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Kvalitni a pevné mezilidské vztahy jsou
dulezitou soucasti naseho psychického
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Kvalitni a pevné mezilidské vztahy jsou dulezitou soucasti naseho
psychického zdravi. Pro¢? Velmi casto se prece mluvi o individualnim
stésti, kdy ,nikdo jiny nez my sami nas Stastnymi neucini“. Pro¢ bychom
k pocitu spokojeného a plnohodnotného zivota potrebovali nékoho
dalstho? Nu, mozna proto, ze ,cloveék je bytost prirozené spolecenska®“, jak
tvrdil jiz Aristoteles. Mozna proto, Ze nejtvrdsi trest ve vézeni je socialni
izolace (,samotka“). Mozna proto, ze kdyz nam zakazou se sdruzovat s
blizkymi, citime velkou nelibost a samotu. Mezilidské vztahy jsou
tématem, které se prolina nasim kazdodennim zivotem. My se dneska

zameérime na blizké vztahy.

Kdyz se uprimné zamyslime, tak vétsina z nas doopravdy nechce byt
sama. Casto nam tolik nechybi fyzicka pritomnost druhych (i kdyz v této
covidové dobé predevsim), ale ten napliujici pocit plnohodnotného a
hlubokého vztahu. To, Ze pred svym partnerem/partnerkou, prateli,
rodici, détmi i kolegy muzeme byt sami sebou a nikdo nas nehodnoti,
nesoudi. Zajimaji se o nas, nejen o to, jak se nam dari, ale hlavné jak se
citime. Muzeme jim kdykoliv zavolat, kdyz se citime Spatn€, smutné,
nastvané, zoufale i zklamané. Uprimné s nami sdili veskerou radost,
kterou ve svém ZzZivoté prozivame. MuzZeme se na né spolehnout, kdyz
potrebujeme praktickou pomoc. Premysli s nami, kdyz si nevime rady,
nebo jsme v uzkych. Pecuji o nas, kdyz se zrovna necitime zdravé. Vime,
Ze tu pro nas zkratka jsou. Mit pocit, Zze k nékomu patrime, kde je nase
misto trvalé a vitané, je to, co nas motivuje k hlub§im a opravdovym
vztahum.

Blizké mezilidské vztahy vsak nevznikaji samy od sebe. Je potreba, aby se
obé osoby snazili. Samozrejmé se tim radi ohanime, kdyz tvrdime, Ze o
vztah pecujeme jen my a ten druhy ne. Ale je to skutecné tak? Davame
dostatek své energie do vztahu s dalsim clovékem? Muzeme se nad tim
zamyslet treba v téchto oblastech:

Blizké mezilidské vztahy vSak nevznikaji samy od
sebe. Je potreba, aby se obé osoby snazili.
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1. Zajem

Vyjadrovat skutecny a nefalSovany zajem o druhého clovéka je zakladnim
pilifem kvalitniho vztahu. K ¢emu by vztah byl, kdyby mé ten druhy
nezajimal? A presto je to jiné, nez se ,jen” zeptat, jak se dotycny ma. Ale jit
hloubéji, po pocitech a dojmech. ,Jak se citi§ tento tyden?* Zhruba veédét,
co se v jeho zivotnim obdobi dé&je, pamatovat si to a doptavat se na to
konkrétné. ,Uz jsi mluvil s tim S$éfem, jak jsi planoval minule?*
Vzpomenout si na druhého, kdyz vime, Ze néco ma rad/rada. ,Hned jak
jsem si precetla ten clanek, rikala jsem si, Ze by se ti mohl libit.“ Ale zajem
projevime i tim, Ze dame najevo, Ze na druhého myslime jen tak. ,Vim, Ze
se nam posledni dobou nedari sejit, ale jen chci, abys védél, ze ti drzim
palce.”

2. Komunikace
Snad nejcastéjsi doporuceni pro fungujici vztahy se tykaji komunikace.
Vzdyt je to tak jasné, musime spolu mluvit, to preci vime! Ale neni
povidani jako povidani. Komunikace jako takova je nejen o samotném
mluveni, ale také o naslouchani a vyslySeni. VSechny tyto tfi slozky je
potreba udrzovat v rovnavaze. Pokud nas druha osoba skutecné zajima,
chceme slyset predevsim ji. Jdeme do hloubky vypraveéni, vyptavame se.
~,KdyZ té uvidél cekat na ulici, tak jak se tvaril?* Vytvarime si predstavu o
tom, jak se muj blizky citil, jaké mél myslenky, co se mu nejvice/nejméné
libilo apod. ,Co sis myslel, kdyZ ti na to tohle odpovédéla? Clovék, ktery
nas doslova vnima a posloucha, je schopen odkazat i na nasi minulou
zkusSenost. ,Neni to podobné tomu, co jsi zazil vloni?“ A konecné chce
rozumeét tomu, jak se na celou véc divame my. ,Jak si vysvétlujes, Ze to
zase vedlo ke konfliktu v praci?“

3. Sdileni

Hluboké a pevné vztahy se zakladaji na spolecném sdileni. Zazitku,
zkuSenosti, vzpominek, myslenek, emoci. Pomaha nam pripomenout si, k
cemu vSemu se nas vztah muze odkazat, co vsechno jsme uz spolu zvladli.
~,Pamatujes, jak jste byli v lese na houbach a ztratili se?” Vraci nas zpatky k
situacim, které v naSem vztahu povazujeme za dulezité. ,Kdyz ses
narodila a poprvé se na mé podivala, byla jsi vykulena jako malé telatko.”
Souvisi to s nasi spolecnou originalni reci, frazemi, jejichz puvod vzniku
zname jen my dva. ,,Nojo, bylo to nase abrakadabra.” Uprimné prozivame
s druhym jeho/jeji silné emoce, at uz je to radost nebo smutek. ,Husté, tak
sis koupil to vysnény faro!*

Blizké mezilidské vztahy vSak nevznikaji samy od
sebe. Je potreba, aby se obé osoby snazili.
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4. Dostupnost
Pro pevny a kvalitni vztah je dulezité byt si navzajem dostupni.
Neznamena to kazdy den se vidat a byt nonstop v kontaktu (i kdyz to zase
vytvari prostor pro spolecné zazitky). Ale mit pocit, ze kdyz se ted ozvu
svému blizkému, tak mi odpovi/zavola/navstivi mé hned, jak je to mozné.
»Lenhle tyden se sejit nestihnu, ale pristi pondéli mam c¢as, mohl bys?*
Vyciti, Ze to Ze se mu ozyvam pravé ted, je z néjakého duvodu dulezité.
»,Mohla bych ti zavolat za hodinu? To budu mit vic ¢asu na povidani.”
Védeét, ze pokud budu potrebovat, druhy si na mé cas vzdycky najde,
napomaha k naplnujicimu pocitu sounalezitosti. Samozrejmé bych i ja v
ostatnich mél vytvaret pocit, Ze se na mé mohou kdykoliv obratit. ,Az
budes veédét vysledky testu, tak mi urcité hned napis!®
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5. Respekt

Dalsi oblibené doporuceni spojené s mezilidskymi vztahy. Respekt
znamena, ze si dokazeme byt nablizko i s ¢lovékem, s nimzZ nazory na
urcitou zivotni oblast nesdilime. ,Asi bych své déti vychovavala jinak, ale
jsou to tvoje deéti.“ A dokonce, Ze nam nasSe rozdilnost ve vztahu
neprekazi. Nemame potrebu se vzajemné presvédcovat, kdo ma pravdu.
,Nemyslim si, Ze pro uspésnou kariéru je potreba mit vysokou §kolu. Ale
respektuju, ze si to myslis.“ A ti velmi odvazni se mohou nechat inspirovat
nazorem druhého, protoze vi, Ze se ho tim nesnazi zmeénit. ,, Takhle jsem
o tom jesté nepremyslel. Zamyslim se nad tim.”

6. Péce

V ramci mezilidského vztahu muzeme pecovat o druhého i o vztah. O
blizkého v roviné praktické. ,Ja ti dojdu nakoupit, kdyz se necitis dobre.*
Emocionalni. ,Vim, Ze se ted trapis. Co muzu udé€lat pro to, aby ses citil
lip?“ I racionalni. ,Rozumim, Ze se chce§ snazit dal, ale kdyzZ se ti to uz
pétkrat nepovedlo, tak bych si ted odpocinula.“ Pecovat o vztah znamena,
Zze ho nenecham zeslabnout, vymizet, odumrit. Je prirozené, kdyz dvé
osoby k sobé maji obcas blize, jindy dale. Je to bézny vyvoj mezilidského
vztahu. Co déla pevny vztah kvalitnim je to, Ze kdyz citim, Ze se mi druhy
vzdaluje (nemysleno fyzicky), tak se pripomenu, sdilim, snazim se zase
priblizit. ,Dlouho jsme si nebyli spolu zabéhat. Nemas dneska cas?“

Blizké mezilidské vztahy vSak nevznikaji samy od
sebe. Je potreba, aby se obé osoby snazili.
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7. Oddanost

Oddanost, vérnost, zavazek. Pokud s nékym udrzuji kvalitni vztah, tak je
pro mé zavazny. Dbam na to, abychom se v ném oba citili dobre.
Nepalim mosty pri prvnim konfliktu, nedorozuméni, odlisSnosti. Jsem
vérny tomu, Ze s danym clovékem mé spojuje néco, na cem mi zalezi. V
tom jsou hluboké vztahy jiné oproti povrchnim. V nékterych Zivotnich
fazich potkame a navazeme vztah s lidmi, ktefi s nami uz v jiné fazi
nebudou. A je to tak v poradku. Ale ty pevné vztahy s nami zustanou a
prejdou do dalsich obdobi. Respektuji nase zmény, uvédomuji si, ze se
zivot vyviji. A v tom je prave jejich hloubka. Takovi blizci nas znaji v tisice
ruznych rolich, situacich. A presto nam chtéji byt nablizku dal.

8. Duvéra

Do kvalitniho mezilidského vztahu bezesporu patfi duvéra mezi
blizkymi. Muzou nam rici naprosto vSechno, protoze citi, Ze je nebudeme
hodnotit, soudit, ani jim radit (pokud si to nebudou sami prat). Jsme
vdécni za jejich duvéru, zZe se nam svérili. Podporime je v tom, co by od
nas potrebovali. Jsou s nami svobodni v projevu myslenek a emoci, s
nami se nemusi bat spolecenské cenzury. Cim se zivi duivéra mezi lidmi?
Predevsim uprimnosti a otevrenosti, laskavosti a snahou o prijimani
druhého c¢lovéka se v§im, co k nému patri.

9. Snaha

Pro to, abychom mohli zazit tento hluboky a plnohodnotny vztah, se
musime snazit. Takové spojeni nevznika samo. Ani rychle. Vyzaduje
trpélivost, spoustu zazitki a zkuSenosti, taky radosti, bolesti a odvahu.
Odvahu pro to myslet na druhé stejné casto jako na sebe. Vnimat a
naslouchat ostatnim v tom, co sami neslySi. Dodrzet svou nabidku
dostupnosti, Ze se muze ozvat kdykoliv. Podporit je v tom, co by chtéli,
ale boji se. Dat jim prostor pro to, aby nam svérili své nejhlubsi myslenky
a pocity — protoze je neodsoudime, nehodnotime je. Prijimame je zcela
takové, jaci jsou, ted a tady. Je toho malo? Rozhodné ne! Vlastné to vypada
jako velka drina. A to tedy je! Ale ta namaha, myslim si, se vyplati. Protoze
pak uz nikdy nebudeme mit pocit, Ze jsme na svété sami...

Blizké mezilidské vztahy vSak nevznikaji samy od
sebe. Je potreba, aby se obé€ osoby snazili.
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Pri své snaze o hlubsi plnohodnotné vztahy nezapominejme na to, Ze do
svych vztahu vzdy prinasime své zkusSenosti se vztahy minulymi.
Prichazime do vztahu se svymi zranénimi, zatézi, obavami, naucenymi
reakcemi, ale i ocekavanimi, které jsme zazili v jinych vztazich. Aby
predchozi vztahy nemély na ty soucasné takovy vliv, je dulezité mit
védomeé pojmenovanou historii svych vztahu - védét, ¢im a jak konkrétné
mé ovlivnil dany vztah a co z toho si chci odnaset dal.

Fiwe

Blizké mezilidské vztahy vSak nevznikaji samy od
sebe. Je potreba, aby se obé osoby snazili.




