
… ABY TU PARTNER
PRO VÁS VŽDY BYL
– 3 ZÁSADNÍ TIPY! 

PRŮVODCE:  JAK ZÍSKAT PLNOU PODPORU OD
PARTNERA, I  KDYŽ SE VZTAH ZDÁ ZTRACENÝ?

O D  S P O L U B Y D L Í C Í C H  Z P Ě T  K  L Á S C E  A  V Á Š N I .



ABOUT ME

Gratuluji  Vám k rozhodnutí  vzít  svůj vztah do vlastních rukou. Jste
úspěšná žena, ale zároveň se potýkáte s frustrací  a pocity bezmoci
ve svém partnerském životě.  Přestože v j iných oblastech zvládáte
těžké úkoly s lehkostí ,  ve vztahu se často cít íte sama, přetížená a
nepochopená. Váš partner možná vedle Vás fyzicky zůstává,  ale
emocionálně jako by odcházel .

Tento průvodce vám pomůže pochopit ,  proč se některé dvojice
ocitnou na partnerském dně. Zároveň vás provede třemi
jednoduchými kroky,  díky kterým znovu obnovíte spojení s
partnerem, získáte pocit podpory a bezpečí ,  a vrátíte do vztahu
vášeň, kterou jste kdysi  společně měli .  Tím, že čtete tyto řádky,  jste
už udělala první velký krok – rozhodla jste se,  že váš vztah stojí  za to
zachránit .  A to je skvělý začátek! 
A teď pojďte se mnou dál a hlouběji  do oblasti  l idské psychologie a
vzorců chování ,  které za tím vším stojí  … .



O AUTORCE

 
P O K U D  T O T O  V E  S V É M  V Z T A H U  Z A T Í M  N E M Á T E ,  N E Z O U F E J T E .  V Ě T Š I N O U
S T A Č Í ,  K D Y Ž  Z A Č N E  J E D E N  Z  P A R T N E R Ů –  A  T Í M  J S T E  P R Á V Ě  V Y !
G R A T U L U J I  V Á M  K  T O M U T O  K R O K U .
 
M Á  C E S T A  K  O S O B N Í M U  R O Z V O J I  V E D L A  P Ř E S  S T U D I U M  D V O U
V Y S O K Ý C H  Š K O L  Z A M Ě Ř E N Ý C H  N A  H U M A N I T N Í  V Ě D Y .  P O S T U P N Ě  J S E M  S I
U V Ě D O M I L A ,  Ž E  M O J E  V Á Š E Ň  L E Ž Í  V  H L U B Š Í M  P O C H O P E N Í  L I D S K É H O
Š T Ě S T Í  A  V Z T A H Ů ,  A  T O  M Ě  D O V E D L O  K  D L O U H O D O B É M U  S T U D I U
K O U Č I N K U  A  O S O B N Í H O  R O Z V O J E .  J S E M  A B S O L V E N T K O U  M J .  Š K O L Y
E L I T N Í C H  K O U Č Ů ,  K T E R Á  V Y C H Á Z Í  Z  P R E S T I Ž N Í H O  P R O G R A M U
S T R A T E G I C  I N T E R V E N T I O N  C O A C H I N G .  
 
D Í K Y  T O M U  J S E M  M Ě L A  M O Ž N O S T  D L O U H O D O B Ě  Č E R P A T  Z N A L O S T I  A
T E C H N I K Y  Z  O B L A S T I  P S Y C H O L O G I E  V Z T A H Ů ,  T R A N S F O R M A Č N Í H O
K O U Č I N K U  A  O S O B N Í H O  R Ů S T U ,  V Č E T N Ě  B U D O V Á N Í  S E B E D Ů V Ě R Y  A
Z L E P Š O V Á N Í  M E Z I L I D S K Ý C H  V Z T A H Ů ,  A T D .  T O  V Š E  P O D L E  P Ř Í S T U P Ů
R E N O M O V A N Ý C H  O D B O R N Í K Ů ,  J A K O  J S O U  T O N Y  R O B B I N S ,  C L O E
M A D A N E S ,  M A R K  A  M A G A L I  P E Y S H A .
 
M O U  V Á Š N Í  J E  N E J E N  O B J E V O V A T  T A J E M S T V Í  Ž I V O T N Í H O  Š T Ě S T Í ,  A L E
P Ř E D E V Š Í M  J E J  U V Á D Ě T  D O  P R A X E  –  P R O  S E B E  I  P R O  S V É  K L I E N T Y .
V Ě Ř Í M ,  Ž E  S A M O T N É  Č T E N Í  K N I H  Č I  S T U D I U M  T E O R I E  N E S T A Č Í .  K L Í Č E M
K  O P R A V D O V É  Z M Ě N Ě  J S O U  Ú Č I N N É  T E C H N I K Y ,  K T E R É  P Ř E T V Á Ř E J Í
Z Í S K A N É  V Ě D O M O S T I  V E  S K U T E Č N É  Z Á Ž I T K Y  A  H L U B O K É  P O C I T Y  N A
Ú R O V N I  T Ě L A  A  M Y S L I .
P O M Á H Á M  S V Ý M  K L I E N T Ů M  N E J E N  P O C H O P I T ,  A L E  T A K É  S K U T E Č N Ě
P R O Ž Í T  D Ů L E Ž I T É  O B L A S T I  J E J I C H  Ž I V O T A  –  N A P Ř Í K L A D  P R O H L O U B I T
P A R T N E R S K É  V Z T A H Y  S K R Z E  A P L I K A C I  F U N K Č N Í C H  V Z O R C Ů ,  N A U Č I T  J E
Z V L Á D A T  E M O C E  V  N Á R O Č N Ý C H  S I T U A C Í C H ,  P O S Í L I T  S E B E V Ě D O M Í  A
N A J Í T  R O V N O V Á H U  M E Z I  O S O B N Í M  A  P R A C O V N Í M  Ž I V O T E M .

                                                                           V A Š E  P A V L Í N A  Ž Á K O V Á

JSEM CERTIFIKOVANÁ KOUČKA A
MENTORKA SE ZAMĚŘENÍM NA OSOBNÍ
ROZVOJ A PARTNERSKÉ VZTAHY, 
A ZÁROVEŇ HRDÁ MANŽELKA, MÁMA DVOU
DĚTÍ A SPOKOJENÁ PARTNERKA MUŽE,
KTERÉHO SI  HLUBOCE VÁŽÍM A OBDIVUJI .
VĚŘÍM, ŽE PRÁVĚ KVALITNÍ PARTNERSKÝ
VZTAH JE ZÁKLADNÍM PILÍŘEM ŽIVOTNÍHO
ŠTĚSTÍ A ZDROJEM ENERGIE PRO VŠECHNY
DALŠÍ OBLASTI ŽIVOTA.  



Ve vztahu časem dochází k tomu, že se často ztratí  emocionální
rovina a zaměříme se spíše na praktickou stránku věcí .  A co hůř –
v naší  společnosti  se nám to stává normou. Namísto toho,
abychom udržovali  hluboké emocionální spojení ,  řešíme jen,  kdo
vyzvedne děti ,  co je potřeba koupit a kdy zaplatit  složenky.  

Zamilovanost po deseti  letech? Cože? To přece není normální .
Tak to cít í  většina l idí ,  a my se tomuto modelu nevědomky
podřídíme a jedeme dál v zaběhnutých kolej ích.  Ale tento
přístup nás vzdaluje tomu nejdůležitějšímu – opravdové blízkosti
a porozumění.  Náš partner se pro nás stává „spolupracovníkem“ v
řešení denních záležitostí ,  nikoliv osobou, se kterou sdíl íme
lásku, podporu a porozumění.  Tento proces je nenápadný, o to
ale zrádnější .  A postupně nás od sebe emocionálně vzdaluje,  až
už třeba není cesty zpět.

Vztahy jsou fascinuj íc í .  Když se zamysl í te
nad t ím, proč jste se zamilovala do svého
partnera,  vzpomenete s i  na začátek – na
tu intenzivní  chemii ,  vzrušení  a neustálou
touhu sdí let  vše.  Partnerské vztahy však
maj í  svou vlastní  dynamiku,  která se
postupně mění .  Jakmile se do nich vpl íž í
každodenní  rut ina,  povinnost i  a stres,
mnohdy ztrat íme to hluboké napojení  na
partnera.  To,  co bylo dř íve zdrojem
radost i  a inspirace,  se může proměnit  v
pouhou spolupráci  př i  chodu domácnost i
a řešení  úkolů.

Krok 1: Srdečné porozumění



OD BLÍZKOSTI K ODCIZENÍ
Na začátku vztahu bylo všechno nové a vzrušuj íc í .  Každé gesto,  slovo
nebo pohled měly svou váhu.  Postupem času však začínaj í  hrát  rol i
povinnost i  – starost o dět i ,  domácnost ,  práci  a f inance.  Partnera možná
stále milujete,  ale už nevnímáte jeho individual i tu .  On zůstává fyzicky
přítomný,  ale emocionálně se odcizujete.  Výsledkem může být frustrace,
protože očekáváte,  že partner splní  vaše potřeby,  aniž byste mu opravdu
naslouchala nebo porozuměla.

Srdečné porozumění je základem pro obnovu jakéhokol i  vztahu.  Vztahy
nezkolabuj í  z  ničeho nic ;  k odcizení  dochází  postupně,  kdy s i  přestaneme
všímat,  co druhý potřebuje a skutečně mu naslouchat .  To,  co je potřeba,
je záměrné úsi l í  o znovunalezení  tohoto propojení .

Především je důležité znovu začít  naslouchat a opravdu vnímat,  co váš
partner prožívá.  Znamená to nejen slyšet jeho slova,  ale také věnovat
pozornost jeho pocitům a emocím, které se za těmito slovy ukrývaj í  (ano,
někdy je to až detekt ivní  práce) .  Někdy se tomu ř íká emocionální
dostupnost ,  jako opak emocionálního odpojení ,  které vidíme ve vztazích
kolem sebe nejčastěj i .  Emocionální  dostupnost neznamená jen
poskytnout odpověď, ale snažit  se opravdu porozumět tomu, co váš
partner ř íká,  bez předsudků nebo přerušování .  Číst  mezi  řádky a tak
trošku mu vidět do duše a ptát  se sama sebe na otázky:  “Co můj partner
skutečně prožívá? Jak se cít í?” .

JAK OBNOVIT SRDEČNÉ POROZUMĚNÍ A
ZNOVU SE NAPOJIT?



V každodenním shonu je snadné upřednostňovat práci ,  dět i  nebo
povinnost i  před vztahem. Obnovení  emocionálního spojení  začíná t ím, že
se vědomě rozhodnete dát partnera na první  místo.  Nejde jen o prakt ické
záležitost i ,  ale především o emocionální  bl ízkost .  Zkuste se zastavit  a
zamyslet se nad t ím, zda svého partnera stále vnímáte jako milovanou
osobu,  nebo spíše jako někoho,  kdo pouze plní  úkoly a povinnost i .

1 .  V Ě D O M É  R O Z H O D N U T Í

2 .  Z M Ě N A  V N Í M Á N Í  P A R T N E R A

Dalším zásadním krokem je změnit  svůj  pohled na partnera.  Když se
vztah dostane do rut iny,  je snadné začít  vnímat druhého přes f i l t r
nespokojenost i  a frustrace.  Zaměřte se na to,  abyste se znovu díval i  na
svého partnera s porozuměním. Vzpomeňte s i ,  proč jste s i  ho vybral i ,  co
na něm máte rádi  a jaké kval i ty jste na něm miloval i .  Tento posun ve
vnímání  je zásadní  pro obnovení  vzájemné emocionální  bl ízkost i .  Pokud
si  však o partnerovi  budeme myslet ,  že je to neschopný pitomec,
budeme to tak i  chtě nechtě vyzařovat ,  a toto naše vnitřní  nastavení  se
odrazí  na celkové dynamice vztahu,  ať  chceme, nebo ne.

DVA PRAKTICKÉ KROKY K OBNOVĚ
SRDEČNÉHO POROZUMĚNÍ:

O B N O V E N Í  S R D E Č N É H O  P O R O Z U M Ě N Í  V E  V Z T A H U  V Y Ž A D U J E
V Ě D O M É  Ú S I L Í  A  O C H O T U  Z N O V U  V N Í M A T  S V É H O  P A R T N E R A  N E J E N
J A K O  P R A K T I C K É H O  S P O L E Č N Í K A ,  A L E  J A K O  E M O C I O N Á L N Í H O
S P O J E N C E .  K D Y Ž  S E  V Ě D O M Ě  A  D I S C I P L I N O V A N Ě  ( A N O ,  N E J S O U  K
T O M U  P O T Ř E B A  Ž Á D N É  N A D P Ř I R O Z E N É  S C H O P N O S T I )  R O Z H O D N E T E
S V É H O  P A R T N E R A  Z N O V U  D Á T  N A  P R V N Í  M Í S T O ,  V Z T A H  S E  Z A Č N E
M Ě N I T  K  L E P Š Í M U .



P Ř E P N U T Í  Z  Ú Č E L O V É  D O  E M O C I O N Á L N Í  R O V I N Y :
J E D N Í M  Z  N E J V Ě T Š Í C H  N E P Ř Á T E L  V Z T A H Ů  J E  P Ř E P N U T Í  S E  D O
„ Ú Č E L O V É H O  M Ó D U “ .  V  P R Á C I  J S M E  Z V Y K L Í  N A  Ú K O L Y ,  T E R M Í N Y  A
C Í L E ,  A  T E N T O  P Ř Í S T U P  S I  Č A S T O  P O D P R A H O V Ě  P Ř I N Á Š Í M E  D O M Ů .
T O ,  C O  B Y L O  K D Y S I  P L N É  E M O C Í ,  S E  N A J E D N O U  S T Á V Á  Č I S T Ě
T R A N S A K Č N Í M .  M Í S T O  S D Í L E N Í  P O C I T Ů  A  V Á Š N Ě  S E  N A Š E
K O M U N I K A C E  Z Ú Ž Í  N A  O T Á Z K Y  J A K O  „ K D Y  V Y Z V E D N E Š  D Ě T I ? “  N E B O
„ Z A P L A T I L  J S I  T Y  N E D O P L A T K Y ? “ .  T E N T O  S T Y L  K O M U N I K A C E
N E V Y T V Á Ř Í  Ž Á D N O U  E M O C I O N Á L N Í  O D E Z V U ,  C O Ž  V E D E  K  P O C I T U
O D C I Z E N Í .

P R A K T I C K É  C V I Č E N Í :  V Y H O D N O C E N Í
Ú R O V N Ě  P R O P O J E N Í

Zkuste si představit, kde se právě teď ve

vztahu nacházíte. Na stupnici od 0 do 10

ohodnoťte úroveň emocionálního napojení

mezi vámi a partnerem. Kde si teď stojíte?

Číslo, které intuitivně cítíte, bude vaším

výchozím bodem.

P R A K T I C K É  C V I Č E N Í :  A N A L Ý Z A  K O M U N I K A C E  

Vezměte si papír a sepište si seznam věcí, které v poslední době partnerovi

říkáte. Kolik z nich se týká čistě praktických záležitostí a kolik vyjadřuje

emoce nebo podporu? Zkuste zaměnit každou praktickou větu za

emocionálně laděnou.

Místo „Už jsi spravil to prkýnko?“ zkuste „Moc si vážím toho, jak se staráš o

domácnost.“ Místo „Koupil jsi všechno, co jsem ti říkala?“ zkuste „Oceňuju, že

pomáháš s nákupy, ulehčuje mi to den.“ Tento jednoduchý posun v

komunikaci může pomoci obnovit pocit blízkosti a sounáležitosti.

Tím, že se vědomě rozhodnete přepnout zpět na emocionální rovinu, začnete

se znovu emocionálně propojovat s partnerem. Srdečné porozumění je

prvním z klíčů k tomu, jak obnovit vzájemnou blízkost.

Co s tím můžete dělat hned teď?



Šest l idských potřeb ve zkratce:  

1 .  Jistota  –  Pocit bezpečí a stabil ity v životě.
2.  Nejistota/rozmanitost  –  Potřeba změny,
překvapení a nových podnětů.
3.  Významnost  –  Potřeba cít it  se důležití ,  uznávaní a
jedineční .
4.  Láska a spojení  –  Potřeba pocitu lásky,  náklonnosti
a propojení s druhými.
5.  Růst  –  Potřeba osobního rozvoje a posouvání se
vpřed.
6. Přispívání  –  Potřeba dávat něco zpět,  přispívat něčemu
většímu než jen sobě.

. . .  bez nich se štěst í  ve vztahu neobejde!

Každý z nás má svých šest základních
l idských potřeb,  které nás poháněj í  ve
všem, co děláme. Jedná se o univerzální
pr incipy,  které určuj í  naše chování  – ať  už
ve vztazích,  v práci ,  nebo osobním životě.
A co víc,  pokud nevíme, jak tyto potřeby
naplňovat pozit ivním způsobem, často s i
je neuvědoměle uspokojujeme způsoby,
které mohou být pro nás i  pro naše
vztahy destrukt ivní .

Krok 2: 6 univerzálních lidských potřeb

První  čtyř i  potřeby jsou kl íčové pro naše přežit í ,  a  pokud nejsou
naplněny,  c í t íme se nešťastní ,  zcela prázdní  a jsme ochotni  vzdát
se svých nejhlubších hodnot,  abychom je naplni l i .  Proto je často
naplňujeme nezdravým způsobem (pro nás i  naše okol í ,  protože i
destrukt ivní  způsob je lepší ,  než je nemít  naplněny vůbec) .
Poslední  dvě potřeby – růst  a př ispívání  – nám přinášej í  pocit
naplnění  a spokojenost i  v  ž ivotě.  



JAK TO SOUVISÍ S VAŠÍM VZTAHEM?

Ve vztahu si  každý z nás tyto potřeby musí  neustále naplňovat .  Tr ik je v
tom, že každý potřebuje jej ich naplnění  trochu j iným způsobem. Pokud
přesně nevíme, co náš partner potřebuje,  jakým přesným způsobem musí
mít  právě on tyto jednotl ivé potřeby naplněny,  dochází  k frustraci  a
odcizení .  A pak už je jen krůček k tomu, že s i  je budeme naplňovat
nezdravým způsobem – například skrze sociální  s í tě nebo nevěru.  

Představte s i  to :  jeden z vás má potřebu cít i t  lásku a spojení  skrze milá
slova,  zat ímco ten druhý se cít í  milovaný spíš činy a gesty.  A tady často
začíná problém! Ten,  kdo miluje sladká slovíčka,  s i  mysl í ,  že dělá
maximum, když partnerovi  dává právě tohle – komplimenty,  vyznání ,
hezké zprávy.  Jenže co když ten druhý s i  pod láskou představuje spíše
to,  že mu pomůžete s něčím prakt ickým nebo ho překvapíte nějakým
gestem? 

Výsledek? Oba jste frustrovaní !  Ten,  kdo potřebuje slovní  vyjádření ,  se
diví ,  proč jeho snaha nefunguje.  A ten druhý se cít í  nemilovaný,  protože
jeho potřebu lásky a spojení  nenaplňuj í  s lova,  ale spíše činy.  A tak se
postupně odcizujete,  přestože se oba snažíte dávat to nej lepší  – jen
způsobem, kterému ten druhý prostě nerozumí .  A tak je to i  s  dalš ími
pět i  potřebami .   

Zásadní  je pochopit ,  že přestože maj í  všichni  l idé stejné potřeby,  každý
je potřebuje mít  naplněné j iným způsobem. Tím, že tyto zákonitost i
pochopíte a začnete je respektovat ,  váš vztah nejen posí l í ,  ale stane se
zdrojem radost i  a hlubokého propojení  na každodenní  úrovni .

K A Ž D Ý  Z  N Á S  S I  S V É  P O T Ř E B Y  N A P L Ň U J E  J I N A K ,  A  P O K U D
C H C E T E ,  A B Y  V Á Š  V Z T A H  R O S T L  A  V Z K V É T A L ,  J E  D Ů L E Ž I T É  T Y T O
P O T Ř E B Y  C H Á P A T  A  Z A Č Í T  J E  N A P L Ň O V A T  J E  P O Z I T I V N Í M
Z P Ů S O B E M .  N A P R O S T O  Z Á S A D N Í  V Ě C  K  Ú S P Ě Š N É M U  V Z T A H U  J E
O C H O T A  N A S L O U C H A T  A  V Ě D O M Ě  P Ř I S P Í V A T  K  N A P L N Ě N Í  P O T Ř E B
V A Š E H O  P A R T N E R A .  K D Y Ž  S E  O B A  V E  V Z T A H U  C Í T Í  N A P L N Ě N Í ,  V Á Š
V Z T A H  S E  P O S U N E  N A  Z C E L A  N O V O U  Ú R O V E Ň .



P R A K T I C K É  C V I Č E N Í :  Z J I S T Ě T E  P O T Ř E B Y

Zjistěte, jaké potřeby máte vy a váš

partner

Zamyslete se nad tím, co konkrétně

potřebujete, abyste cítila, že máte

všechn 6 lidských potřeb naplněných.

Pak se vžijte do role svého partnera a

zkuste udělat to stejné cvičení z jeho

perspektivy.  Udělejte si čas a

společně o tom mluvte. 

.Uspokojujte potřeby svého partnera vědomě a velkoryse.

Jakmile zjistíte, co váš partner potřebuje, začněte mu tyto potřeby naplňovat

způsobem, který pro něj dává smysl. A víte co? Dávejte mu to vědomě,

záměrně a velkoryse. Uvidíte, že jakmile překoná svůj počáteční odpor nebo

nejistotu a pochopí, že to myslíte upřímně a nejde o žádný vtip, začne vám to

vracet zpět.

Tip: Dávejte svému partnerovi komplimenty před ostatními lidmi.

Uvidíte, jaký to bude mít efekt na jeho sebevědomí i na váš vztah.

Co s tím můžete dělat hned teď?

Tip: Pokud je pro vás těžké začít takový rozhovor, začněte tím, že se

zeptáte: „Co by ti pomohlo, abys cítil, že v našem vztahu máš větší

jistotu/rozmanitost!/významnost/lásku?“

P R A K T I C K É  C V I Č E N Í :  U S P O K O J O V Á N Í  P O T Ř E B



Každý z nás v sobě nese jak mužskou,  tak ženskou energi i ,
bez ohledu na to,  zda jsme muž nebo žena.  Tyto energie se v
různých životních s i tuacích neustále stř ídaj í  – například v
práci  můžeme využít  v íce mužské energie př i  rozhodování
nebo vyjednávání ,  zat ímco př i  péči  o dět i  př i rozeně
sklouzáváme k ženské energi i .  
Ve vztazích je však zásadní ,  aby muž př i jal  svou mužskou
energi i  a žena tu svou ženskou,  protože právě tato rovnováha
vytvář í  polar i tu,  která udržuje vášeň a dynamiku mezi
partnery.

Krok 3: Mužská a ženská energie a
její neuvěřitelný vliv na vztah

Mužská energie – ve zkratce řečeno - symbolizuje směr,  s í lu,  řád a cí l ,
zat ímco ženská energie př ináší  péči ,  kreat iv i tu,  intuici  a schopnost vytvářet
spojení .  Když jsou tyto energie v rovnováze – tedy když je muž ve vztahu
dostatečně mužný a žena je opravdu ženou - vztah je ž ivý,  dynamický a
vášnivý.  Naopak,  pokud se nacházíme v opačných energi ích -  j inými slovy
když je partner v ženské energi i  a partnerka “to všechno ř ídí ”  -  nebo pokud
oba partneř i  funguj í  v  jedné energi i  (např .  oba jsou v mužské energi i ) ,  dochází
k opravdu tvrdým střetům, které časem nevyhnutelně vedou k odcizení  a
ztrátě bl ízkost i .



CO JE MUŽSKÁ A ŽENSKÁ ENERGIE?

Mužská energie (racional i ta ,  rozhodnost ,  hranice,  schopnost vést ,  c í l ,
řád,  s í la ,  odvaha,  logika…)  i  ženská energie ( intuice,  empatie,  otevřenost
k emocím, spolupráce,  tvoření ,  péče,  emocionální  propojení  s  ostatními…)
jsou nesmírně důležité a v každodenním životě je žádoucí  umět je
používat obě.  
Ve vztahu je však kl íčové,  abychom se každý držel i  té energie,  která je
nám přirozenějš í .  Proč? Protože právě t ím vytvář íme polar i tu,  která mezi
partnery funguje jako magnet a udržuje př i tažl ivost .  Pokud ale
setrváváme ve „vyměněných“ energi ích,  narušujeme tuto rovnováhu a ani
jeden z nás nemůže být skutečně šťastný.  Naše podvědomí,  které se
vyví jelo mil iony let ,  jednoduše potřebuje svou př irozenou rol i ,  aby se
cít i lo naplněné a v bezpečí .

Dalš ím důležitým argumentem, proč by ženy neměly ve vztahu
dlouhodobě používat mužskou energi i ,  je ,  že to může vést k pocitu
vyčerpání  a ztrátě spojení  se svou vlastní  podstatou.  Ženská energie je
př irozeně kreat ivní ,  pečuj íc í  a emocionálně otevřená.  Pokud však žena ve
vztahu převládá v mužské energi i  – neustále plánuje,  rozhoduje a
kontroluje – může se cít i t  přet ížená a vzdálená svým vlastním emocím a
intuici .  Žena,  která se snaží  „všechno zvládnout“  a funguje na mužské
energi i ,  často postrádá cit l ivost ,  kterou by normálně měla.  Navíc t ím
neumožní  svému partnerovi  převzít  svou mužskou rol i ,  což může narušit
rovnováhu a dynamiku ve vztahu,  protože muž nebude mít  prostor pro
to,  aby byl  t ím, kdo vede,  podporuje a chrání .

Rovnováha mezi  těmito energiemi je kl íčem k tomu, aby vztah zůstal
naplněný a oba partneř i  se cít i l i  spokojení .

Z Á K L A D E M  Ú S P Ě Š N É H O  A  N A P L N Ě N É H O  V Z T A H U  J E  R O V N O V Á H A
M E Z I  M U Ž S K O U  A  Ž E N S K O U  E N E R G I Í .  K D Y Ž  S E  J A K O  Ž E N A
V Ě D O M Ě  V R Á T Í T E  K E  S V É  Ž E N S K É  E N E R G I I ,  A  D Á T E  S V É M U  M U Ž I
P R O S T O R  P Ř E V Z Í T  S V O U  M U Ž S K O U  R O L I ,  V Z T A H  S E  P Ř I R O Z E N Ě
O B N O V Í  A  D Y N A M I K A  M E Z I  V Á M I  B U D E  P L N Á  V Á Š N Ě  A  P R O P O J E N Í .



P R A K T I C K É  C V I Č E N Í :  V R A Ť T E  S E  K E  S V É  Ž E N S K É  E N E R G I I

Pokud jste zjistila, že jste ve vztahu

převzala více mužské energie – řídíte

vše, jste rozhodná a vždy ve vedoucí

roli – zkuste se vědomě vrátit ke své

ženské energii. Začněte tím, že si

dovolíte být více zranitelná a nechte

partnera, aby se více zapojil. Ženská

energie je o přijímání a propojení, takže

zkuste přestat kontrolovat každou

situaci a místo toho muži ukažte, že mu

důvěřujete a oceníte jeho podporu.

Muži často zůstávají v ženské energii, pokud se jim nedává prostor, aby

převzali vedení. Umožněte muži, aby přijal svou mužskou energii tím, že mu

dovolíte být rozhodný a převzít zodpovědnost. Ukažte mu, že mu důvěřujete,

a přestaňte mít vše pod kontrolou. To vám také umožní více se propojit se

svou ženskou stránkou.

Praktický tip: Dejte svému partnerovi možnost vést. Ať už se jedná o

naplánování společného večera nebo rozhodnutí v nějaké oblasti, kterou

obvykle řešíte vy, zkuste mu důvěřovat a podpořit ho v tom, aby převzal

iniciativu. 

Co s tím můžete dělat hned teď?

Tip: Požádejte svého partnera o pomoc s něčím, co byste obvykle

zvládla sama. Ukažte mu, že si vážíte jeho síly a toho, co pro vás

dělá. Ocenění a uznání mužské energie u něj podporuje jeho

přirozený pocit síly a vedení.

P R A K T I C K É  C V I Č E N Í :  V Y T V O Ř T E  P R O S T O R  P R O  J E H O  M U Ž S K O U
E N E R G I I



Úkol :  Dnes s i  dejte za cí l  vědomě sledovat svého partnera.  Když mluví ,
zkuste ho vnímat naplno,  bez přerušování .  Všímejte s i  jeho nálady,  reakcí
a emocí .

Tip:  Když s ním mluvíte,  zkuste nechat telefon v j iné místnost i .  Plná
pozornost udělá zázraky.
Reflexe na večer :  Zapište s i  krátkou poznámku, jak se vám daři lo .  Jak
se partner cít i l?  Všimla jste s i  něčeho,  čeho dř ív ne?

D E N  1 :  P O N D Ě L N Í  P O Z O R N O S T

Úkol :  Dnes pozorujte a zamýšlejte se nad t ím, co ve vašem vztahu
vytvář í  napětí .  Je to nedostatek podpory? Stereotypní  komunikace?

Tip:  Napište s i  t ř i  konkrétní  věci ,  které vás nejvíce trápí ,  a co byste
chtěla zlepšit .  Může to být malá změna jako „chci  v íce uznání  za věci ,
které dělám“ nebo „chci ,  aby večery byly méně o telefonu a více o
sdí lení . “
Reflexe na večer :  Zhodnoťte,  co jste dnes zj ist i la .  Jaký pocit  máte z
toho,  co jste s i  napsala?

D E N  2 :  Ú T E R N Í  V Y H O D N O C E N Í

Úkol :  Dnes je den pro pozit ivní  zpětnou vazbu.  Zaměřte se na svého
partnera a zkuste mu ř íct  alespoň jeden kompliment nebo poděkování .  I
malé gesto uznání  může př inést velkou změnu.

Tip:  Buďte upřímná.  Můžete ř íct  něco jako „Oceňuju,  jak se staráš o
děti “  nebo „Děkuju,  že mě podporuješ,  když mám hodně práce.“
Reflexe na večer :  Zaznamenejte s i ,  jak partner reagoval .  Jaký pocit
jste z toho měla vy?

D E N  3 :  S T Ř E D E Č N Í  K O M P L I M E N T Y

Bonus: 
Týdenní plán pro zlepšení vztahu

T A D Y  O D E  M Ě  M Á T E  K R E A T I V N Í  A  Z Á B A V N Ý  P L Á N  N A  P R V N Í  T Ý D E N ,
K T E R Ý  V Á M  P O M Ů Ž E  U D Ě L A T  M A L É ,  A L E  Ú Č I N N É  K R O K Y  K  Z L E P Š E N Í
V A Š E H O  V Z T A H U ,  I  K D Y Ž  M Á T E  P L N Ý  P R A C O V N Í  K A L E N D Á Ř .  T E N T O
P L Á N  V Á M  Z A B E R E  J E N  P Á R  M I N U T  D E N N Ě ,  A L E  M Ů Ž E  P Ř I N É S T
V E L K É  V Ý S L E D K Y .



Úkol :  Dopřejte s i  dnes trochu času jen pro sebe.  Ženská energie se ž iv í
péčí  o sebe,  takže dnes s i  dejte třeba relaxační  koupel ,  chví l i  na čtení
nebo t ichou procházku.  Dopřejte s i  radost a odpočinek.

Tip:  Když jste odpočatá,  dokážete do vztahu př inést v íce lásky a
pochopení .  Nezapomeňte na to.
Reflexe na večer :  Jak jste se cít i la po dnešním čase pro sebe? Měla
jste více energie a lepší  náladu?

D E N  4 :  Č T V R T E Č N Í  Č A S  P R O  V Á S

Úkol :  Udělejte dnes něco malého,  ale speciálního pro svého partnera –
něco,  co mu ukáže,  že ho máte ráda.  Může to být například jeho obl íbené
j ídlo,  překvapivý vzkaz na ledničce nebo společný večer bez televize.

Tip:  Zaměřte se na to,  co má partner rád.  Není  to o velkých gestech,
ale o malých věcech,  které ukazuj í  péči .
Reflexe na večer :  Jaký byl  váš večer? Jak na vaše gesto partner
reagoval?

D E N  5 :  P Á T E Č N Í  P R O J E V  L Á S K Y

Úkol :  Vraťte se k tomu, co jste s i  napsala v úterý.  Jaké jsou hlavní  zdroje
napětí  ve vašem vztahu? Zkuste s partnerem otevřeně mluvit  o jedné
věci ,  kterou byste ráda zlepši la ,  ale bez kr i t iky .  Zkuste mluvit  o tom, jak
se cít í te .

Tip:  Př i  rozhovoru mluvte o svých pocitech,  ne o partnerových
chybách.  Např .  „Mám pocit ,  že bych potřebovala více podpory v
domácnost i “  místo „Nikdy mi nepomáháš.“
Reflexe na večer :  Jaký byl  rozhovor? Co jste se dozvěděla o sobě a
partnerovi?

D E N  6 :  S O B O T N Í  A N A L Ý Z A  N A P Ě T Í



D E N  7 :  N E D Ě L N Í  S H R N U T Í

Úkol :  Vyhraďte s i  dnes 10 minut na zhodnocení  celého týdne.  Jak se vám
daři lo v naplňování  svého záměru? Co jste na svém partnerovi  nově
objevi la? Jaké drobné změny se odehrály?

Tip:  Nezapomeňte s i  všimnout i  malých vítězství .  Když se vám
podaři lo věnovat v íce pozornost i  partnerovi  nebo jste zaznamenala
pozit ivní  změnu v komunikaci ,  zasloužíte s i  pochvalu!
Reflexe:  Jak se cít í te po týdnu vědomého zaměření  na váš vztah? Co
budete dělat  dál?

Týdenní  plán je hotový!
Tento plán vám pomůže postupně a nenási lně zlepšovat váš vztah
pomocí malých každodenních kroků.  Každý den si  vyčleňte jen někol ik
minut,  abyste se zaměři la na svůj  vztah,  a uvidíte,  že malé změny mohou
vést k velkým výsledkům!

 
Na závěr bych Vám chtěla př ipomenout,  že vztahy nejsou stat ické – buď
rostou,  nebo se rozpadaj í .  Můžete nabýt dojmu, že vztah dlouhodobě
stagnuje.  Toto je ale mýlka.  V př írodě nic nestagnuje dlouho.  Pokud to
neroste,  začne to upadat,  rozkládat se,  hnít .  Tak i  vztahy.  Pokud chcete
vztah,  který bude zdrojem radost i  a naplnění ,  je třeba do něj  investovat .
Každý den skrze malé kroky můžete obnovit  vášeň,  int imitu a podporu,
kterou s i  zasloužíte .
Věřím, že pomocí těchto tř í  kroků můžete proměnit  svůj  vztah.  Není  to
jednoduché,  ale je to možné.  Budete-l i  t rpěl ivá a důsledná,  Váš vztah se
může proměnit  z  frustruj íc ího a vyčerpávaj íc ího v láskyplný a naplňuj íc í .

 
                                                                                            Vaše
 
                                                                                     Pavl ína Žáková


