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Psycholozky Jany Tomanové jsme se ptali na uskali partnerské komunikace. Co délat, cornedélat, jak vztah

udrzet a kdy z ného odejit. Jak si i ¢im partnera nezatézovat. A co naptiklad délat, kdyz

partner nemoc popird. O tom vsem ajesté vi rec. PIné znéni clanku zvefejnime na www.rskompas.cz




Nemoc miiZe i v blizkych lidech vyvolat riizné
obavy. Jak mluvit s partnerem o RS a jaké kro-
ky délat, kdyz mdme strach, Ze partner se lekne
a v krajnim pfipadé ze vztahu utece?

Skute¢né je té7ké piedvidat, jak ktery partner
(partnerka) na diagnézu zareaguje. Ten, ktery
by se zddl silny a pfipraveny byt plné oporou,
muze i tieba vlivem strachu z vlastniho selhani
ze vztahu uniknout. A tam, kde naptiklad vztah
prochazi krizi, partnefi jsou si vzdileni a ani oni
sami, ani jejich okoli by necekali, Ze je RS vzta-
hové postavi na nohy, tam muize dojit k zisadni
proméné vztahu k lep$imu a zdravy partner se
stava ochotné se zajimajicim, skute¢né silnym
a milujicim.

Komunika¢ni otevienost je vyhodou. O svych
obavich maji mluvit i ti, ktefi RS onemocni,
iti, kteti zustavaji zdravi. Oba musi pfipustit, Ze
diagnéza se tykd jich obou, je zasahem do vztahu
a pfedstavuje nové ukoly. Ty mohou spolu zvlad-
nout tak, Ze se vztah jesté posili.

Pokud se v8ak pacient s RS utikd do nemoci, vy-
mlouvd se na ni, vyuziva ji ke véemu moznému,
anebo naopak — pokud nemoc popird a znevazu-
je, pak tyhle postoje u zdravého z partnertt mo-
hou vyvolat touhu po niku z paradoxni, nepti-
jemné a zatézové situace.

Mam-li strach, Ze se partner lekne a utece, pak
je nejlepsi prvni pomoci navitivit partnerskou
poradnu, psychoterapii specializovanou na pré-
ci s pary (nebo na prici s pacienty s chronickym
onemocnénim).

O RS ve vztahu mluvme oteviené, ale ne ptehna-
né. Opét zde plati zlaté pravidlo — vie je otdzkou
miry a nacasovini. Nevhodna doba, misto nebo
pfehnané zabyvani se nemoci (u kohokoliv v ro-
diné) jsou riziky, kterd mohou dlouhodobé vztah
opravdu ohrozit.

Do jaké miry byt statecny a nerikat si o pomoc
a do jaké miry si Fikat? Obé krajnosti mohou byt
trochu problematické.

Piesné tak, ob& — ¥ikani si i nefikani si — mohou
byt vztahové devastujici, pokud se ptezenou. Kde
je ta mira? U kazdého jina. Tézko se hleda univer-
zalné platné pravidlo, ale d4 se tak trochu zjedno-
dusené fict, Ze rodina by méla zkouset soustiedit
se na skute¢né duleZité a ptijemné aktivity, hovo-
1y, projevy citit apod. RS by méla mit vic prostoru
na zacatku, kdy se v8ichni udi, co je to za diagné-
zu, jak probihd 1é¢ba, jak se zapojit rovnomérné
v domacnosti. Pozdéji, ¥ddové po tydnech az mé-
sicich, je dobré si zacit rekapitulovat, co ndm asi
tak nemoc mohla dat, a nalézat tfeba to, Ze jsme
se pted tim diky varovnému prstu zastavili a za-
¢ali Zit malinko jinak. Treba jsme k sobé vielejsi,
vic se poslouchdme, zajimaji nas vice spole¢né
zazitky nez napfiklad hromadéni véci a penéz,
drahé dovolené, spousty konickt apod.

Stastni lidé v roding jsou ti, ktefi jsou $tastni
z toho, Ze mohou byt spolu.

Stavim-li se obéti svymi postoji k Zivotu, vétsi-

nou mi to dfive nebo pozdéji za¢ne okoli davat
najevo — za¢ne se mi vyhybat, nuti mé k riznym
aktivitim, ¥ikd mi, Ze uz nechce poslouchat stiz-
nosti a vymluvy... Méla bych byt ochotna to sly3et,
nezlobit se na né za to a zkusit se nevidét jako
obét, ale jako c¢lovék, ktery potdd md svij Zivot
pro to, aby ho mohl vyuZit k mnoha hezkym,
piijemnym a moZzni i Gplné obycejnym vécem
a aktivitam.

Rikat si o pomoc, mluvit o své tinavé, pottebé
spanku a odpocinku... To je nezbytné, zvlast
tam, kde bylo zvykem, Ze pacient (tfeba manzel-
ka, matka) mél na sobé péci o celou domécnost

Jana Tomanova

aserviskolem déti. Kazdy setomusinaudit. Rikatsi
0 pomoc totiz znamend davat najevo duvéru
tomu, koho o pomoc zaddme. Ten druhy, ktery dia-
gndzu nemd, se chce citit pottebnym, dulezitym
aptijimanym. DuleZité je davat néco nazpét— pédi
a lasku, kterou zvladam a chci vratit.

Co délat v pripadé, Ze partner nemoc popird, zlobi
se, kdyZ pacient néco potrebuje, déld, Ze nemoc
tu neni?

Chovat se, jako Ze tu nemoc opravdu je. Pokud
nemoc popira proto, Ze je pro néj dosud obtiz-
né aZ nemozné ji pfijmout, pak je tteba dat mu
¢as. Pokud mozno nevy¢itime (,Tobé je jedno,
Ze jsem nemocnd?“, ,Tohle neni Z4dni pomoc,
to si mam zlomit nohu, abys vidéla, Ze mi je
blbé?). Reknéme tieba: ,Pro nas viechny je
tézké smifit se s tim, Ze tu RS bude navzdycky
s nami. Kazdy na to pottebujeme jiny ¢as. Mu-
Zeme o tom mluvit, jakmile bude$ chtit.“
Pokud jsem nemocnd a muj partner odmitd
pfipustit, Ze naptiklad moje 1é¢ba vyzaduje
lehkou tpravu rezimu nebo Ze nékdy nemoc
promluvi tim, Ze budu unavend, a pokud mé
to mrzi a zratiuje, pak je rozumné najit si né-
koho, s kym budeme trapeni sdilet. Idedlni je
psycholog nebo psychoterapeut, piipadné fa-
rat ¢ knéz, blizky moudry ¢lovék (ale pozor,
nedélejme si z druhych vrby ani laické psycho-
logy).
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Jak komunikovat, co délat a nedélat, kdyz se vztah
rozpadd?

Ustat rozpadajici se vztah ¢ dokonce rodinu je
obrovsky vykon pro kazdého, natoz pro jedince,
ktery trpi chronickou nemoci, ktera je navic tizce
provizana se stresem — jeho vlivem se zhor$u-
je, progreduje a pfi jeho absenci naopak doptava
svému hostiteli relativni klid a zdravotni stabili-
tu. A rozpad vztahu je potddna davka stresu, na-
vic vét&inou ukrutné dlouhodobého.

Mam pocit, Zze ti, kteti s sebou nosi néjakou
zivaznou diagnézu, byvaji leckdy silnéjsi nez
zdravé sklenikové kvétinky, které k¥ehkost zivota
sotva pocitily. Pro ty je pak jakékoliv vyvedeni ze
zajetych zvyklosti situaci, na kterou nemaji pted-
volbu, neuméji na ni reagovat a zvladat ji. Na-
opak ten, kdo mé slozitou diagnézu, o niz vi, ze
mu bude spole¢nikem po zbytek Zivota, si mozna
snaz pojmenuje, jaké jsou jeho priority a Ze pro
jedno kviti slunce nesviti.

RS vibec nemusi byt pii¢inou ani zac¢itkem
konce vztahu, jak si nékdy pacienti mysli. Miva-
ji strach, Ze je partner kvili nemoci opusti nebo
(pokud jsou nezadani), Ze si jeji vinou nikoho
nenajdou. Neni to tak. DuleZitéj$i nez diagnoza,
kterou nosim, je mtlj postoj k sobé a ke druhym.
Umim-li i pfes bolesti, tnavu, 1é¢bu a dalsi sou-
Casti balicku RS pecovat o vztah, spoluvytvaiet
dobrou néladu a druhému davim najevo, Ze si
ho vazim stejné jako sebe, tak mam velkou anci
na dlouhodoby kvalitni vztah, ktery muiZe pro-
sperovat i diky novému pohledu na Zivot a jeho
smysl — ten novy pohled ¢asto di pravé nemoc
a zku$enost s tim, Ze Zivot a hezké vztahy nejsou
a nikdy nebudou samoztejmosti.

Kdy md smysl ve vztahu zistdvat a snaZit se ho
zachrdnit a kdy je zdravéjsi odejit?

Tatdz otizka plati pro jakoukoliv krizi v part-
nerstvi. Kazdy vztah si projde riznymi krizemi
— nékteré jsou zdkonité, takika pfedepsané (na-
pitklad p¥i narozeni déti, jejich vylétnuti z hnizda
apod.), jiné pfichazeji vice ¢i méné ocekavatelné.
Vim-li, Ze krize je normaln{ soucist vztahu a ze
stoji za to pokusit se ji zvlddnout spi§ neZ rov-
nou palit mosty, pak mi to miize pomoci k tomu,
abych nevidéla v kazdé negativni zméné ve vzta-
hu dtvod k odchodu. Z poradny mam zkugenost,
Ze pokud je duvod odejit a vztah skute¢né ukon-
¢it, lidé to zkratka néjak védi. Citi, Ze resuscitace
bude net¢innd, ptipadné maji jiz nékolik pokust
za sebou. Co podporuji, je nehazet flintu do Zita
piedcasné, zkusit to a dat si $anci. Vzdyt zkuge-
nosti téch, ktefi krizi pfestli a po ni zazili nej-
hez¢i etapu vztahu, jsou dostate¢nou motivaci.
A ja pozoruji, Ze téch, ktefi to ustoji a i po tézkych
rozvratech jdou spolu ddl, je vétsina. Faktem je,
ze mluvim za klienty poradny — tedy ty, kteti se
o vztah rozhodli pokusit bojovat, p¥ipadné prosté
jen chtéli na za¢atku terapie védét, zda by to jes-
té 8lo a kde vlastné udélali chybu, z niz se chtéji
poucit.
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Moji velmi zjednodu$enou radou nékdy byva:
Nevite-li, co chcete (zda odejit nebo ztstat), neod-
chizejte a dejte si moZnost, aby pfidel ten sprav-
ny ¢as, kdy to védét budete. Nenechte se tlacit do
rychlych rozhodnuti, nepfistupujte na ultimata
(at si je date sami nebo je da nékdo jiny). Pokud
svalujete své setrvavani v nestastném vztahu na
okolnosti (déti, ekonomicky tlak rodiny...), pak
to pfestarite délat. Nemate-li dost sil odejit, tak
zUstarite, pfijméte to a snaZte se vztah za kazdou
cenu udélat funkénim. Nepodkopéavejte mu nohy
tim, e sami sobé i druhym vykladate povidky
jako ,Kdybych méla kam jit, jdu hned®, ,Nasi by
to neptezili“, ,Déti by mi to neodpustily“ apod.

Jak se pFipravit na novy Zivot, na zménu?

Reakce na zménu a to, jak ji kazdy z nas zvla-
dame, jsou dané mnoha okolnostmi. Tfeba
tim, jakou zku$enost se zménami mime za
cely svtij zivot. Také tim, pokud jsme sledova-
li své nejbliz$i, jak se vyrovnavaji se zménou.
A také na to ma vliv na$e osobnost — to, s ja-
kou vybavou se rodime. Lidé, ktefi maji vy$si
takzvanou osobnosti tuhost, nezdolnost, jsou
schopni zmény zvladat 1épe a rychleji. Ti, kdo
to maji naopak — nepatti zrovna mezi dusev-

Jak zdravé projit obdobim smutku? Je dobré
truchleni preskoéit?

Smutkem je t¥eba se obalit, uZit si ho, neget-
tit na jeho proZivani...

Nebude tu totiz s ndmi vé¢né. A diky nému
Casto poznavame sami sebe ve svétle a v si-
tuacich, v nichZ bychom se jinak nespatfili.
Je to dar, ktery umoznuje jit dal. Je nutny
k tomu, abychom si odzili zklamani a vel-
kou bolest, kterd nim ptigla do Zivota. Za¢ne
odchazet v ¥adu tydnt a mésicu a rozhodné
neni na misté ho urychlovat, nebo dokonce
preskakovat tim, Ze ho budeme popirat nebo
si ho vy¢itat. To se vrati v podobé odloze-
né, zapouzdiené deprese, smutku, ktery si
v utajeni Zije svym vlastnim Zivotem v nasi
dusi a dlouhodobé p#inasi jen trable. Odzit,
prozit, zazit. A prezit. To vSe musim se svym
smutkem udélat.

Pla¢me, vztekejme se, palme dopisy, maz-
me fotky a trhejme $aty. Jen se nesniZujme
k tomu, abychom toho druhého, ztraceného,
prosili o navrat k nam, o pfitomnost nebo
cokoliv jiného, co ndm nechce nabidnout
sdm od sebe. Duistojnost je to, o co nesmime
odchodem partnera nikdy ztratit.

Co vzhledem k nemoci urcité nedélat?
Nedokazovatsobéaniokoli, Ze jsem hrdina za
kazdou cenu. Nepfedstirat, Ze jsem napros-
to v pohodé, neskryvat bolest. Ale také se ji
nepoddavat a nezahlcovat ji svoje okoli. Ne-
pfepinat sily tim, Ze se zaméstnidm tak, Ze
nebudu védét, ¢i jsem. Nepodléhat svodum
alkoholu, drog, ndhodného sexu ani luxova-
ni Gctu.

Nepiesvédcovat toho, kdo nam ublizil, aby se
vratil. Neprosit, nezadonit o néco, co si zkrat-
ka vynutit nemuzu. I pomsta je kratkozraka,
jakkoli je v daném momenté lakava.
Nevyc¢itat si to, co citim — at uz je to nemen-
$ici se laska k byvalému, vzrustajici vztek na
néj nebo praveé touha oplatit. Jsou to moje po-
city, mam na né pravo, proZiju je a necham
je odejit. Av8ak taky jim nebudu podléhat
a nenecham je, aby tidily moje kroky a ¢iny.

MiiZe v této dobé pomoci psychoterapeutickd
podpora?

Rozhodné. A kazdému, kdo citi, Ze po roz-
chodu nebo rozvodu (pfipadné béhem nich)
je toho na néj prosté moc, doporucuji vyhle-
dat odbornou pomoc. UZ jen to, Ze psycho-

Tleuite, ca cheete (zda odejit nebo ristat)?
Neodcharejte a dejle 6i maZnaost,
aby piisel ten SPRAUINY CAN, kdy tovédst budete.

ni silaky — to maji té281. Pfipravit se na to jde
tteba tim, Ze si uvédomim, jaké jsou hodnoty
Zivota — Ze ma smysl vzdy, za v8ech okolnosti.
Také pomaha, kdyz véiim tomu, Ze vie zIé je
pro néco dobré. Nebo tomu, Ze kazdy konec je
zatatkem néceho nového. Je rozhodné nutné,
aby si ¢lovék udélal revizi svého Zivota — koho
mam kolem sebe, co mé bavi a co mohu dal
s radosti délat, jaké byvaly moje sny a zda bych
si je ndhodu nemohl zadit plnit. Pokud jsem
clovék, ktery se dlouhodobé upinal na partne-
ra a neumél si bez néj Zivot pfedstavit, pak to
mam skute¢né slozité. MuiZze mi trvat dlouho,
nez se za¢nu zvedat ze dna, na které jsem padl
po tom, co mé partner opustil.

Jako nejhorsi varianta vypofadavani se se zmé-
nou mi ptipada to, kdyz ¢lovék zahotkne, pod-
lehne svému zklamani a pocitim nestésti. Oko-
li se od ného postupné bude odvracet, protoze
ostatnim lidem s nim zkratka nebude pifjemné.

Jak odpoustét? Mize byt i vztek na proZité kFiv-
dy hnacim motorem zmény?

Jsou véci, které odpoustét nemusime. Cas-
to slycham, Ze si nékdo vycita, Ze neumi
odpustit druhému to, co udélal. At je to
cokoliv. Pokud je rana hluboka a potrhala
nasi duvéru (sebevédomi) tak, Zze se zho-
ji jizvou, nemusime odpoustét. Zkusme
v§ak pfijmout tuhle zkugenost jako jednu
za minikapitol naseho Zivota. Stalo se mi
to. Bylo to hrozné, boli to jako cCert jesté
dnes. Nechci odpoustét, protoze to tak ne-
citim. Ulevu mi muze piinést to, Ze vim,
Ze jsem to pfestila, Ze jdu dal, hlavu opét
zveddm a toho, kdo mi ubliZil, poustim
jeho vlastni cestou. Nechci ho uz mit ve
svém Zivoté. A nechci vénovat energii od-
pousténi.

Pokud v8ak odpusténi proZiju, pak je to
skvélé — proziju-li zaroven i Glevu.

terapeut umi ¢lovéka provést jednotlivymi
fazemi, necha ho ventilovat emoce, vy$toura
z néj zbytek sebeduvéry a udrzi hrdost, 1é¢i.
Navic psychoterapie umi cely proces vyrov-
névani se pékné urychlit.

Co bychom poradili na zdvér?

Pofad, a to ve v8ech zatéZovych situacich, se
mi vraci téma dustojnosti a hrdosti. Na to
jediné ndm nikdo nemuize sdhnout. Mam-li
hlavu vzty¢enou a jednam-li na urcité arov-
ni, pak se vnimam lépe, sniz zachovim vé-
domi smyslu Zivota a i druzi mé tak vnimaji.
Respektujme také ptirozenost vyrovnavani
se s tézkymi zménami, nechtéjme od sebe
zazraky a super rychlé pokroky. Reknéme si
o pomoc, pokud potfebujeme. Zachovejme
si to, co nam déla radost, a délejme to vic,

Castéji a naplno. Pokud a dokud to jde.
Sdrka Prazdkovd



