaciatku
vztahu nastavili, celkom na rovinu si povedali, kolko
mala ona predtym muzov a on zien, ¢iich maji nadalej
na Facebooku alebo na Instagrame, ako ¢asto si s nimi
pisu atd..
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