Encyklopedie
mezilidskych
vztahu

MUDr. Vladimir Savcenko

www.savcenko.info



ENCYKLOPEDIE MEZILIDSKYCH VZTAHU

ISBN 978-80-88559-81-8

Vydani 1. Rok vydani 2026

Napsal: MUDr. Vladimir Sav¢enko

Vydal: MUDr. Vladimir Sav¢enko



Obsah

Ryba vztahy SmMrdi 00 Nlavy........oenieniiie et et e e e e ee e eanes 4
LidSkE €mMOCNT MENU. .ceuiiuiiiiiiiiiii et e e 29
L= PPN 46
EmMoCni destabilizace: .......c.viuiiiiiiiiiiiiiiii e 55
Zakladni principy kazZdého vztahu ..........ooiiiiiiiiiiiiiiiiiii 69
P4 Y o] AV (=Tl [0 ] {1 QP 70
Za druhé — PONLAZENI. ... et e e e e e e 73
P4 R A= =1 o o[ 1o PP PP PP PP PPN 77
P4 WeanY] o (Rl o1 1 4V 80
Za PALE — MYSLENKY ettt e e e e et e e et e e e e e e eaeee e aanas 83
72 SESEE — CINETEIC evuueennenneei et et et et e ee et e ee e etaeeea e enneeenaeennneenaenneenaseennernneennns 87
72 SEAME — tEPL0.c..uiiiiieiiie ettt e e e eaa e eaas 91
Za 0SMNE — SVELO .. eteeii ettt ettt et en e e e enaas 94
Za AEVALE — SEX . euuetuneiueetie ettt et e et et e e e et e et e et eta e et et e et et e ta et en et et anans 97
ZA AESATE — AUVEI.cceuiiiieiiiiie ettt e e et e e ettt e e e e etae e e e ettt e s eeaaaaeeaees 101
1. Zakladni principy kaZd€ho vztahU..........ccoeoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 105
WA I o] ATl o o] (=] R 106
- Wo 140 | 1= Rl oTo] o1 F= .41 o | S 109
W4 R A= R =1 0 o [o 1o PP PPRPPPPRRE 113
p A W AV G o] | 116
WA B oL 10 Tl 101725 LY ] AR 119
72 SESTE — CINETZIC .uevuenneinetntineetetue et et et et et etue et eenetaeeueetaseneetneeanstnseseseneesnseanennne 123
Za SedME — tePL0....uuiiiiiiiiiiiiiii e aa e 127
Za 0SIMNE — SVELLO ..ttt eee ettt ettt e e et e e e e e e enaeeas 130
Z8 AEVALE — SEXevuniruniiiniiiiii ettt ettt ettt ettt e ettt et e e e et eaeanaeeas 133
ZA dESALE — AUVEIA...ceeiieiiieeei ettt ettt et e e e et e e et e e et e e eaneeaaaa s 137
I TSV =T = PPN 141



Ryba vztahy smrdi od hlavy.

Na uvod je dilezité fict ze ve své praci nepouzivam riizné koncepty,
srovnani, interpretace ani vyrazy tykajici se vztahii — duchovnich, ezoterickych,
nabozenskych, moralnich, etickych a védeckych. Jsou k ni¢emu, kromé vytvaieni
zmatku a mylnych piedstav. I kdyz pro nékoho mohou byt srozumitelné, takze
jsou mozné vyjimky.

Vsechno, o co se s vdmi zde podélim, vychazi vyhradné¢ z mych 35 let
zkuSenosti s praci na sob¢€ 1 s ostatnimi. Po analyze vSech téchto informaci jsem
kompletn¢ piehodnotil a piepracoval své chéapani podstaty ,,mezilidskych
vztahi“. Proto ve svych kurzech,vysilanich a knihach nikomu nic nevnucuji;
jednoduse sdilim svou osobni zkuSenost a pohled na to, co se dnes d¢je v lidskych

vztazich. Chcei se s vami podélit o co nejvice uziteénych a praktickych informaci.

Zda je to zajimavé, rezonuje to, oslovuje vas to, zda to potiebujete nebo ne

— rozhodnéte se sami.

Tak pojd’'me na to. Prvni véc, kterou musite pochopit, je, Ze vztahy nejsou
tim, co si o nich myslite, ani to nejsou vase predstavy, sny a ocekavani s nimi
spojend. Presngji feCeno, neni to jen to. VSechno vysSe uvedené muze byt.
Ale v jadru jsou to vase skute¢né schopnosti, moznosti, dovednosti a praktické
znalosti, které vdm umoziuji vytvatet uspokojivé vztahy v daném prostiedi a s

konkrétni osobou. A také vaSe Ciny, skutky a reakce. Ale jak se fika, na snéni neni



nic Spatného. To vSe v konecném dusledku urci kvalitu vasi komunikace a

celkového vztahu.

Zatnéme tim, polozte si sami sob¢ otdzku: co je pro mé v jakémkoli vztahu
dalezitou a prirozenou potifebou? Nezdlezi na tom, zda je to s milovanou osobou,

manzelkou, manzelem, détmi, ptibuznymi, ptateli nebo jen znamymi.

To znamena, Ze za jakychkoli okolnosti, podminek a v jakémkoli vztahu s kymkoli

vvvvvv

- bud’ sam sebou

- citit se pohodIné

- byt si jisty partnerem

- byt zdravy

V ptipad¢ potieby muizete pfidat néco vlastniho.

TakZe, pojd'me si to rozebrat: za prvé touha, ochota a schopnost byt sam sebou

— co to znamena?



Znamena to byt otevieny, spontanni, nebojacny a hlavné schopny vyjadfit
své myslenky, nézory, postoje, pochybnosti, nespokojenost, konstruktivni kritiku
uzivat si sebevyjadfovani. A zde je kliCcové pochopit, ze aby se ¢lovék mohl

vyjadfovat vSemi témito zpisoby, musi mit co?

Zde je vhodna nasledujici otdzka: jak vy se sami hodnotite (vzhled a kvalitu
Vaseho téla, Vas psychomeciondlni a citovy projev, Vase reakce a ¢iny. Kdo, pro¢
a jak ho snizuje? Jak ho lze zvysit a jakymi prosttedky a co je tfeba udélat, aby se
stalo nasim pfirozenym stavem. A nakonec se zamyslete: Jaké sebehodnoceni
mate Vy a jste s nim spokojeni? Nezaménujte ho s PVD /pocit vlastni diileZzitosti/.
Do jaké miry vam sebehodnoceni umoziuje byt sami sebou v jakémkoli vztahu?

O tom vSem se podélim

Za druhé, citit se pohodIné.



To znamena vzajemné porozuméni, diveéru a podporu ve vztazich a také
byt v pozitivnim psychoemoc¢nim rozpolozZeni. Dilezit4 je také absence hadek,
napéti, emocnich vykyvl a nespokojenosti, které mohou vést ke ztraté energie. Je
také dualezité poznamenat, ze uspokojeni této potieby vyzaduje piitomnost

psychoemocnich stabilizatort, které u¢im ve svych individualnich trénincich.

Za tieti. Byt si jisty partnerem.




To znamena citit, Ze po mém boku stoji zodpoveédny a uvédomély ¢lovek,
ktery mé neopusti, nezradi ani nezklame. Dodrzi své slovo. Podpoii mé v tézkych
casech. N&kdo, kdo nejen sdili mé zajmy, konicky, zivotni hodnoty a priority, ale
také je aktivné podporuje. To funguje obéma sméry. Tzn. Vas partner si taky musi
byt jisty Vami. Oba navzajem citite diivéru a podporu. Aby se jistota v partnera
neobrétila v zavislost od néj a proto pro uspokojeni této potfeby musi byt clovek

sobéstacny.

A za ¢tvrté, byt zdravy a v piipad¢ potieby se starajte o zdravi druhych.




To znamena pochopit, Ze zdravi se ned4 koupit, ale da jim zaplatit. Casto
se stava, Ze za Spatnou komunikaci a destruktivni vztahy musi ¢lovék platit svym
fyzickym 1 dusevnim zdravim, nékdy s nevratnymi nasledky. Pamatujte, Ze kvalita
a délka zivota ¢lovéka je do znacné miry ur€ena nebo podminéna jeho postojem
ke zdravi ke svému télu. NaSe télo je totiZ to, co nds oddéluje od fyzické smrti.
Proto prosim nedé¢lejte ze svého Zivota zpomaleny pohieb. A pamatujte, ze jeden
gram prevence je lepsi nez kilogram 1éki1. Ze zdravi lidi je skute¢nym bohatstvim

zeme.

Stru¢né shrnuti: prirozena potieba pro mé ve vztazich je 1-4, stejné jako

dovednosti a schopnosti v tom byt.
Doufam, Ze je vam to jasne.

Nyni si uptimné a odpovézte na ndsledujici otazku: ,,Do jaké miry jsou vyse

uvedené potieby v soucasnosti napliiovany v mych soucasnych vztazich?
Miizete to ohodnotit od 1 do 10, nebo v procentech, na tom nezalezi. TakZe...

Nakolik se citim ve vSech svych projevech, do jaké miry jsem v rezimu ,,byt sam

sebou‘.

Nic mne neomezuje, nemdm strachy, jsem spontanni, bezprostiedni,

komunikativni, zajimavy.

- Jak dobfe se s touto osobou citim?



Existuje pocit strachu nebo obavy, Ze n¢kde néco neni v poradku? Ano, chtéla
bych, aby to bylo jinak, ale jsem destruktivné toleranci jsem schopna duchovné

trpét a to je ,.kvazi® muj rist atd.

Zacina vasi divéru v tohoto partnera nahlodavat nejprve vagni a poté konkrétni

pochybnosti? Mozna je ¢as se zamyslet a ptehodnotit podstatu toho, co se d¢je.

- A v neposledni fadé mé zdravi. Moje pohoda, fyzicky stav mého téla a jeho
funkénost, krasa, estetika, atraktivita atd. Ziju jako Zivé, smyslné, krasné,
estetické a energeticky nabité t€lo? A ne ve stavu potravinového a spankového
kématu a riznych typid zavislosti. Pokud vite, co tim myslim. Je tohle vSechno

pro mé skute¢né diilezité, prioritni a zdsadni?
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Nyni vénujte pozornost: ,,Jaky je postoj vaseho partnera k vasi péci o sebe a

zdravi?“ Naptiklad: Nesouhlasi s vami s VaSimi rozhodnutim v oblasti zlepSeni
zdravi, nerozumi vam, vmésuje se do vasSich zalezitosti, dési vas a zatézuje vas
svymi pochybnostmi a strachy, nebo vas podporuje a aktivné pomaha? A to ani
nemluvim o rodin€ a pratelich. Jsem si jista, ze kazdy z vas dokaze k tomuto

tématu vypravét sviy vlastni osobni ptibéh nebo pfib&éh nékoho jiného.

Kratkou, upfimnou a srozumitelnou sebeanalyzou miizete C¢init konkrétni
rozhodnuti a €iny a co je nejdilezité;si, prevzit za n€ osobni odpoveédnost.

Dalsi , velmi dtlezitd otazka: ,,Co je pro nés v zivoté nejdiilezitéjsi z toho co nas
obklopuje?* Odpovéd’ je velmi jednoducha: 1idé a jejich bezprosttedni pfitomnost
a ¢im zajimavéjsi, prijemnéjsi a krasnéj$i jsou, tim lépe se budeme citit. Zadouci
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je 1 opak. Bud'te takovym tzasnym, zajimavym a ptijemnym ¢lovékem, jakym si
lidé pieji byt ve vasi piitomnosti. Ridim se zasadou, Ze pokud nejsem zajimavy
sdm pro sebe, pak pravdépodobné nebudu zajimavy pro nikoho. Samoziejmé
nevylucujeme piirodu a nekonecné krasny svét kolem nas. Je dlilezité si uvédomit,
ze rodina, prace, sport, rekreace, kreativita, uméni, politika, armada, ale 1 rizna
spolecenskd hnuti, komunity, trendy atd. — to vSe se tykd vyhradné vztaha pod
riznymi oznacenimi. Politické vztahy, rodina, pratelstvi, prace, laska atd. —to jsou
vzdy a v prvni fad¢ lide, ktefi nas obklopuji v riiznych situacich, okolnostech a
ppodminkach. Dalsi dilezita mySlenka: Bez ohledu na to, v jakém vztahu se
nachazite, nase tcla, nase pocity a emoce, nase mySlenky a nase duse jsou vzdy

do urcité miry propojeny. Takto dochézi k zivé komunikaci a buduji se vztahy.

A to vSe se projevuje v podobé nasi pozornosti, riznych reakei, skutkll a ¢intl. V

souvislosti s vySe uvedenym si poloZte nasledujici otazku:

Jak se aktualné chovaji k mému télu v dalezitych pro mé vztazich?

12
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Naptiklad: miluji ho, ¢asto délaji dotyk, periodickd masaz, podporu;ji ve fyzickych

tréninzich, objimaji ho, libaji ho, hladi ho atd., nebo na ném periodicky
zanechavaji neptijemné stopy (modfiny, .... pokud vite, co tim myslim), nebo

nedé¢laji viibec nic .

Je to jen jako kus ndbytku nebo néco podobného. Jak dilezité je pro né, jak se
citim a jak vyjadfuji své pocity a emoce, kdyZ s nimi komunikuji? Jaké mySlenky
v nasSich vztazich vyjadfuji: pfevazné pozitivni, motivujici, inspirativni, podplrné

atd., nebo celou fadu negativniho obsahu.
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Velmi dutlezité: ztrdcim v naSich vztazich energii, nebo jsem ji naplnén? Totéz

plati pro vas ve vztahu k vasemu partnerovi a lidem kolem vas. Asi nikdo nechce
byt ve vztahu s emocionalnim, pocitovym, energetickym, komunika¢nim nebo

sexualnim deficitem. Nemluvé o agresi a nasili.

14



Navic kazdy vztah vyzaduje v rizné mife nezbytné investice, jako je nas

Cas, energie, penize a velmi €asto i nase zdravi. Jen mélo lidi chce plytvat Casem
a investovat energii a penize bez navratnosti. Pro¢? ProtoZe vSe v ptirodé€ usiluje

o rovnovahu a my, jako soucast pfirody, a naSe vztahy nejsou vyjimkou.

A ted’ si kazdy z vas poloZte otazku: ,,Do jaké miry se mi mé investice (Cas,
energie, financni a materialni zdroje, zdravi) v soucasnosti vyplaceji v mych
soucasnych a velmi dilezitych vztazich v podobé respektu, vdécnosti, podpory,
porozuméni, péce a vzajemného davani atd.?* Zaznamenejte si to, analyzujte a
vyvod'te zavéry. Tato jednoduchd analyza vam umozni pochopit podstatu vasich
soucasnych vztahii. Jak moc jste milovani, cenéni, chapani, podporovéani a
opeCovavani. A pokud véci nejsou tak hladké a takové, jaké byste si ptali, pak je

mozna ¢as se nad tim zamyslet a zacit s tim néco délat.

15



Nez skoncim s nékolika praktickymi radami, rad bych se s vami pod¢lil o par

myslenek. Premysleli jste nékdy proc:

- K tvym narozeninam ti piejeme $tésti, radost, pevné zdravi a dlouhy Zivot?

16



- V praci — nové uspéchy a §tésti ve vaSem osobnim Zivoté?

v p—

P e

Pro¢ po tom touzime? Pro€ si netouzime naptiklad po vice Cerstvého vzduchu,
mnoha  litrech  pramenit¢ vody nebo  klidnéjSim  spanku  atd.
Pravdépodobné,protoze presné to nam v dneSnich vztazich tolik chybi. Jak je
mozné, ze zijeme v nedostatku lasky, radosti, Stésti, vzajemného porozumeéni,
spolutvoteni a vzajemné podpory? Pro¢ neZijeme ve zdravych, krasnych,

energickych a nestarnoucich télech?

A proc€ je to v naSem vztahu takhle? spousta ,,komunika¢niho odpadu®: jako hnév,

agresivita, podrazdénost, nenavist, strach, nejistota, zast, Zarlivost, pocity
poniZeni, urdzky a znevazovani, apatie a deprese? Odkud se to vSechno bere, kdo

to déla a proc?

A nakonec nékolik praktickych doporuceni.

17



Priznaky konfliktniho lidského chovani:

Témét vzdy si mysli, Ze ma pravdu.

Neslysi nikoho kromé sebe.

Snadno vybuchne, téZko uklidnit

Miluje byt rozhoiceny

Zustava dlouho urazeny

Ma rzné, Casto Spatné nalady

Co byste méli délat, kdyz jste ted’ vy ten Spatny a ten, kdo je za tuto situaci vinen?

Pamatujte: cokoli je fe€eno hrubé, lze fict taktné.

SnaZte se eliminovat pfedmét konfliktu, souhlaste, neodporujte si, nevstupujte do

konfrontace.

18



Cim méné se budete snaZit dokazovat svou pravdu a myslet na spravedlnost, tim

vEtsi mate Sanci na vyfeSeni konfliktu.
Miizete, tak do toho jdéte, nespoléhejte se na védomi ostatnich.

Pokud rozhodnuti, negativni chovani nebo reakce dané osoby piimo a Zadnym
zpusobem neovlivituji vas Zivot zde a ted nechte toho clovéka na pokoji.
Nevymyslejte si vymluvy, nehadejte se, neztracejte Cas a energii. Jako vzdy, volba

je na vas.

Pro zlepSeni vztahu potifebujeme nové mysleni: ,,Problémy netfeSime, my jim
pfedchazime.“ Jinymi slovy, pracujeme preventivné. Ted’ navrhuji struc¢né

zopakovat kli¢ové body z prvni ¢asti.

Vase vztahy jste vy sami, tj. jsou to vase skutecné schopnosti, dovednosti, navyky
a praktické znalosti, skrze které si miiZete za danych podminek a s konkrétni

osobou vytvaret uspokojivé vztahy.

1.. Za jakychkoli okolnosti, podminek a v jakémkoli vitahu s kymkoli je pro mé

vvvvvv

- bud’ sam sebou

- citit se pohodlné
19



- byt si jisty partnerem
- byt zdravy

Do jaké miry jsou tyto potieby v soucasnosti naplitovany v mych soucasnych
vztazgich?

vvvvvv

Fadé jsou to lidé, jejich Ziva pritomnost. A bez ohledu na oznaceni — partnerstvi,

rodina, podnikani, politika — je to vidycky vitah s konkrétnimi lidmi.

3. Bez ohledu na typ vitahu jsou nasSe téla do urcité miry vidy zapojena a
projevuji se nase pocity, emoce, mysSlenky, reakce, pocity a ¢iny. Do jaké miry

jste s témito projevy v souladu a jak je vnimaji a reaguji ostatni?

4. Kromé toho kaZdy vztah vyZaduje v riizné miie nezbytné investice, jako je ndas
cas, energie, penize a velmi Casto i naSe zdravi. Do jaké miry jsou vaSe investice

opodstatnéné a perspektivni?

A ted’ pojd’'me konkrétné a po poradku. Je dilezité si uvédomit, ze vSe, co vnasime
do nasi komunikace a vztahtl a skrze co je budujeme — bez ohledu na to, s kym a
za jakych okolnosti — neni nic jiného neZ projekce toho, co madme v hlavé, tj.
obsahu naseho vnitiniho obrazu. Nazev "Ryba a vztahy hniji od hlavy" pfirozené
vyvolava otazku, co je pfedmétem rozkladu, tj. dysfunkce, brzda nebo

destruktivnosti, ktera nam brani v budovani kvalitnich a $tastnych vztaht.

20



Abychom na tuto otazku odpovédéli, bylo by logické identifikovat bezprostiedni

obsah naseho VOS. Takze co vlastné¢ mame: pfedstavte si slozky

- toto je nase pamét’, tj. vzpominky, které mame k dispozici a které jsou spojeny

s nami osobng, s riznymi lidmi a okolnostmi, které se nam staly.

- naSe vychova se vSemi jejimi disledky. Tedy to, co do nas nasi rodice investovali

a co jsme diky jejich vychové, péci a lasce dostali .

- naSe aktudlné utvaiené piesvédcCeni o sob¢, lidech a svété kolem nas, dale
nabozenska, duchovni a ezotericka dogmata a v neposledni fadé moralni a etické

principy, o které se tolik lidi rddo opird a k nimz se stavi.

- dale naSe nadg&je, sny, fantazie a ocekavani

21



- nase nazory, naSe vira,pochybnosti a pfedsudky

- naSe znalosti a zkuSenosti.

- naSe Zivotni hodnoty a priority

- stejné jako objem ptectenych a slySenych informaci, které byly dosud ziskany z

riznych zdroji a smérii: védy, psychologie, astrologie, ezoteriky, duchovno atd.

- mame také ,osobni slozky* lidi, kter¢ zname, s jejich hodnocenim,
charakteristikami a vnimanim, které jsme si vytvorili. Otec, manzel, kolega,

milenec atd.

Je dilezité si uvédomit, ze vSe vysSe uvedené je subjektivni. Dlivody pro to vSe se

nyni stavaji zcela jasnymi.

Celou tuto ,,databazi* naseho VOS, nazvéme ji takovou, védom¢ ¢i nevédomé
pouzivame v nasem kazdodennim Zivoté a v kone¢ném disledku urcuje kvalitu
naSich mezilidskych vztahti a naseho Zivota obecné. Neni Zddnym tajemstvim, ze
ve vztazich se vzdy snazime uspokojovat své vlastni potieby a v pfipadé potieby
1 potfeby druhych. Je ziejmé, ze kazdy Clovék ma svou vlastni prioritni ,,soubor
potieb®. To ale neméni nic na skutecnosti, Ze budou vidy uspokojeni tim, co je

v jeho VOS.

Takze, popsali jsme obsah naSeho VOS, nyni si vyjmenujeme ocekavané potteby
v komunikaci a vztazich. Mohou to byt duchovni, kreativni, psychoemo¢ni,

smyslné a milostné, rodinné , sexudlni, materidlni, finan¢ni atd. Potfeba
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Véazeni ¢tendfi, praveé jste dodetli ukazku z knihy Encyklopedie mezilidskych vztahd. www.savcenko.info.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



