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Pti autohavérii jsou tii role: Jeden havarii zavinil, druhy fidil auto a tieti je zmrzacen Ci
zranén. Tyto tfi role miZe zastavat jeden ¢loveék, ale mohou to byt také dva nebo tfi rizni lidé. S
neveérami je to podobné. I ony mrzaci partnery, a proto pfipomindm klientim tento piimér, aby si
uvédomili jednoduchy fakt: I kdyby celd vina lezela na druhém partnerovi, zdaleka to jesté
neznamena, Ze oni z toho vyvaznou bez Skrabnuti. I kdyby byli bili jako lilie, pfesto mohou byt tim,
kdo je nevice nevérou zmrzacen. Jestlize se chtéji s timto postizenim vypofadat, musi
bezpodminecné znat, jak se pifi nevéfe deformuje jejich mysl. Tomuto tématu se tedy budeme
vénovat v tomto ¢lanku.

Poznamka: Nésledujici teorie a mechanismy jsou pohlavné neutrdlni a vychéazeji z mé knihy
Partnefi a rozchody, kterou vydalo nakladatelstvi Portal 2005. Funguji stejné, at’ je podvadénym
partnerem muZ nebo Zena. Ctenaf si tedy mize libovolné prohodit pohlavi, aniz by se zménila
hlavni myslenka. Podobné mohou postupovat i homosexuélové.

Pdakovy efekt aneb fantazijni milenka
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Béhem dne se nam obcas pieklopi nalada z pozitivni do negativni a v tomto okamziku ma kazdy z
nas néjakou zachytnou osobu, od které o¢ekdva pomoc. Ta se nam pfi nastupujici frustraci aktivuje
v mysli jako prvni fantazijni postava. U déti je to samoziejmé rodic, proto v izkych volaji: "Mamiii,
Tatiii". U dospé€lych se touto postavou stava zpravidla partner nebo ten, do koho je doty¢ny prave
zamilovan. Tim vSak nejsou moznosti zdaleka vyCerpany, protoze touto zachytnou osobou muize byt
tteba Bih, fantazijni postava psychologa eventualné¢ nékoho jiného, kdo v minulosti ¢lovéku
pomohl. BohuZzel jednotlivy ¢loveék si nemilize moc vybirat, kterd fantazijni postava se mu ma
aktivovat jako prvni, prosté nékdo naskoci.

Jakmile tato postava nepfinese ocekavané uspokojeni, clovek se zacne tazat. "Pro¢ mi nemtize
pomoci? Pro¢ tu neni?" Vysvétleni mohou byt riznd, ale podvadéni lidé maji po ruce jen jediné
vysvétleni: "Protoze je u té milenky!" V tomto okamziku méa doty¢na v hlavé aktivovany dvé
fantazijni postavy - muze a jeho milenky. A vznika iluze, Ze vSe, po ¢em podvadéna Zena touzi, se
praveé v té chvili dostava v mife vrchovaté praveé jeho milence. Objevuje se pakovy efekt, jakasi
symetrie: Cim vice ja trpim, tim vice mam pocit, e je ona §tastna, protoZe ona dostava od mého

muze vse, co mi ted’ chybi.
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Moje nestésti = Jeji Stésti
Pakovy efekt
Jestlize se u podvadéneé Zeny preklopi nalada z pozitivni do negativni, spontanné si vybavi svého partnera -
zachytnou postavu a zcela intuitivné od ni oCekava pomoc. KdyZz nepfichazi, taze se sama sebe: "Pro¢ mi
nepomaha?" Odpovi si sama: "Protoze je ted u své milenky. VSe, po ¢em touzim, ma ted ona." Tim vznika
iluze - pakovy efekt - ¢im vice jsem ja neStastna, tim vice je Stastna jeho milenka.
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Péakovy efekt ale nevznika v opa¢ném piipad¢. Kdyz je Zena spokojend, nema pocit, Ze by jeji
milenka byla symetricky nest'astnd, protoze v tomto piipadé se fantazijni milenka v jeji hlavé vitbec
neaktivuje. Je tedy uzite¢né klientkdm ukéazat symbolickou rovnici, Ze "fantazijni milenku vidéti"
rovnd se byti frustrovan. Tedy v praxi piredev§im musi uspokojit spoustéci frustraci a nevalcit s
fantazijnimi postavami. Kromé toho fantazijni milenka je produkt jejich hlavy, tedy kazdy utok na
ni je ttokem na sebe sama. Je tedy tieba rozliSovat redlnou a fantazijni milenkou.

Fantazijni postavy mivaji navic lvi podil na paranoidnim mysleni. KdyZ Zena trpi, vybavuje si
postupné fantazijniho manzela, a pak jeho milenku. Diky tomu za¢ind mit pocit, ze "oni museji
vidét, jak ona trpi. Jak se na to mohou divat?! To nemaji srdce? Neni jiné vysvétleni, nez Ze mi to
d¢laji naschval!"

Denni cyklus a psychicka vzdalenost

Pakovy efekt bohuzel nejde vypnout, protoZze nejde zabranit tomu, aby se nam obcas po
partnerovi nezastesklo, nebo abychom v delS$im ¢i krat$im ¢asovém horizontu se nedostali do
situace, kdy neptitomného ¢i nefunkéniho partnera opravdu potiebujeme.

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, tak ¢lovék ma potiebu
snizovat psychickou vzdalenost vic¢i svym blizkym. Napiiklad déti s tinavou stale vice lezou po
rodi¢ich, 1 v no¢nich podnicich se lidé sblizuji s rostouci tinavou. Kdyz realny ¢lovék neni po ruce,
musi ho zastoupit jeho fantazijni postava.

Klientka byla zvykla zavolat muzovi vzdy ptfed odchodem z prace ve c¢tyfi hodiny. Kdyz
odhalila jeho nevéru, tak mu samoziejm¢ 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 Stastnd milenka. Nésleduje fantazijni
samomluva, pfi které se tisickrat dokola pfehravaji urdzky z minula, a ona mé pocit, Zze se jen
vysmivaji jeji bolesti. Fantazijni hadka kon¢i naprostym vycerpanim klientky, eventudlné
telefonatem - bud’ nic netuSicimu manzelovi, kterému je z Cistého nebe vynadano, nebo n¢kdy téz
psychologovi, aby néco na manzela vymyslel. Proto moje prvni véta v téchto telefonatech je: "Co
jste si v hlavé ptehravala pual 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 pil na ptl. Za spravedlivé déleni
se podle socidlni smény povazuje takové déleni, pii kterém na vrcholu hory jsou oba stejné unaveni,
stejn¢ frustrovani. Mira frustrace vSak odpovida schopnostem v té ¢i oné oblasti. Princip sdilené
frustrace miizeme popsat:

Jeho frustrace = jeji frustrace

Jehonaklad — jeji naklad

Jehoschopnosti jeji schopnosti
Vzorec sdilené frustrace

Pfi jakémkoli projektu, at' je to vylet do hor nebo vychova déti, maji lidé sklon rozlozit si stresory tak, aby
pribézné ¢i v cili byli vSichni pfiblizné stejné frustrovani. Délba prace (otazka, co kdo bude délat) se pak
urCuje tak, aby suma frustraci vSech U€astniku byla na konci projektu co mozna nejmensi. Proto tfeba muz
opravuje stfechu a Zzena myje nadobi, protoze naopak by byl soucet obou frustraci vétsi.
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Priklad poruseni principu sdilené frustrac

Rada vtipti na Internetu je zaloZena na poruseni principu sdilené frustrace. Mira frustrace se pfi tom
porovnava intenzitou projevovanych emoci, jak ten ktery partner protestuje proti poruseni rovnovahy socialni
smény. Stejné pravidlo znaji klini¢ti psychologové pod pouckou: Problémy déla ten, ktery se citi byt v
nevyhodé.

Nevéra a sdilenda frustrace

Ve funk¢nim paru nikdo nema mysl podvadéného partnera. KdyZ je Zena vycerpdna a vybavi
si svého muze, fekne si: "No dobra, sice m¢ z déti uz brni hlava, ale on zase vyd¢lava penize a cely
vikend se staral o déti. Nikdo nemé lepSiho muze nezli ja." Jinymi slovy "j& sice nemohu, ale on se
taky neflaka". Pakovy efekt tuto rovnovahu sdilenych frustraci naprosto rozbije: "Kdyz ja trpim, tak
ti dva si uzivaji?! Nejsem ptfece krava, pro¢ zrovna ja bych se meéla strhat?!" Podle poucky -
problémy déla ten, kdo se citi byt v nevyhodé - zacne doty¢nd zena na nevérného muze tlacit
spoustu prace, podle tvahy: "Kdyz ma dost ¢asu na milenky, tak ma taky ¢asu ud¢lat i tohle..."

Se sdilenou frustraci souvisi 1 distribuce viny, kterou jsem zminil na zacatku. Postizena Zena
porovnava pocitovanou 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 ptes vSechny sliby se za ¢as vSe vratilo do starych koleji."

Zde je tteba pfipomenout Zen¢ piimér autohavarie. Jestlize jsme cizi vinou pii havarii
zmrzaceni, neexistuje zpusob, jak to od€init. Prosté nezavinéné odchazime s trvalou ztratou. Proto i
kazdé trestani partnera musi skoncit v dohledné dobé, tj. intimni Zivot mize byt pferuSen na mésic
¢i dva, ale ne na rok.

Aﬁ co m:frre\
. 24 PROBLEM?
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Pichlava distribuce viny

Relativné Eastym neSvarem nékterych Zen je sklon k vyc€itani pfi jakékoli frustraci. Bohuzel si neuvédomuiji,
Ze takto ze svého muze délaji praktického vdovce. Ten ma pocit, Ze Zije v podstaté sam s ohromnym,
nesplatitelnym dluhem vUgi ni. Tato vnitfni samota potom nasobi atraktivitu jinych Zen ve srovnani s vlastni
partnerkou.

3/4



Navic n€kdy je nevéra muze vyvoladvana distribuci viny, tj. neustdlymi vytkami, co déla
Spatné. V té€chto piipadech je chyba, jestlize Zena svlij moralni tlak ve "spravedlivém hnévu" jesté
stupniuje. Bohuzel ud¢la tak ze muze akorat praktického vdovce, ktery se vedle ni citi chronicky
osamocen, a tak je mimotadn¢ silné pfitahovan k jinym Zenam.

U podvadénych muzl se naruseni principu sdilené frustrace projevuje obdobné, jen ma vic
sexualizovanou podobu: "Kdyz mlze soulozit s Karlem, tak pro¢ by mi nemohla ud¢lat oralni sex?
Néco za néco."

Jestlize pakovy efekt je iluze fantazijnich postav, pak i1 naruSeni principu sdilené frustrace je
téz z veétsi Casti iluzorni. Bohuzel z otazky, na kom lezi vina, se nedd odvodit mira od¢iovani.
PfemrSténé trestani nevérného partnera miva Casto pravé opacny efekt. Misto, aby zabranilo
opakovani nevéry, spiSe roztaci tento koloto€ - nevéra, trestani, samota, nevéra atd.

Mpysl podvadéného partnera v bodech

Jestlize predchozi vyklad shrneme do bodu, pak pro mysl podvadéného partnera je typicka:

1) 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, kterda mu visi na
veésaku? Nic mi nevykladejte, pane doktore. Do baru jel! Za tou pipinou!"

2) Vse vysvétlujici fantazijni postava milenky, ktera se aktivuje vzdy, kdyz podvadény
partner trpi néjakou frustraci. Tato postava ma symetrickou Stastnou ndladu k nositeli podle
symbolického vzorce: Moje nestésti je jeji Stésti.

3) SniZena tolerance k partnerovi diky naruSenému principu sdilené frustrace. "Kdyz ja
trpim, pro¢ on by si m¢l uzivat?! Uz mu nikdy neuvéiim, Ze déla néco pro rodinu!"

4) Excesivni trestani podvadéného partnera eventudlné natruc akce, revanSe - snaha
vyrovnat negativni cet socialni smény. "Pro¢ trpim samotou? Protoze mi byl nevérny. Zaslouzil by
trest. Nebudu s nim spat v manzelské posteli. Miize zapomenout na sex. Ja to vydrzim. Mn¢ to
nevadi!"

5) Reaktivni samota podvadéného partnera, anecb Cimrmantv jev trestani podvedeného
partnera podvedenym partnerem: "Sice trpim samotou, rdda bych ho pohladila a fekla, Ze ho médm
rada, ale nefeknu a neudélam vstticny krok, protoze mé podvedl. Nepla¢, sam si za to muzes!" Zde
vzniké zalarovany kruh: Cim vice ho trestam, tim vice sam trpim samotou, proto tim vét$i mam na
ného vztek, a tim vice ho trestam...

Nasledky nevéry musi odbouravat obé strany

Nevéra ma mnoho podob, piesto je uzite¢né znat popsané mechanismy, které formuji mysl
podvadéného partnera ve vétsing pripadd. Kdyz se mé klienti ptaji u planované nevéry na mij
nazor, varuji je pred timto nebezpecim. Mnohem snadnéji se clovek témto nasledkim vyhne, nez je
pak sanuje. Nevéra mulize trvat par tydni, ale fantazijni postavicka milenky je tézko vykofenitelny
plevel a Gispésné preziva celd 1éta, protoze ji lehce aktivuje jakakoli frustrace podvadéného partnera.

Na jejim odbouravani museji spolecné pracovat oba partnefi. 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 piimo Skodlivé neustdle druhé strané pfipominat staré hiichy. Druhd strana,
podvadeéjici partner musi prestat podvadét, byt transparentni ve svych akcich a prestat lhat a mlzit.
Tim, Ze pfestane mit maslo na hlavé, bude lépe schopen rozliSit, kdy ma pravdu on, a kdy
podvedeny partner uz piehani a sdm piekracuje meze slusného chovani. Tato vnitini poctivost je
pak zakladem pevného sebepojeti a schopnosti definovat si hranice vii¢i druhému partnerovi.

Kazdopadné spolecnou praci z obou stran a pii znalosti popsanych mechanisml se da
syndrom mysli podvadéného partnera Casem oslabit na inosnou miru.
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