Kapitola 3

zUstat, nebo odejit?

Uz to nevydrzim. Musim se z toho vztahu dostat.

Uz jste nékdy méli takové nebo podobné myslenky? Ja také.
A stejné tak moje Zena. A také témér kazdy z mych pratel, kole-
gt a rodiny. Je to proto, Ze se stykam se zvlastni skupinou plnou
podivini? Vibec ne. Pravdou je, Ze téméf kazdy ma obcas tako-
véto myslenky. Jsou to pfesné ty myslenky, které vam vase mysl
velmi rada podsouva pravé v okamziku, kdy prochazite se svym
partnerem opravdu naro¢nym obdobim. A neni na tom abso-
lutné nic $patného. Ve skute¢nosti to dava perfektni smysl, kdyz
vezmete v uvahu, jak se lidska mysl vyvijela.

Piemyslejte o tomhle: jak mohl byt n§ druh - malickd naha-
ta opice — schopen prevzit vladu nad planetou v pfimé konku-
renci s tolika dal$imi zvifaty, kterd jsou rychlejsi a silnéjsi
a schopnéjsi prirozené usmrtit nez my? Dokazali jsme to jen
diky fenomendlni schopnosti lidské mysli fesit problémy. Pri-
mitivni mysl nasich davnych predkt neustéle hledala zpisoby,
jak vyfesit problémy s prezitim: jak ziskat jidlo a vodu, jak najit
ukryt pred pocasim a jak se ochranit pred neprateli a divokymi
zviraty. A s kazdou dalsi lidskou generaci se mysl vyvijela. Sta-
vala se sofistikovanéjsi, dokud se nestala fantasticky slozitym
zafizenim pro feSeni problémi, jakym je dnes.

Kdykoliv tedy nase mysl narazi na problém, okamzité za¢ne
hledat feseni. A pokud se jedna o situaci, ktera je pro nas
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bolestiva, ndro¢na nebo ohrozujici, pak jedinym dokonale ro-
zumnym fe$enim je vypadnout odsud! Neni pak divu, Ze pre-
myslime o rozvodu ¢i rozchodu. Ale to je pravé to: feseni, ktera
vase mysl vytahne na svétlo, nejsou vzdy ta nejmoudrejsi. Na-
ptiklad vzpomente na vSechny ty okamziky, kdy jste byli oprav-
du velmi rozzlobeni kvuli zptisobu, jak s vami nékdo zachazel,
a vae mysl navrhovala jako dobré feseni jecet na toho doty¢né-
ho nebo mu jednu vrazit nebo ho urazit. Predstavte si, kolik
problém a stresu byste si zptisobili (a také druhym), kdybyste
se témito navrhy skute¢né ridili. Pfedstavte si, v jakém stavu by
byl svét, kdybychom vsichni automaticky nasledovali kazdy na-
vrh, kterda nam nase mysl kdy dala.

jak celit vztahovému dilematu

Samozfejmé tedy existuje celd rada problematickych situaci,
kdy je nejlepsim fesenim opravdu odejit, opustit bitevni pole —
napriklad kdyz vam hoti dim! Ale ve vztazich je jen zfidkakdy
tak jasno a mnoho lidi zapasi s dilematem, zda zistat, ¢i odejit.
Nékdy mohou dokonce stravit obrovskou ¢ast svého dne chy-
ceni ve svych myslich v nikdy nekon¢ici diskusi o daném pro-
blému: znovu a znovu zvazujici pro a proti tomu, zda setrvat,
nebo odejit. Problém je, Ze v tom neni zadna Zivotaschopnost.
Zatimco jste zapadli ve svych myslenkovych procesech, ne-
plodnym opakovanim své vnitfni debaty plytvate obrovskym
mnozstvim casu a ztracite tak nendvratné velkou cast svého
Zivota.

Prirozené, pokud vas vztah neni v poradku, pak je dilezité
zamyslet se nad klady a zapory rozhodnuti ve vztahu ztstat i jej
opustit. Ale zit témito ivahami dnem i noci vas bude pravdépo-
dobné jen stresovat, aniz by vam to pomohlo dosahnout jasného
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rozhodnuti. TakZe moznad vdm pomiiZe, Ze v podstaté existuji
Ctyfi pristupy k jakémukoliv problematickému vztahu:

Moznost 1: Odejit

Moznost 2: Zistat a zménit, co zménit lze

Moznost 3: Zistat a pfijmout to, co zménit nelze

Moznost 4: Zistat, vzdat to a dal délat veéci, které vztah zhorsuji

Pojdme se postupné podivat na kazdou z moznosti.

Moznost 1: Odejit

Byla by vase celkova kvalita Zivota lepsi, kdybyste odesli, nez kdy-
byste zustali? Je pravdépodobné, ze na zakladé vasich aktualnich
zivotnich okolnosti — vaseho prijmu, lokality, rodinného stavu,
poctu déti (nebo bezdétnosti), rodiny a socialni sité, véku, zdravi,
nabozenského presvédceni a tak déle — by vase zdravi a Zivotni
vitalita byly z dlouhodobého hlediska lepsi, kdybyste odesli? To
ovsem nikdy nemtizete rici zcela s jistotou, ale muizete ucinit pri-
méreny odhad na zakladé toho, co se doposud stalo.

Doutfam, Ze vyzkousite ve, co je v této knize — opravdu do sna-
hy, aby vas vztah fungoval, dejte celé své srdce a dusi - pred tim,
nez vazné zvazite tuto moznost. (Samoziejmé mohou existovat
vzacné vyjimky, napriklad pokud jste vy nebo vase déti fyzicky ¢i
psychicky ohrozovani va$im partnerem, ale méjte na paméti, ze
tato kniha se tak vaznymi a extrémnimi problémy nezabyva.) Po-
kud do toho vlozite naprosto vse, a presto se nakonec rozhodnete
odejit, pak mate alespon utéchu v tom, Ze jste se snazili a zkusili
vée, aby to fungovalo. (Pokud by tomu tak bylo, v ptiloze této
knihy se dozvite, jak opustit vas vztah zptisobem, ktery minima-
lizuje $kody. Doufam, Ze tuto pfilohu nebudete muset nikdy ¢ist.)

48



zUstat, nebo odejit?

MozZnost 2: Ziistat a zménit, co zménit lze

Pokud si vyberete moznost ztstat ve vztahu, prvnim krokem je
zménit cokoliv, co ve prospéch vztahu zménit lze. A v jakékoliv
situaci vzdy to jediné, nad ¢im mate nejvétsi kontrolu a moc, jsou
pravé vase vlastni ¢iny. Zaméite tedy svou energii na to, abyste
podnikli kroky, které povedou k tomu, aby byly véci tak dobré,
jak jen mohou byt. Nemate zadny vliv na to, co udéla vas partner;
miizete kontrolovat pouze sami sebe. Opatfeni, kterd podnikne-
te, mohou zahrnovat zlep$eni vasich komunika¢nich dovednosti,
najmuti chivy na hlidani déti, abyste mohli jit castéji ven, vétsi
asertivitu (fici si o to, co chcete, a umét fici ,,ne“ na to, co nechce-
te) nebo snahu byt soucitnéjsi, laskavéjsi nebo respektujici.
Me¢jte na paméti, Ze kdyZ mluvime o akci, nemyslime Zddnou
starou akci. V ACTu podporujeme jednani podle vasich hod-
not. Jak bylo zminéno v posledni kapitole, hodnoty jsou vase
nejhlubsi touhy a prani, které nosite ve svém srdci, o tom, kym
chcete byt a za ¢im chcete béhem své kratké éry na této planeté
stat. Pokud budou vase ¢iny vedeny vasimi zakladnimi hodno-
tami, budou uplné odlidné od téch, které délate, kdyz jste odpo-
jeni, reaktivni, vyhybate se nebo jste uvéznéni ve své mysli.

Moznost 3: Ziistat a prijmout to, co zménit nelze

Predpokladejme, Ze jste podnikli veskeré mozné kroky ke zlep-
$eni vztahu a neni uz nic vic, co mizete udélat — a vas vztah je
stale opravdu narocny. A predpoklddejme také, ze presto volite
moznost zlstat se svym partnerem. Pokud je toto vase volba, pak
je Cas trénovat pfijimani. Budete muset vytvofit prostor pro tyto
bolestivé pocity; vzdat se odsuzujicich, nepratelskych, zoufalych
nebo sebeznicujicich myslenek; uvédomit si sviij zmatek. Budete
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se muset vytdhnout z tohoto mentalniho bahna a vratit se zpét do
svého zZivota. Rozhodnéte se prijmout své hodnoty, Zit v pfitom-
nosti a zit svij Zivot naplno bez ohledu na vyzvy, kterym celite.

V realném zivoté moznosti 2 a 3 obvykle nastavaji soucasné:
uskutec¢nite kroky ke zlepseni situace a zaroven pfijmete to, co
je mimo vasi kontrolu.

Moznost 4: Ziistat, vzdat to a dal délat véci,
které vztah zhorsuji

Az prili§ casto lidé ziistavaji v problematickych vztazich, ale pfi-
tom nedélaji dost pro to, aby je zlepsili, ani necviéi prijeti. Spise
davaji prednost stalému strachovani, neuzitecnému premitani
a hloubani az k smrti, stéZovani si ostatnim, posedlosti problé-
my ve svém vztahu nebo obvinovani sebe ¢i svych partnerd.
Nebo se stanou chladnymi a uzavienymi, kritickymi a nepratel-
skymi nebo depresivnimi — nebo dokonce maji sebevrazedné
sklony. Nebo se snazi zlepsit naladu tim, Ze berou drogy, piji
alkohol, koufi cigarety, jedi nezdravé jidlo, stravuji se ve fast-
foodech, ziraji duchem nepfitomni na televizi a premysleji o ne-
redlnych vécech, surfuji na internetu, utikaji k hazardu, jsou
promiskuitni, nakupuji a tak dale. Takovéto strategie budou ne-
vyhnutelné v dlouhodobém horizontu odcerpavat vasi zivotni
silu, vitalitu a energii. Pokud si vyberete moznost 4, budte si
jisti, Ze se vade utrpeni v zZivoté zcela jisté zvysi.

sedét na ploté

Tyto ¢tyfi moznosti Fedeni si miiZete stale pfipominat, kdykoliv
se zaseknete u dilematu ,,mam ztstat, nebo mam odejit?“. Po-
miize vam to uvédomit si, Ze vidy mate na vybér. Pokud si
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nakonec za svoji preferovanou cestu zvolite moznost 4, miiZe to
byt pro vas velmi konfrontacni, protoze vas nuti prevzit zodpo-
védnost. Muzete dokonce trvat na tom, Ze ,ja jsem si to nevy-
bral; nic s tim nenadélam, nemohu si pomoci®. Pokud se takto
praveé ted citite, prosim neurazejte se a pokracujte ve ¢teni. Kdyz
budete postupné plnit cviceni v této knize a rozvijet svou psy-
chickou flexibilitu, zjistite, Ze opravdu mate na vybér ohledné
toho, jak budete reagovat na vyzvy vaseho vztahu — a mtizete se
rozhodnout, Ze tak ucinite zptisoby, které vas zivot spise zlepsi,
nez aby jej zhorsily.

Je dulezité si uvédomit, ze kdyz Celite dilematu ,,ziistat, nebo
odejit", neexistuje moznost se nerozhodnout. MiiZete si vybrat
bud ziistat sedét na ploté, nebo z plotu slézt — na jednu, nebo na
druhou stranu. Chvili sedét na ploté je v poradku, ale brzy to
bude neuvétitelné bolestivé. A nakonec, pokud tam ztstanete
az moc dlouho, plot se vyvrati a spadne i s vami! MozZnosti 1, 2
a 3 zahrnuji nutnost opusténi plotu. Moznost 4 je jako tvrdosij-
né setrvavat na ploté, prestoze se vam laté plotu zapichuji boles-
tivé do téla a vy jste v agonii.

Tedy vzhledem k tomu, Ze to jsou vase jediné ¢tyfi moznosti,
otazka zni - jak vam na vztahu zalezi a jak jste angazovani?
Pojdme se na to podivat hned ted.

jak vam na vztahu zalezi?

Uprimné si polozte tuto otazku: na stupnici od 0 do 10, kde 0
znamena ,,nejsem ochotny délat viibec nic a 10 znamena ,,jsem
ochotny udélat cokoliv®, jak moc jste ochotni pracovat na zlep-
$eni vaseho vztahu?

Pokud mate vysoké skore, fantastické! Mate pred sebou dob-
ry start. Pokud je vade skore nizké, podivejte se na svou situaci
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poctivé a Cestné. Chcete opravdu zustat sedét na ploté, dokud
vam plotové laté neprolezou masem? Nebo uz jste kone¢né po-
chopili nezivotnost této volby?

Pokud si vyberete moznost 4

V tomto pripadé tedy musite byt sami k sobé bolestné upfimni.
Pokud nejste ochotni na vasem vztahu pracovat, pak si fakticky
volite moznost 4: ziistat, vzdat to a véci jesté zhorSovat. Pokud
je toto situace, ve které praveé ted jste a citite to tak, pak s dalsim
¢tenim nékolik dni pockejte. Po celou tuto dobu si kazdy den
délejte poznamky dle nasledujicich instrukei do svého deniku
nebo na zaznamovy pracovni list, ktery si miiZete stahnout z jiz
drive zminénych webovych stranek zdarma:

» Viimejte si, jaky ma ucinek ,vzdani se“ na vase zdravi, vitali-
tu, energii a naladu.

» Viimejte si, co vas tato volba ,vzdat to“ stoji — pokud jde
o emocni bolest, promarnény cas, vyhozené penize, vyplyt-
vanou, zbyte¢né vynalozenou energii a dalsi $kody ve vasem
vztahu.

» Viimnéte si vSech, i téch sebemensich kroka, které podnik-
nete a které budou vypadat, ze zlep$uji vas vztah nebo zlepsu-
ji vasi vlastni pohodu a vitalitu.

Za predpokladu, Ze jste odhodlani odvést néjakou praci, je
dal$im krokem zamést si pred vlastnim prahem, neb na tango
jsou potreba dva.
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