PRUVODCE: JAK ZISKAT PLNOU PODPORU OD
PARTNERA., I KDYZ SE VZTAH ZDA ZTRACENY?

.. ABY TU PARTNER
PRO VAS VZDY BYL
— 3 ZASADNI TIPY!

OD SPOLUBYDLICICH ZPET K LASCE A VASNI.



Gratuluji Vadm k rozhodnuti vzit svlj vztah do vlastnich rukou. Jste
UspésSna zena, ale zaroven se potykate s frustraci a pocity bezmoci
ve svém partnerském zivoté. Prestoze v jinych oblastech zvladate
tézké ukoly s lehkosti, ve vztahu se cCasto citite sama, pretizena a
nepochopenda. Vas partner mozna vedle Vas fyzicky zUstava, ale
emocionalné jako by odchazel.

Tento prlvodce vam pomuUze pochopit, pro¢ se nékteré dvojice
ocitnou na partnerském dné. Zaroven vas provede tremi
jednoduchymi kroky, diky kterym znovu obnovite spojeni s
partnerem, ziskate pocit podpory a bezpeci, a vratite do vztahu
vasen, kterou jste kdysi spolecné meli. Tim, ze Ctete tyto radky, jste
uz udélala prvni velky krok — rozhodla jste se, Ze vas vztah stoji za to
zachranit. A to je skvély zacatek!

A ted pojdte se mnou dal a hloubéji do oblasti lidské psychologie a
vzorcU chovani, které za tim vs8im stoji ... .



O AUTORCE

JSEM CERTIFIKOVANA KOUCKA A
MENTORKA SE ZAMERENIM NA OSOBNI
ROZVO] A PARTNERSKE VZTAHY,

A ZAROVEN HRDA MANZELKA, MAMA DVOU

DETI A SPOKOJENA PARTNERKA MUZE,
KTEREHO SI HLUBOCE VAZIM A OBDIVU]I.
VERIM, ZE PRAVE KVALITNI PARTNERSKY
VZTAH JE ZAKLADNIM PILIREM ZIVOTNIHO
STESTI A ZDROJEM ENERGIE PRO VSECHNY
DALSI OBLASTI ZIVOTA.

POKUD TOTO VE SVEM VZTAHU ZATiM NEMATE, NEZOUFEJTE. VETSINOU
STACi, KDYZ ZACNE JEDEN Z PARTNERU- A TiM JSTE PRAVE VY!
GRATULUJI VAM K TOMUTO KROKU.

MA CESTA K OSOBNiMU ROZVOJI VEDLA PRES STUDIUM DVOU
VYSOKYCH SKOL ZAMERENYCH NA HUMANITNIi VEDY. POSTUPNE JSEM SI
UVEDOMILA, ZE MOJE VASEN LEZi V HLUBSIM POCHOPENIi LIDSKEHO
STESTIi A VZTAHU, A TO ME DOVEDLO K DLOUHODOBEMU STUDIU
KOUCINKU A OSOBNiIHO ROZVOJE. JSEM ABSOLVENTKOU MJ. SKOLY
ELITNICH KOUCU, KTERA VYCHAZi Z PRESTIZNIHO PROGRAMU
STRATEGIC INTERVENTION COACHING.

DiKY TOMU JSEM MELA MOZNOST DLOUHODOBE CERPAT ZNALOSTI A
TECHNIKY Z OBLASTI PSYCHOLOGIE VZTAHU, TRANSFORMACNIHO
KOUCINKU A OSOBNiIHO RUSTU, VCETNE BUDOVANiIi SEBEDUVERY A
ZLEPSOVANIiI MEZILIDSKYCH VZTAHU, ATD. TO VSE PODLE PRiISTUPU
RENOMOVANYCH ODBORNIiIKU, JAKO JSOU TONY ROBBINS, CLOE
MADANES, MARK A MAGALI PEYSHA.

MOU VASNIi JE NEJEN OBJEVOVAT TAJEMSTVIi ZIVOTNIHO STESTI, ALE
PREDEVSiIM JEJ UVADET DO PRAXE - PRO SEBE | PRO SVE KLIENTY.
VERiIM, ZE SAMOTNE CTENi KNIH €I STUDIUM TEORIE NESTACIi. KLIiCEM
K OPRAVDOVE ZMENE JSOU UCINNE TECHNIKY, KTERE PRETVAREJI
ZISKANE VEDOMOSTI VE SKUTECNE ZAZITKY A HLUBOKE POCITY NA
UROVNI TELA A MYSLI.

POMAHAM SVYM KLIENTUM NEJEN POCHOPIT, ALE TAKE SKUTECNE
PROZIT DULEZITE OBLASTI JEJICH ZIVOTA - NAPRIKLAD PROHLOUBIT
PARTNERSKE VZTAHY SKRZE APLIKACI FUNKCNICH VZORCU, NAUCIT JE
ZVLADAT EMOCE V NAROCNYCH SITUACICH, POSILIT SEBEVEDOMI A
NAJIT ROVNOVAHU MEZI OSOBNiIM A PRACOVNIM ZIVOTEM.

VASE PAVLINA ZAKOVA



Kol 1-Staecné porozament

Vztahy jsou fascinujici. Kdyz se zamyslite
nad tim, procC jste se zamilovala do sveho
partnera, vzpomenete si na zacatek - na
tu intenzivni chemii, vzruseni a neustalou
touhu sdilet vse. Partnerske vztahy vsak
maji svou vlastni dynamiku, ktera se
postupne meni. Jakmile se do nich vplizi

kazdodenni rutina, povinnosti a stres,
mnohdy ztratime to hluboké napojeni na
partnera. To, co bylo drive zdrojem
radosti a inspirace, se muze promenit v
pouhou spolupraci pri chodu domacnosti
a reseni ukolu.

Ve vztahu €¢asem dochazi k tomu, ze se Casto ztrati emocionalni
rovina a zamérfime se spiSe na praktickou stranku véci. A co hur -
Vv nasSi spole¢nosti se nam to stava normou. Namisto toho,
abychom udrzovali hluboké emocionalni spojeni, FreSime jen, kdo
vyzvedne déti, co je potfeba koupit a kdy zaplatit slozenky.

Zamilovanost po deseti letech? Coze? To pfece neni normalni.
Tak to citi vétsSina lidi, a my se tomuto modelu nevédomKky
podrfidime a jedeme dal v zabéhnutych kolejich. Ale tento
pfistup nas vzdaluje tomu nejddlezitéjSimu — opravdové blizkosti
a porozumeéni. Nas partner se pro nas stava ,spolupracovnikem® v
reseni dennich zalezitosti, nikoliv osobou, se kterou sdilime
lasku, podporu a porozumeni. Tento proces je nenapadny, o to
ale zradnéjsi. A postupné nas od sebe emocionalné vzdaluje, az
uz tfreba neni cesty zpét.



OD BLIZKOSTI K ODCIZENI

Na zacatku vztahu bylo vSechno nové a vzrusujici. Kazdé gesto, slovo
nebo pohled mély svou vahu. Postupem casu vsak zacinaji hrat roli
povinnosti - starost o déti, domacnost, praci a finance. Partnera mozna
stale milujete, ale uz nevnimate jeho individualitu. On zustava fyzicky
pritomny, ale emocionalné se odcizujete. Vysledkem muze byt frustrace,
protoze ocekavate, ze partner splni vase potreby, aniz byste mu opravdu
naslouchala nebo porozuméla.

JAK OBNOVIT SRDECNE POROZUMENI A
ZNOVU SE NAPOJIT?

Srdecné porozumeni je zakladem pro obnovu jakéhokoli vztahu. Vztahy
nezkolabuji z niceho nic; k odcizeni dochazi postupné, kdy si prestaneme
vsimat, co druhy potrebuje a skutecné mu naslouchat. To, co je potreba,
je zameérné usili o znovunalezeni tohoto propojeni.

Predevsim je dulezité znovu zacit naslouchat a opravdu vnimat, co vas
partner proziva. Znamena to nejen slyset jeho slova, ale také vénovat
pozornost jeho pocitum a emocim, které se za témito slovy ukryvaji (ano,
nékdy je to az detektivni prace). Nekdy se tomu rika emocionalni
dostupnost, jako opak emocionalniho odpojeni, které vidime ve vztazich
kolem sebe nejcastéji. Emocionalni dostupnost neznamena jen
poskytnout odpoveéed, ale snazit se opravdu porozumet tomu, co vas
partner fika, bez pfedsudkl nebo prerusovani. Cist mezi fadky a tak
trosku mu vidét do dusSe a ptat se sama sebe na otazky: “Co muj partner
skutecnée proziva? Jak se citi?".




DVA PRAKTICKE KROKY K OBNOVE
SRDECNEHO POROZUMENI:

1. VEDOME ROZHODNUTI

V kazdodennim shonu je snadné uprednostnovat praci, deéti nebo
povinnosti pred vztahem. Obnoveni emocionalniho spojeni zacina tim, ze
se védomeé rozhodnete dat partnera na prvni misto. Nejde jen o prakticke
zalezitosti, ale predevsim o emocionalni blizkost. Zkuste se zastavit a
zamyslet se nad tim, zda svého parthera stale vnimate jako milovanou
osobu, nebo spise jako nékoho, kdo pouze plni ukoly a povinnosti.

2. ZMENA VNiMANi PARTNERA

Dalsim zasadnim krokem je zmenit svuj pohled na partnera. Kdyz se
vztah dostane do rutiny, je snadné zacit vnimat druhého pres filtr
nespokojenosti a frustrace. Zameéerte se na to, abyste se znovu divali na
svého partnera s porozuménim. Vzpomente si, proc¢ jste si ho vybrali, co
na ném mate radi a jaké kvality jste na ném milovali. Tento posun ve
vnimani je zasadni pro obnoveni vzajemne emocionalni blizkosti. Pokud
si vSak o partnerovi budeme myslet, ze je to neschopny pitomec,
budeme to tak i chté nechté vyzarovat, a toto nase vnitrni nastaveni se
odrazi na celkovée dynamice vztahu, at chceme, nebo ne.



PRAKTICKE CVICENIi: VYHODNOCENI
UROVNE PROPOJENI

Zkuste si predstavit, kde se pravé ted ve
vztahu nachazite. Na stupnici od 0 do 10
ohodnotte uroven emocionalniho napojeni
mezi vami a partnerem. Kde si ted stojite?
Cislo, které intuitivné citite, bude vasim
vychozim bodem.

PRAKTICKE CVICENIi: ANALYZA KOMUNIKACE

Vezmete si papir a sepiste si seznam veéci, které v posledni dobé partnerovi
rikate. Kolik z nich se tyka cisté praktickych zalezitosti a kolik vyjadruje
emoce nebo podporu? Zkuste zamenit kazdou praktickou vetu za
emocionalne ladéenou.

Misto ,Uz jsi spravil to prkynko?* zkuste ,Moc si vazim toho, jak se staras o
domacnost.” Misto ,Koupil jsi vSechno, co jsem ti rfikala?" zkuste ,Ocenuju, ze
pomahas s nakupy, ulehcuje mi to den.” Tento jednoduchy posun v
komunikaci muze pomoci obnovit pocit blizkosti a sounalezitosti.

Tim, ze se védome rozhodnete prepnout zpet na emocionalni rovinu, zacnete
se znovu emocionalné propojovat s partnerem. Srdecné porozumeni je
prvnim z klicu k tomu, jak obnovit vzajemnou blizkost.




Kok 2: G wniverziliich lidakdgel potiel.

... bez nich se stésti ve vztahu neobejde!

Kazdy z nas ma svych sest zakladnich
lidskych potreb, které nas pohaneji ve
vsem, co delame. Jedna se o univerzalni
principy, které urcuji nase chovani - at uz

ve vztazich, v praci, nebo osobnim zivoté.
A co vic, pokud nevime, jak tyto potreby
naplhovat pozitivhim zpusobem, casto si
Jje neuvedomele uspokojujeme zpusoby,
ktere mohou byt pro nas i pro nase
vztahy destruktivni.

Sest lidskych potfeb ve zkratce:

1. Jistota — Pocit bezpeci a stability v Zivoté.

2. Nejistota/rozmanitost - Potfeba zmény,
pfekvapeni a novych podnétd.

3. Vyznamnost - Potfeba citit se ddleziti, uznadvani a
jedinecni.

4. Laska a spojeni — Potreba pocitu lasky, naklonnosti
a propojeni s druhymi.

5. RUst - Potifeba osobniho rozvoje a posouvani se
vpred.

6. PFispivani - Potfeba davat néco zpét, prispivat nécemu
vétsimu nez jen sobé.

Prvni Ctyri potreby jsou klicove pro nase preziti, a pokud nejsou
naplnény, citime se nestastni, zcela prazdni a jsme ochotni vzdat
se svych nejhlubsich hodnot, abychom je naplnili. Proto je casto
naplhujeme nezdravym zpusobem (pro nas i nase okoli, protoze i
destruktivni zpusob je lepSi, nez je nemit naplhnény vubec).
Posledni dvé potreby - rust a prispivani - nam prinaseji pocit
naplnéeni a spokojenosti v zivote.



JAK TO SOUVISI S VASIM VZTAHEM?

Ve vztahu si kazdy z nas tyto potreby musi neustale naplnovat. Trik je v
tom, ze kazdy potrebuje jejich naplnéni trochu jinym zpusobem. Pokud
presne nevime, co nas partner potrebuje, jakym presnym zpusobem musi
mit prave on tyto jednotlivé potreby naplnény, dochazi k frustraci a
odcizeni. A pak uz je jen krucek k tomu, ze si je budeme naplnovat
nezdravym zpusobem - napriklad skrze socialni sité nebo neveru.

Predstavte si to: jeden z vas ma potrebu citit lasku a spojeni skrze mila
slova, zatimco ten druhy se citi milovany spis Ciny a gesty. A tady cCasto
zacina problem! Ten, kdo miluje sladka slovicka, si mysli, ze déla
maximum, kdyz partnerovi dava pravé tohle - komplimenty, vyznani,
hezké zpravy. Jenze co kdyz ten druhy si pod laskou predstavuje spise
to, ze mu pomuzete s necim praktickym nebo ho prekvapite néjakym
gestem?

Vysledek? Oba jste frustrovani! Ten, kdo potrebuje slovni vyjadreni, se
divi, pro¢ jeho snaha nefunguje. A ten druhy se citi nemilovany, protoze
jeho potrebu lasky a spojeni nenaplnuji slova, ale spise ciny. A tak se
postupné odcizujete, prestoze se oba snazite davat to nejlepsi - jen
zpusobem, kterému ten druhy prosté nerozumi. A tak je to i s dalSimi
péti potrebami.

Zasadni je pochopit, ze prestoze maji vSichni lidé stejné potreby, kazdy
je potrebuje mit naplnéné jinym zpusobem. Tim, ze tyto zakonitosti
pochopite a zacnete je respektovat, vas vztah nejen posili, ale stane se
zdrojem radosti a hlubokého propojeni na kazdodenni urovni.



PRAKTICKE CVICENI: ZJISTETE POTREBY

Zjistete, jakée potreby mate vy a vas
partner

Zamyslete se nad tim, co konkretne
potrebujete, abyste citila, ze mate
vSsechn 6 lidskych potreb naplhénych.
Pak se vzijte do role svého partnera a
zkuste udélat to stejné cviceni z jeho
perspektivy. Udélejte si cas a
spolecné o tom mluvte.

Tip: Pokud je pro vas tezke zacit takovy rozhovor, zacnéete tim, ze se
zeptate: ,Co by ti pomohlo, abys citil, ze v nasem vztahu mas vetsi
Jistotu/rozmanitost!/vyznamnost/lasku?"

PRAKTICKE CVICENIi: USPOKOJOVANIi POTREB

Uspokojujte potreby svého partnera védomeé a velkoryse.

Jakmile zjistite, co vas partner potrebuje, zacnéte mu tyto potreby naplnovat
zpusobem, ktery pro néj dava smysl. A vite co? Davejte mu to vedome,
zameérne a velkoryse. Uvidite, ze jakmile prekona svuj pocatecni odpor nebo
nejistotu a pochopi, ze to myslite upfrimné a nejde o zadny vtip, zacne vam to
vracet zpet.

Tip: Davejte svemu partnerovi komplimenty pred ostatnimi Llidmi.
Uvidite, jaky to bude mit efekt na jeho sebeveédomi i na vas vztah.




Kok 3: Pusabd a fondbed encrgio a
fefc weweiitelney VY na vztak

Kazdy z nas v sobé nese jak muzskou, tak zenskou enerqgii,
bez ohledu na to, zda jsme muz nebo zena. Tyto energie se v
ruznych zivotnich situacich neustale stridaji - napriklad v
praci muzeme vyuzit vice muzské energie pri rozhodovani
nebo vyjednavani, zatimco prfi peéci o déti prirozené

sklouzavame k zenske energii.

Ve vztazich je vsak zasadni, aby muz prijal svou muzskou
energii a zena tu svou zenskou, protoze prave tato rovnovaha
vytvari polaritu, ktera udrzuje vasen a dynamiku mezi
partnery.

Muzska energie - ve zkratce receno - symbolizuje smer, silu, rad a cil,
zatimco zenska energie prinasi péci, kreativitu, intuici a schopnost vytvaret
spojeni. Kdyz jsou tyto energie v rovnovaze - tedy kdyz je muz ve vztahu
dostate¢né muzny a zena je opravdu zenou - vztah je zivy, dynamicky a
vasnivy. Naopak, pokud se nachazime v opacnych energiich - jinymi slovy
kdyz je partner v zenské energii a partnerka “to vSechno ridi" - nebo pokud
oba partneri funguji v jedné energii (napr. oba jsou v muzské energii), dochazi
k opravdu tvrdym stretum, které casem nevyhnutelné vedou k odcizeni a
ztrate blizkosti.




CO JE MUZSKA A ZENSKA ENERGIE?

Muzska energie (racionalita, rozhodnost, hranice, schopnost vést, cil,
rad, sila, odvaha, logika.) i zenska energie (intuice, empatie, otevrenost
k emocim, spoluprace, tvoreni, péce, emocionalni propojeni s ostatnimi..)
jsou nesmirné dulezité a v kazdodennim zivoté je zadouci umét je
pouzivat obé.

Ve vztahu je vsak klicove, abychom se kazdy drzeli té energie, ktera je
nam prirozenéjsi. Proc? Protoze pravé tim vytvarime polaritu, kterd mezi
partnery funguje jako magnet a udrzuje pritazlivost. Pokud ale
setrvavame ve ,vyménénych" energiich, narusujeme tuto rovnovahu a ani
jeden z nas nemuze byt skutecné sStastny. Nase podvedomi, které se
vyvijelo miliony let, jednoduSe potrebuje svou prirozenou roli, aby se
citilo naplnéné a v bezpeci.

Dalsim dulezitym argumentem, proc¢ by zeny nemély ve vztahu
dlouhodobé pouzivat muzskou energii, je, ze to muze veést k pocitu
vycerpani a ztraté spojeni se svou vlastni podstatou. Zenska energie je
prirozené kreativni, pecujici a emocionalné oteviena. Pokud vsak zena ve
vztahu prevlada v muzské energii - neustale planuje, rozhoduje a
kontroluje - muze se citit pretizena a vzdalena svym vlastnim emocim a
intuici. Zena, kterd se snazi ,véechno zvladnout' a funguje na muzské
energii, Casto postrada citlivost, kterou by normalné meéla. Navic tim
neumozni svemu partnerovi prevzit svou muzskou roli, coz muze narusit
rovhovahu a dynamiku ve vztahu, protoze muz nebude mit prostor pro
to, aby byl tim, kdo vede, podporuje a chrani.

Rovhovaha mezi témito energiemi je klicem k tomu, aby vztah zustal
naplnény a oba partneri se citili spokojeni.




PRAKTICKE CVICENIi: VRATTE SE KE SVE ZENSKE ENERGII

Pokud jste zjistila, ze jste ve vztahu
prevzala vice muzskeée energie - ridite
vse, jste rozhodna a vzdy ve vedouci
roli — zkuste se vedome vratit ke sve
zenske energii. Zacnéte tim, ze si
dovolite byt vice zranitelna a nechte
partnera, aby se vice zapojil. Zenska
energie je o prijimani a propojeni, takze
zkuste prestat kontrolovat kazdou
situaci a misto toho muzi ukazte, ze mu
duvérujete a ocenite jeho podporu.

Tip: Pozadejte svého partnera o pomoc s nécim, co byste obvykle
zvladla sama. Ukazte mu, ze si vazite jeho sily a toho, co pro vas
dela. Ocenéni a uznani muzské energie u nej podporuje jeho
prirozeny pocit sily a vedeni.

PRAKTICKE CVICENIi: VYTVORTE PROSTOR PRO JEHO MUZSKOU
ENERGII

Muzi Casto zustavaji v zenské energii, pokud se jim nedava prostor, aby
prevzali vedeni. Umoznéte muzi, aby prijal svou muzskou energii tim, ze mu
dovolite byt rozhodny a prevzit zodpovédnost. Ukazte mu, ze mu duveérujete,
a prestante mit vse pod kontrolou. To vam také umozni vice se propojit se
svou zenskou strankou.

Prakticky tip: Dejte svému partnerovi moznost veést. At uz se jedna o
naplanovani spole¢neho vecera nebo rozhodnuti v néjake oblasti, kterou
obvykle resSite vy, zkuste mu duvérovat a podporit ho v tom, aby prevzal
iniciativu.




06) oreeed :
%@’@mfw’ plan plio zlepdend Vztalie

TADY ODE ME MATE KREATIVNiI A ZABAVNY PLAN NA PRVNIi TYDEN,
KTERY VAM POMUZE UDELAT MALE, ALE UCINNE KROKY K ZLEPSENI
VASEHO VZTAHU, | KDYZ MATE PLNY PRACOVNi KALENDAR. TENTO
PLAN VAM ZABERE JEN PAR MINUT DENNE, ALE MUZE PRINEST
VELKE VYSLEDKY.

DEN 1: PONDELNi POZORNOST

Ukol: Dnes si dejte za cil védomé sledovat svého partnera. Kdyz mluvi,

zkuste ho vnimat naplno, bez prerusovani. VSimejte si jeho nalady, reakci

a emoci.

e Tip: Kdyz s nim mluvite, zkuste nechat telefon v jiné mistnosti. Plna
pozornost udela zazraky.

* Reflexe na vecer: Zapiste si kratkou poznamku, jak se vam darilo. Jak
se partner citil? VSimla jste si néceho, ceho driv ne?

DEN 2: UTERNi VYHODNOCENI

Ukol: Dnes pozorujte a zamyslejte se nad tim, co ve vasem vztahu

vytvari napéti. Je to nedostatek podpory? Stereotypni komunikace?

e Tip: Napiste si tri konkréetni véeci, které vas nejvice trapi, a co byste
chtéla zlepsSit. Muze to byt mala zména jako ,chci vice uznani za véci,
které delam" nebo ,chci, aby vecery byly méné o telefonu a vice o
sdileni.”

e Reflexe na vecer: Zhodnotte, co jste dnes zjistila. Jaky pocit mate z
toho, co jste si napsala?

DEN 3: STREDECNi KOMPLIMENTY

Ukol: Dnes je den pro pozitivni zpé&tnou vazbu. Zaméfte se na svého

partnera a zkuste mu rict alespon jeden kompliment nebo podékovani. |

malé gesto uznani muze prinest velkou zmeénu.

e Tip: Budte uprimna. Muzete rict néco jako ,0Ocenuju, jak se staras o
déti® nebo ,Dekuju, ze meé podporujes, kdyz mam hodnée prace.”

* Reflexe na vecer: Zaznamenejte si, jak partner reagoval. Jaky pocit
jste z toho mela vy?




DEN 4: CTVRTECNIiI ¢AS PRO VAS

Ukol: Dopfejte si dnes trochu ¢asu jen pro sebe. Zenska energie se Zivi

pécCi o sebe, takze dnes si dejte treba relaxacni koupel, chvili na cteni

nebo tichou prochazku. Doprejte si radost a odpocinek.

e Tip: Kdyz jste odpocata, dokazete do vztahu prinést vice lasky a
pochopeni. Nezapomente na to.

e Reflexe na vecer: Jak jste se citila po dnesSnim Case pro sebe? Méla
jste vice energie a lepsi naladu?

DEN 5: PATECNiI PROJEV LASKY

Ukol: Udélejte dnes néco malého, ale specialniho pro svého partnera -
néco, co mu ukaze, ze ho mate rada. Muze to byt napriklad jeho oblibene
jidlo, prekvapivy vzkaz na lednicce nebo spolecny vecCer bez televize.
e Tip: Zamérte se na to, co ma partner rad. Neni to o velkych gestech,
ale o malych vécech, které ukazuji peci.
e Reflexe na vecer: Jaky byl vas vecer? Jak na vasSe gesto partner
reagoval?

DEN 6: SOBOTNi ANALYZA NAPETI

Ukol: Vratte se k tomu, co jste si napsala v Utery. Jaké jsou hlavni zdroje
napéti ve vasem vztahu? Zkuste s partnerem oteviené mluvit o jedné
veci, kterou byste rada zlepsila, ale bez kritiky. Zkuste mluvit o tom, jak
se citite.

e Tip: Pri rozhovoru mluvte o svych pocitech, ne o partnerovych
chybach. Napr. ,Mam pocit, ze bych potrebovala vice podpory v
domacnosti® misto ,Nikdy mi nepomahas.”

e Reflexe na vecer: Jaky byl rozhovor? Co jste se dozvédéla o sobé a
partnerovi?




DEN 7: NEDELNi SHRNUTI

Ukol: Vyhradte si dnes 10 minut na zhodnoceni celého tydne. Jak se vam
darilo v naplnovani svého zameéeru? Co jste na svém partnerovi nove
objevila? Jaké drobné zmény se odehraly?

e Tip: Nezapomente si vSimnout i malych vitézstvi. Kdyz se vam
podarilo vénovat vice pozornosti partnerovi nebo jste zaznamenala
pozitivni zmenu v komunikaci, zaslouzite si pochvalu!

e Reflexe: Jak se citite po tydnu védomého zaméreni na vas vztah? Co
budete délat dal?

Tydenni plan je hotovy!

Tento plan vam pomuze postupné a nenasilné zlepsSovat vas vztah
pomoci malych kazdodennich kroku. Kazdy den si vyclente jen nékolik
minut, abyste se zameérila na svuj vztah, a uvidite, ze malé zmény mohou
vest k velkym vysledkum!

Na zavér bych Vam chtéla pripomenout, ze vztahy nejsou staticke - bud
rostou, nebo se rozpadaji. Muzete nabyt dojmu, ze vztah dlouhodobé
stagnuje. Toto je ale mylka. V prirodé nic nestagnuje dlouho. Pokud to
neroste, zacne to upadat, rozkladat se, hnit. Tak i vztahy. Pokud chcete
vztah, ktery bude zdrojem radosti a naplnéni, je treba do néej investovat.
Kazdy den skrze malé kroky muzete obnovit vasen, intimitu a podporu,
kterou si zaslouzite.

Vérim, ze pomoci téchto tri kroku muzete proménit svuj vztah. Neni to
jednoduché, ale je to mozné. Budete-li trpéliva a dusledna, Vas vztah se
muze proménit z frustrujiciho a vycerpavajiciho v laskyplny a naplnujici.

Vase

Pavlina Zakova




