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NEVERA

Jeronym Klime$

Abstrakt

Existuje mnoho druhi nevér. Nékdy nevéra je pri¢inou rozchodu partnert, jindy jen vedlej$im projevem probi-
hajici krize. VétSinou jde pii nevéfe o sex, ale vztah dokaze rozbit i jen citova nevéra. Kviili této rozmanitosti,
se neda dat néjaky univerzalni kli¢, jak postupovat pii nevéfe. Spi§ naopak je tieba vybizet k tomu, aby lidé
pochopili podstatu problému a na zaklad¢ tohoto vhledu délali rozhodnuti na svych zivotnich ktizovatkach.
K ziskani tohoto know how by m¢lo poslouzit i t€chto par postiehli z poradenské psychologie.
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Uvod

Pro zejména rodi¢ovsky a partnersky vztah plati ve svrchované mife pofekadlo: ,.Jsme na jedné lodi.” Pokud
ma dvojveslice (dvojka bez kormidelnika) jet rovné musi oba veslafi zabirat ptiblizné stejné siln€, nemtze se
nékdo moc flakat, a kdyz nékdo udéla diru do lodi, tak nasledky nesou vSichni, véetn¢ déti, i téch, ktefi na nic
nemohou. Jako ve vSech podobnych systémech se objevuje i nutnost trestat toho, kdo ma sklon na skupiné
parazitovat a jen se vézt.

Evolucné u lidského druhu samoziejmée vétsi investici do déti vynaklada Zena, ale protoze déti jsou tak neuvéfi-
teln€ zranitelné (v pfirodnich podminkach jich umira i vice nez tfetina do Sesti let), postupné vymiraji geny téch
muzu, kteti maji sklon se jen vézt a u lidského druhu se vyplaci tzv. spolecna K-strategie obou rodict s pfiblizné
stejnou investici (velka investice do malého poctu déti, 3-4). To plati zejména v klidnych, mirovych dobach.
Za valky stale jesté je vyhodnéjsi r-strategie, jak vidime na kiivkach tthrnné plodnosti, kdy za valek extrémné
nartistd pocet déti na Zenu (mala rodicovska investice a hodné déti, 5 a vice). (Klimes, 2016, s. 75).

V miru téZ nariistd tlak na matriarchalni uspotadani spolecnosti, takze lidsky druh se velmi pomalu, ale jisté
preklapi z partriarchalniho Zivoc¢isného druhu do matriarchalniho (rdmcové stotisice, miliony let). Podobny
vyvoj mizeme vidét i u koni — zebry jsou patriarchalni, ale u kot se z néjakého diivodu prosadil matriarchat.

Velka zranitelnost déti a extrémné velka rodicovska investice vedla nejen k evoluénimu vzniku partnerské
lasky, ale i k nutnosti hlidat si tyto vynalozené prostiedky. Zajem Zeny je, aby muz investoval do ni a jejich
déti i po pohlavnim styku, takze tu ohrozuje predevsim citova nevéra. Zajem muze je, aby 20 let nevychovaval
geny souseda, tzn. je ohroZzen predevsim sexualni neveérou. Tato asymetrie mezi pohlavimi se podafila prokazat
po celé zemé&kouli: Zeny se vice obavaji citové nevéry (zamilovanosti, lasky muze viéi jiné Zeng), muzi sexu-
alni (Ze by partnerka méla sex s jinym muzem). To jsou kontrastni odpovédi u muzi a Zen na otazky:

,»Co by vas vice zranilo ¢i rozcililo? Co by vam vic vadilo? “

A. Predstava, ze vas partner(ka) miva pohlavni styk s jinou osobou, i kdyz jste si jisti, Ze u nikoho
z té€ch dvou se nevyvine zadna hluboka citova naklonnost.

B. Ptedstava, ze se u vaseho partner(ka) vyvine hluboka citova naklonnost k této osobé, i kdyz jste
si jisti, Ze ti oba nebudou mit zadny pohlavni styk.

Odpoved A po celém svéte vice krouzkuji muzi a je to sexualni nevéra. Odpoveéd B je citova nevéra, volena
spiSe Zenami.

Tento fakt vede k oboustrannym nepochopenim. Muzi obhajuji svou nevéru slovy: ,,Jd si s ni sice rozumim, ale
sex jsem s ni nemél.* Coz je pro zenu horsi, nez kdyby to bylo naopak. Podobn¢ jako rudy hadr byka drazdi
muze opaéna argumentace zen: ,,Jd jsem se s nim sice vyspala, ale nemiluji ho.” S podobnym nepochopenim
muzi odbyvaji své partnerky, kdyz jim vadi, Ze on celé hodiny chatuje s jinymi Zenami pfimo v obyvaku. Muzi
naprosto bez pochopeni argumentuji: ,, Vzdyt ja s nimi nic nemdam, tak co vyvadis? “ Podobné mize rozjet mysl
podvadéného partnera i pouha onanie druhého partnera, zejména pokud je to spojené s absenci sexu v paru
(Klimes, 2016).

Mysl podvadéného partnera

Pti autohavarii jsou tfi role: Jeden havarii zavinil, druhy tidil auto a tfeti je zmrzacen ¢i zranén. Tyto tfi role
mize zastavat jeden Clovek, ale mohou to byt také dva nebo tfi rizni lidé. S nevérami je to podobné. I ony
mrzaci partnery, a proto pfipominam klientim tento pfimér, aby si uvédomili jednoduchy fakt:

I kdyby cela vina leZela na druhém partnerovi, zdaleka to jesté neznamena, ze oni z toho vyvaznou bez Skrab-
nuti. [ kdyby byli bili jako lilie, pfesto mohou byt tim, kdo je nevice nevérou zmrzacen. Jestlize se chtéji s timto
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postizenim vyporadat, musi bezpodminecné znat, jak nevéra jejich partnera deformuje i jejich mysl. Ze zaji-
mavé, ze ocekavani podvedenych pii terapii je, Ze psycholog bude napravovat predevsim nevérmného partnera,
a jim se bude vénovat jen okrajové. Jenze terapie se nefidi vinou, ale mirou zranéni, stejné jako 1ékafska pomoc

rvr

po autohavarii. Lékafti také neléci toho, kdo havarii zpisobil, ale kdo je nejvice ohrozen na zivoté.

Podobné neexistuje Zzadna iméra mezi tim, jak dlouho trvala autonehoda a jak dlouho se museji odbouravat jeji
nasledky. To samé plati i pro ,,vztahohavarie®. Neveéra mohla skoncit ve fazi pfiprav (vymenili si par erotickych
mms), jenze to objevila partnerka a vznikl syndrom podvadéného partnera. Ten klidn€¢ miize trvat nasledujicich
15 let a miZe mit i za nasledek rozpad vztahu. Prosté zahravat si s nevérou, je jako si pohazovat si s odjisténym
granatem. Obcas to nékomu utrhne ruku.

Pozndmka: Vétsina ndsledujicich teorii a mechanismii je pohlavné neutralnich a nékteré jsou podrobnéji roz-
vedeny v jinych mych knihach, viz literatura na konci prdce. Funguji stejné, at’ je podvadeénym partnerem muz
nebo zena. Ctendr si tedy miize libovolné prohodit pohlavi, aniz by se zménila hlavni myslenka. Podobné mohou
vetsinou postupovat i homosexudlove.

Jednim takovym piikladem pohlavné nespecifické zakonitosti je jev, ze jak podvadéjici muzi, tak podvadéjici
zeny, jsou presvédceni, ze nevéra konéi vytazenim penisu. Obéma se marné snazi podvadéna strana vysvétlit,
Ze sanace nevery se vetSinou vlece — rok neni az tak dlouha doba.

Pakovy efekt aneb fantazijni milenka

Po reprodukci je druhou nejdilezitéjsi funkci partnerstvi vzajemna pomoc a citova podpora. Béhem dne se nam
obcas pieklopi nalada z pozitivni do negativni a v tomto okamziku ma kazdy z nas né&jakou zachytnou osobu,
od které¢ ocekava pomoc. Ta se ndm pii nastupujici frustraci aktivuje v mysli jako prvni fantazijni postava.
U déti je to samoziejmé rodi€, proto v uzkych volaji: ,,Mamiii, Tatiii“. U dospé€lych se touto postavou stava
zpravidla partner nebo ten, do koho je doty¢ny pravé zamilovan. Tim vSak nejsou moznosti zdaleka vycerpany,
protoze touto zachytnou osobou muze byt tfeba Blih, fantazijni postava psychologa, eventualn¢ nékoho jiného,
kdo v minulosti ¢lovéku pomohl. Bohuzel jednotlivy ¢lovek si nemlize moc vybirat, kterd fantazijni postava se
mu ma aktivovat jako prvni, prosté nékdo naskodi.

Jakmile tato postava nepfinese ocekavané uspokojeni, cloveék se zacne tazat. ,,Pro¢ mi nemiize pomoci? Pro¢
tu neni?* Vysvétleni mohou byt riizna, ale podvadeéni lidé maji po ruce jen jediné vysvétleni: ,,Protoze je u té
milenky!“ V tomto okamziku ma doty¢na v hlavé aktivovany dvé fantazijni postavy - muze a jeho milenky.
A vznika iluze, Ze vSe, po ¢em podvadéna Zena touZzi, se praveé v té chvili dostava v mife vrchovaté prave jeho
milence.

Objevuje se pakovy efekt, jakasi symetrie:

Cim vice ja trpim, tim vice mam pocit, zZe je ona Stastnd, protoze ona dostava od mého muze
vSe, co mi ted’ chybi — v kvantité i v kvalite.

To znamena, kdyz Zena potiebuje pohladit, tak v jeji mysli fantazijni muz milenku usilovné hladi tak moc, jak

by si to sama jeho podvadéna Zena prala. KdyZ zena potiebuje kvétinu, tak v jeji mysli je milenka zasypana
kvétinami.
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Vysvétlujici FP
Frustrovany 1

T Zachytna FP
realny ¢lovék b

/

(zdroj: autor)

Moje nestésti = Jeji Stésti
Piakovy efekt

Jestlize se u podvadéné zeny pieklopi nalada z pozitivni do negativni, spontann¢ si vybavi svého partnera
- zachytnou postavu a zcela intuitivné od ni ocekava pomoc. KdyZ nepfichazi, taze se sama sebe: ,,Proc¢ mi
nepomaha?* Odpovi si sama: ,,Protoze je ted u své milenky. Ve, po cem touzim, ma ted ona. " Tim vznika
iluze - pakovy efekt - ¢im vice jsem ja nestastnd, tim vice je Stastna jeho milenka.

Pakovy efekt ale nevznika v opa¢ném pripade. Kdyz je Zena spokojend, nema pocit, Ze by jeji milenka byla
symetricky nestastna, protoze v tomto ptipad¢ se fantazijni milenka v jeji hlavé vlibec neaktivuje. Je tedy
uzitecné klientkdm ukazat symbolickou rovnici, Ze ,,fantazijni milenku vidéti rovna se byti frustrovan. Tedy
v praxi piedev§im musi uspokojit spoustéci frustraci a nevalcit s fantazijnimi postavami. Kromeé toho fantazijni
milenka je produkt jejich hlavy, tedy kazdy utok na ni je itokem na sebe sama. Je tedy tieba rozliSovat redlnou
a fantazijni milenku.

Fantazijni postavy mivaji navic Ivi podil na paranoidnim mysleni. Kdyz Zena trpi, vybavuje si postupné fanta-
zijniho manzela, a pak jeho milenku. Diky tomu zac¢ina mit pocit, Ze ,,oni museji videt, jak ona trpi. Jak se na to
mohou divat?! To nemaji srdce? Neni jiné vysvétleni, nez ze mi to délaji naschval!*

Cirkadianni cyklus a psychicka vzdalenost

Pakovy efekt bohuzel nejde vypnout, protoze nejde zabranit tomu, aby se nam ob¢as po partnerovi nezastesklo,
nebo abychom v del$im ¢i krat$im ¢asovém horizontu se nedostali do situace, kdy neptitomného ¢i nefunkéniho
partnera opravdu potfebujeme.

Je dobré si uvédomit souvislost chovani fantazijnich postav s aktivaci organismu, a tedy i s dennim cyklem.
Kdyz klesa aktivace, tj. zpravidla odpoledne a k veceru, ¢lovék ma potiebu snizovat psychickou vzdalenost vici
svym blizkym. Napitiklad déti s tinavou stale vice lezou po rodicich, i v no¢nich podnicich se lidé s rostouci
unavou stale vice sblizuji. Kdyz realny ¢lovék neni po ruce, musi ho zastoupit jeho fantazijni postava.
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Klientka byla zvykla zavolat muzovi vzdy pfed odchodem z prace ve ¢tyfi hodiny. Kdyz odhalila jeho nevéru,
tak mu samoziejme nezavold, ale to nijak neoslabi jeji odpoledni potiebu sblizeni. Misto realného rozhovoru
kazdé odpoledne pakovym efektem do jeji hlavy napochoduje nejprve proradny manzel a v za nim v tésném
sledu st'astnd milenka. Nasleduje fantazijni samomluva, pti které se tisickrat dokola prehravaji urazky z minula,
a ona ma pocit, ze se jen vysmivaji jeji bolesti. Fantazijni hadka kon¢i naprostym vycerpanim klientky, eventu-
alné telefonatem - bud’ nic netusicimu manzelovi, kterému je z ¢istého nebe vynadano, nebo nékdy vola v tuto
dobu téz psychologovi, aby néco na manzela vymyslel. Proto moje prvni véta v téchto telefonatech je: ,,Co
Jste si v hlavé prehravala piil hodiny pred tim, nez jste mi zavolala. “ a snazim se nasledn¢ zastavit tyto marné
a Skodlivé pokusy manipulovat s fantazijnimi postavami.

Princip sdilené frustrace a jeji minimalizace

Kdyz jdou dva do hor, nerozlozi si ndklad podle hmotnosti ptil na ptl. Za spravedlivé déleni se podle socialni
smeény povazuje takové déleni, pii kterém na vrcholu hory jsou oba stejn€ unaveni, stejné frustrovani. Mira
frustrace vSak odpovida schopnostem v té€ ¢i oné oblasti.

Princip sdilené frustrace je zaklad socialni smé€ny a mizeme ho popsat rovnici:

Vzorec sdilené frustrace Vzorec délby prace

jeho frustrace = jeji frustrace U délby préce vybirdme tu variantu,
pro kterou plati, ze

jeho naklad ~ jeji naklad
jeho schopnosti ~— jeji schopnosti

mrin l viech frustraci

P1i jakémkoli projektu, at’ je to vylet do hor nebo vychova déti, maji lidé sklon rozlozit si stresory tak, aby
prabézné ¢i v cili byli vSichni pfiblizn€ stejné frustrovani (princip sdilené frustrace). Princip délby prace
(otazka, co kdo bude délat) vybirad tu kombinaci, pfi které je suma frustraci vSech tcastniki na konci pro-
jektu co mozna nejmensi. Proto tfeba muz opravuje stiechu a Zena myje nadobi, protoze kdyby to ud¢€lali
naopak, byl by soucet obou jejich frustraci vétsi.

Priklad porusSeni principu sdilené frustrace

Rada vtipti na Internetu je zaloZena na poruseni principu sdilené frustrace. Mira frustrace se pii tom porov-
nava intenzitou projevovanych emoci, jak ten ktery partner protestuje proti poruseni rovnovahy socialni
smeény. Stejné pravidlo znaji klini¢ti psychologové pod pouckou: Problémy déla ten, ktery se citi byt v nevy-
hodgé.

Nevéra a sdilena frustrace

Ve funkénim paru nikdo nema mysl podvadéného partnera. KdyZ je Zena vyCerpana a vybavi si svého muze,
fekne si: ,,No dobrd, sice mé z déti uz brni hlava, ale on zase vydélava penize a cely vikend se staral o deti.
Nikdo nema lepsitho muze nezli ja.* Jinymi slovy: ,.Ja sice nemohu, ale on se taky neflaka®. Pakovy efekt tuto
rovnovahu sdilenych frustraci naprosto rozbije: ,,Kdyz ja trpim, tak ti dva si uzivaji?! Nejsem prece krava, pro¢
zrovna ja bych se méela strhat? ! Podle poucky - problémy déla ten, kdo se citi byt v nevyhodé - za¢ne doty¢na
Zena na neveérného muze tlacit spoustu prace, podle uvahy: ,,Kdyz mad dost casu na milenky, musi mit taky cas
udélat i tohle...
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Se sdilenou frustraci souvisi i distribuce viny, kterou jsem zminil na zac¢atku. Postizend Zena porovnava opako-
vang pocit'ovanou bolest s mirou ,,pokani, kterou vidi u muze. Ma pocit, Ze tam neni rovnovaha, Ze jemu je to
jedno, Ze celou zaleZitost odbyl jednoslovné: ,,Promin‘: ,,Sice se chvili snazil, ale pres viechny sliby se za ¢as
vSe vrdtilo do starych koleji. *

Zde je tieba ptipomenout Zen¢ ptimér autohavarie. Jestlize jsme cizi vinou pii havarii zmrzaceni, neexistuje
zpisob, jak to od¢init. Prosté nezavinéné odchazime s trvalou ztratou. Proto i kazd¢ trestani partnera musi skon-
¢it v dohledné dobg, tj. intimni Zivot mtize byt pferusen na meésic ¢i dva, ale ne na rok.

Podvadgjiciho je tieba brzdit, aby nedélal okazalé odcinujici gesta (koupil auto, piepsal dim, poslal 50.000
na kabelku), protoze to pfinese tlevu jen na par chvil, ale pozitti zase pojede kolovratek pakového efektu doko-
lecka, znova se rozjitii bolest nevéry a fakt, ze dostala nové Volvo pted 14 dni, ji bude ptipadat banalni, pesnéji
feceno nebude piinaset zadnou citovou ulevu. To hlavni, co mize podvadéjici pro véc udélat je — ukoncit nevéru
v realité (propustit milenku z prace, naprosto s ni ukoncit kontakt), zapfemyslet, co mohou s podvadénou stranu
udélat, aby si jako par vzajemné jako uspokojovali své partnerské potieby.

Navic nekdy je nevéra muze vyvolavana distribuci viny, tj. neustalymi vytkami, co déla Spatné. V téchto pfi-
padech je chyba, jestlize zena svlij moralni tlak ve ,,spravedlivém hnévu* jesté stupnuje. Bohuzel udéla tak, ze
muze akorat praktického vdovce, ktery se vedle ni citi chronicky osamocen, a tak je mimotadné siln¢ ptitahovan
k jinym Zenam. Dtivod pro¢ Zeny se uchyluji k nekonc¢icimu trestani, je, ze ¢ekaji, az je to pieboli, az kone¢né
budou k partnerovi citit, co diive. Je dobré, kdyz toto se déje spontanné, ale bohuzel ne kazd4 Zena ma toto
Stésti v nesteésti, takze kdyz ten pocit sdm od sebe neptichazi, je tfeba to smifeni s muzem realizovat navzdory
pretrvavajicim citovym boufim a silou vile je trochu urychlit.

Pichlava distribuce viny

Relativné castym neSvarem nékterych Zen je sklon k vycitani pii jakékoli frustraci. Bohuzel si neuvédo-
muji, Ze takto ze svého muze délaji praktického vdovce. Ten ma pocit, Ze Zije v podstaté sam s ohromnym,
nesplatitelnym dluhem vici ni. Tato vnitini samota potom nasobi atraktivitu jinych Zen ve srovnani s vlastni
partnerkou (cyklistky v pohledu Hrusinského ve filmu Slavnosti snézenek).

U podvadénych muzt se naruseni principu sdilené frustrace projevuje obdobnég, jen ma vic sexualizovanou
podobu: ,,Kdyz miize soulozit s Karlem, tak proc¢ by mi nemohla udélat oralni sex? Néco za néco. *

Jestlize pakovy efekt je iluze fantazijnich postav, pak i naruseni principu sdilené frustrace je téz z vétsi Casti
iluzorni. Bohuzel z otazky, na kom lezi vina, se neda odvodit mira od¢ifiovani. Pfemrsténé trestani nevérného
partnera miva Casto pravé opacny efekt. Misto, aby zabranilo opakovani nevéry, spisSe roztaci tento kolotoc -
nevéra, trestani, samota, nevéra atd.

Mysl podvadéného partnera v bodech
Jestlize predchozi vyklad shrneme do bodd, pak pro mysl podvadéného partnera je typicka:

* Paranoidita. Podvadény partner uz nikdy nebude véfit v lidskou (partnerovu) hloupost, vSechno je
promyslené: ,,Jak mi mize tvrdit, Ze jel do prace a zpét pro bundu, ktera mu visi na vésaku? Nic mi
nevykladejte, pane doktore. Do baru jel! Za tou pipinou!

* VSe vysvétlujici fantazijni postava milenky, ktera se aktivuje vzdy, kdyz podvadény partner trpi néja-
kou frustraci. Tato postava ma symetrickou §tastnou naladu k nositeli podle symbolického vzorce:
Moje nestesti je jeji Stesti.

* SniZena tolerance k partnerovi diky narusenému principu sdilené frustrace. ,,Kdyz ja trpim, pro¢
on by si mel uzivat?! Uz mu nikdy neuvérim, ze déla néco pro rodinu!*

* Excesivni trestani podvadéného partnera eventualné natruc akce, revanse — snaha vyrovnat negativni
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ucet socidlni smény. ,,Proc¢ trpim samotou? Protoze mi byl nevérny. Zaslouzil by trest. Nebudu s nim
spat v manzelské posteli. Miize zapomenout na sex. Ja to vydrzim. Mné to nevadi!**

* Reaktivni samota podvadéného partnera, aneb Cimrmantv jev trestani podvedeného partnera pod-
vedenym partnerem: ,,Sice trpim samotou, rada bych ho pohladila a rekla, Ze ho mam rada, ale nereknu
a neudeélam vstiicny krok, protoze mé podvedl. Neplac, sam si za to mizes!" Zde vznika zaarovany
kruh: Cim vice ho trestam, tim vice sama trpim samotou, proto tim v&t$i mam na ného vztek, a tak ho
tim vice trestam.

Nasledky nevéry musi odbouravat obé strany

Nevéra ma mnoho podob, piesto je uzitecné znat popsané mechanismy, které formuji mysl podvadéného part-
nera ve vétSing pripadi. Kdyz se mé klienti ptaji u planované nevéry na muj nazor, varuji je pred timto nebez-
pec¢im. Mnohem snadnéji se clovek témto nasledkiim vyhne, nez je pak sanuje. Nevéra miize trvat par tydnt, ale
fantazijni postavicka milenky je té¢zko vykotenitelny plevel a ispésSné pieziva cela 1éta, protoze ji lehce aktivuje
jakakoli frustrace podvadéného partnera.

Na jejim odbouravani museji spole¢n€ pracovat oba partneti. Podvadéna strana si musi neustale uvédomovat,
ze nikdo jiny na svété nemuze zastavit vybavujici se fantazijni postavicku milenky nez ona sama. Je to kruté,
ale postiZena je ona a pro budouci fungovani jejiho vztahu je zbytecné, ba pfimo Skodlivé neustale druhé stran¢
pripominat staré hiichy. Druha strana, podvadégjici partner, musi prestat podvadét, byt transparentni ve svych
akcich a prestat lhat a mlzit. Tim, Ze pfestane mit maslo na hlavé, bude 1épe schopen rozlisit, kdy ma pravdu
on, a kdy podvedeny partner uz prehani a sim piekracuje meze slusného chovani. Tato vnitini poctivost je pak
zakladem pevného sebepojeti a schopnosti definovat si hranice vic¢i druhému partnerovi.

Kazdopadné spolecnou praci z obou stran a pii znalosti popsanych mechanismi se da syndrom mysli podvadé-
né¢ho partnera casem oslabit na inosnou miru:
A. Nasledky nevéry odbouravaji oba partnefi.
B. Aby bylo mozno odbourat fantazijni nasledky nevéry, je nutné ji napied ukoncit v realité (Casto to v praxi
znamena propustit kolegyni z prace) a nasledné byt zcela transparentni (odemknuty telefon ap.).

Mame chtit védét o partnerové nevére?

Lidé casto d¢laji opak toho, co je pro n¢ samotné vyhodné. Napiiklad Zeny, diive nez si muze vezmou, nechtéji
o0 jeho tletech nic védét a strkaji hlavu do pisku. Naopak kdyz jsou patnact let v manzelstvi, tak mu Smiruji SMS
a hrouti se z toho, co nachazeji. Pro n¢ by byl lepsi opak - v dob¢é chozeni nestrkat hlavu do pisku a rozejit se
s nim vcas, nez si s nim pofidi déti. Sklony k nevéte byvaji dost stabilni osobnostni vlastnost, tedy pokud je ma
muz v dobé chozeni, bude jesté na smrtelné posteli placat sestticky po zadku.

Z dtivodu pohlavnich chorob bychom méli mit raimcovou predstavu, s kym je nam partner nevérny. Pokud je to
s n¢jakou ,,lehkou Zenstinou*, tak je tfeba tvrdé trvat na preservativu, pokud s vami chce spat, protoze Zeny se
snadnéji nakazi nez muzi. Na druhou stranu zbyte¢né se ni¢ime, kdyz se snazime nevérnikovo chovani ovlad-
nout tim, Ze se podvolime puzeni znat kazdy detail jeho nevéry. Rdmcova predstava staci - po detailech nepatrat.
A naopak abychom se z toho Uplné nezblaznili, je tfeba Zadat po nevérném, aby nam o té druhé nic nefikal,
nesmskoval si s ni v naSem obyvaku ap. Prosté€ ta druha je pro nés ,,mrtvy muz*.

Prognéza nevér — typ vérny, nevérny

., Kdyz to udeélal jednou, tak uz mu nemiizes nikdy verit. Udéla to kdykoli znova. “ Tak zni prosté pravidlo kama-
radek podvedené Zeny. Bohuzel to neni az tak jednoduché. Hlavnim kritériem v poradenstvi je otazka: ,,Je
probirany partner typ vérny, nebo neverny? Jak se to pozna? “
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Zacatek Krize Konec
» : -

Typ vérny
Typ nevérny

Laici byvaji piekvapeni tvrzenim, Ze i vérny typy byvaji ob¢as nevérny. Zejména na zacatku a konci vztahu, kdy
se prekryvaji nové a staré, a na konci prechozenych vztahli. Obc¢as v tézkych partnerskych krizich, ale mezi tim,
uprostied dlouhodobych vztahi, nemaji k nevéram zadné citelnéjsi puzeni. (Zeny nékdy tvrdi, Ze ani ndznak.)
Zde je zbytecné byt zarlivy, protoze vérnost spi§ rozrusuje. Podobné se nechce véfit, ze 1 nevérné typy obcas
byvaji vérni. Nékdy na zacatku vztahu, kdyz jsou zamilovani (do 3 mésicti), pak kdyz lezi na JIPce, ale obecné
plati, Ze nevérné typy maji sex jako drogu, takZze sexu a flirtu patii vétSina jejich Casu, maji ho plnou hlavu.
I u nevérnych typt je zbytecné byt zarlivy — pochopitelné.

Hlavnim dé€licim kritériem tedy je, jestli u doty¢ného funguje flirt a nevéra jako konicek ¢i ulevny manévr.
Naptiklad nevérny typ, kdyz ma v praci stres, ma sklon se zamilovat a svadét jiné zeny. Svadénim ulevuje své
ptetizené hlavé. Naopak vérny typ, kdyz ma stres v praci, jde si zab&hat, nebo lesti svého veterana v garazi. I to je
ulevny manévr, ale nevede k nevéte. Pozor i vérny typ byva obcas nevérny. Napiiklad kdyz Zena s timto muzem
nebude dva roky spat, tak najednou zjisti, Ze se coby prakticky vdovec nezamiloval do jiné Zeny. Podobn¢ mize
byt nevérny v dobach vztahové krize, nebo krize sttedniho véku, ale to jsou v§echno mimotadna ¢i tézce krizova
obdobi (dale viz. http://krizestrednihoveku.klimes.us). Ale v klidnych dobach nema sklony k nevéte.

Podobné je tomu i u zen. Chronicky nevérna zena miva problém, Ze se lehce zamilovava, i kdyz ma jinak spo-
kojeny vztah. Prosté jednou za rok, nékoho potka a srdce ji fekne: ,, Ano, to je ten pravy! Béz za nim. “ Jak ma
s takovym obcCasnym citovym haranim vydrzet ve vztahu s jednim muzem? (pozn. autora: To je typicky valecny
mod sexuality, r-stratég; Klimes, 2016, s. 75. V pfirodnich podminkach provazi kazdé toto zamilovani dalsi
dite.)

Na vérné typy plati nejvice prevence: Netyrat je, uspokojovat jejich partnerské potieby.
Pokud je ale vérny typ nevérny, byva to prakticky vzdy se zamilovanim a dost Casto se sexualni exkluzivitou.
Pokud je muz vérny a zamiluje se do kolegyné v praci, tak pfestane spat se svou Zenou, protoze by s ni podvadél
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misté zachoval naprosty cynik. Proto u vérnych typi se opravdu vyplaci prevence a udrzovat je ve stavu mirné,
le¢ dlouhodobé partnerské spokojenosti. To je pfedevsim doporuceni pro muze. Presto vSe, ale vérné typy maji
vztahy dlouhodobg;jsi, klidnéjsi a spokojenéjsi, a coby K-stratégové v béhu evoluce pomalu vytlacuji r-stratégy.

Nevérné typy berou dost ¢asto nevéru jako spotiebni zbozi, na které se citoveé nevazi. Bohuzel jedna véc jsou
silacké vyroky: ,,Své city mam pod kontrolou.* a néaslednou realitou. Nejlepsi prognozou nevérného typu jsou
bezdiivodné a zaZitkové nevéry v klidnych obdobich, zejména prvnich tiech letech vztahu. Pokud uz ted’ je
tam opakovana nevéra, je tieba pocitat s tim, Ze neveéry budou celozivotnim folklérem ve vztahu s nevérnym
typem.

Druhym dobrym prediktorem je neschopnost dlouhodobého vztahu (tzv. ¢tyfi a vice let), tzn. v anamnéze
tteba Ctyficetileté Zeny je jen to, cemu tikam vztahovd cupanina, tedy vztahy do dvou let. Naopak prakticky
nulovou vypovidaci hodnotu maji nevéry na konci pfechozenych vztaht (delSich péti let). Na konci vztaht je
totiz nevérnych i mnoho vérnych typa.
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Asexualni chovani

Ve filmu ,,Marecku podejte mi pero zachytil Zdenék Svérak moralku dvou generaci: Svych rodi¢t z Prvni
republiky (Sovak***) a jeho povale¢né generace (Tyfova/Janzurovd). Sovak je zajimavy tim, ze ac je top man-
agerem, piesto ma ke vSem Zenam kromé své manzelky zcela asexualni a férové chovani, tedy to, o ¢em sni
feministky. Taci lidé jsou dnes Casto nazirani jako suchafi, protoze nekoukaji zendm za vystiihy, neplacaji
kolegyné po zadku a sekretarce netikaji ,,prdélko*. Kazdopadné jeho Zivot je nastaven na maximalni vykon. Ma
vzorné vychovaného syna, jeho Zena k nému ma obdiv a respekt, fabrika mu jede jako hodinky. Pfipomenime,
ze jeho zena, Miluska, je mimotadné zarliva. Kdyby se choval jako Tyfova (Janzurova), bylo by se jeho man-
zelstvi uz davno rozpadlo, nebo by byla Miluska zcela nestastna a zapskla (pohasly by ji zafici oci). Letmé
doteky Tyfové prozrazuji rozpacitému Sovakovi, Ze je mu sexualné k dispozici. Pravé Sovakovo asexualni
chovani davam cCasto za vzor lidem, ktefi fesi nasledky nevéry. Ti si dodateéné museji osvojit dva druhy chovani
— sexualni vici vlastnim partnerim (u nezadanych i pii hledani partnera) a chovani asexualni, které¢ by mélo byt
standardem pro vSechny ostatni situace mimo vlastni partnersky par (v praci, na vecircich).

Ovladat toto dvoji chovani a umét ho piepinat podle potieby neni zcela ptirozena dovednost a clovek se to musi

4

naucit v béhu zivota. Nékdo se musi uéit sexualni chovani, jiny asexualni; druhy piipad je castéjsi.

Cenou za sexudlni chovani mimo hlavni vztah jsou pfedevsim rozvody, popi. chronicka nespokojenost (sice
s nim vydrzi, ale uz mu nemuze véfit, neobdivuje ho), obcas pohlavni choroby.

Ve stiednim véku je zamilovanost funkce frustrace!

Zamilovanost je zajimava tim, Ze je to na jedné stran¢ zcela pfirozeny, evolucné vznikly proces, ktery usnadnuje
odpoutani se od primarni rodiny, ale na druhé stran¢ vcelku do pismene spliiuje definici hypomanie (F30.0)
z Mezinarodni klasifikace nemoci. Jako kazda reaktivni porucha emoci trva pfiblizné tii mésice a byva casto
ukoncena prvni vétsi hadkou. Je pochopitelné, Ze konec zamilovanosti provazi i mnoho rozchodu. Pfi opojeni
zamilovanosti i nevérné typy byvaji docasné vérni.

V pubert¢ vznika zamilovanost pfevazn¢ ptisobenim hormont, ale v dospélosti je to funkci psychické frustrace.
Zde mame piiklad vérného muze, ktery se ve sttednim véku blaznive€ zamiloval do virtualniho obrazu své byvalé
partnerky. Tato zamilovanost by nevznikla, kdyby nebyl citove a sexudln€ tyran ve stavajicim manZzelstvi.

., INds vztah s manzelkou je sexudlné mrtvy. Uz po narozeni prvni dcery se nase sexualni potieby zacaly rozcha-
zet, Zena v sexu citelné ,, pribrzdila*, po narozeni druhé dcery uz hodné ochladla. Poslednich 6 let spolu sex
nemame vitbec. Mame oddélené loZnice a sex uz neni ani téma k debaté. Manzelka hodné pribrala na vaize
a uz mé sexualné nijak nepritahuje. Svou potiebu dnes resim onanii, tak 4-5 krat tydne. Néjak jsem se s tim
smiril, ale je to stalym zdrojem mé vnitrni nespokojenosti a napéti. Novy vztah jsem dosud aktivné nevyhledaval,
nechtél jsem ohrozit domov svych deti. Pred vice nez triceti lety jsem mél hezky vztah s jinou, o tri roky mladsi
divkou, ktery skoncil cca po pul roce rozchodem. Obcas jsem si na ni vzpomnél. Pred Vinocemi jsem nasel
na Googlu kontakt na ni. Tak jsem ji napsal SMS, zdali se nechce sejit na kafe a popovidat si, jak Zivot Sel. Pres
Vanoce nemohla, sesli jsme se asi tyden po nich, coz jsme si domlouvali Fadou dalsich SMS. A ja sem se v tom
tydnu stacil zamilovat aZ po usi do virtudlni predstavy této Zeny jesté pied tim, neZ jsme se sesli. Mé vzpominky,
obrazky z internetu a mé predstavy mé dovedly do tranzu, ktery jsem opravdu zazil naposledy v mladi. Nebyl
Jjsem postupnée schopen niceho, nez myslet na ni a psat pro ni basné. Ano, bylo mné zase tak mucivé nadherné,
jako pied témi tiiceti dvéma lety. Samotné setkdni bylo v dobrém podniku. Prisla velmi hezka, stihld, upravend
zena. Na piil ucha poslouchal jeji povidani. Ja jsem spise jen tak koktal a ve findle jsem ji v zdsadé vyznal lasku.
Byl to pro ni celkem Sok. Odbyla mné s tim, zZe je nyni momentadlné zadand a Ze nemd cenu se vracet k tomu, co
uz je davno pryc. Presto se mame znova sejit. “
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Nazorna ukazka zamilovanosti prirozené vérného muze

Sest let vydrzel sexualni abstinenci kviili détem. Pokud muZ onanuje jednou za tfi dny, miizeme hovo-
fit o sexualni, fyziologické potiebé. Pokud onanuje kazdy den ¢i n€kolikrat denné, nejedna se primarné
o potiebu sexualni, ale psychickou, zpravidla izkosti. Nazorné vidime i sourozenecké tabu (Zzena m¢ nijak
nepfitahuje). On splituje definici praktického vdovce — ma manzelku, ale jen na papite. Je-li takto ¢lovek
vztahové frustrovan, pak i vérné typy mohou byt nevérné.

Preference nevérnych typi

typtim Zen. To znamena, Ze Zena chodi po svété s jakousi formickou, do které kdyz muz zapadne, tak ji zacne
tlouci srdce jako na poplach. Jsou Zeny, kterym tento srde¢ni kompas vcelku neomylné vybira vhodné partery.
Ale jsou Zeny, kterym ukazuje jaksi nakoso a systematicky vybird naprosto nepouzitelné partnery. Pfitom hned
vedle mize stat nékdo, kdo by byl pro né tfeba tim nejlepSim partnerem. Tato slepota pak vede chronickym
vztahovym karamboldm, viz tato konverzace:

NN: ,, Pane doktore, ukazte mi vérného chlapa!*
JK: ,,Ale jo, existujou, napriklad XY *
NN: ,,Ale no tak, ja jsem myslela chlapa.*

XY je zjevné pro tuto Zenu partnersky zcela neviditelny, proto v jejim svéte existuje rovnitko: chlap = nevérnik.
Samoziejme vérni muzi jsou. Je jich méné nez pfirozen€ veérnych Zen, ale jisté Cinni desitky procent. Problém
je spis v metodologii béZznych dotaznikt. I véry typ byva v krizich nevérny. Dilezité je, aby byl vérny v kli-
dovych obdobich vztahu, tzn. je tfeba koncipovat dotaznik, ktery se pta, zda doty¢ny byl své partnerce vérny
posledni rok ¢i dva, protoze tak dlouho nevérny typ nedokaze udrzovat vérnost. Odpovédi na celozivotni pre-
valenci nevéry (nikdy jsem nebyl nevérny svému hlavnimu partnerovi, nebo stavajicimu partnerovi) jsou pro
poradenskou psychologii veelku bezcenné.

Citova deprivace, kapacita a stupné citové retardace

V knize Kiestanstvi, vztahy a sex jsou popsany dva mody lidské sexuality (Klime§, 2016, s. 75). Mirova
K-strategie, ktera se vyznacuje partnerskou vérnosti a velkou investici do malého poctu déti (3-4). Druha je
valeCna r-strategie, ktera se vyznacuje velkou mirou promiskuity u Zen a u muzt navic nasilnym a vselijak
deviantnim sexem. V pfirodnich podminkéach znamena velky nartst po¢tu déti na zenu. V dobéch antikoncepce
a potratii naopak velky propad. Cim vice ma totiz Zena dnes vztahti del$ich neZ rok, tim méné ma déti.

Problém je v tom, ze i mirovych letech vyrtista mnoho déti v takovych rodinnych podminkach, které se hodné
podobaji valecnému stradani, tzn. predevsim rozvodové bitky, drogoveé zavisli rodice, détské domovy ¢i jiné
ustavy a CasteCné i prostiedi socialné slabych rodin. Zde dospivaji déti, které maji mysl nastavenou do valec-
ného modu, véetné sexu. Pomérné vystizné jejich mysleni a chovani vystihuji teorie citové deprivace, které byly
zevrubné popsany v minulém stoleti skupinou odbornikti kolem prof. Matéjcka, prof. Dinovského, dr. Langme-
iera atd. K tomu je tieba dodat dva uzitecné terminy, totiz citovou kapacitu a citovou retardaci.

Citova kapacita je doba, po kterou setrva clovek v pohodé odloucen od své partnerské zachytné postavy, nez
se mu zacne masivné styskat, nez na néj padne separacni uzkost ¢i naval zarlivosti. U déti je to vcelku dobie
popsano podle véku — od minut az po dny. Ale zapomina se, Ze mnoho dospélych, i kdyz maji pln¢ rozvinutou
inteligenci (1Q), tak citove jsou na urovni déti. Jinymi slovy mentalné retardovani nejsou, ale jsou retardovani
citove.

Citova retardace je mentalni vek, kterému priblizné odpovida citova kapacita daného clovéka.
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Jeden mij kariérn¢ uspésny klient mi prozradil, jak funguje jeho zavislost na Zenach. Rano se pomiluje se svou
krasnou Zenou, kterou ma stale rad, a spokojen vyrazi do prace. Asi tak za dvacet minut az ptl hodiny na ng¢;
bezdivodné padne separacni uzkost, prestane myslet na to, co ma délat v praci (vypadne z plynuti a z denniho
snéni) a zacne se rozhlizet po Zenach okolo. Jak néjakou hezkou uvidi, da se s ni do feci a nakonec ji poda
vizitku: ,, Mate podmanivé oci, rad bych se s vami jesté sesel. ** Jinymi slovy jeho citova kapacita se pohybuje
okolo pil hodiny odlouceni od Zeny, po té¢ dobé se dostava do stavu vcelku identického s tzv. dezinhibova-
nou pritulnosti v détstvi (F94.2). Protoze vydrzi odlouceni od zeny asi tak velké jako batole ¢i tiileté dite,
muizeme konstatovat, Ze pti svém nadprimérném IQ je citové retardovan na tiroven tiiletého ditéte. Kdyz ptijde
do své honosné kancelate, presune své zavislostni chovani na sekretarku ¢i kolegyni. V kazdém prostiedi proste
ma néjakou ndhradni maminu (pokracovani mnohocetného mateistvi, multiple mothering, které zname prave
od deprivovanych déti). Zeny na ného vstiicné a citlivé reaguji, protoze jeho city jsou autentické, nehrané. Pro-
sté ta, s kterou se praveé bavi se citi jako kralovna, 1 kdyzZ je to tieba jen na 20 minut.

U Zen samoziejmé existuje podobné chovani. Jedna klientka mi fikala, ze v kazdém prostfedi ma néjakou
zachytnou postavu. Doma je to matka, jejiz pohyb neustéale sleduje. Pak v autobusu si sedne za fidice, ktery
predstavuje bod jeji citové stability po dobu cesty. Pak to byla $éfova v praci, kterou celou pracovni dobu fixuje
o¢ima. Po praci ja, co by terapeut. Po terapii fidi¢ autobusu a nakonec op&t matka. Opét citova retardace na uro-
ven dvouletého batolete, opet ,,mnohocetné matefstvi* atd. Nastésti tato zena nebyla sexualné promiskuitni, ale
tesila to typicky Zenskym zpltisobem — zavislou poruchou osobnosti (F60.7).

Citovou retardaci kompenzuji lidé minimaln¢ témito Ctyfmi zplsoby:
A. Excesivni promiskuita (at’ prosta, nebo don Juanstvi)
B. Fixovani se na véci ¢i penize misto lidi (napf. tisicovky prodavace na koberci ve filmu ,,Obsluhoval jsem
anglického krale®)
C. Symbioticky vztah (od rana do vecera jsou spolu jako jedno télo, nikdy je nevidime odloucen¢)

7 v

D. Majetnické vztahy, patologicka Zarlivost, stalking

Patologicka Zarlivost = separacni reakce + sexualni rétorika

Patologickou Zarlivost mtizeme chapat jako fobii z nevéry partnera, ale pfesnéji vystihuje jeji podstatu tvrzeni,
ze patologicka Zarlivost je dospély analog separacni reakce v détstvi. Tedy zoufalé zhrouceni déti ve Skolce,
které¢ vidavame po odchodu matky, je stejny citovy stav, do jakého se dostava patologicky Zarlivec tak dveé
hodiny po odchodu Zeny. Dité to proziva jako osifeni, jako umrti matky. Patologicky Zarlivec podobné — od této
chvile je vdovec, pfisSel o zenu. Ba dokonce u téchto lidi ¢asto najdeme v anamnéze mnohocetné zoufalé sepa-
race ve Skolce, tedy, co se v détstvi naucis, v partnerském vztahu jako kdyz najdes (Klimes, 2017).

Tyto ¢tyfi mody se mohou prolinat i u jednoho ¢lovéka. Do symbiotického vztahu se dostava se Zenou na dovo-
lené. Tou dobou nemysli na jiné. Kdyz se vrati do béZzného provozu, za¢ina excesivni promiskuita a hromadéni
penéz. Kdyz onemocni ¢i mu zkrachuje firma, zavie se doma a stava se majetnicky a patologicky zarlivy. Kdyz
jej Zena opusti, zacne ji stalkovat...

VyjimKky z pravidel — ideologické konverze a oidipalni pieklopeni

Pokud fekneme, Ze u nevérnych typi nelze ¢ekat zménu, pak je to klasické prirodovédné pravidlo, tzn. ze
vyjimky se pohybuji v fadu nanejvys jednotek procent. Psychologické poradenstvi stoji na zasade, ze klien-
tim neslibujeme zazraky, kuriozity a ptirodni ukazy. To znamena, Ze otazku: ,, Miize se zménit z never-
ného typu na vérny? “ Odpovidame: ,, Ano, stat se to muze. Zazraky se déji. Ale na vasem misté bych s tim
nepocital. Pravda, zname lidi, kteri vyskocili z letadla bez paddku a nezabili se, ale spoléhat se na to moc
neda. “

Obcas se stane, ze ¢lovek projde nabozenskou konverzi a z nevérného typu se stane typ vérny, napiiklad traduje
se to o sv. Augustynovi. Nebo naopak u tzv. oidipalniho preklopeni se do t¢ doby vémy, pro rodinné smyslejici
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muz pieklopi do zcela nevérného az perverzniho a za¢ne prohlaSovat, Ze kone¢né nasel svou piirozenost. Ale
oboji méa charakter ideové konverze, kdy zménu chovani provazi zména svétového nazoru.

Bez ideové konverze dochéazi ke zméné z nevérného na vérny typ vzacné, kdy z typu chronicky nevérného muze
se stane muz patologicky zarlivy a majetnicky. Ale tam je otazka, zda je to pro danou Zenu vyhra. Navic ¢asto
tuto zménu chovani provazi ¢i vyvolava zhorSeni zdravotniho stavu ¢i starnuti. Pfi pfipadném rozchodu pak
hrozi stalking, popf. homicidium (tzv. domaci zabijacky).

Nevéry dona Juana

Od nevér citové deprivovaného ,.ditéte” se odliSuje don Juan tim, Ze dobyti Zeny ma spojené s gamblerskym
zéazitkem triumfalni vyhry v kasinu (Klimes$ 2005, 3. kap.). Prozivani don Juana ma hroty vit¢zné nalady, které
jsou typické pro manipulativni uvazovani, proto odpovida citové deprivaci na Grovni tzv. teorie mysli, tedy
vyvojoveé okolo 6 let (Klimes, 2005, s. 154). Proto ani city dona Juana nejsou stabilni v ¢ase a Zeny si marné

namlouvaji, ze prave laska k nim ho zméni.

Dostupnost zeny testuji tito muzi rizné, ale predevsim jsou dvé zékladni heuristicka pravidla:

A. KdyzZ je Zena dostupna ¢asové, bude ¢asem dostupna i jinak.
To znamena, kdyz ma ¢as chodit do kavaren, na prochazky, tancovat, najde si ¢as i o vikendu, tak ¢asem
pujde i do postele.

B. KdyzZ se Zena zacina dotykat muZe, je to znameni, Ze ji chybi dotyky od ného.
Kdyz muz potka zenu a pohladi ji po hlave, tak uslysi: ,, Au, vyrves mi vSechny viasy!“ Kdyz si pocka,
az ta sama zena se ho zacne letmo dotykat, pak uz ji mize zacit hladit vcelku kdekoli, nejen po vlasech.
Don Juan nema zadné mimotadné techniky na baleni zen. Od jinych muzi jej odliSuje spis§ nevybiravost
— je jako smrt, bere vSechno.

Potencialni jamy jednotlivych typu

Z teorie preferencnich kiivek vyplyva, ze partnerskou vzdalenost fidi rovnovaha mezi ptitazlivymi a odpudi-
vymi silami. Podle toho, jaké maji tyto sily parametry, ma téz i tvar potencialni jama, ktera vystihuje chovani
jednotlivych typt.. Fungovani ¢lovéka ve vztahovych potencialnich jamach si mizeme piedstavit jako chovani
micku, ktery hodime do nadoby podobného tvaru a potadné€ s ni zatfeseme. Existuji stabilni a vratké polohy,
podobné je to i u vztahli — urcité vztahové konstelace se méni lehce, jiné méné.

Jana unistabilni Monika Karel bistabilni Pavel

Prilezitostn¢ nevérny muz d€li Zeny na f&dné a mi- Vérna zena — muz ji musi tyrat, aby se zamilovala

motadné. Pro Moniku je lehké ho dostat do postele, a byla nevérna. Pokud ale jeji laska preskoci od Pavla

tézké je ho dostat k oltafi. ke Karlovi. Je pro Pavla velmi nelehké dostat ji zpét,
1 kdyz ho milovala vic nez Karla (hlubsi jama).
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Floutek, don Juan — Nestabilni, pi‘elétavy Nema
zadnou stabilni polohu, lehce prechazi, ale nedokaze

Solitér — Nestabilni, vyhybavy
I kdyZ mize mit ob¢as kamaradky s bonusem, nej-

radéji je sam ve své garsonce (nejhlubsi stiedni polo-
ha, kolecko).

byt sdm — zavislost na zenach. Ptiklad bigamicky
muz, ktery vice nez dvacetkrat presel od manzelky k
milence v pfiblizné€ tfimésic¢nich intervalech.

Kompenzacéni a konstruktivni nevéra

Konstruktivni nevéra je spis teoreticky konstrukt nez prakticky vyuzitelny termin, a to hlavné z divodu, ze
hodnoceni oné prosp&snosti neveéry se déje az post hoc — a po bitve je general kazdy. Ano, pti pohledu zpét obcas
muzeme konstatovat, Ze dand nevéra byla pro vztah prospé$na. Bohuzel v praxi nemdme zadné kritérium, jak
predpovédet dopiedu, jestli pripadna nevéra danému paru v krizi prospéje ¢i uskodi. Tedy ptfipadné doporuceni
nevéry se fidi pravidly tzv. hop-trop akei, kdy uz neni tak fikajic moc co ztratit.

Podobné zpétné hodnotime i tzv. kompenzaéni nevéry, kdy nevémy partner ziskava nevérou néco, co mu
hlavni partner dat nechce nebo nemtize. Dost ¢asto to neni jenom sex. Napiiklad Zena mé s muzem déti, ale on
se k ni chova neciteln€. Pfipadny pozorny milenec ji kompenzuje tento nedostatek. Nerozvede se kvili détem.
Tyto vztahy se vyznacuji paradoxni stabilitou, nebot’ se mezi 6. az 10. rokem trvani se prakticky nerozpadaji.
To mlzeme vidét nize na Kaplan-Meierovo kiivkach preziti vztahd (kfivka -m-), kde milenecké vztahy v tomto
obdobi zlstavaji prakticky konstantni, nicméné pak se stejn€ rozpadnou. Jak miizeme vy¢ist z grafu cca 15 %
mileneckych vztahi ma tuto kompenzacni funkci (kazdy sedmy milenecky vztah, ktery vydrzel spolu alespon
jeden rok). Bohuzel ani toto nejsme schopni odhadnout doptedu: ,,Moznad spolu jako milenci budete deset let. *

Zvlastni kompenzacni nevéry jsou ty ptipady, typické spis§ pro Zeny, kdy jeden z partnerti je vyrazné podobny
otci a druhy matce, protoze ma ale dobry vztah s obéma rodici, neni Zena schopna jednoho ¢i druhého partnera
odsttihnout, protoze je to podobné traumatu u Oidipovského komplexu. V takovych piipadech nemaji ani tyto
zeny velké problémy spat s obéma zaroven, i kdyz jinak mohou byt vérné typy.

Zvlastni typ kompenzacni nevéry je pireklenovaci. Tu vidavame u dlouhodobych nemoci, jako je huntintonova
demence ¢i roztrou$ena skler6za. Pokud nam degenerativni nemoc pomalu, ale jisté bere partnera, ¢ast lidi nema
zaludek na to, aby je opustila, coZ je samoziejme spravné. Nicméné piesto se stavaji praktickymi vdovci — papi-
rove partnera maji, ale psychicky uz ne. Proto ¢asto si pofizuji milence na pteklenuti doby do smrti zdkonného
partnera. Proto na pfeklenovaci nevéru hledime tolerantné, nebot’ je to pfijatelny moralni kompromis pro lidi,
kteti nedokazi zit tieba deset let v celibatu. Pro srovnani znal jsem pani s roztrousenou sklerdézou, za kterou se
manzel i synové stydéli tak, Ze na ulici se musela plouzit s berlemi za nimi 20 metrd, aby kolemjdouci neméli
pocit, Ze ona k nim patfi. Samoziejmé to skoncilo rozvodem, kdy ji nedal nic (rozdélené SIM).
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Bilance u kompenzaénich nevér a konsensualni nevéra

Neveéru obecné nedoporucujeme jako zpasob feseni partnerskych problémi. Nez ¢lovek privoli k nevére, mel by
vyzkousSet v§echny jiné, mirné€jsi zptisoby feseni domacich problémil. Ukazme si to na bézné asymetrii v sexu-
alnich potfebach.

Zeny byvaji po porodech vy&erpané a na sex nemaji ani pomysleni. To je pravda, jenze museji mit na mysli, Ze
ukonceni sexu je pro muZze nonverbalni poselstvi: ,, Nemam té uz rada! Najdi si jinou!“ Otazka na zeny tedy je:
,» Chcete toto svéemu muzi svym chovanim vici? ““ Pokud ne, je tieba do pul roku po porodu obnovit sex, tak aby
né&jak bézel.

Oboustranny kompromis vypada tak, Zze Zena (obecné ten s mensi potiebou sexu) ustupuje z frekvence (,,ddm
mu, i kdyz sama nemam chut*) a muZz (obecné ten, kdo ma nedostatek sexu) ustupuje z formy, tzn. nezada
vasnivost a neobvyklé praktiky. Pokud tento kompromis jakz takz funguje, mél by se muz branit sklonim
k nevére, které vétsinou v takovych piipadech miva, protoze to nestoji za nasledné komplikace.

Neziidka ale Zeny razi egoistickou zasadu ,,mam prdavo na své télo™ a zrusi sex ne na par mésict, ale tieba
na dvaroky. V takovych ptipadech by mél muz udélat nékolik opravdovych pokusti, aby se s Zenou néjak na sexu
domluvil. Kdyz bude na konci svych sil, je dobré bez vydirani polozit zen€ otazku, kterou uz ji neklade ani tak
onen muz jako spis realita: ,, 7im, Ze neni sex, mi nonverbalné rikas, abych si nasel milenku. Je to opravdu posel-
stvi, které mam brat vazné? Uneses, Ze budu obcas spavat u jiné? “ Zena by si méla na odpovéd’ nechat nékolik
dni a najit odpoveéd nejenom pro muze, ale predevsim pro sebe. Kdyz nékdo hazi hotici vajgly do sena, musi si
odpovéedét na otazku, zda unese, Ze mu shofti senik. To neni vydirani, protoze ta otazka je ve vzduchu, i kdyz ji

Vw7

muz nevyslovi nahlas. Vé&fici si mohou predstavit, Ze jim tuto otazku poklada Bih.

) Pozn. autora: Prdvo na télo druhého (lus in corpus alterius) byla v Rimském pravu Ulpianova definice
manzelstvi a vypovidala o vzdjemném uspokojovani potreb a sriistu manzelii do jednoho organického
celku. S nadsazkou receno — manzelka ma pravo pouzit télo sveho muze, kdyz potiebuje donést zeli ze
sklepa, a samozrejmé i naopak. Obrdceni této definice v modernim svété (mam pravo na své télo) reflek-
tuje i zmeénu pohledu na manZelstvi a s tim i masivni rozvodovost a mrzaceni déti souvisejicimi valkami.
(Klimes, 2016).

Vzpominam si na klienta, ktery okrajové zminil, Ze je zen¢ nevérny. Zeptal jsem se ho, zda je to nutné. Klidné
mi popsal svou bilanci: ,,Mou Zenu sex nebavi. Mam ji tyrat? Mdame vést nekonecné debaty o tom, zda vecer
bude sex nebo ne? Takhle ja mam, co potiebuji. Ona o nicem nevi. Neni to tak lepsi?*

Z¢asti mél pravdu. Problém je v tom, ze by mu to asi jeho Zena nepodepsala. Byla by vSak svolnd k né&jaké
realné zmeéne v jejich sexu, kdyby ji tuto otdzku otevien¢ polozil? Kazdopadné to neni otdzka, kterou jeho Zen¢
klade on. Je to v podstaté disledek ptirodnich zakont, nespada to do oblasti lidské svobody jako i jiné dilezité
potieby (dech, hlad).

Tuto bilanci fesi mnoho paru a v nékterych ptipadech jednoduché rady nefunguji (umyt nadobi, pomoc s doméc-
nosti, vzit do divadla). Ja osobné preferuji, kdyz i otdzky okolo nevéry jsou vice konsensualni feSenim (,,idealni*
pripad): K nevéfe se oboustranné svoluje, azZ kdyZ uz zoufaly par nema jiny navod, jak patovou vztahovou
situaci s neuspokojenymi poti‘ebami vyfresit.

Vzdy totiz musime byt pfipraveni, Ze nevéra muze rozbit vztah, pfipravit rodice o déti ap. Kdyz se tak stane,
¢loveka to mrzi a znovu proziva stara rozhodnuti, je pro zachovani vlastni identity dobré mit tuto odpovéd’ sam
sobé: ,.Karle, mé (Karla) to taky mrzi, ze to takto dopadlo, ale vzpomeri si, kolikrat jsi s ni resil, Ze nedostatek
sexu te psychicky depta, kolik noci jsi se jenom prevaloval a nesmél na ni ani sahnout, co vSechno jsi vyzkousel
a odpovéd’ byla jedina: ,Neotravuj.* Ten vztah byl uz mrtvy davno pred tim, nez jsi poznal Jarku. Ano, mohl
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Jjsi lezet vedle psychicky mrtvé zeny az dodnes.* Ona to ma podobné: ,,Jani, ja vim, Ze té mrzi, ze Karel je ted’
u Jarky, ale co jsi méla délat? Kdyz jsi zkouSela s nim spat na silu, tak jsi opoustéla své télo, pozorovala jsi,
Jjak jeho telo ,znasiliuje ‘ to tvoje, pak jsi chodila zvracet do sprchy, aby to nevedel. Trvalo to roky a nemélo to
zadné reseni!*

Pravé vzpominka kazdého na dlouhé obdobi, kdy zcela vycerpali své sily, je zaklad identity kazdého z nich
a zbavuje je subjektivni viny. Jen pfipominam, ze identita a subjektivni bezhfisnost je diilezitad soucast nasi
zivotni pohody a stoji za to kvtli ni projit timto nepfijemnym obdobim, které je nutné pro jeji vznik. BohuZzel
identita se buduje jen pifekonavanim nepfijemnych a naro¢nych momenta (zabitim draka). Moderni doba se
s oblibou vyhyba nepiijemnym prozitkiim, ale zapomind, Ze za to zaplati ztratou své pevné identity, zejména
muzské.

Obecné je i konsensualni nevéra nebezpecna. Vzpominam na klienta, ktery k¥icel na svou zenu: ,,Ano, domluvili
Jjsme se otevieném vztahu. Ano, ale taky jsme se domluvili, Ze se do nikoho nezamilujeme a to jsi ty porusilal!!“

13

Podminka: ,, Do nikoho se nezamilujes,” je zjevné iluzorni.

Nevéra jako hop-trop akce

Pokud se ve vztahu vlece krize, postupuje psycholog podle stejnych zasad jako 1¢kat. I on je vazan Hippokrato-
vou zasadou: Predevsim neskodim. Primum non noceo. To praxi znamena, Ze napied zkousi jemnégjsi a bezpec-
n¢jsi techniky a teprve postupné dospiva do stavu, kdy uz jaksi neni co ztratit. Pokud k tomuto zavéru dospéje
1 klient, pak je mozno pristoupit k hop-trop akcim.

Hop-trop akce ma tyto vlastnosti:
* je vétSinou nevratna
* miva zpravidla vysoké procento netispésnosti (desitky procent)

Naptiklad mnohd Zena, kdyz zjisti, Ze ji je muz nevérny, sbali mu vSechny véci a vyméni zdmky u dvefi.
V nemalém procentu tato metoda slavi uspéch. Jenze v podobné nemalém procentu tato metoda je tou posledni
hura akci ve vztahu. Vidime, Ze ji lidé délavaji, ale pfesto ji nemizeme doporucit jako akci prvni volby, byt
praveé na zacatku nevéry byva nejucinnéjsi (vyuziva Soku).

Zejména u zZen, které maji nevérného muze, ma vétsi tiCinnost metoda doporucovana dr. Plzakem, viz nize,
pockat rok, nic nefesit, a pak ud¢€lat bilanci. Kdyz jejim vysledkem je pak i rozhodnuti ddm muzi niiz na krk,
stejné uzZ nemam co ztratit (tedy hop trop akce), psycholog ji mtze schvalit, pokud né&jaka zédvazna okolnost
nemluvi proti (zejména ohled na déti). Je to rozhodnuti délané jiz s viceméné klidnou hlavou. Vsechny slabsi,
ne tak destruktivni techniky uz byly tak jako tak vyzkousSené.

Obecné tedy rozumna doba pro nevratné hop-trop akce nebyva diive nez rok po odhaleni nevéry. Kazdopadné
1 v takovych ptipadech je tfeba dotyéného upozornit, ze se pousti do nevratné akce, ze napied musi byt smifeny
s tim, Ze to dost mozna $patn¢ dopadne.

Katolicka holci¢ka — piiklad hop-trop akce u bigamie

Katolické holc¢icka (aneb dobrovolné vyklizeni pole) je jiny ptiklad hop-trop akce, kdyz muz déle nez rok tlaci
zenu do nepokryté bigamie. Chce spat s obéma, obc¢as spi doma, obcas u té¢ druhé. Na zacatku nevéry, prvni
rok, neni dobré vyhlasit embargo na sex: ,, Nesahej na me, hnusis se mi. “ Je pochopitelné, kdyz tento odpor
trva mésic po odhaleni nevéry, ale neni to obecné dobré doporuceni, zejména v téch pripadech, kdy spousté-
¢em neveéry byl nedostatek sexu doma (kompenzaéni nevéra). Vyjimka z tohoto doporuceni je zavazna obava
z pohlavnich chorob (prostitutka, promiskuitni zivotni styl milenky).
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Jenze mnoho mileneckych vztahil se dostane do stavu, kdy nevéra ani po roce nekon¢i a vznika fakticka biga-
mie. Pokud Zena po roce dospéje k rozhodnuti, ze bigamii opravdu tolerovat nebude, doporucuji ji hop-trop
akci, které fikam katolicka hol¢icka. At zacne manzelovi odmitat sex zcela bez agrese se slovy: ,, Vis, ja jsem
o tom dost premyslela a dospéla jsem k nazoru, ze pokud ji milujes a nedokadzes si predstavit Zivot bez ni, jak
tvrdis, tak neni spravné, abychom spali spolu. To jsi ji viastné nevérny a to neni spravne. Ja bych byla rada
jen s tebou, ale pokud to nejde, tak prosim bud’ s ni, at' na tom svété je alespon jeden Stastny par. Takhle jsme
nespokojeni vsichni tri. *

Pokud s nim nespi, tak naroste jeji atraktivita coby zakazaného ovoce, protoZze muz pochopi, Ze rozhodnuti
za néj déla neékdo jiny a Ze jiz nema situaci pod kontrolou. Kdyz spolu nespi pfiblizné rok, vztah postupné pre-
chazi do sourozeneckého tabu, kdy najednou zacne tikat: ,,Vite, ja si ani nedokazu predstavit, Ze bych s nim
méla zase spat.*“ Taktika ,katolicka hol¢icka® velmi ¢asto konéi odcizenim a sourozeneckym tabu — jako kazda
hop-trop akce ma mizernou ucinnost. Ale i kdyz konci rozchodem, jde spi§ do smiru, ale hlavné Zena ma sub-
jektivni jistotu, Ze pro zachranu vztahu udélala opravdu vic, nez bylo v jejich silach, na coz ma rok bolestnych
vzpominek. Kompenzace za je vlastni identita — vztah mi zemfel v rukach, vic se udé€lat nedalo. Prosté je to
umrti v rodin€. Toto Usili totiz vypina subjektivni vinu — sdm pted sebou ji ¢lovek neciti. To byva problém prave
té druhé strany — vi, Ze se na to vykaslal. Kdyz se mu styska, tak ma sklon sdm sob¢ nadavat, kdyz ma obcasné
navaly lasky: ,,Ty debile, rozbil jsi si docela fajn vztah. Lepsi uz mit nebudes. *

Problém s identitou maji tzv. nepravi navrhovatelé rozchodu. To jsou ti, ktefi sice fakticky vyhlasili rozchod,
ale jejich cilem nebylo se rozejit, ale spi§ donutit druhého, aby se zménil. Ti pak sedi v poradné a tikaji: ,, Vite,
Jja jsem se nechtéla rozejit, ja jsem jen chtéla, aby se nad sebou zamyslel. On misto toho si sbalil kufry a zmizel
na dve doby.” Samoziejm¢ on byl skute¢nym navrhovatelem rozchodu (udrzoval porozchodovou asymetrii
navrhovatele rozchodu: ,,Jd se nechci vratit, ale ty jo*). Nepravi navrhovatelé maji problém s identitou, protoze
si vy¢itaji, ze fakticky udélali néco, co rozhodné nechtéli, a co nejde jiz vzit zpét.

Agrese vici muZovi nebo vici milence?

U taktiky katolick4 hol¢icka byva problém agrese. Podvadéné Zeny totiz miizeme rozd¢lit do dvou skupin podle
toho, na koho pfi muzové nevéte sméfuji svou agresi. Prvni skupina obviituje muze, druhd milenku. Odpovéd
pro¢ to maji rizné, najedeme v jejich oidipalnim nastaveni z détstvi. Ty zeny, které¢ byly v détstvi na strané
matky, 0ito¢i na nevérného manzela (projikovany vlastni odcizeny otec). Ty Zeny, které byly v détstvi na stran¢
otce, uto¢i na milenku (projikovanou svou matku, se kterou mély problém). A prave této druhé skupiné se nedari
se identifikovat s roli ,,katolické hol¢icky®, protoze s milenkou soupefi minimaln¢ v podvédomi (,,zadarmo ji
ho nedam®).

Muze byt piatelstvi mezi muZem a Zenou?

To je Casty dotaz v souvislosti s nevérami. Odpoveéd’ zni: ,,Bohuzel miize.* Takové pratelstvi totiz vznika, kdyz
ho nechceme, a naopak nevznika, kdyz bychom ho potiebovali. Souvisi to s jiz zminénym sourozeneckym tabu,
které zname z nahradni rodinné péce. Kdyz vezmeme dvé nepiibuzné déti z protilehlych koutt republiky a dame
je do péstounskeé rodiny, pak nejen Ze zacnou prozivat péstouny jako své rodice, ale i sebe navzajem berou zcela
asexualné jako sourozence. Takze kdyz v 18 letech za klukem ptijdou kamaradi a feknou mu: ,,Hele, ty mas
hezkou sestru. “ Tak odpoveéd bude: ,,Co ségra??? Ne, ségra to je takovej divnej chlap. “ Proste, i kdyz geneticky
by mohli byt partnefi, piesto psychicky se objevilo sourozenecké tabu. Tak vznika sexuélni ,,sourozenecké*
tabu 1 mezi ptibuznymi — idealné i §vagrova, tchyné ¢i sousedka jsou ,,takovi divni chlapi®.

Problém je, Ze i mezi manzely, kdyZz vymizi sex na pfiblizné¢ rok, objevi se neziidka sourozenecké tabu — pia-
telstvi ¢i poklidné sousedské, bratrské souziti muze a zeny, ktefi si ani nedokazi predstavit, ze by spolu néco
méli. Sexudlni tabu neni evolu¢né nastavené, aby bylo do¢asné. Proto je marné cekat, Ze samo od sebe ode-
zni a opét propuknou partnerské touhy ¢i lasky. Naopak v takovych pifipadech ptrichazi na scénu opét Churchill
a jeho klasické — krev, dfina, slzy a pot. Ano, mohou jit na spolecCnou vecefi, mohou si jit zatancovat. Kazda
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facilitace je dobra, ale obnoveni sexu neptijde samo od sebe. Do prolomeni sexualniho tabu se budou muset nutit
silou vile, byt tieba jen jeden z paru. To se tyka nejen sexu, ale i polibkidl a intimnich dotykll. Zejména vérné
typy budou mit pocit, jako kdyby se dopoustéli nevéry ¢i prostituce s vlastnim zakonnym partnerem. Zkratka
prekonani sourozeneckého tabu neni samovolny proces, musi se tlacit silou jako voda do kopce.

Stavaji se i opacné piipady. Mezi kolegy na pracovisti t€Z v optimalnich podminkach vznika sexualni tabu.
Jenze zpravidla travime s kolegy mnohonasobné vice ¢asu nez s partnery. Proto obCas presune se zachytna
postava na né a za¢ina napied citova nevéra v hlavé, ktera pak &asto prerista do realizované. Clovék si najed-
nou uvédomi, Ze leZi v posteli se svym partnerem, ale v hlavé ma nékoho uplné jiného. Tomu v hlave¢ se fika
zachytna postava, protoZe toho ma ¢lovek sklon se zachytit, kdyz mu je smutno. Spravné by to mél byt hlavni
partner, ale kdyz se takto touhy pfesunou na n¢koho jiného, zacina citova nevéra. S timto ¢lovékem zpravidla
uz nejde dlouhodobé zistat prateli.

A obnoveni vztahu se zdkonnym partnerem pak musi jit stejnou cestou zpé&t: Clovék si musi milenecky vztah
zakazat, travit hodné Casu s hlavnim partnerem, a kdyz je partnersky frustrovan, zacinaji se opét sexualni touhy
preklapét na toho, kdo lezi vedle (hlad je nejlepsi kuchat). Kdyz potom trochu silou viile zlomi vznikl¢ sexudlni
tabu, vztah se obnovi a mize zase fungovat ,,jako kdysi, pred lety, kdy to jelo jako na dratkach®.

ProzZivani a projevovani lasky je pohlavné specifické

Podobn¢ jako kazdy zivocisny druh projevuje pfizen jinym zpasobem, i jednotliva pohlavi prozivaji i proje-
vuji lasku riznym zplsobem. Jinak projevuje lasku pes, jinak koc¢ka, jinak prase. Stejné tak Zena projevi svou
naklonnost muzi, ze mu néco uvaii, nebo d4 mu néco malého, chlupatého. Muz ply$dka moc neoceni, ale da
zen¢ krytosemennou rostlinu, protoze vi, ze nahosemenné cykasy ¢i Zabinec by Zena asi moc neocenila. Ale
krytosemenné rostliny neni zptisob, jakym muz city pfijima. On nejvic pocituje jeji lasku, kdyz je vasniva pii
sexu. Kdyz nevidi jeji vasen, propada pocitu, Ze ho nema rada. Tomuto jazyku lasky Zena opét rozumi asi tak
malo, jako muz plySakiim a podmanivé krase malych kvétinacku.

Simultanni a sekven¢ni polygamie u jednotlivych pohlavi
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Mui: Kata l Mona
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Evoluéni poucka plati, Ze pohlavi se 1isi v téch aspektech, kde na n¢ byly kladeny rozdilné pozadavky v evo-
luéni minulosti. Kdyz se muz vyspal s péti Zenami, pak déti téchto Zen mohou nejenom teoreticky byt i jeho
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déti. Do dnesnich dob tak ptezily geny téch muzil, které tyto deéti v minulosti skutecné zivili. Je tedy evoluc¢né
vyhodné, aby muzovi pfetrvavala citova vazba ke kazdé Zené, se kterou se kdy vyspal. To praxi znamena, ze
muzi maji sklon vnimat své byvalé partnerky jako jakési abonentky az permanentky. Proto citovy vztah muze
k byvalé partnerce je siln€jsi nez vztah zeny k expartnerovi, muzi se z rozchodd hlife vzpamatovavaji a méné
davaji navrhy na rozchod i rozvod (1:2).

Naopak Zena, kdyZz najde nového partnera, zcela se mu odda, aby byl ochoten zivit ji i jeji déti z pfedchoziho
vztahu (Zenino: ,,Jsi jediny, a proto nejiizasnéjsi, je pilif otcovské identity.). Citové vazby k predchozim part-
nertim by jen naruSovaly vztah ke stavajicimu muZzi mechanismem rozptylené odpovédnosti (at’ se o ni postara
ten druhy), proto Zeny snadné&ji minulé partnery odfezavaji. Proto Zeny diivodné Zarli na muZovy byvalky, ale
muzZ spiSe Zarli na nové potencialni partnery. V tomto smeéru je i vétsi nebezpeci nevéry a vyplyvaji z toho
i zakladni doporuceni pro jednotliva pohlavi, viz niZe.

Kognitivni disonance u nevérnych partneri a pocity viny

Teorie kognitivni disonance Leona Festingera fika, Ze pokud jsou dvé kognice v rozporu, vyvolavaji psychické
napéti, které¢ doty¢ny fesi potlacenim jedné kognice. Kognice je obecny termin pro jakykoli mentalni obsah
— muze to byt znalost, touha ¢i identita ap. Ptirozenou potiebou muze je chranit svou Zenu, aby ji nikdo neu-
blizoval. Kdyby ji naptiklad n¢kdo na chodniku dal facku, ¢i na ni zacal kfi¢et, ma muz instinktivni potfebu ji
branit proti agresorovi. Tato potieba je prvni kognice. Druhou kognici je védomi, Ze kdyby zena védéla, ze ji
je nevérny, ublizil by ji vic, nez jak ji mize ublizit jakykoli bezdomovec na chodniku. Vznika tedy kognitivni
disonance: ,,Mdm potiebu chranit svou zenu, aby ji nikdo neublizoval, ale sam jsem ten, kdo ji ublizuje nejvic.”
Zeny to maji analogicky.

Tato kognitivni disonance vytvaii napéti, které vselijak deformuje uvazovani nevérnych lidi a vidime plejadu
nejriizngjSich obrannych reakci. NejCastéjsi je bagatelizace nevéry, devalvace vérného partnera, piehnané
silacké chovani, od¢inovani viny doma, pocity ménécennosti (n€kdy prekompenzované), sebeobvinovani, oce-
kavani trestu, pfedstavovani si neveéry Zeny, narist vlastnich sklond k zarlivosti, filozofovani o tom, co je a co
neni nevéra, provokovani vérného partnera, aby udélal scénu (a tim se také provinil). Zkratka tézko mtzeme
tento seznam uzaviit néjakym definitivnim vyctem, ale je tieba si uvédomit, Ze kognitivni disonance u nevéry

je mocny zdroj motivace a mtize mit na svédomi mnoho zdanlivé nepochopitelného chovani nevérnych lidi.

Jeden z vedlejsich projevu této disonance je ztrata muzské sebejistoty. Tu mizeme vidét na Sovakovi z filmu
Marecku podejte mi pero. Ten ve vSech prostiedich, kde se pohybuje, podava sviij maximalni a nejlepsi vykon —
doma coby otec a manzel, v praci coby top manazer vyrobniho procesu. Od tohoto védomi vycerpanych svych
sil se odvozuje jeho pevna identita. Nema pocit, Ze by se jen vezl, Ze by Zil na ukor druhych, ale naopak vidi,
ze kdyby nebylo jeho, svét by na tom byl o dost hiit. To je o fad lepsi pocit, nez si zivot jen ,,uzivat™. To je totiz
pevna identita.

Tato sebejistota chybi nevérnému muzi zejména v oblastech, na kterych mu zalezi, naptiklad na détech. Jest-
lize jeho syn propada z anglictiny, nebo zacne brat na drogy, tak si otec fekne: ,,No, kdybys kazdy ctvrtek nebyl
s milenkou, mohl jsi se s nim mohl ucit. Kdybys vikendy travil s detmi a ne s milenkou, tak by treba na drogach
neskoncil. “ Tato ,,kdyby* hryzou ve svédomi, at’ Zena o jeho nevérach vi nebo ne, protoze ¢im vic ho mrzi
rodicovsky neuspéch, tim vic si uvédomuje, ze doma jel celé roky na ptl plynu, ze za ,,zabatsky* otcovsky
vykon nemtize ¢ekat nic jiného nez Zabaisky vysledek a s nim i identitu zkrachovalého rodi¢e (Casto tzv. totalni
rodicovske fiasko, kdy se nepovede ani jedno z déti).

Kdyz ***Sovakovi (z filmu Marecku podejte mi pero) bude Zena néco vy¢itat a prehani to, pak praveé védomi, ze
uz je na hranici svych sil, mu dava silu se vymezit vic¢i Zeninym vyc¢itkdm: ,,4 co mam podle tebe délat? To se
mam rozkrdjet na pét kouskii, abych byl vsude? ** Tuto sebejistotu nevérny muz ztraci, protoze milenka je velky
Zrout ¢asu, ego ma védomi svych velkych nevyuzitych rezerv. Prost¢ muzska identita je oSemetna véc, nelehce
se ziskava, ale muZi ji piesto potiebuji k pocitu vlastniho well-being (osobni pohody). Muzovi dava identitu,
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kdyZ na hranici svych sil zvitézi nad néjakym drakem, a ne kdyz jede svij zivot na pul plynu.

Nevéra versus bigamie aneb nezjis§t’ovat, nezjiSt'ovat, nezjist'ovat!

Jedna klientka pfisla s nasledujicim: ,, Mdme doma krabicku s prezervativy. Ty se ztrdceji a ja vim jisté, ze ne se
mnou. “ JK: ,,Dobrd, a co my s tim? * ,, Prosté usporadame spolecné setkani — ja, vy, on a vy mu dokdzete, ze je
mi neverny. “ JK: ,, A jaké bude DPH? Pridand hodnota?* ,,On to skonci. “ JK: ,, Tu jistotu odvozujete z ceho? *

To samoziejme neni spravna otazka na klientku, kterd jedna intuitivné, jak ji srdce veli. To je otazka na odbor-
niky. Pfi tuSené nevéie je spontanni reakci lidi bez ohledu na pohlavi zpravidla intenzivni $§piondz a po potvr-
zeni obav ataka na nevérného partnera a nasledna konfrontace se zjisténymi fakty. Tento vzorec chovéni je tak
univerzalni a automaticky, ze asi nechybime, kdyz jej budeme povaZzovat za evolu¢ni adaptacni mechanismus.
O to vice v8ak prekvapuje, ze v praktickém poradenstvi se Casto setkavame piipady, kdy odhaleni nevéry viibec
nevede k ukonceni mimomanzelského vztahu, tedy zadna vyhodna adaptace, ale naopak to byva zacatek vleklé
bigamie. V lep§im piipadé pak mlize podvadéna manzelka ustlat milence na gauci v obyvaku, v hor$im ptipadé¢
to dopadne takto:

,, Ien rozhovor o nevére jsem vyprovokovala ja, protoze jsem uz o nich néjakou dobu védéla a myslela jsem, ze
kdyz na ného houknu: ,Vim o vas! Tak se zarazi a zacne se omlouvat, Ze to vSechno skonci. Bohuzel misto toho
Jjsem se dozvedela, ze uz ma pro mné vymyslené bydleni.

Ani v prvnim piipadé to nedopadlo o moc 1épe. Zena to nakonec nevydrzela a vyzradila muzi, Ze o jeho nevéie
vi. On téz reagoval veelku vzorovée - oddechl si. Misto ukonceni nevéry doslo k jejimu faktickému zlegalizo-
vani. Dfiv, kdyz o vikendu chtél jet na vylet, zena tekla: ,, Pockej. Jak na kola? Vzdyt jsme se domluvili, Ze tento
tyden jedeme k nasim.* ,, Ach jo.
sorry“.

. Zadny ach jo. Vis to uz dva mésice. “ A on vold nastvané milence, Ze ,, jako

Po odhaleni nevéry to vypadalo takto. On: ,,Jedu o vikendu na kola.* Ona: ,,A bude tam taky ta pipina?“ On:
., Ale Jani, nezacinej s tim zase. VZdyt uz jsme si to rekli. “ Najednou jdou rodi¢e matky stranou, protoze milenka
jakoby m¢la na néj stejna prava jako manzelka, jinymi slovy - nevéra se zaCala pretvaret v jisty druh bigamie ¢ili
dvouzenstvi. Tedy v podobnych ptipadech se zen¢€ vyplaci, kdyz d¢€la, jako Ze o ni¢em nevi, protoze dokud muz
s milenkou lezou kanaly, tak se ona mize s manzelem hrdé¢ prochazet po ulici. Jakmile se po provaleni z nevéry
stava bigamie, najednou se manzelka stava jednou ze dvou, a je ji jen slabou naplasti, Ze je ,,prima inter pares‘
(prvni mezi rovnymi).

Scéna jakou svét nevidél versus Nezjist'ovat?
Vznika slozita otazka nejen teoreticka, ale predevsim praktickd. Kdy klientim doporucit, aby odhalili nevéru
a udélali partnerovi pofadnou scénu ,,jakou svét nevidél®, a kdy naopak se vyplaci analogie trojiho zatloukat,
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tedy ,,nezjistovat, nezjistovat, nezjistovat a tvaiim se, ze nic nevidim. Osobné mam jen heuristicka pravidla:

1. Objevi-li se podvadéni v raném, juvenilnim stadiu vztahu, tzn. do tii let, vyplaci se udélat poradnou
scénu. Nevéra zmizi bud’ uplné, nebo je zatlacena do totalni ilegality, takze milenci museji své chovani
mnohem Iépe skryvat, coz se lidové oznacuje souslovim, Ze ,,lezou kanalama“. S tim souvisi i druhé dopo-
ruceni. V této prvni fazi vztahu by vSe mélo bézet jako po dratkach, tedy samoziejme bez nevér. Pokud se
v tomto obdobi objevi nevéra, pak jen tento samotny fakt slouzi jako dobry prediktor budouciho vyvoje.
Tedy ud€lame mensi chybu, kdyZ budeme poditat s tim, ze takovy partner bude nevérny vzdy, nez kdyz
budeme naopak ptedpokladat, Ze on se zméni, Ze to bylo ,,jen jednou*. Proto je tfeba diirazné piipomenout
klientovi, Ze je nyni na jeho rozhodnuti, zda bude ochoten partnerovi nevémé chovani tolerovat po celou
dobu jejich spolecného Zivota. Rozhodné se nesmi klientovi slibovat, Ze partner se zméni, Ze to byla jen
nahoda ap. Pokud to je pro n¢ho nepftijatelné a nejsou tam déti, je lepsi se okamzité konsensualné rozejit.
Z emailu NN ,, Jedna se samozrejme o nevéru. Jsme s pritelem spolu rok. Je nam 25 let. Mame pronajaté
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spolecné bydleni a az do dnesniho dne to byla mezi nami pohadka. Pritel je uzasny fajn chlap, uspésny
v tom, co déld, stard se o mé, snazi se pomahat doma, dokonce vari. Kamkoliv pro mé dojede, se vsim
pomiiZe, davd mi najevo, ze mé md rdd. Blizkost mezi nami nechybi, naopak. jsem ten typ Zenské, co ho
pochvali, davam mu najevo, zZe si ho vazim. To samé déla on. V tomto ohledu si tedy myslim, ze vztah
neni nijak narusen. Sexualni Zivot je myslim v naprostém poradku, Zadna nuda, ani jeden z nas si myslim
nemiizeme stézovat. BohuZel jsem nahodou odhalila, Ze ma mit v pdtek schiizku s kamarddkou a z kon-
verzace bylo jasné, Ze piijde o sex. Ona je patrné zadand (nejsem si tim jistd), vi, Ze on je také zadany.
Pro mé to byl obrovsky Sok. Zacalo to lechtivou konverzaci a vyzadovanim fotek v pradle, coz jsem jeste
povazovala za celkem nevinné, chlapi to délaji a kazdy si rad nékdy zaflirtuje. Myslim si, zZe z jeho strany
Jjde jen o néjaké rozptyleni, on je ten typ, ze by v nefunkcnim vztahu nepretrvaval jen ze setrvacnosti, tudiz
predpokladam, Ze jde opravdu jen o sex, zatim to vypada, zZe jednordzovy. V této situaci bych Vas rdada
pozadala o radu.

JK: ,,VdzZena pani, to neni dobra zprava. Pokud muz zacina v tomto obdobi vztahu s nevérou, méla byste
se s tim bud’ smiFit, Ze to takto bude cely Zivot, nebo se s nim rozejit. Obdavam se, zZe lepsi zpravu pro Vis
mit nebudu, i kdyz samoziejmé neznam detaily.

NN:,, Dobry den pane doktore, moc dékuji za Vasi pomoc. S p¥itelem jsme si vSe vyfikali, bylo to spis nedo-
rozuméni, véiim tomu, co mi iekl. Radsi uz po nicem patrat nebudu. Chtela bych tedy pozadat o zruseni
terminu, protoZe momentdlné uz neni co resit a slibila jsem partnerovi, ze uz se k tomu nebudeme vracet,
protoze se nic nestalo. A vracet se k tomu opravdu nechci. Omlouvam se, Ze takto narychlo, ale vyresilo
se to viera, protoze uz na me partner poznal, Ze néco neni v poradku. Jesté jednou dekuji a omlouvam se
za komplikace. "
IK: ,,Vazenda pani, ja bych tomu na Vasem misté moc neveéril, ale kazdopadné zrusit termin neni problém.
Zkuste presvedcit psa, ze ma radéji zrat travu, kdyz je masozravec.*

‘

Kdyz na zac¢atku vztahu jesté néjakou dobu pretrvava sex s predchozim partnerem, je to pochopitelné
a docasné. Ve zdravém vztahu by se neméla objevit nova nevéra minimalné prvni tfi roky (Klimes,
2016), tzn. do piechozeni. Jestlize muz zacind nevéru v prvnim roku spokojeného vztahu, jen jako
konicek, je nanejvys pravdépodobné, Ze tento konicek bude komplikovat jejich vztah az do rozchodu/
smrti. Je vidét i uvolnéni moralky u Zeny — posilat si erotické fotky a flirtovani povazuje za neskodné
chovani. Je otazkou, co bude fikat za 20 let manzelstvi.

Pro okoli — pro kamarady, kolegy ¢i piibuzné podvadéného - je na misté doporuceni, aby pokud o takovém
chronickém podvadéni vi, aby podvadéného partnera o ném informovali dfiv, nez do vztahu pfijdou déti.
Diky tomu miize podvadény udélat kvalifikované rozhodnuti, jestli si s takovym ¢lovékem vibec kdy chce
potidit rodinu. Naopak pokud o podvadéni vime u paru, ktery jiz déti ma, tak naopak podvadéného pied
touto informaci dikladng chranime, protoze diky, DIKY, za kazdy den, kdy o tom je§té nevi (vyjimky jsou
pohlavni choroby).

Vyse popsana agresivni reakce viici nevérnému partnerovi evoluéné vznikla ziejmé v tomto prvnim obdobi
vztahu, kdy se vyplaci a kdy vétSinou dochazelo i k oplodnéni. Proto se tato reakce geneticky zakodovala,
1 kdyZ v jinych fazich jiz vztah nezachranuje, ba mu mozna piimo $kodi.

Nevéra v prechozeném vztahu nebo po dlouhodobém rodinném souziti. Pokud se v téchto typech
vztahll partner zamiluje, byva citové okouzleni tak silné, Ze jakékoli ultimatum ¢i scéna az pfilis§ Casto vede
k rozpadu vztahu. Duvodem je, ze pfitazlivé sily v této fazi uz zdaleka nejsou tak silné jako na pocatku.
Tedy pokud klienti ptfichazeji s touhou ud€lat partnerovi potadnou scénu, je ikolem poradce tento jejich
ptirozeny sklon brzdit, popfipad€ je upozornit, Ze je to hop-trop akce.

Jiz zminéna obecna zisada pro hop-trop akce je, Ze se do nich poustime aZ tehdy, kdyZ a) neni co
ztratit, b) jsem pripraven unést obé varianty. Proto ikolem poradce je, projit s klientem dikladné obé



varianty hop-trop akce. Tedy ano, mize se stat, ze podvadé€jici manzel se chyti za nos a s nevérou pte-
stane, ale stejné, ba mozna jesté vic je pravdépodobné, ze uslysi: ,,Kdyz uz o tom, Jani, nacinas mluvit. Tak
ano. Ja uz to zabalil. Vis, ona je naprosto uzasnad v posteli a navic ma pevna prsa jak osmnactka.” Tedy
do hop-trop akce by tedy mél klient jit, az kdyz je ochoten unést i toto druhé, ,.trop* vyusténi celé akce.
Dale je tfeba klientim pfipominat, Ze veétSinou maji hodn€ casu na rozhodnuti. Neni tfeba to rozhodnout
do tydne, ba ani do mésice. Opravdu nejde o hodiny. Proto by méli délat rozhodnuti, které je vyhodné pro
jejich zivot, ne jen ulevit horké hlave.

Primarni a sekundarni poSkozeni pii nevére

U nevéry je primarnimi nasledky vse, co tam nemuze nebyt, tedy vSe, co se tyka podvadéjiciho partnera.
Od védomi ,,jsem nevérny, délam néco, co neni spravné, co by druhému ublizilo, kdyby to védel, pies pohlavni
choroby az po ztratu ¢asu vénovanou milence, milenci. Tyto nasledky mohou byt z&asti i pozitivni, ale negativni
vétSinou prevladaji.

Za sekundarni nasledky oznacime v§echny zmény, které u nevéry byt mohou, ale i nemuseji, tedy zejména pro-
cesy, které bézi v podvadéném partnerovi po odhaleni nevéry. Zména identity, tzn. védomi ,,jsem podvadény*,
ztrata existencni jistoty a pakovy efekt vedou Casto k chronickému naruseni integrity osobnosti podvadéného
partnera. Opét nékdy nevéra spusti procesy, které v kone¢ném disledku mohou byt pfinosné, napiiklad zménu
chovani k lep§imu, zivotni bilanci ap. BohuZzel vétSinou tento pozitivni pfinos se neda piedvidat.

Protoze sekundarnim nasledkiim se mtizeme vyhnout, proto musime brzdit v§echny pravdomluvné podvadéjici
partnery, Ze nasledky pakového efektu byvaji mnohem horsi nez provinéni 1zi ¢i neozndmeni. Pravdomluvnost
je jisté dobra véc, ale pakovy efekt je opravdu velké postizeni. Takze pokud neni v silach podvadégjiciho zabranit
nevéte (socidlni tlak, zamilovanost ap.), je jeho néslednou moralni povinnosti (pravidlo mensiho zla), uchranit
podvadéného pied informaci o nevéte usetrit, a tak zabranit sekundarnim nasledkim nevéry, které Casto byvaji
vEtsi nez primarni.

Protoze podvadény se mlze, ale i nemusi o nevétre svého partnera dozvédét, musime tyto zpravidla degene-
rativni procesy povazovat za sekundarni, druhotné, a tedy i zbytecné poskozeni podvadéného. Tomu se mize
podvadg¢jici vyhnout alespon tim, Ze nevéru bude dikladné skryvat, ,,zatloukat*. Bohuzel fakt, ze se jedna o dru-
hotné postizeni jesté viibec neznamena, Ze je bezvyznamné, naopak psychické dopady i jednorazové nevéry, tzv.
»jen o sexu®, na psychiku podvadéného mohou pretrvavat i nékolik let. U podmotského zemétieseni je vina
tsunami téz sekundarni, druhotna, a ptesto napacha vice Skody nez zemétieseni samo.

Vétsina lidi svou nevéru vice nebo méné taji. Vyjimkou jsou hysterické ¢i novéj$im terminem histrionské poru-
chy osobnosti (F60.4) ktefi vyuzivaji zarlivost partnera jako autostimulaci. Zcela jinou vyjimku piedstavoval
jeden zamindrakovany muz, kterého svedla sekretarka, kdyZ dostat funkci v praci. (Napfimo mu séhla do roz-
kroku.) Ten si vylezl v teplacich na balkén a na védomost vSem vykficel do ulice vyrok o vlastni identité: ,,/ Pepa
Novak ma milenku!!!*“ Ale, az na podobné kuriozity, je tieba pocitat, Ze hlavnim kanalem prozrazeni nevéry je
telefon, popt. pocita¢. Podezfeni ,,partner je mi nevérny“ zaklada zpravidla zména chovéani podvadéjiciho.

Nejen pro chronicky nevérné lidi plati pravidlo:
Jako kazdy tidi€ vi, jaké mé auto, zda off-road do terénu, nebo vyhlidkovy cabriolet do hezkého pocasi,
tak 1 kazdy partner tusi, na co je stavén jeho protejsek.

Ano, jsou Zeny, kter¢ s neverou nedélaji cavyky: ,,A¢ ma milenek, kolik chce, ale hlavné at neopousti rodinu.*
Naproti tomu jsem vidél fadu vztaht, které se rozpadly po prvni nevéte pres veskeré Usili o jejich zachranu ze
vSech stran. Tedy pokud n¢kdo ma kiehky model, m¢l by si dvacetkrat rozmyslet, jestli se bude poustét do néja-
kych ,,skopic¢in® s nevérou, protoze pfedem nepiedvidané ztraty byvaji Casto bolestnéjsi a dlouhodobé;jsi, nez
kdy prve podvadgjici cekal. Neriskuje néjaké hezké chvilky, ale riskuje rozpad rodiny.
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Doporuceni pro partnery, ktef'i se rozhodnout neodhalovat zji§ténou nevéru
Pro klienty, ktefi nejsou s to unést odhaleni nevéry, je jedna potéSujici zprava. Milenecké vztahy maji velmi
kratky poloc¢as rozpadu, tzn. median. Je to néco pies rok a ptl u dlouhodobych nevér, kratkodobé maji naprosto
jepici trvani. Proto Cas vétSinou hraje pro ,,zakonnou* partnerku. Je to boj nervi, hra o ¢as. Zakladni doporuceni
vzdy vychazelo z tohoto faktu. Naptiklad dr. Plzak pry v téchto situacich doporucoval nasledujici itineraf
A. Reknete partnerovi, e o milence nepadne doma ani slovo. Nebudete partnerovi strkat nos do toho, co si
déla ve volném case, ale kazdopadné pro vas dva ta druha neexistuje. On o ni nebude mluvit, nebude s ni
smskovat v obyvaku, telefonovat ze zachodu a manzelka na oplatku nebude po ni¢em patrat.
B. Jeho ,,novy koni€ek* ani v nejmensim nenarusi chod rodiny, a to vcetné financi. To neznamena, Ze se
partner nepfetizi kopou novych povinnosti podle pravidla ,,ma ¢as na milenky, at’ si ho najde i na déti*.
Ale stejné tak nebude mit zadné extra ulevy.
C. Za rok si sedneme a popovidame si, co dal. Za rok vychladnou vSechny strany. Vét§ina nevér se do té
doby rozpadne. Pokud ne, miize Zena udé€lat ptipadné rozhodnuti o rozvodu s mnohem klidng&jsi hlavou
a navic tento Cas se da zapocitat do ,,vdovského ¢asu, tedy Casu, ktery potiebujeme, aby se nase hlava
oprostila od pfedchoziho vztahu, kdy jakékoli nové partnerské vztahy maji tak jako tak nevalnou perspek-
tivu.

Toto doporuceni vyjma kratkého medianu mileneckych vztahti reflektuje i fakt, Ze na zacatku nevéry je mnoho
podvadgjicich zamilovanych a nema velky smysl vynaset jakakoliv ultimata u lidi, ktefi spliuji definici hypo-

manie (F30.0).

Kaplan Meierovy krivky preziti partnerskych vztaha podle ruznych Kkritérii

Na ose x je trvani vztahil v letech, na ose y podil jesté Zijicich vztahi v dané dobé¢. Jedna se o vSechny
vztahy danych lidi del$i nez rok. Kontrastni rozdil je mezi reprodukénimi vztahy a vztahy bez déti. Hladina
50% udava median neboli poloc¢as rozpadu, tedy dobu, za kterou se rozpadne prave polovina vztahti dané
kategorie. Z grafu mizeme vy¢ist, ze u mileneckych vztahd, které ptezily prvni ,,narozeniny*, je polocas
rozpadu nejmensi, asi 1,8 roku. To je velmi malo, naptiklad pfechozené vztahy (sestéhovani nereprodukéni)
maji polocas rozpadu 4 roky, vztahy reprodukéni 19,5 roku ap.
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Aplikace Plzdkova navodu pro muZze

Plzékovo doporuc¢eni byva sice bolestné, trva dlouho, ma ale velmi dobrou G¢innost praveé proto, Ze muzi jsou
k zendm vazani mnohem stabilnéj$i citovou vazbou. Proto nejlépe funguje v ptipadé krize stfedniho veku
u muzi (vice viz: http://krizestrednihoveku.klimes.us).

V praxi by se ale hodilo mit podobné efektivni doporuceni pro muze, kteti zjistili, ze se jim Zena zamilovala
do jiného. Pro muze existuje jedno doporuceni, které je vcelku dokonale funk¢ni, a to se jmenuje prevence, Cili
netyrat Zenu.

Zeny jsou povétsinou pfirozené vérné. Pokud je muz udrzuje v mirné spokojeném stavu, Zena tieba cely Zivot
nepociti ani jednou touhu po nevéte. Muzi zhusta zachazeji se vztahy velmi ledabyle, a zaCinaji jim vénovat
fadnou péci, az ve chvili, kdy jim shoii stodola nad hlavou. Najednou zacnou sekat latinu a hrozné se divi,
7e to na jejich zenu neudélalo ale viibec zadny dojem. Najednou chtéji svatbu, najednou chtéji rodinu, kleci
s pugétem razi a slysi vétu: ,,Proc jsi s tim neprisel pred tremi mésici. To bych ti skocila okolo krku, ale ted’ uz
je pozde.*“ ,, Ale vie se da opravit!!'** ,,Ne, ve mné se néco zlomilo.
Laska Zen je totiz pfepinaci, jakmile se citové od minulého muZze odtiznou, tak ten uslysi ortel: ,, Vis, ve mné se
néco zlomilo, moje ldska vyhasla. * Jinymi slovy Zeny maji pocit, Ze laska je externalita, ktera nema nic spolec-
ného s jejich vili, pfichazi si a odchazi, jak si ji zlibi, a ony samy s tim nemohou zhola nic udélat. Jak se zen¢
laska zméni v soucit, neni moc cesty zpét. Jen velmi malo Zen je schopno jit proti hlasu svého srdce.

Kdyz uz hoii stodola, neni mnoho taktik pro muZze a navic maji obecné malou ucinnost:

A. Hop-trop akce ,,udélat scénu, jakou svét nevidél®.
Ano, zname piipady, kdy to zafungovalo, zvlasté v zacatku mileneckého vztahu, ale ziejmée to ve veétsing
ptipadt nefunguje. Horsi je ale fakt, Ze to byva nevratna akce, neda se vratit zpét, prosté posledni kapka,
ktera utvrdi Zenu, ze ,,zpét rozhodné€ nikdy“. VétSinou tuto akci poradce nedoporucuje, ale muz ji zkratka
udéla spontanné, protoze mu vytecou nervy.
Mnoho muzt tika, Ze jak znaji svou Zenu, tak je pfedem marny pokus. Zcela kontraproduktivni je to téz
v pripadech, kdy zena od muze odchazi, protoze se chova jako grobian, kdy na ni fve, poniZuje, natoz
kdyz ji bije. Pak takova scén odchod jesté akceleruje.

B. VyhroZovani sebevrazdou, vydirani pi‘'es déti a jiné hry na city
Jednak na to musi mit muz zaludek a stejné to nema velkou ucinnost.

C. Zadit sekat latinu, starat se o déti, fungovat jako vzorny otec ¢i manzel, a doufat, Ze Zené jeji novy
vztah nevyjde.
Aplikovani Plzakovy taktiky s prohozenymi pohlavimi je asi nejuspésnéjsi taktika, kterou se vétSinou moc
nepokazi, ale ani ta nemé u zen néjakou oslnivou u¢innost.

Hlavni zasada pro muze zni — za Zadnou cenu se neodstéhovat ze spole¢né domacnosti. (Vyjimkou je, pokud
hrozi nebezpeci vrazdy.) Muz musi kontrolovat teritorium, kde jsou déti, protoze, kde jsou déti, tam je zpravidla
i matka. Tato kombinace — déti, domov a vzorny muz — nékdy dokaze premluvit Zenu k navratu a sebeobétovani
se pro rodinu (tak to zena v tomto okamziku citi). Zapo¢atou zménu chovani pak ale musi muz drZet i nadale,
nebot’ zenino rozhodnuti vratit se visi na tenkych nitkach.

Je pravda, Ze vétSina muzi si zacind vazit vztaht, az kdyz o né piijde. Museji projit touto tézkou ztratou. To je
téz ndmét spousty filmt (napt. Ivanovo medvedi obdobi v Mrazikovi). Existuje snad jediny preventivni nastroj,
jak toto nebezpeci efektivné umensovat. Tim je moralni a ideologicky vycvik muzii v ohleduplnosti vii¢i Zenam
od raného détstvi (pomahat s taskou, poustét prvni do dvefi, nechat sednout v autobuse ap.) a hodnotové nasta-
veni primarni rodiny, kde se drzi vztahy a rodina ve velké ucté. BohuZel toto neni trend, kam se ubird moderni
»henasilna“ vychova, ani samy feministky tento fakt ve svych teoriich nezohlednuji. Jinymi slovy déti se vedou
k programovému egocentrismu a zeny se pozd¢ji divi, Ze muziim bezohledny egocentricky pohled na svét zcela
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vyhovuje. Cenou za toto jsou prave rozpady rodin, nasledné valky o déti, ale to zpravidla nejsou vratné procesy
(Mrazik je opravdu pohadka a la Zkroceni zlého muze).

Zname samoziejme piipady, kdy muz ma nevérnou Zenu, aniz ma na tom jakoukoli citelnou vinu, viz Werichova
pohadka Fimfarum. Dale jsou Zeny, které maji v krvi vale¢nou r-strategii, tedy byvaji intenzivné pro-
miskuitni. Za v§echny vyrok jedné studentky: ,,7Tak jsem sedéla v aule a koukala se po spoluzacich a uvédomila
jsem si, Ze tam neni ani jeden, se kterym bych se alespon jednou nevyspala.“ Tento vyrok opacné nefunguje.
V aulach nesedavaji kluci, kteti se vyspali se v§emi holkami z ro¢niku. Bohuzel toto chovani neovlada ani ta
divka, ani jeji pfipadny partner. Na nevérné typy obecné neni zadna zdzra¢na rada. VEtsinou si Ziji ve své poste-
lové subkulture.

Nastavte pribliZnou symetrii mezi dobou chozeni a dobou rozhodovani pro rozchod

Jeden klient se mé ptal, pro¢ manzelsti poradci se vzdy snazi vztahy zachraniovat. Upozornil jsem ho, Ze ptede-
v§im neni pravda, ze vSichni se ho snazi zachranovat, ze pfistupy jsou rizné. Ale Ze je nepiehlédnutelny rozdil
mezi svatbou ¢i zaloZenim rodiny a rozchodem. Kdyz lidé zvazuji svatbu, tak si opravdu davaji na ¢as, doneko-
necna zvazuji pro i proti, pfeci jenom je to rozhodnuti na cely zivot atd. Kdyz se chtgji rozejit, jsou s tim Casto
hotovi za pét dnd, i1 kdyZ i nyni je to téméf neodvolatelné rozhodnuti na cely zivot a navic zhusta byvaji ve hie
1 déti. Na svatbu pét let, na rozchod pét dnti? Neni to nepomér? Co s nim?

Na misté je kompenzacni doporuceni: Brzdit nekone¢né piremitani o svatbé — ve zralém véku udélat roz-
hodnuti do dvou let a naopak velmi protahovat rozchody, aby na tak zavazné rozhodnuti byl alespon rok.

Dalsi ptimér, ktery mam pro podvadéné partnery, je z namoinického prostiedi. ,,Kdyz jste na skuneru a v boku
zeje dira zvici pomerance. Tak bez ohledu na otdzku, kdo za to miize, to v praxi znamend, bud’ diru ucpat, nebo
kdyz to nejde, tak porad pumpovat. Dvacet ¢tyri hodin se stiidat u pumpy. Ano, prekérni situace. Je to ale
divod, abychom okamzité skocili pres palubu do rozbourenych vod na rendezvous se zraloky? Jo, néco jiného
by bylo, kdyby prave projizdel okolo Richard Bldha s jachtickou. Inu, tak je mozno preskocit, ale bohuzel vetsina
podvadenych partnerii kolem sebe Zadného Risu nemda. Maji jen diru v lodi, vztek na podvadéjiciho partnera

¢

a moznost skocit po hlavé ke zralokim.

Vztek nebyva dobrym radcem, ale hlavné nebyva radcem ve prospéch podvadéného partnera. Partnefi museji
predevsim pocitat s tim, Ze se uzaviou kohouty riznych penézotokt, kreditnich karet, kli¢ti od auta, o valkach
o d¢ti a majetek ani nemluvé. I proto je 1épe si rok promyslet rizné strategie, nez v tom chaosu vypalit do vzdu-
chu vztahovy ohnostroj.

Po odhaleni nevéry jsou veelku tii scénare:
* bud podvadégjici nevéru ukonéi (Iépe ututla),
* nebo podvadény vztah se rozpadne ¢i vSelijak zdegeneruje,
* nebo z monogamniho vztahu se stane vice nebo mén¢ oficialné pfiznana bigamie az polygynie.

Nevéra se transformuje do bigamie a vznika soupereni dvou typi bigamie
Postkiestanska spolecnost zaCina experimentovat a pomalu znovuobjevovat, o ¢em je bigamie. Ta se totiz da
charakterizovat bonmotem: ,,Nespokojeny chlap mezi dvéma nespokojenymi Zenami. *

Diivod nespokojenosti je dan rozdilnou investici jednotlivych pohlavi do rodi¢ovstvi. Trochu anekdoticky to
vykladam poslucha&iim pomoci slovni ulohy a axiomu: ,, Zena potiebuje k vychové déti /2 chlapa (¢teno pi
piil). “ /2 je ptiblizné jeden a pil chlapa, jinymi slovy i jeden chlap je malo, i jeden chlap je nedostatkové zbozi.
V monogamnim svazku chybéjici polovinu muze pii vychové supluji prarodiCe, au-pair, chtivy, stars$i souro-
zenci a kamaradi. Kviili tomuto chronickému nedostatku se zena nebude chtit o muze dobrovolné délit s jinou
zenou, a tak vznika exkluzivni vztah mezi muzem a zenou.
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Tedy, mame slovni tlohu jak ve skole:
Jsou dany dvé Zeny, které se déli o jednoho muze. Spocitejte, jaka cast muze kazdé zZené pri vychove chybi?

Reseni 1ilohy: Kdyz se pii bigynii dvé zeny déli o jednoho muze, tak potiebuji dohromady pfiblizné n muzi
(2x7/2). Maji jednoho, ergo, chybi jim pfiblizné dva muzi, tzn. pfiblizn¢ muz na zenu.

Odpovéd’ slovni ulohy: Kazdé zené€ chybi praveé jeden cely muz, coZ je definice vdovy.

Definici praktické vdovy najdeme v Marquezové knize Sto rokd samoty: ,, Fernanda si uvédomila, Ze je vdo-
vou, které jesté neumrel manzel. *

Zeny v bigamii totiz nemaji pocit, Ze jim chybi nepatrny kousi¢ek ¢asu, kdy je muz pry¢. Ony maji pocit, Ze
jsou zcela bez muZze a maji pochopiteln€ vztek. Kdo za to mize? On! Milenka! Bohuzel naprosto stejny pocit
ma i ta druha zena a muz se tedy stava tercem agrese z obou stran. Q.E.D. Quod erat demonstrandum, neboli to
je konec dukazu, pro¢ bigamie v praxi znamena nespokojeny chlap mezi dvéma nespokojenymi zenami, které
se citi huf nez vdovy.

Pocate¢ni vize muze jsou vsak jiné. Jeho 7/2 nezajima, on ma jinou ,,pravouhlou’ pfedstavu — vizi krasného
velkého domu, ktery by on koupil, a kde by vSichni pospolu zili v nerozdélné jednot€: ,.Ja nechapu, proc¢ se
nemiizete dohodnout? Vzdyt obé jste fajn holky a ja vas mam obé rad.* Muzova predstava je tedy vize harému.
Harémova bigamie je svou podstatou ochranitelska. Ma ji naptiklad gorili samec, ktery chrani své teritorium
a samice pred vnéjsim nebezpecim, ale o vychovu potomstva nejevi zadny zajem.

Netieba dodavat, ze lidské samice o takové gorili navrhy jevi pramaly zajem. Vysledkem je tvrda bitka, kde
slabsi ustoupi. Slabsi v tomto ptipad¢ je muz, tedy ze dvou variant bigamie — muzské harémové, ochranitelské
versus zenské bigamie s bojem o zdroje — vitézi Zenska a vytvati se tunelovy efekt. (NejstarSimu muzi, které¢ho
jsem vidél prosazovat harémovou bigamii, bylo 75. Chtél do pfizemi rodinného domu nastéhovat svou novou
60letou milenku. Pry je tam dost mista pro vSechny. Zda se tedy, Ze toto uvazovani muzi je geneticky zakodo-
vano.)
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MutzZi preferovana, le¢ nerealizovatelna predstava Zenami tolerovana teritorialni,
harémové bigamie/polygamie tunelova bigamie

Typ boj o zdroje, resources
Typ ochranitelska polygamie
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Tunelovy efekt jsou dvé teritoria ¢ili domécnosti dvou Zen, které jsou propojeny tunelem. Tim tunelem obcas
propluje muz a dodejme, Ze nejlépe nahy. Pro¢ nahy? Protoze Zenam ned¢la dobie, kdyz se pfed nimi produciruje
v mikin€ od t¢ druhé, nebo kdyz voni avivazi t¢ druhé Zeny, kdyz jim nosi véci t€¢ druhé: ,,Vis, Jarka zhubla
a tahle sukné uz ji neni. Nechces si ji zkusit? Jesté je neobnosend. " nebo ,Jarciny deéti si uz nehraji s timhle
jerabem, tak jsem ho prinesl nasim detem. *“ s tichym dovétkem “aby ti prekazel v obyvaku a priibézné ti pripo-
minal, kde jsem, kdyz se ti po mé nejvic styskd*.

Tunelova bigamie, neboli sekvencni exkluzivni vztah, je jedina varianta bigamie, kterou jsou zeny ochotny se
skiipénim zubi tolerovat. V praxi to od muze vyzaduje dodrzovat pravidla, které on nikdy nepiedjimal a ktera
mu piipadaji zbyte¢na vzhledem k jeho harémovému pojeti bigamie. Napftiklad dit€¢ ma narozeninovou oslavu
a on by na ni radd pozval svou novou partnerku. Nasledn€ se hrozn€ urazi, ze jeho exmanzelka je ostie proti,
stejné€ jako sdm syn.

Problém pfi tomto modelu je styk s détmi, kdyz totiz tim tunelem nemé onen muz prochézet sim, ale ma si
na vylet k t¢ druhé vzit i déti z prvniho vztahu. To je samoziejmée proti pfirozenosti zeny, tedy proti charakteru
exkluzivniho partnerského vztahu, ale détem samotnym to v principu nemusi tolik vadit, protoze vztah dité —
rodi¢ neni exkluzivni, ale inkluzivni. Laska ditéte k jednomu rodi¢i nevylucuje lasku k druhému, tedy mtize mezi
rodi¢ovské autority zakomponovat (inkludovat) jiné lidi — nejen novou partnerku otce, ale i prarodice, tetu,
stryce, ucitelky ve Skolce, sousedy ap. Tedy s piijetim autority druhé zeny déti nemaji v principu problém.

To vSak ale neznamena, Ze i na stran¢ ditéte se nemohou objevit jiné zadvazné prekazky. Napiiklad kdyz dite je
obrance vztahu, tedy v§i svou osobnosti je proti rozchodu svych rodi¢t. Novou partnerku nenévidi coby ,,zlého
uzurpatora“. V takovych piipadech je dobré, po puberté¢ dokonce i nutné, ptani ditéte respektovat a nenutit je
do styku s novym partnerem ¢i partnerkou, protoze to dité vnima asi tak, jako kdybychom nutili Zenu pracovat
v jedné kancelafi s nékym, kdo ji brutaln€ znasilnil. (vice viz: http://prechod.klimes.us)

Timto smérem tla¢i samci

Biandrie Monogamie Bigynie
(dva samci na jednu samici) (jedna samice jeden samec) (dvé samice na jednoho samce)

(zdroj: autor)

Typy polygamie typu ,,boj o zdroje*

Z vyzkumi sociobiologie a etologie vyplyva, Ze polygamii, kde neni zakladem ochranitelstvi, ale boj
o zdroje, resources, vznika i v jednom ekosystému kontinuita od biandrie az po polygynii, kde zajmy jed-
notlivych pohlavi jsou protichtidné. To se tyka nejen lidi, ale vSech zkoumanych zivocisnych druhti. Mono-
gamie pak predstavuje v naprosté vétsing lidskych spoleCenstvi oboustranné pfijatelny kompromis, jehoz
nespornou vyhodou je jednoducha logistika. Naptiklad v Tibetu, kde je velka bida, tzn. nedostatek zdroja,
se vyplaci, kdyz si dva bratfi berou jednu zenu. V praxi to znamena, Ze se o ni d¢li tak, aby to bylo spraved-
livé, tzn. jeden den ja, druhy ty. Tedy Zena mize zapomenout na luxus monogamie: ,,Ted’ ne, dnes m¢ boli
hlava,* protoze podle zdkona sdilené frustrace se vyvazuji ne dvé frustrace — muze versus zeny, ale hned
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bohat§i muZi si potizuji dveé zeny, tedy vedle sebe koexistuje biandrie, s monogamii i polygynii.

Harémovy typ bigamie je v nasich podminkach vzacny, protoze u nas nejsou splnény podminky pro jeho vznik.
Predevsim samec musi byt schopen kontrolovat své teritorium a zabranit samicim, aby se pafily s jinymi samci.
To je mozné snad v izolovanych oazach ¢i karavanach na pousti, ale ne v mirném pasu. Z toho mimochodem
vyplyva, Ze tento druh polygamie byva Casto pro samice nedobrovolny. I agrese mezi samci je u lidi mnohem
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mensi nez tfeba u goril a je tvrde€ trestand, tedy s timto druhem harémové bigamie (souziti dvou Zen v jednom
byt¢) se setkame jen velice ziidka a zpravidla u chudSich vrstev, protoze bohatsi vrstvy, napt. David Rath, si
mohou dovolit koupit svym nékolika zenadm vice domi, a tak okamzité vznika tunelovy efekt a bigamie typu boj
o zdroje.

JestliZe Zena potiebuje k vychové jeden a piil chlapa, pak je pro ni nepredstavitelné, aby se o svého muZze
délila s jinou.

»Dnes jsem byla na slavnostech v Horni Dolni a on si mé tam nasel, ptiSel mi zalichotit, jak mi to moc slusi
a zaroven ve své blizkosti mél tu, kterd uspokojila jeho potfeby po vSech strankach. Kdyz sem napisu, Ze aniz
bych zprvu védela, ze je to ona, uz od pohledu mi byla nesympaticka. Odesla jsem, protoze pfede mnou Sel k ni
a zacal ji objimat a taky ji zasypaval polibky a to ja jsem proste neunesla, rad€ji jsem se pfesunula jinam. Jenze
on mi pak napsal esemesku, Ze je moc rad, ze mé vidél a zda tam jest€ jsem, Ze mé s ni chce seznamit. Neveticne
jsem koukala do telefonu, protoze mi zasadil rdnu a ma nasledovat dals$i? Nevim, kde jsem sebrala odvahu,
odpovédela jsem, to me€ chees seznamit jako tu, se kterou jsi byl na kolejich a na posedu? Tu, kviili které jsi me
opustil, protoZze jsi dal piednost ji? Mozna to bylo kruté, ale emoce u me pracuji dost efektivnée.

Pietlacovani pohlavi v prosazovani monogamie versus polygynie

Muz instinktivné tla¢i Zenu do harémového typu polygynie, coZ je pro ni naprosto nepiedstavitelné. Ona pak
stejné automaticky nuti muze zde do monogamie, popf. jindy do tunelového typu polygynie, kdyz neni zbyti.

Bigamie znamena piisnéjsi pravidla neZ monogamie

Muzi si velice ¢asto neuvédomuji, co pro né bude bigamie predstavovat. Jejich naivni vize konéi u lechtivych
predstav Svédské trojky. V praxi pak vidime, Ze takovy muz jen pasivné pfihlizi, jak se jeho ,,milované zeny*
mezi sebou mydli a zmize se jen na rozpacité intervence stylu: ,,Holky, nehddejte se. Holky, neperte se. Holky,
méjte se rady!” Ty pak na n¢j maji neskutecny vztek, Ze neni schopen se rozhodnout a je rozsoudit. Jde pak jen
o to, které prvni dojde trpélivost, a rozejde se s nim.

Nad jiné ilustrativni je tento ptibch:

Muz ¢eka se svou dlouholetou partnerkou dit€. Mezi tim si potidil na diskotéce né¢jakou ,,mladou krev®, ktera se
ovsem nehodla smifit s tim, Ze on ma Zenu. Déla mu scény a on ji vzdy uchlacholi sliby. Ji dochazeji nervy, tak
pise jeho zen&. Manzelka si ale mysli, Ze mezi jejim muZem a milenkou je konec. KdyZ tu na St&dry veger ji
po emailu pfiSel darek. N&jaky ,,anonymni pritel” ji poslal erotické fotky, na kterych je jeji manzel s milenkou.
Samoziejmé Ze milenka pottebuje, aby ji manzelka pomohla a byla to ona, kdo vyhodi manzela z bytu rovnou
do jeji naru¢e. Zena — tou dobou v osmém mésici t&hotenstvi — z toho div neporodila. Ptal jsem se toho muZe:
., Kdybych ja udélal néco, z ¢eho by vase Zena na fleku predcasné porodila, co byste se mnou udélal?““ ,,No to
bychvas asi zabil... ** ,Jasné. I v praci si taky umite umravnit zaméstnance. Jak to, Ze stejné neumravnite milenku?
Kdyz uz se blahové poustite do bigamie, tak holt musite pocitat s tim, Ze vam budou nadavat ze vsech stran
a navic to budete muset byt vy, kdo rekne: , Ty jsi jednicka! " a té druhé. , Ty budes zticha!*

Chammurapi vladl Babylonu v letech 1792 —1750 pt. Kr. a jeho zakonik vytesany do stély je tedy z dob, kdy
byla bigamie bézna. Je zajimavy z psychologického hlediska jiz proto, Ze kodifikuje pravidla, kterymi se fidila.
Jak se ukazalo, podle téchto pravidel se fidil i biblicky Abraham (Abram), kdyz fesil neplodnost své prvni Zeny
Sary. Jeho piibé¢h je dodnes navodny pro muze, ktefi se nerozvazné poustéji do bigamie, totiz v tom, Ze jasné

uréil, kdo z Zen bude jednicka a kdo dvojka:

Saraj, Zena Abramova, mu nerodila. Méla egyptskou otrokyni, ktera se jmenovala Hagar. Jednou rekla Saraj
Abramovi: ,, Hle, Hospodin mi nedoprdl, abych rodila, vejdi tedy k mé otrokyni, snad budu mit syna z ni. “ Abram
Sarajiny rady uposlechl. Vzala tedy Abramova zena Saraj svou otrokyni, Hagaru egyptskou, deset let po tom, co
se Abram usadil v kenaanské zemi, a dala ji svéemu muzi Abramovi za Zenu. I veSel k Hagare a ona otéhotnéla.
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Kdyz videéla, Ze je téhotna, prestala si své pani vazit. Tu Fekla Saraj Abramovi: ,, Mé prikori musis odcinit. Sama
Jjsem ti dala svoji otrokyni do naruce, ale ona, jakmile uvidéla, Ze je tehotna, prestala si mé vazit. At mezi mnou
a tebou rozsoudi Hospodin.“ Abram Sdraji odvétil: ,,Hle, otrokyné je v tvych rukou, nalo? s ni, jak uznds
za dobré. “ Od té doby ji Saraj pokorovala tak, ze Hagar od ni uprchla. (Gn 16, Inn.)

Kdo piSe anonymni dopisy?
Uz na Skole nam fikali, ze vétSinou milenky, proto piekvapi, Ze to stale neni soucasti obecného povédomi.

»~INaposledy jsem psala, jak je manzel v laznich, Ze ziejmé flirtuje, a Ze mam nutkani mu kontrolovat mail i jeho
diskuse na fb. No, udélala jsem to, nasla jsem......byl to hnus, jinak se to neda popsat, sice nic konkrétniho, ale
zvolila jsem strategii, kterou jste téz nekde psal, nic nedat znat a pracovat........ no, prijel z lazni a v§e vypadalo,
ze bude dobre. Zacatkem rijna mi v§ak prisla prvni nechutna SMS: ,,nech uz Jaru na pokoji, stejné mas parohy
jako polarni sob a dal porostou a bude jind nebo uz mozna je, radéji si zasij svoji kvasinkovou buchtu*, no to
jsem myslela ze mé hrabne, protoze pred 7 lety mi chodilo néco podobného, hlavné ten obrat ,,parohy jako
polarni sob* byl stejny. Rekla jsem o tom manzelovi, ten se ihned (pry) spojil se svymi policajtskymi kamarddy,
aby dotycného nasel a potrestal. Ukazoval mi dokonce jeho odeslané sms na to anonymni cislo, no Silenosti.
Druhy den prisla dalsi, zZe si chci udrzet chlapa za kazdou cenu, ze nemam zZdadnou hrdost nebo néco v tom smy-
slu. Zase na to c¢islo psal nékolik sms, vyhrozoval dotycnému, zZe kdyz do 48 hodin prizna barvu, tak zZe z toho nic
delat nebude, jinak ze uvidi. Dokonce mi ukazoval v mobilu aplikaci, kterou mu (pry) poslal ten policajtskej
kamos, ukazovala, ze mobil je u nasich sousedii (moje sestra s rodinou), takze urcité uz neprichdzi v uvahu nadale
setrvavat v tomto prostredi, Ze to je hrozné, také podeziral mého otce, svou sestru a dalsi. No, v posledni Fijnovy
den mi prisla zatim posledni SMS: ,, PFedpokladam, Ze jsi odpovedi na mé SMS cetla a moc mi nevéris, ale to uz
je jedno, on dokdze jenom lhat, slibovat a nakonec vyhrozZovat, ale to znas a asi ti to vvhovuje, tak si ho uzij, ja
koncim*

Na pochopeni této manipulace je tieba se vratit vyse k unistabilni potencidlni jamé. Tento email piSe manzelka
Jana, anonymni dopisy piSe milenka Monika. Je vidét, Ze dostat Karla do postele neni pro milenkou Zadny pro-
blém. Problém je dostat ho k oltari, aby se stala fadnou zenou a ne mimotadnou a ob¢asnou milenkou. Kdyz uz
ji dojdou vSechny jeji oblibené techniky (vabeni na sex, dobré jidlo, domaci pohodu, ¢i scény a vycitky), zjisti,
Ze potiebuje, aby ji s Karlem n¢kdo pomohl. Proto spoléha na to, ze instinktivni reakce manzelky na zjisténou
nevéru bude vykopnout muze z domu, ze svého teritoria. Je to samoziejme posledni hop-trop akce s mizivou
nadé&ji na tispéch, ale v této dobé¢ stejné neni co ztratit. Takze takovy anonymni dopis je de facto laskava zadost
milenky k manzelce: ,,Prosim te, mohla bys mi pomoci ho premistit od tebe ke mné domu? Nejlépe mu sbal pét
Svestek a stante pede ho posli ke mné. “ Je zajimavé, kolik manzelek na tuto zddost milenky vyhovi a opravdu
muze z domu poslusné vykopnou.

V téchto ptipadech piipomindm Zenam, ze jejich prozivani je diametralné odlisné od redlného stavu. V realité
se milenka hrouti a uz vztah s jejich muzem vzdava. Je tak zoufala, Ze piSe i anonymni dopisy. Tedy jakmile
manzelka dostane anonymni dopis, méla by se zaradovat, protoze vitézstvi nad milenkou je uz jeji. Misto bou-
chani Sampaiiského a oslav jdou Zeny ale vyhodit muze z domu, aby milenky, chudéry nemusely déle cekat.

Nejlepsi reakce manzelky na anonymni dopis odhalujici nevéru jejiho manzela je Zddna reakce vici milence,
obcas i vii¢i muzi. Milenka to za chvili sama zabali. Spis je tfeba udélat bilanci, zda manzelka sama miize souziti
s manzelem néjak zlepsit. Nékdy miize, nékdy ne.

Jedna klientka si v§imla, Ze kdyz je jeji muZz na sluzebni cesté, tak ma dovolenou i kolegyné, kterd pracuje u stolu
naproti ni. Bylo to spravné tuseni. Netekla nic ani ji, ani muzi, ale zacala s muzem intenzivné spat a vic se mu
vénovat. Najednou zacal muz jezdit na pracovni cesty s ni. Kolegyné zacala trousit vyznamné poznamky, které
klientka ignorovala. Nakonec kolegyné napsala jemu i ji dopis, ze jsou vSichni dospéli a Ze si nemuseji hrat
na kocku a mys. Ani jeden na tento email nezareagoval (aniz se domluvili). Vysledkem bylo, Ze kolegyné dala
vypovéd'. Cela ta dlouha bitva o muze byla nonverbalni, pokud nepocitame konzultace u me.
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Neni to vzdy tak, ze milenka musi byt lepsi nez manzelka, jak to diktuje pakovy efekt. Muzi by nékdy radéji byli
s manzelkou, ale kdyz ta neni (dlouhodob¢) ve vztahu k dispozici, vezmou za vdék i milenkou. To jsou zbytecné
chyby vyplyvajici ze vztahové nekazné, naptiklad Zena spi s détmi a ne s manzelem. To samé plati i opacné.

Intuice je mimo

Psycholog s klientem stoji vzdy pied fadou slozitych otazek. Castou je otazka, zda soucitit s bolesti klienta, nebo
sledovat jeho zajem vyjadreny jeho zakazkou, naptiklad zachrana vztahu. To, ze klienta nevéra partnera boli a Ze
ma chut’ svou bolest vykticet do celého svéta, jesté neznamena, ze se mu toto chovani vyplati. Tedy i zde proti
sobe¢ stoji Freudav princip slasti a princip reality. Jak jsme vid€li, tak princip slasti — délam to, co intuitivné citim,
po ¢em touzi mé srdce — je Casto zradny a nefunkcni, protoze vrozené strategie jsou Casto evolucné nastavené
do jiného prostiedi ¢i faze vztahu, nez ve kterém se nakonec odehravaji, navic kazdé pohlavi je nastaveno
na jinou strategii.

Z téchto faktt tedy musi vychézet i doporuceni pii partnerském poradenstvi, kde zakladem je pochopeni podstaty
téchto sklont a ukazani klientim, jaké eventuality je ¢ekaji. Diky tomuto ndhledu mohou klienti udélat kvalifi-
kovangjsi rozhodnuti, kam chtéji sviij zZivot dal smétovat, nez kdyz reaguji prekotné podle momentalnich chao-
tickych hnuti mysli. Bohuzel stale postradame piesnéjsi doporuceni, jak poznat, ktera strategie je nejvyhodnéjsi

vvvvv
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PRESTANME VTIPKOVAT O TCHYNICH

Jeronym Klime$

Vychovavat déti se dnes jevi jako nadlidsky tkol, pfitom by ale stacilo vzit si ptiklad z dédeckl a babicek.
Vedlejsim tcinkem dnesniho blahobytu je vznik atomizované spolecnosti, v niz je velmi obtizné vychovavat
déti. Pti hledani modelll vychovy, které by kompenzovaly negativni dopady moderniho svéta, bychom se méli
obratit ke zkusenosti nasich piedkd.

Moderni svét negativné ovlivituje partnerské vztahy tim, Ze zkracuje délku jejich trvani. Novy zivotni styl
na kvalitni otcovstvi a matefstvi vSak nemusime pracné vymyslet: staci se trochu inspirovat zkusenosti nasich
babicek a dédeck.
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podil sourozenct a party kamarada na vychove a konecné€ za treti fyzicka prace.

Lokalni odcizeni

Vychova déti predstavuje dnes tak narocnou Cinnost, ze je témet nad lidské sily, aby ji zvladl jeden rodi€ ¢i
osamély rodi¢ovsky par. Moderni technika propojuje kontinenty, ale chronicky odcizuje lidi v nejblizsim okoli.
Muizete na internetu lehce chatovat s Australany, ale dost Casto nevite, jak se jmenuji vasi sousedé. Toto lokalni
rodin navic vzal détem kazdodenni kontakt s prarodi¢i. Babi¢ku a dédecka dnes déti vidaji v lepSim ptipadé
jednou tydné o vikendech.

Blahobyt vede i k tomu, Ze jeden druhého prakticky k ni¢emu nepotiebujeme. Vzdjemna vypomoc je nahrazena
autem a nonstop otevienymi hypermarkety. K sousedim mizeme teoreticky zajit na pratelskou navstévu, ale
pokud nemame objektivni diivod, tak se to v praxi stava jen vzacné. Prosté zaplat’ panbth za vSechny objektivni
davody, které nas nuti vyhledat pomoc pratel.

Na jednu stranu jsme Stastni, Ze jsme na druhych nezavisli, na druhou stranu jen tézko snasime chronickou
izolaci, do niZ nas moderni svét vhani. Z tohoto trendu nevede ven jina cesta, nez Ze budeme systematicky
vtipy na ucet tchyni. Prarodice byli odnepaméti svdzani se svymi vnoucaty. Domovy diichodcii a jesle popiraji
zékladni potteby téchto dvou generacnich skupin.

Nezdravé bujeni krouzki

Mozna jste si v§imli, Ze zmizely détské party. Predevsim ty, které mély na déti pozitivni vliv. Nahradil je
kult krouzkt. Krouzky bezpochyby podporuji kreativitu a rozvijeji osobnost v téch smérech, na které se skola
nespecializuje, na druhé stran¢ ale vSeho moc Skodi. Setkal jsem se s pfipady déti, které chodily do deseti
ruznych krouzkd. Kazdy den prosly vcetné skoly tfemi riznymi kolektivy. Byly vSude, ale zaroven nikde. Sice
méli mnoho “kamaradt”, ale byli to v podstaté jen jakysi znami. Dité¢ by mé¢lo mit jeden kolektiv vrstevnikd,
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bude umét zpivat, kreslit a pracovat na hrn¢ifském kruhu.

Timto formujicim kolektivem vrstevnikl byla diive i sourozenecka koalice. I vliv bratrl a sester dnes détem
chybi, 1 kdyz tfi déti se vychovavaji snadnéji nez jedinacek. Ten totiz musi vSechny své socialni potieby
uspokojovat pomoci rodi¢ti. Podle jednoho vyzkumu i maly sourozenec na sebe odvede polovinu pozornosti
druhého ditéte, coz samoziejme znamena pro rodic¢e velkou tlevu.
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Tvrzeni, ze “rodiny si nemohou dovolit druhé ci treti dite”, nevyplyva z narocnosti vychovy, ale zpravidla je
to jakasi vymluva, ktera maskuje skutecné divody — rozpadajici se vztahy. Partnefi, kteti uvazuji o rozchodu,
oddaluji potizeni dalsiho ditéte. Neschopnost vzajemné domluvy se pfenasi i na prarodic¢e. Naroky vychovy,
které by jinak Slo dobfe rozd¢lit az mezi Sest dospélych, o sourozencich nemluvé, najednou nevyvazené lezi
na jednom z partnert, ktery pak zcela pochopitelné dospéje k zaveéru: “Dalsi dité uz ne!”

Jak inspirovat déti praci

Déti opravdu nejsou stavény na intelektualni praci. Jiz s dvouletym capartem muzete loupat cibuli ¢i tridit
brambory, ale ani s dvanéctiletym ditétem nenapisete rozumny ¢lanek do novin. Mit intelektudlni praci znamena
neustale odstrkovat dité, které si chce s vami hrat na pocitaci nebo jit ven z bytu. Kdyz se ditéti nemizete
vénovat a navic mate jesté jedinacka, tak ho odsoudite k nudé. Nudici se dité vyviji tzv. aktivitu naprazdno,
kterou rodi¢e viibec nechépou jako krasnou ilustraci etologického pojmu — maji za to, ze dité zlobi, tak jej
trestaji. Tresty ovSem maji jen jediny vysledek: dité je divocejsi a nasledné pocity nudy jsou jeste hlubsi.

Déti se pottebuji s rodici podilet na fyzické praci. Pokud je pti tom rodi¢e zbyte¢né neplisni, tak je to i hrozné
bavi. Bohuzel fyzické prace je dnes stale méné. Kde ji brat, kdyz péstovat brambory se nevyplati, nadbytek je
za par Supt a dim vam postavi na kli¢? Osobné nemam pro intelektualni rodice jinou radu nez “umélé vytvareni
pracovnich pfilezitosti”.

Kdyz potiebuji udélat dlazbu, mohl bych si zavolat femeslnika ¢i firmu a o vice se nestarat. Rad¢ji ale okoukam,
jak se to d€la, a zkusim to udélat sam. Firmu si mohu pozvat kdykoli. Ne ze bych nemél dost penéz na femeslnika,
ne Ze bych to umél udélat 1épe nez on, ale potiebuji vyvazit svou jednostrannou intelektualni zatéz. Téz chci,
aby se mnou dcerka mohla fyzicky pracovat. Rad bych diim, ve kterém bydlim, mohl povazovat za “sviij dim”.
Pravda, 1 kdyZ jsem se snazil, zdmkova dlazba u kilny vysla trochu vlnita, ale o to nejde. NadSeni dvouleté
dcerky, kterd pobihala s lopatickou pisku a zasypavala spary, které pak smetackem s vervou zametala, za n€¢jakou
tu “vinu” stalo. A ani ja jsem nepfiiSel zkratka: kdykoli se kouknu na tu dlazbu, tak si vzpomenu, jaka to byla
krasna léta...

Fyzicka, femeslna prace by méla zlstat soucasti naseho zivota. Vibec nejde o to, aby se “ekonomicky vyplacela”,
ale je to jedna z nejlepsich skol pro déti. Uvédomme si jeden rozdil od krouzka. Kdyz dité vyrtstalo v dilné
hrn¢ite, mohlo vzdycky zastat tu Cast prace, kterou odvedlo stejn¢ precizné jako on. Mensi déti mohly jen
prinaset a odnaset véci a divat se, jak se co déla. A ¢im byly starsi, tim sloZitéjsi ukoly jim otec svéfoval. Déti tak
vlastné odmali¢ka odvadély prvotiidni praci, ktera odpovidala jejich vyvojovym schopnostem. Kdyz dnes déti
chodi na keramicky krouzek, tak se sice stale patlaji v hling, ale jejich produkty jsou maximalné “roztomilé”,
malokdy vSak prakticky upotfebitelné.

Tuto peclivou femeslnou poctivost je tieba déti nékde naucit. Ony si ji pak odnesou s sebou na vysoké skoly
a bude se jim hodit, az budou psat védecké publikace. Kdyz provadite vyzkum, je tieba ho délat se stejnou
peclivosti, s jakou se vytaci hrnec na hrn¢ifském kruhu. Bohuzel diplomky studentd mnohdy pfipominaji spise
ty patlaniny z hliny, které nejsou k nicemu dobré.

Nové vymozenosti, které pfinasi technicky pokrok, v nas vzbuzuji iluzi, ze se pravé diky nim stava nas zivot
lepsim. Ptikladem za vSechny je mobilni telefon. Genialni a velmi uzitecny pfistroj. Je ale omyl se domnivat,
ze sblizuje lidi, 1 kdyZ nam dava moznost byt ve spojeni témért s kymkoli a kdekoli. Ve skuteénosti telefony lidi
odcizuji: kdyz diive nékam cestovali a méli chut’ si popovidat, tak se jednoduse dali do feci se spolucestujicimi.
Kdyz dnes stojime na nastupisti, tak vezmeme mobil a nékomu zavolame nebo napiSeme zpravu. Tato moznost
nas ale dokonale odfezava od spolucestujicich.

Stejné tak rodi¢im davaji mobilni telefony iluzi, Ze maji své déti neustale pod dohledem, a tak se objevuje jev
oznacovany n¢kdy jako “vychova po mobilu”. Vyzkumy rodinné konverzace ukazaly, ze v USA za poslednich
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tficet let pokleslo mnozstvi spolecnych rozhovort v rodin€ o 30 procent. To v praxi znamena jejich praktické
vymizeni, nebot’ se zredukovaly jen na zjist'ovaci otazky a udileni instrukci.

Tlachani jako vychovny prostifedek

Déti ovsem nevychovame instrukcemi a poucovanim, ale ptedev§im mimovolnim zitym piikladem a tim, Ze si
s nimi povidame. Ano, drbani ¢i tlachani jsou nejmocnéjsi vychovné prosttedky. Pii nich se probiraji Zivotni
strategie druhych lidi, hodnoti se jejich uspésnost. Probiraji se osudy rodict, jejich détstvi, jak se seznamili, jak
tesili zivotni obtize atd. Na téchto rodinnych pifibézich se té€Z stavi hodnotovy systém. Hodnoty, které zastavame,
jsme se samoziejme nenaucili jako poucky z fyziky, ale jako ptiklady dulezitych lidi okolo nas.

Naptiklad mij otec vzdy, kdyz bylo za bolSevika ohrozeno jeho postaveni v praci, rikaval: “Zacinal jsem
u soustruhu a nebudu se bat u ného skoncit.” Stejné tak i ja, kdyz piSu né&jaky odvazny Clanek a riskuji tim
svou profesni povést, si fikdm: “Zacinal jsem kydanim prasat, nemusim se bat u toho i skoncit.” To, co davalo
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nez tlachani do novin, je tlachani s nasimi détmi.

Vyzkumy ukazaly, Ze znalost rodinnych pfibeéht je izce provazana se spolecnou piipravou a konzumaci jidla
a je nejsilngj$im predikatorem zivotni ispés$nosti. Jinymi slovy, pokud jste jako dité travili vice ¢asu s rodici pii
priprave jidla, tak zifejmée vite, kde vyristali vasi prarodicCe, jak se vasi rodi¢e seznamili, jaké Skoly studovali
a kde za mlada pracovali. Na zakladé vysledkl ze zminéného vyzkumu pak mizeme déle predpokladat, ze mate
ziejmé vy$si vzdeélani, méne psychickych problémi, mensi sklon k drogam, alkoholu ¢i sebevrazdam.

Z téchto vyzkumil rovnéz vyplyva, jak zridné jsou kamerové systémy, které se dnes masove instaluji v riznych
vychovnych ustavech. Déti nelze kontrolovat kamerami jako vyrobni linku. A je naprosto absurdni, Ze snadn¢ji
sezenete tii miliony na kamerovy systém pro vychovny tstav nez na vychovatele, ktefi by byli ochotni s détmi
pratelsky pobyt a pokecat kazdy den od Sesti do osmi vecer.

Je jistou evolucni konstantou, Ze mame potiebu konverzovat ptiblizné ¢tyfi hodiny denné. Nejvice boli, kdyz
nemuzeme komunikovat viibec (“samotky”), ale frustruji i ty ptipady, kdy musime mluvit vyrazné vice. Vede
to k dobie zndmému syndromu vyhoteni u “ukecanych” profesi, jako jsou psychologové, ucitelé, vychovatelé
¢i operatofi call-center. Z hlediska vychovného je vSak dtilezitd i skladba téchto ¢tyf hodin. Doporucoval bych,
aby se udrzovalo minimum — alesponl jednu hodinu z téchto ¢tyfech by mélo dit¢ a rodi¢ (vychovatel) stravit
vzajemnym klabosenim. VS§imnéme si, Ze tento vcelku pfirozeny pozadavek bylo diiv lehké splnit (vecerni
pohadky, noc¢ni hodinky, spole¢nd prace na poli ¢i diln€), zatimco dnes je to pro mnoho rodic¢t prakticky
nedosazitelna meta, o ustavech ani nemluve.

Zivot jako experiment

Neptimy dopad materidlniho luxusu — kazdy ma vlastni pokoj, televizi, mobil a pocita¢ — spociva v tom, zZe
se rozmélituji piirozené vychovné prostiedky, které po celou dobu evoluce formovaly ¢lovéka. Zijeme tedy
ohromny experiment, aniz vime, jak dopadne. Tato cesta do nezndma je sice opojna a dobrodruzna, ale
uveédomme si, ze byva osudem mnoha dobrodruht skoncit v chitanech riiznych bestii, o jejichz existenci se jim
pred tim ani nesnilo.

Nas svét se za poslednich padesat let dramaticky zménil. Opravdu neméame osvédc¢ené modely vychovy, které
by kompenzovaly vSechno to, o¢ jsou déti v dnes$ni hektické dobé — predevsim v citové a socialni oblasti —
ochuzeny. To m& mnoho nevyhod. Vymie pravdépodobné velké procento populace, protoze se bude rodit malo
déti. Mnoho lidi bude mit détstvi poznamenané rozvody svych rodicii a jejich polorozpadlymi vztahy. VéEtSina
z nas bude mit dost neutéSené staii v domovech diichodcti a buihvi jaky konec nas ¢eka v osaméni 1é¢eben pro
dlouhodobé nemocné.
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Lezi tedy pfed nami jeden dulezity ukol. Budeme muset najit zpisoby a metody, jak by $lo vyvazit negativni
dopady, které blahobyt pfinasi. Bylo by dobré, kdybychom do toho cile nasmérovali notnou ¢ast svého umu
a inteligence.
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MIGRENA V PRAXI PORADENSKEHO PSYCHOLOGA

Jeronym Klime§

Uvod aneb jak jsem potkal migrénu?

Kdysi jsem pracoval s jednim chytrym a piijemnym kolegou a ten si mi postézoval, ze jeho sestra ma problemy
v manzelstvi, takZe bychom za ni jako o vikendu zajeli a probrali to. V sobotu mé proto naloZil do auta a odvezl
bithvikam. Kdyz jsem pak s ni probiral slozZitou rodinnou situaci, najednou rekla: ,, Rozjizdi se mi migréna. *

Tehdy jsem s migrénami nemél zadné veétsi odborné zkusSenosti, ale presto jsem ji dal nejlepsi radu, co se dala
vymyslet. Jednalo se totiz o auru, takze nejlepsi doporuceni bylo: ,,OkamZzité si lehnéte na kanape a pozorujte
tu bolest. Popisujte mi ji, jak vypada a jak se vyviji. *

Pry jev celnim laloku. Chci po ni, aby ji presnéji popsala. Je zietelné ohranicena od jinych casti a je jen nalevo.
Ma ji dale pozorovat. Bolest pomalu zacina pulzovat a zvolna se presouva do temena. Za dalsich deset minut je
Jiz v lu a sestupuje do krku. Tam se nezastavila a presla jakoby do ramen a tam nékde se rozpustila. Klientka
byla velmi prekvapena timto vyvojem: ,,Normalné by mé hlava bolela tri dny jako stiep. Viibec bych nebyla
schopna fungovat. Takhle to zmizelo za dvacet minut...

Po tomto nenadalém terapeutickém uspéchu jsem zacal migrénu pozornégji sledovat, protoze s oblibou provazi
klienty ve stresu. Ten je nejCastéjSim spoustécem (62 %) a navic migréna neni genderoveé vyvazena — zasedla si
na zeny v poméru 2:1 podobné jako Alzheimer. ZkuSenost s ni ma kazdy tteti ¢lovek. Jednou za rok ji mé cca
15 % muzt a 30 % zen. Chronicky ji trpi asi 2 % populace.

Na migrénu se sice nijak nespecializuji, ale v tomto ¢lanku bych se chtél s ¢tenafem podélit o ndhled na mig-
rénu, ze kterého vychazim, kdyz pracuji s klienty. Na rozdil od 1ékaiti nemohu pfedepisovat léky, tedy musim
vystacit s psychologickym vhledem a psychohygienou.

Migrény patii mezi poruchy z piebuzeni

Dodson-Yerkestv zakon popisuje zavislost vykonu a miry stresu. Lidé podavaji nejlepsi vykon, kdyz jsou
ve stiednim stresu. Pfi nizkém stresu, kdyz jsou ,,pod otd¢kami®, tak nefunguji (prokrastinace, vyhoteni, lenost)
ale stejné tak jde jejich vykon k nule, kdyz jsou piebuzeni, pietoCeni.

Pfimé&r k autu je vice nez pouhd analogie. Pro rozjezd potfebujeme urcité otdcky motoru. Pokud jsou malé, auto
chcipa. Kdyz dupneme na plyn, ni¢ime spojku, pneumatiky a jsme nebezpecni okoli. Uz kdysi davno Platon
fadil mezi &tyfi zakladni ctnosti uméfenost (dalsi byly moudrost, state¢nost, spravedlnost; Ustava IV, 427).
Ziejmé s tim i v Recku méli stejny problém jako my. Vyhybat se extrémiim &ili umirnénost je totiz Magna charta
vSech migrenikd.

Dodson Yerkestiv zakon a poruchy z pirebuzeni

Psychologii se relativné ¢astéji probiraji problémy s nedostatecnou motivaci (lenost, prokrastinace, vyho-
feni, deprese). Nicméné nebyvame v o moc lepsi situaci s opacnym extrémem (zelené kolecko) — s prebu-
zenim organismu. Tehdy dany ¢lov€k ma motivace dost, ale tak svlij organismus piebudi, Ze se bud’ sdm
hrouti, nebo svoje té€lo nici, ale hlavné tento stav nenapomaha k tomu, aby svtij problém zdarné vytesil. Tato
premira aktivace ¢i stresu vede k typickym porucham z ptebuzeni — panické atace, migréné, spousti epilep-
sie, autoimunitni poruchy, alergie v¢etn¢ atopickych ekzémi ap.
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Faze migrény

Migréna probiha ve ¢tyfech fazich: Prodrom, Aura, Ataka a Reziduum. Ne u vSech pacientl a vSech zachvatl
probéhnou vsechny. Navic klienti nemivaji dostatecné vycvicenou introspekci, aby zaregistrovali poc¢atecni
faze.

A
£
g
-
{ F - 4-72 h >
prodromy aura "\ bolest hlavy pozachvatové
1-24 h 0-60 min  zoddtek obdobi
Pod e B e hodiny a2 dny
-
fas

Prodrom — bezptiznakové, nespecifické ptiznaky, neni ve své kizi

Aura — migrenni pfiznaky, ale bez intenzivni bolesti hlavy

Ataka — migrenni bolest hlavy — dusava, pulzujici, jedno- ¢i oboustranna
Pozachvatovité, rezidualni obdobi — tumpachova hlava

Ukolem kazdého migrenika je naudit se tyto faze sledovat, pojmenovéavat a znat svoje specifické piiznaky
v kazdé fazi, protoze psychologické techniky funguji jen v pocatecnich fazich. Kdyz nechd migrénu prejit
do ataky, tak uz mu zadna psychologie nepomuize. Ataku muiize jen pietrpét. Proto i zde plati zasada: ,,Chytrému
napovéz, hloupého kopni.*

Prodrom — ,,nejsem ve své kazi“

Opakovanym pozorovanim atak si asi 60 % migrenikli v§imlo obdobi, které zachvatu ptredchézi, ale nejsou
v ném zadné napadné ptiznaky. V podstaté jedinym ptiznakem této faze je véta ,nejsem ve své kuzi“, coz
v praxi znamend: Zmény nalad, vétsi nebo 1 mensi citlivost na zevni podnéty, podrazdénost, vétsi chut’ az vICi
hlad na néktera jidla (zvl. sladkd), opakované zivani, poruchy exprese, motoricky neklid, désivé sny, zachvat se
ohlasuje prijmem, ¢astéj$im mocenim, pocitem ztuhlého krku (stresové reziduum, Spatny polstai nebo chodi
v zim¢ bez $aly).

Skala t&chto prodromaélnich projevil je obecné velice $iroka, ale kazdy pacient ma sviij specificky soubor pii-
znakd, které se s vékem moc neméni, tedy mél by pfesné znat, co v jeho piipadé ohlasuje ptichod migrény. Kdyz
v této chvili za¢nou délat relaxacni techniku prosté pozorovani téla, ktera je popsana nize, popft. se jdou vyspat,
zkratka kdyz dokonale uvolni své télo, tak v naprosté vétsSin€ se migréna nedostavi, nebo bolest hlavy je velmi
mirna.
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Aura — ptiznaky, ale bez bolesti hlavy
Jak si ukazeme nize, aura je zaCatek migrény v néjaké malé, lokalizované ¢asti mozku. Kdyz se podaii zabranit
jejimu rozsiteni do jinych oblasti mozku, ataka se nedostavi.

Migraine

&. The aura

Transian
aphasia

Limitataral

e numpBness
—— o7 weakness

Visual dislurbances, most gommon slemen; aof

migraing aura: blurred cloudy vision, scotomara, : '

acintiliating zigzag lines (fortification spactrumi. Some other manifestations of

Mashes of Hght, aig, the aura, which may ocour

individually or in combination

Ptechodné poruchy mluvy (afazie), zavraté, bledost, fotofobie (pichlavé svétlo), tézka tec, husi kize, tres,
jednostranna slabost ruky (ztrata svalového tonu) a nejriznéjsi zrakové poruchy, predevsim skotomy, které
budou vysvétlené nize.

Nekteti lidé jiz v této fazi popisuji tlak ¢i mirnou bolest hlavy, ale ta se nepovazuje za vlastni ataku, protoze
tato bolest jeste reaguje na psychologické relaxaéni techniky, a tak aura je vcelku posledni prileZitost piredejit
nasledné atace bez nesnesitelné bolesti hlavy.
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Ataka — vlastni zachvat bolesti hlavy
Ataka je roz$ifeni zachvatu prakticky na cely mozek, nebo na jeho velkou ¢ast.

B. The atlack

Confusion, poor memary,
less of concentration

Severa, throbbing
headache; unilateral
at first bul may
spread 1o opposite
side

Tensze, ircltable, hastila

“Sonophobia”
Local erythema _ ﬁ lI"‘: =
Photophobia ! -"%GIII

miay ba presant

Speaks in low vaice to
avold eggravating pain

Pallor,
perspiration

Vamiting may ocour

Tézka, dusajici bolest hlavy, jednostranna, ale §ifi se i do druhé poloviny hlavy, zvraceni, mistni z€ervenani
(erythema), bledost, poceni, zmatenost, Spatna pamét, ztrata koncentrace, napéti, podrazdénost, nepratel-
stvi, sonofobie a fotofobie (pichlavé svétlo a zvuk), mluva tichym hlasem, aby se piedeslo bolesti.
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Tabulka individudlniho pribéhu migrény
Pokud si tuto tabulku nesestavil sam klient, pak je tikolem psychologa vzit tuzku, papir a napsat si Ctyfi faze
migrény a pod né sepsat ptiznaky typické pro daného ¢loveka. Naptiklad jedna klientka mi popsala toto:

Prodrom Aura Ataka Postmigrénni reziduum
Ztrata energie Nezaostifim. Radé&ji se divam Bolest poloviny hlavy | Ubitost
Propad nalady rozmazané, protoze zaostiovani boli | nad obo¢im ¢i jinde Tumpachova hlava (jako po opici)
Nezajem a bojim se, ze kdyz zaostiim, zacne | Ttes Do nic¢eho se mi nechce
Anhedonie me bolet hlava. Navaly zimy a tepla
Nevrlost Zvraceni
Mzitky Svétloplachost
Xerostomie (sucho v puse) Pohyby boli
Vlastni spousté¢ | Pomala a ticha mluva Mluvi tichym hlasem
Stres Zavraté
Menstruace Bez skotomu

Nejlepsi zpiisob, jak se zbavit migrény, je nedostat migrénu

I u migrény plati déleni pacientti dle Dr. Plazka: Nepouceni, Neukdaznéni, Nemocni, kde nejvétsi problémy jsou
s témi neukaznénymi. Nejvice lidi trpi migrénou, protoZe neznaji navody, jak se ji branit. Druha ne o moc mensi
skupina trpi migrénou, protoze v obdobi aury pfiznaky migrény ignoruji, takze ji rozdmychaji az do poradné
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prakticky nedostane.

Pochopeni podstaty migrény

Jako kazdé zachvatovité onemocnéni piedstavuje migréna chaotickou aktivaci, tzv. lavinovitou depolarizaci
nervovych bunék ve velkych oblastech mozkové kiiry. Na rozdil od epilepsie si neurony u migrény podrzuji
svoje prirozené fungovani a zapinaji se v sekvenci jeden po druhém. Tak vznika jakasi fronta, hranice mezi
,Vypalenymi® a Cerstvymi mozkovymi buitkami. U epilepsie samotné nervové bunky zac¢inaji fungovat patolo-
gicky, ale hlavné, celé oblasti mozku se synchronné rozkmitavaji, bez prochazejici fronty. Proto se migréna hiie
zachycuje encefalografii (EEG) nez epilepsie.

Podle toho, v které ¢asti mozku migrenni ataka probiha, miizeme ji pozorovat lépe nebo hiife. Nejlépe se pozo-

ruje, pokud probiha ve zrakovych oblastech (temeno, tyl), protoze pak se projevuje skotomy, ¢ili vypadky
zorného pole.
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Informace z oka smétuje do primarnich projekcnich oblasti v tylu. Nad nimi smérem k temeni jsou sekun-
darni projek¢ni oblasti. Pokud migréna probiha zde, je dobie pozorovatelnd, protoze se projevuje skotomy.

Trumary
wimiil
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Pozitivni a negativni skotomy
Skotomy, €ili poruchy zorného pole, se déli na pozitivni a negativni. Pozitivni skotoma znamena, ze vidime
néco navic, co bychom vidét neméli, naptiklad zubatou blikajici ¢aru pfipominajici cimbufi (scintilani skotom,
teichopsie, fortifikacni spektrum). U negativni skotomy naopak nevidime néco, co bychom spravné vidét méli.
Naptiklad divame se ¢lovéku do tvéie, ale polovinu ji nevidime, protoze je misto ni mlha.

Hezkou ukazku nejcastéjsiho typu scintilaéni skotomy (64 %) si jisté najdéte a pozorné prohlédnéte na https://
youtu.be/gV_37cao38U, nebo na http://skotoma.klimes.us.

Pozitivni skotoma Negativni skotoma

Néco prebyva Néco chybi
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U skotom je tfeba znat nasledujici klinickou poucku: Jakmile zaregistrujete prvni priznak scintilace (zubata
blikajici ¢ara), je tieba pocitat s tim, Ze to jiZ nepiijde zastavit. Skotoma musi to probéhnout celé zorné
pole, jak je ukazano na videu vySe. Jediné, co mtiZeme psychohygienickymi technikami ovlivnit je inten-

zita, a tim i to, zda tato skotoma preroste v migrenozni ataku nebo ne.

Stepni poZar, cinovy mor a migréna, aneb dominovy efekt

Podstatu skotomy je nejjednodussi si vysvétlit na dvou jevech, které zname z piirodovédy: stepni pozar ¢i
cinovy mor™. Obé se chova podobné jako neurony pfi migréné ¢i jiném zachvatovitém onemocnéni. Stejné jako
pfi stepnim pozaru jedno stéblo zapaluje sousedni, tak pfi migréné jeden piebuzeny (depolarizovany) neuron
prepne sousedni. Pro zajimavost stejné tak funguji priony pfi Creutzfeldt—Jakoboveé nemoci (A81.0, F02.1). Pro
kontrastni srovnani u epilepsie neurony spis pfipominaji vojensky utvar ¢i spartakiadni cviceni, kde celé velké
plochy neuron®l vykonavaji stejny tikkon, proto jsou dobte detekovatelné.

) Pozn. autora: cinovy mor najdete na této ukdzce https.//youtu.be/HbOVoQ-xQhU, pop¥. hittp://cinovy-
mor.klimes.us.

Stepni pozar pak https://youtu.be/0ZjCOAnmUaQ, popr. http.//stepnipozar.klimes.us.

Spartakiadni cviceni najdete na https://youtu.be/K6¢cGODRRJIc4?t=326, popr. http://spartakiada.klimes.us.

Podobné jako stepni pozar postupné vypali celé pole, tak i migrénni ,,pozar” musi pii skotomu vypalit celou
zornou oblast. Tomu se neda zabranit. Stejné jako vidime vypalené pole po pozaru, tak po migréné zlstavaji
znavené neurony — Seda plocha na zorném poli, popt. pozachvatovité, rezidualni obdobi migrény. Prosté oboji je
tzv. dominovy efekt. Rozdil je jediny — stepni pozar mizeme zastavit traktorem, ale migréna musi probehnout
celé zorné pole.

Stepni poZar Migréna Epilepsie

Stepni pozar i migréna

se vyznacuji frontou a postup-
nym, dominovym vypalovanim
obilného / zorného pole.

U epilepsie chybi fronta, hranice.
Jedna se o synchronizovany
zachvat neuronti velkych oblasti
mozku.
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Dominovy efekt u poZaru lanu obili i u migrény zanechava po sobé vypalené pole

Skotoma je jakysi stepni pozar zrakovych projek¢nich oblasti. Zobrazeny typ scintilacni skotomy je nejcas-
t&j$1 (az 64 %). Dalsi varianty poruch vidéni se jmenuji a projevuji nejriznéji: Rozmazané vidéni, zablesky
svétla, fosfény, barevné zablesky, scintilacni skotomy (teichopsie, fortifikacni spektra), blikani a vinéni
v zorném poli, hemianopsie (nevidi polovinu zorného pole), hemineglect (ignorovani pfredmétt v jedné
poloving zorného pole, i kdyz je vidi), deformace pfedmétli, mikropsie, makropsie ap. Pokud mate néjaky
atypicky projev, je tieba jej zkonzultovat s 1ékafem, protoze kromé migrény se mize jednat i o jind, nejen
zachvatovita onemocnéni.

Podobnost jde i dale. U prérijniho pozaru mlize pozar zhorsit ostry vitr a pfedchozi sucho. U migrény vétru
odpovidd mentalni usili (napnuti vile) a suchu odpovida piedchozi stres. Pokud pomoci relaxaéni techniky
prosté pozorovani téla pravidelné vypiname stresova rezidua, pak migrénni ,,pozar* nemtize vzniknout, protoze
,obill je vlhké* a nehofi. U migrenikti slovo pravideln€ znamena4, co tii hodiny si napfiklad na zachod¢ uvolnit
vSechny svaly i mysl. Odchod na zachod a pétiminutovou pauzu zaméstnavatelé toleruji.

Podobné kdyz zaregistrujeme migrénni skotom jakéhokoli druhu, je tfeba si jit okamzité lehnout a uvolnit celé
télo a pozorovat skotomu, az vypali celé zorné pole a pak vyhasne. Kdyz zklidnime mysl, je to, jako kdyz pte-
stane foukat. Mistni pole sice vyhofi, ale pozar se nerozsiti do sousednich oblasti. Kdyz se klienti snazi potlacit
migrénu silou ville — nev§imat si ji, rozchodit ji, nebo propadaji strachu, Ze je zase bude bolet hlava, tak z lokalni
migrény, aury (zachvat jen projekénich oblasti) se stane pozar celé hlavy a ¢lovek ma tfi dny o zabavu postarano.

Syndrom Alenky v Risi divii

Podle toho, kterou oblast mozku migrénni zachvat postihne, takové pfiznaky ¢lovék ma. Jen mimo oblast zrako-
vych projekénich oblasti to neni tak hezky vidét jako u scintilaéniho skotomu. Jednou z téch variant, je zasazeni
oblasti, ktera kompenzuje zdanlivou velikost pfedmétu. Kdyz vidime napftiklad jablko z dalky, mizeme ho
zakryt ukazovackem natazené ruky, tzn. ze jablko je velké pouze jeden thlovy stupen. Kdyz je jablko pted nami
na stole, tak velké vice nez tfi prsty, tedy nez 5°. Nase hlava ale v obou ptipadech tyto zmény thlové velikosti
kompenzuje a jablko ndm pfipada stéle stejné velké.

Uhlova velkost pFfedmétu a jeji méFeni

Poruchu tohoto samoc¢inného korekéniho mechanismu si uvédomujeme jen vzacné, a to pii zrakovych klamech
a prave pri migréné. Asi nejstarsi popsany opticky klam spociva v tom, ze Mésic na obzoru se nam jevi vétsi nez
Meésic nad hlavou, i kdyz v obou pfipadech ho zakryjeme malickem, ¢ili je mensi nez 0,5°.

Nicméné pokud tento korekéni mechanismus narusi migréna, lidé maji pocit, Ze se jim véci véetné jich samot-
nych nekontrolovan€ méni — natahuji se, zmensuji. Tento jev popsal jeden z nejslavnéjsich migrenikii a pedofild,
totiz Charles Lutwidge Dodgson, znamy spis jako Lewis Carroll, a pravé jeho hrdinka Alenka se v Risi divii
takto, jako teleskop, natahuje a smrst'uje
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Mé¢sicni iluze u Jestédu; Mikropsie — vidime predméty mensi, nez jsou ve skute¢nosti. Makropsie — pied-
méty, nebo i my sami si pfipadame neimérné zvétSeni. Oboje se téz nazyva syndrom Alenky v 1iSi divi.

Migréna pi‘es emoc¢ni oblast — spontanni popis klientky
Existuji 1 velmi nezvyklé podoby migrénni aury, kdy jsou migrénou zasazeny emocni oblasti. Viz tento popis
klienty:

., Kdyz se hada hlava a srdce. Vzpominky se stale vynoruji. Myslenky viri a stale se dotykaji ustredniho bodu.
Centra. Vzdy, kdyz se ho dotknou, pichne mé to u srdce a zrychli se tep.[ pozn.autora - aura] Pak ta myslenka
zacne rist, uz to neni jen myslenka, uz je to pocit, konkrétni viem téla. Pocit se rozsituje dal do téla. Z centra
se Siri vSemi smeéry a jako lavina strhava dalsi emoce a reakce téla. Na zacdtku jde ten proces zastavit. Tedy
spise pozastavit. Za chvili (za par hodin nebo dni) se vraci znovu. A celé se to opakuje. Zas a zas. Kdyz proces
nechci ukoncit, necham ho probihat, lavina se Sifi rychle az obsdahne celé mé télo. Fyzické, mentalni, étericke
a jeste dosahne i dal. Tento proces uz nejde zvrdtit. Musi probéhnout az do konce. AZ do dokonalého vyhoieni
zdroje. [pozn.autora - ataka] Stoji mé to spoustu energie. Tento déj se cyklicky opakuje. Zalezi jen na mne, zda
ho udusim v zarodku nebo se zrovna budu chtit koupat ve slastnych (pro mne) pocitech, které lavinu provazeji.
Kdyz se lavina prezene, stojim tam jako kostra bez masa, bez stavy, bez Zivota. Trva pak nékolik dni, nez své
zdroje obnovim a zacnu zase chtit zlatou sprsku kolem sebe. [pozn.autora - pozdchvatovité obdobi]“

Na tomto velice kuriéznim popisu vidime zakladni faze migrénniho zachvatu. Paradoxni je, Ze se jedna princi-
pialné o pifijemnou migrénu. Klinicky psycholog, ale v takovych piipadech musi byt obezietny a vzit do tivahy
i epilepsii ¢i nadorové onemocnéni, které mtize takové stavy spoustét.

Vikendova migréna aneb efekt zpétného razu

Na vikendové migréné si mizeme ilustrovat efekt zpétného razu (angl. Rebound effect; ném. Absetzeffekt,
“Riickprall*) a téz zaludnost psychologickych problému. Vikendova migréna zacina v patek a konc¢i v pond¢li,
v pracovni dny ma ¢lovek klid. Takze jediné volné dny stravi migrenik v posteli s bolestmi hlavy. Polozme si
otazku: ,Jakd je spontdanni obrannd reakce? Migrenik jde v patek za 1ékafem a tika mu: ,, Dejte mi prasky

na vikend, at to néjak preziji. “ Tedy jeho pozornost je upiena na patek, kdy bolest zacina.
Ale vikendova migréna je zradna, protoze tu nespousti stres, ale paradoxné nahly wubytek stresu, jak je vidét

na nasledujicim grafu. Prave reakci na nahly uibytek, naptiklad na vysazeni l€ku, se fika efekt zpétného razu cili
rebound efekt.
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Cervena plné ¢ara je mira bolesti hlavy. Modra ¢arkovana ¢ara je urovei stresu. Jinymi slovy, jak upadne stres,
nasko¢i migréna. Proto doporuceni psychologie je prosté, ale necekané: Zmirnéte Groven stresu pres tyden
na zelenou teckovanou ¢aru a vymizi i vikendova migréna. Hlavnim tikolem psychologa je proto pfenést pozor-
nost klienta z vikendu na vSedni dny. Vikendové migrény se ¢lovek zbavi tim, ze prosté o vikendu nenaskoci,
ne tim, Ze cely tyden zanedbava relaxacni techniky a v patek ptjde za doktorem pro prasky.

Nejlepsi zptsob, jak se zbavit migreny, je nedostat migrenu, tzn. prevence. V praxi to znamena o pracovnich
dnech relaxovat po 3 hodinach:

7:00  10:00 13:00 16:00 19:00 22:00

Kdyz jsem takto prednasel psychohygienu na tfidennim seminafi v Pardubicich, byla tam pani, ktera vikendo-
vou migrénou trpéla. Pak zacala dé€lat relaxacni techniky, jak jsem jim tehdy ukézal, a pres tamni personalistku
mi za Ctrnact dni vzkazovala, Ze poprvé po patnacti letech méla volny vikend bez migrény. Prosté jsou migre-
nici, kterym tato metoda zazracné funguje.

Pozor 1ékati nezacinaji nacvikem relaxacni techniky, ani pozorovanim télesnych prozitkli. Zacinaji hasenim
pozaru, takze predepisovanim 1ékti. Chovaji se zkratka jako hasiéi, ktefi také neobchazeji domacnosti, zda maji

vvvvvvvv

prevenci a psychohygienu, si musi myslet kazdy sam.

Rozjizdi se mi migréna

Vratme se jeste jednou k uvodnimu ptikladu: ,,Probiram slozitou rodinnou situaci s klientkou a ta povida:
., Rozjizdi se mi migréna.* Protoze se jedna o auru, tak ji Fikam, aby si okamZzité lehla na kanape, pozorovala tu
bolest v hlave a popisovala mi ji. Pry je v celnim laloku. Chci po ni, aby ji presnéji popsala. Je zretelné ohrani-
Cena od jinych c¢asti a je jen nalevo. Ma ji dale pozorovat. Bolest pomalu zacinad pulzovat a zvolna se presouva
do temena. Za dalsich deset minut je jiz v tylu a sestupuje do krku. Tam se nezastavila a presla jakoby do ramen
a tam nékde se rozpustila. Klientka byla velmi prekvapena timto vyvojem: ,, Normalné by mé hlava bolela t¥i dny
Jako strep. Viibec bych nebylo schopna fungovat. Takhle to zmizelo za dvacet minut...

Dvacet minut — je to hodn€ nebo malo? Z pohledu této klientky méalo. Ale z pohledu Zeny za pultem, ktera ma
plnou frontu lidi je to dlouha doba. Tolik ¢asu nema. Jediny zpuasob, jak to mlize dohnat, jsou v¢asné relaxace
rano, pied pracovni dobou, pak vecer pied usnutim, aby usinala zrelaxovan4, a ptes den chvile na zachodé. Téz
mozno doporucit, aby pfi rozhovoru se zdkazniky soubézn€ pozorovala a uvoliiovala napjaté svaly, popt. pozo-
rovala scitilujici skotomu, pokud ji ma.

Paradoxni je i samo moje doporuceni. Lidé v této chvili maji sklon naopak od migrény odvracet pozornost,
nesledovat bolest. Diivod je prosty. Jakmile ji zaéneme pozorovat, bolest se zhorsi, coz vidime i na tomto pfi-
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padé. Nicméné, kdyz se tohoto abreakcniho pribéhu nebojime, bolest prekvapive sama odezni. Proto musime
znat podstatu abreakcni reakcee.

Abreakce - nepfijemny propad pied kone¢nym zklidnénim

Laici jsou z néjakého diivodu apriori piesvédcCeni, ze relaxacni techniky museji byt pfijemné. To zdaleka neni
samoziejmost. Naopak Casto cesta k pfijemnému zklidnéni vede pies nepiijemny propad nalady. Tomuto jevu
se fika abreak¢ni reakce:

_ Il.
Dobra Dobra
MNeutralm o o
) | Neutralni y L as
Spatna | Iv.
nalada Spatna ll.
nilada
Abreakéni reakcee — tfi faze relaxace Pribéh prozitki u drog (pro srovnani)

Ukolem psychologa ¢ jiného privodce je piipravit ¢lovéka na tento propad nalady a s nim i timto propadem
projit. Z hlediska klienta se jedné o volbu: Bud’ dlouho setrvavam v mirmé nepohodé 1., nebo projdu kratkodo-
bym propadem II. a dostanu se do pohody IlII. Je az s podivem, kolik lidi dava bezdécné prednost nekoneéné
nepohod¢ se strnulym té¢lem a migrénami, misto aby se naucili se rychle dostat do stavu pohody, i za cenu krat-
kodobého nepiijemného propadu.

Toto abreak¢ni zhorSeni se dostavilo i v uvedeném piipad¢. Jakmile pani zacala pozorovat hlavu, ta zacala pul-
zovat a bolest se rozsitila i na druhou stranu. To je zhorSeni stavu. A prave tento nepiijemny propad prozivani je
davod, pro¢ prakticky nikdo tuto metodu spontanné nevyzkousi. Ba dokonce i klienti, kterym jsem to diikladné
ukézal, tuto prevenci zanedbavaji:

IK: ,.Zkousela jste tu metodu, co jsem vam posledné ukazoval ?

¢

Klientka: ,,Pamatuji si, zZe jste mi ji popisoval, ale abych rFekla pravdu, tak jsem to nedélala.

Problém je, Ze na tomto setkani popisuje stejné problémy, které méla posledné. Proto je tfeba neustale klientim
opakovat:

Relaxaéni techniky pomahaji, ale stejné jako i jind medicina, nebyvaji vZdy apriori piijemné.
V aufe maji relaxa¢ni techniky pirednost témér pi‘ed vSemi ostatnimi aktivitami

Vsimnéte si, Ze pani v uvodnim prikladu konstatovala auru (,,rozjizdi se mi migréna“) a chtéla ji dale ignorovat
a pokracovat v rozhovoru. Byl jsem to ja, terapeut, kdo ukazal, jakou prioritu ma pro ni mit relaxacni technika
—rozjizdéjici migréna méla prioritu pfed vSemi analyzami a rozbory.

Diivody jsou dva — hlavni je ten, Ze v aufe se musi jednat rychle, aby nepferostla do ataky, druhy je fakt, ze
télesna nepohoda (napjaté svaly) jsou zakladni sloZkou zivotni pohody zvané hedonia a daji se pomérné dobie
sanovat relaxaci, coz se o rozvodovych situacich fici neda. Mam-li to fici pfimérem, pokud chci jezdit autem,
musim ho napted dostat do dobrého technického stavu, a pak s nim mohu odvézet cihly na stavbu ¢i jet na vylet.
To plati i pro t¢lo. Napfed musim dostat télo klientky do fadného fyziologického stavu (zrelaxovat), a pak teprve
mohu rozebirat krizi s manzelem.
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Stresova rezidua

I po mirném stresu zustavaji v téle stresova rezidua v podob¢ napjatych svali. Kazdy ¢lovék ma své oblibené
partie, které pravidelné napina. Nékdy jsou z vnéjsi pozorovatelné, naptiklad vrasky, jindy jsou zraku objek-
tivniho pozorovatele skryta. Casto je pozname pomoci poucky klinické psychologie: ,,Clovék se doslova i
Ppienesené dotykd véci, kterého boli.“ Co neni citové obsazené, to ignoruje. Tedy zony svalové tenze mizeme
objevit vzdy, kdyz si naptiklad klient dava ruku na prsa, nebo fikd, ze ma v krku knedlik (globus hystericus).
Tehdy i technika prostého pozorovani téla pfinasi subjektivni ulevu, protoze pravé tyto napjaté partie jsou hlav-
nim zdrojem psychické nepohody.

Tzv. zony svalové tenze uz pfiblizn¢ pred sto lety popsal Wilhelm Reich, svérazny to vrstevnik Sigmunda
Freuda. Ukolem kazdého ¢lovéka védét, které zony ma oblibené a ty pravidelng uvoliiovat, aby nedoglo k jejich
pretézovani. Nasledky jsou obecné znamé — zablokovana kréni patet, bolesti zad, skiipani zubt, problémy s bfi-
chem a zenskymi pohlavnimi organy, zalude¢ni viedy atd.

Zoény svalové tenze a je jich moZny pozorovatelny projev na obliceji
U migrenikti prave tato stresova rezidua udrzuji t€lo ve stavu chronického napéti, a jiz jsme si fekli, ze praveé
toto pfebuzeni organismu pak spousti migrénu.

Relaxacni technika — Prosté pozorovani téla

Ukolem této techniky odvozené ze sati terapie je piedeviim zmonitorovat stresové rezidua, a tak pfipravit ptidu
pro dalsi relaxac¢ni techniky, které je maji uvolnit. Je to technika piedevsim observacni, pozorovaci. Uvolnéni ¢i
spanek ptichazeji jako vedlejsi, sice ¢asto vitany, ale piesto ne pfimo zamysleny cil této techniky.

Relaxaéni techniky zacinaji zaujetim relaxované polohy. Jsou vcelku Ctyfi zakladni: Leh, klavirni posed (polo-
klek), stoj (s oporou), lotosovy kvét. Spravna poloha nenamaha patef ani krk. Mtzeme je rozdélit podle toho,
zda navozuji ¢i nenavozuji spanek. Spanek navozuje predevsim leh, proto jej volime, kdyZz nevadi, Ze na chvili
zdfimneme.
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Zakladni relaxacni polohy — nékteré jsou vyuZzitelné i v zaméstnani ¢i na zastavce autobusu.
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Z knihy Kftestanstvi vztahy a sex (Klimes, 2016) je vzat nasledujici popis:

,Nasledné po zaujeti polohy zavieme oci a stejné jako si miizeme prohlizet mistnost, pozorujeme i to, co se
nam déje v téle — bez hodnoceni, bez fantazirovani a predstav, a bez snahy to jakkoli ovlivnit. Dalo by se Fici, Ze
v téle jen tak okounime a zevlujeme. Spravny popis pozorovaného by mél vypadat nasledovné: Citim, jak se mi
kalhoty zarezavaji do stehen, chodidla tlaci na podlahu, mam napjata ocni vicka, boli mé hlava za celem nad
levym okem, brni mé dlané.

Podobne miizete porovnat rozdilné prozitky z pravé a levé strany téla: Citim néjaky tlak vzadu vpravo pod zZebry,
cuka mi levy koutek... Kdyz lidé tuto techniku délaji poprvé, byva zpravidla jejich popis chudy. Kdyz ji i behem
Jjednoho skoleni zopakuji dvakrat ¢i trikrat po trech minutach, tak pri dalsich pokusech pozoruji ¢im dal vice
véci, kterych si prve nevsimli nebo které pro né prosté nebyly pozorovatelné. Casem se zacnou tyto jevy spon-
tanné ménit. *

Pravé tato technika je uc¢inna a pomaha u fady migrén. Samoziejmé ne u téch, které zpisobuje néjaka zména
na kréni pateti nebo Spatny polstar, ale pomdhaji pii t€ch migrénach, které maji piivod ve stresu. V takovém
ptipadé je dobré doplnit i vitamin C. Obecné by ¢loveék mél dbat na to, aby denné snédl pil kila cerstvého ovoce
¢i zeleniny (An apple a day keeps the doctor away.)

Fakt, ze bychom méli tuto techniku pouZzivat, pozname podle toho, Ze vidime, Ze na ni nase télo reaguje, tzn.
pozorujeme pfi ni jakékoli zmény, at’ k lepSimu nebo hor$imu, nepfijemnému (viz abreakéni reakce vyse). To,
Ze se tato technika vycerpala, pozname podle toho, Ze po obdobi zmén zacina dlouhé obdobi, kdy se nic nedégje,
napiiklad koleno stale boli stejné, zadové svaly se nechtéji uvolnit. To je znameni, Ze mame vyzkouset jinou
techniku, popft. se vratit k praci.

Nadmiru pomalé pohyby — modifikace techniky prostého pozorovani téla

Prosté pozorovani téla uvoliiuje napjaté biicho, ale ne zada, ramena, usta ap. Proto musime techniku prostého
pozorovani téla rozsifit o tzv. nadmiru pomalé pohyby. Co je to superpomaly pohyb (mohu-li uzit tohoto hyper-
lativu), si miizeme lehce ukazat na nasledujici sekvenci piikazi:

JK: ,,Pohnéte rukou.*

Klient pohne rukou.

JK: ,,Spravne, ted’ pohnéte rukou pomalu.*

Klient predvede, co si predstavuje pod souslovim ,,pomaly pohyb®.

JK: ,,Spravné a ted udélejte stejny pohyb trikrat az ctyrikrdt pomaleji. 1o je nadmiru pomaly pohyb. “

Nadmiru pomalé pohyby se vyznacuji tim, ze cloveék pfi nich dostava pod kontrolu mozkové kiiry vsechny
prikazy, které jdou od mozku ke svalim. Diky jim vstupuji tyto povely z podvédomi ¢i piedvédomi do védomi.
Tedy pokud jsou né&jaké svaly napnuté a my je superpomalym pohybem napneme a pak povolime, dostaneme je
pod volni kontrolu a do stavu relaxace. Toto cviceni je druh tzv. aktivacné relaxacni technik.

Naptiklad zadové svaly jsou ve tiech vrstvach a ani 1ékafi je bézn€ neznaji jménem, protoze je jich okolo stovky.
Nastésti pro relaxaci to neni tfeba. Pfi relaxaci totiz postupujeme podobné jako masér. Ten si napfed rukama

projede cela zada, ktera ma masirovat. Najde na nich mista, kde citi ztuhlé svaly, a ty pak jeden po druhém
uvolni. Pfi relaxaci postupujeme se stejnou logiku, jen zdda uvoliiujeme zevnitt.

(zdroj: Mystika.cz, 2019)
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A) Nadmiru pomalym pohybem najit ztuhlé svaly. Zacneme z rovnovazného bodu, kdy nam hlava neptfepada
ani dopfedu ani dozadu, ani do stran. Pak se postupné¢ mirné piedklanime hlavu a superpomalymi pohybem
délame nejprve mél¢i, a pak hlubsi pulkruhovité pohyby. V néjakém misté zaregistrujeme bolestivé napéti.
Najdeme tedy misto, kde dany sval nejvice boli.

B) Superpomalym pohybem krouZime kolem tohoto nejbolestivéjsiho bodu, az se sval uvolni. Cely proces
opakujeme jako masér tak dlouho, az na zadech nemame zadny napjaty sval.

A) zacdatek hledani — B) hledani a uvoliiovani
rovnovazny bod

Analogicky postupujeme u jinych zon svalové tenze, naptiklad:

Napinani lytkovych svalti, popf. stehen Nadmiru pomalym pohybem (NPP) zvedame chodidla na $picky,
nahote par sekund poseckame a opét nohy NPP spoustime dolu.

Trapézové svaly Rameny opisujeme krouzky NPP.

Kréni svaly Z vyvazené polohy pomalu naklanime hlavu NPP do vSech ctyt

stran, ale nejdeme do extrémnich poloh. Extrémné pomaly je
pohyb, ne vykrouceni hlavy.

Napjaté oblicejové svaly, skiipani ve spanku Pfed usnutim 10x doSiroka otvirdme a zavirdme tsta NPP,
abychom si uvédomili sklon napinat ve stresu zvykaci svaly.

Jak pozname, Ze je pro nas vhodna technika nadmiru pomalych pohyba?
Kdyz pohybujeme urcitymi svaly, tak:
* pohyb neni plynuly, ale trhany
* vrzou klouby
+ svaly boli
* hybnost do jedné strany neni stejna jako hybnost do druhé (napt. naklon doleva je mensi nez doprava)
* pohyb spousti napéti v jinych zonach, naptiklad naklanime krk a citime, jak se seviela vicka. Ty maji byt
od krku oddélena, tedy NPP krk pomalu uvoliiujeme, az piestane byt svazany s obli¢ejovymi svaly.
* chce se nam plakat ¢i smat, méni se nam nalada.

Abych fekl pravdu, sam nevim, pro¢ tyto dvé techniky na migrénu pomahaji.
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Jak je moZné, Ze pouhym presunutim pozornosti na misto, kde hlava boli, postupné vypind tuto bolest?
Kazdopadné néjak to funguje, s vysvétlenim si budou lamat hlavu védci pozdéji.

Co délat pri migrenozni atace?

Aneb hofi mi stodola a ted’, ,,babo rad*‘. Ano, tady je kazda rada draha, do tohoto stavu neni dobré nechat auru
dojit. Nicméné ne vzdy se da zachvatu zabranit — blazinec na pracovisti, hadka s partnerem, do toho menstruace
ap.

Pomaha opét pfimér se stepnim pozarem — nerozfoukévat a hasit ho tam, kde to alesponi trochu jde.

A. Zcela uvolnit t€lo, vSechny svaly a byt v naprosto klidném prosttedi (tma, ticho).

B. Neutikat pted bolesti hlavy, ale jako by k ni v hlavé pfistoupit, jako bychom pfistupovali k pozaru do bez-
pecné vzdalenosti. Jinymi slovy nemyslet na nic jiného, nez na to, jaka ta bolest je, jakou méa podobu, kde
je, jak je ohranicena, jak se chova. I kdyz timto pfenesenim pozornosti bolest subjektivné narista, piesto
rychleji odezniva. Otazka je, zda se to v tom stavu da viibec vydrzet.

C. Najit v hlavé misto, kde je bolest mala, snesitelna. Tu pozorovat, az vymizi. Pozornosti jako by krouzit
kolem ni, ale bez volniho Usili, nesnazit se ji vytlacit a ona bude pomalu ustupovat sama. Pak se pfesunout
na dal$i misto, které se d4 pozorovat atd.

Tyto subjektivni zazitky se tézko popisuji, ale mame zde pfimou analogii se skotomem. Jakmile se objevi
scintilujici zubatd cara, je tfeba se zastavit, uvolnit se, nejlépe si lehnout do ticha, tmy a dvacet minut sledovat
zubatou ¢aru. Na nic jiného nemyslet, jen se divat na blikajici ¢aru, asi jako hledime vecer do plamenti ohné.
Pozorovanim ona slabne, i kdyz stejné prob&hne celé zorné pole. Naopak pokud se ji snazite ukratit ¢i vystrnadit
silou vile, bolest se zesili.

U jinych bolesti hlavy, které se nedaji tak snadno popsat slovy, postupujeme stejné jako u skotomu. Kdyz si
popsané relaxacni techniky dobte nacvicite na mirném skotomu, pak se da tato dovednost zCasti pouzit i v atace,
ale da to mnohem vice prace a ukaznénosti. Zkratka ataka neni dobry zacatek pro nacvicovani relaxace.

Déleni migrén dle psychosocialni funkénosti
Podobné jako u jinych psychickych poruch, nema psychologie lepsi kvantitativni vyjadfeni intenzity migrény,
nez je jeji dopad na fungovani ¢loveka.
* Lehky zachvat migrény
Dovoluje pokracovat v praci, neomezuje spolecenské ani rodinné aktivity, nebyva silna nauzea a neni
vomitus.
+ Stfedn¢ tézky zachvat migrény
Omezuje pracovni ¢innost i omezena je i schopnost domacich a spolecenskych aktivit. Nauzea byva, nékdy
i zvraceni.
» Tézky zachvat migrény
Znemoziuje jakoukoliv pracovni, spolecenskou a domaci ¢innost, pacient je vétSinou upoutan na luzko.
Silna nauzea, opakovany vomitus a fada dalSich vegetativnich pfiznaki, anxiozita. (Medova, 2004)
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Spoustéci faktory migrény

1 stres 62 %
2 zmeény pocasi 43 %
3 vynechani jidla 40 %
4 slune¢ni svit 38%
5 nedostatek spanku 31 %
6 poziti nékterych potravin (alkohol, syr, jizni ovoce, Cokolada, zmrzlina, ¢aj, kava, 30 %
nékteré medikamenty atd.)
7 nadmérné koufeni 26 %
8 prespani 24 %
9 cviceni 15 %
10 sexualni aktivity 5%
(zdroj: Robbins,1994)

O smrti se tika: ,,Mlady miize, stary musi“. Pro migreniky plati pfislovi modifikované. Zdravy ¢lovék by mél
dodrzovat zésady zdravého Zivotniho stylu. Migrenik musi. Kazdy exces bude po zasluze potrestan. Z tohoto
seznamu bych vyzdvihl zejména nedostatek spanku (vice viz: http://spanek.klimes.us.).

Zavér v bodech

Migréna je porucha z pifebuzeni organismu. Je to zachvatovité onemocnéni pfipominajici stepni pozar. Ma
tedy dvé vlastnosti — nemtizeme ovlivnit jeji trvani, ale pouze intenzitu.

Jakmile se objevi skotom ¢i jina migréna, neni zpUsob, jak ho zastavit ¢i zkratit. Musi probéhnout pies
celé zorné pole. Da se jen zmirnit jeho prubéh a relaxaci zabranit tomu, aby migrénni vina nepteskocila
do jinych oblasti mozku.

Nejlepsi zptisob, jak se zbavit migrény, je nedostat migrénu, ¢ili prevence.

Volni usili nemyslet na migrénu ji naopak rozdmychava, takze se §ifi do sousednich oblasti.

Stresova rezidua jsou zZivnou pidou pro nastartovani migrény.

Psychologické relaxacni techniky, zejména prosté pozorovani téla a nadmiru pomalé pohyby, jsou u migrén
ucinné jenom, kdyz s nimi zacneme okamzité pii detekci prodromu a aury.

Relaxac¢ni techniky v aufe maji prioritu pfed jinymi aktivitami, protoze jejich opomenuti vede k rozvoji
ataky.

Migrenici by je méli délat profylakticky pies den co tii hodiny, aby se udrzovali ve stavu uvolnénosti.

Ned¢lam si iluze, Ze popsané navody pomohou kazdému pii kazdé migrén€. Je to predevsim piehled mych
znalosti 0 migréné, které pouzivam pii svém poradenstvi. Uvoliiovani stresovych rezidui neptisobi napiiklad
na migrény od kréni patete, z chladného vzduchu (chozeni na podzim a v zimé bez $aly a Cepice) ¢i geneticky
podminéné migrény. Pak musite najit jina opatfeni, ale obecné, pokud migrénami trpite, doporucuji vam, abyste
tuto techniku vyzkouseli opravdu diikladn€ a opakovang, protoze jiz chodi po svété dost lidi, kterym pomohla.
TakZze i kdyby pomohla jen 20 % lidi s migrénou, stoji za vyzkouSeni.
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