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Som psychologicka a trénerka vztahov.

Pomaham parom znovu sa do seba zamilovat, rozumiet’ svojim odliSnostiam,
pritom zostat' samymi sebou a Zit  zivot podla vlastnych predstav.

Prehlasenie:

Do napisania tohto eBooku som investovala vela ¢asu a energie, mnoho hodin prace. Preto reSpektujte prosim, Zze akékolvek Sirenie
eBooku ako celku alebo Casti je zakdzané a chranené autorskym zadkonom. Pripominam, ze akékolvek informacie obsiahnuté v tomto
eBooku su zaloZzené na mojich skisenostiach a znalostiach a akékolvek Uspechy ¢i neuspechy plynuce z toho, ako tieto poznatky
vyuZijete, je len vo Vasich rukach. Dakujem za pochopenie a re$pektovanie tohto oznamenia.

Ak sa vam eBook paci a radi by ste ho dopriali aj vasim priatelom a znamym, mozZete to urobit tak, Ze poslete odkaz na moje stranky:
psychologicka.eu, manzelskaporadna.com, kde si ho mézu zdarma stiahnut.
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Par slov Uvodom

Dakujem, Ze ste si stiahli tento eBook.

Caka vds zopdr stranok, na ktorych sa s vami podelim o svoje postrehy z poradenskej praxe.
Cast klientov, ktori vyhladavaju manzelskd poradfiu prichddzaju prave vo chvili, kedy je vo
vztahu nespokojny iba jeden z partnerov. Pre toho druhého je to niekedy Sok a niekedy zase
poburujlca situacia, pretoZe si nevie vobec predstavit ako je to mozné, Ze ten druhy partner
nie je spokojny.

Situacia byva naroc¢nejsia v okamihu, ked nespokojny partner zacne uvazovat o tom, ¢i je
dobré vo vztahu zostat alebo odist.

Preto som sa rozhodla napisat tento eBook, aby ste v podobnej situacii boli pripraveni a vedeli,
¢o je v takej chvili doleZité, aby to prospelo vasmu partnerskému vztahu. Verim, Ze na zaklade
tohto poznania budete schopni lepsie vypodut svojho partnera/partnerku, ked za vami pride
v okamihu, ktory sa vam nebude zdat dost vhodny.

Dufam, Ze vas tieto riadky dokazu zastavit v momente, kedy by ste toho druhého odmietli
alebo bagatelizovali jeho potreby.

Ked' sa poobzerate vo svojom okoli, moZno zistite, Ze aj niektori vasi znami ukoncili svoj
vztah prave v okamihu, kedy sa jeden z nich zacal citit nespokojne a ten druhy to nebral
vazne alebo sa snazil nespravnym sp6sobom.
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Nespokojnost so vztahom vnimam ako vyvojovy jav. Ako jeho zékonitost, ktora nam hovori
o tom, Ze sme sa zmenili a tejto zmene potrebujeme prispdsobit aj nas partnersky vztah.
Ak tak neurobime, nas vztah sa dostava do pomaly sa prehlbujicej krizy. Pokial neurobime
napravu, mdze mat kriza destruktivne nasledky pre nas partnersky vztah.

Nebojte sa, nechcem vas strasit. Chcem vam iba vysvetlit, Ze pokial sa o vztah nestarame,
zakonite pocitime dosledky. U kazdého prichddzaju v inom case.

Zmenu alebo napravu je schopny zrealizovat skoro kazdy. Verim, Ze tento vam pomozZe eBook
¢o najviac sa pribliZit k tejto zmene. Realizacia uz bude na vas.

Vysvetlim vam ako moZete svoj vztah ovplyvnit, ked sa dostanete do podobnej situacie. Je iba
otazka casu kedy sa to udeje, tyka sa to kazdého partnerského vztahu.

A aby ste vedeli, kto kvdam vtomto eBooku pomocou slov prehovara, trosku sa vam
predstavim.

/ VvV VvV

Vztahy su mojou velkou vasnou.

V podstate sa im venujem uz od zakladnej Skoly, kedy sa na mna zacali obracat priatelia so
svojimi srdcovymi zaleZitostami. Zacalo to tym, Ze som im robila akéhosi sprostredkovatela, Ci
timocnika a tak pomahala rozvijat ich vztahy.

Dnes moOzZem povedat, Ze sa tejto mojej vasni venujem kazducky den, mam pracu svojich snov
a naplfajuci partnersky vztah. Mam pri sebe partnera, ktory je mojim najlepim priatelom,
manzelom a aj kolegom.

Nie je to tak davno, ked som si uvedomila, Ze nebyt nasho pekného vztahu, skoro ni¢ z toho,
¢o ma v Zivote tesi a ¢o sa mi podarilo dosiahnut, by som nemala. Laskyplny partnersky vztah
mi pomaha rozvijat kreativitu a dava silu prekondvat akékolvek Zivotné prekazky.
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Vysvetlim vam ako mézete svoj vztah
ovplyvnit v momente, ked's nim
prestane byt spokojny jeden z vas.

Je to iba otazka casu
kedy sa to bude tykat aj vas.
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Tyka sa kazdého partnerského vztahu.
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Dnes s manzelom vieme aké je déleZité venovat svoju pozornost vztahu. Uvedomujeme si,
Ze to, €o je doleizité pre jedného, je zaroven doleZité aj pre spokojny partnersky vztah. A
uzivame si tak spolocne stravené chvile.

Slova ,,fubim ta“, ,prepac”, ,prosim“ a ,, d'akujem” si na dennom programe. Som vdacna za
to, Ze sa obaja stardme o nas vztah a za jeho vysledok preberame zodpovednost.

Obaja chapeme, Ze vztah je vysledkom nasej spoluprace. Naucili sme sa hovorit si aj veci,
ktoré sa nam nepacia, snazime sa pocuvat jeden druhého a podnikame kroky ku zmene, ¢i
naprave.

Som rada, Ze sa méZzem na svojho partnera obratit s akoukolvek , hlipostou”, o com sa ¢lovek
vbbec hanbi hovorit a viem, Ze ma nevysmeje, ale vypocuje a podpori.

TesSi ma, Ze stojime pri sebe, ked je jednému zle alebo prechadza naroénym obdobim.
Navzajom sme si pre seba oporou a niekedy aj tabletkou na bolest.

K tomuto vysledku sme sa dopracovali

Nebolo to ani zo diia na deni. Trvalo to par rokov.

Boli chvile, ked som si kladla otazku ,Stoji to za to?“ a chapala som fudi, ktori sa rozhodli odist
alebo rozviest sa. Vela krat som si hovorila, Ze toto bola ta posledna kvapka.

Boli chvile, kedy som s Gzkostami a trapenim sedela v kipelni a tisko plakala. Boli chvile, kedy
mi partner namiesto objatia odvrkol, ,,Daj mi pokoj!“ alebo ,Nechaj ma spat!”“.

Boli chvile kedy som sa vracala z prace a méj partner odchdadzal pre¢ do ulic za kamaratmi a
vracal sa neskoro v noci dufajuc, Zze uz spim.

Mala som pocit, Ze kaZdy z nas si Zije svoj Zivot a spolo¢ny priestor len zdielame.
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rakef speluprace.

Naucili sme sa:

e hovorit si aj veci, ktoré sa nam nep4cia,
e snazime sa pocuvat jeden druhého,
e podnikdme kroky ku zmene, ¢i naprave.
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Ak som chcela byt s nim, vzdala som sa svojich aktivit a svoj ¢as som si prispésobovala podla
neho. Nakoniec som sa vzdala sama seba a uviazla v zacarovanom kruhu.

Radikalna zmena

Raz sa nam do ruk dostala audio nahravka o partnerskych vztahoch s vystiznym nazvom , Keby
si ma mal rdd, tak by si presne vedel, co mds robit!” a my sme si obaja uvedomili, ¢o vSetko
nie je v naSom vztahu v poriadku a ¢o vietko treba zmenit.

Bolo to v roku 2000 a urobila som déleZité rozhodnutie. Prevzala som zodpovednost za svoj
podiel starostlivosti a na rozvijani nasho vztahu.

To, ¢o nasledovalo, nebolo jednoduché. Uéila som sa vedome odliSovat to, ¢o je prospesné
pre vztah od toho, o som prebrala za svoje v podobe presvedéeni a predsudkov zo svojho
okolia i v podobe dobre mienenych rad.

Vykrocila som z komfortnej zény. Tato skola Zivota mi dala velmi vela a zmenila moj Zivot.

Do roka sme sa do seba opat zamilovali a bola svadba. Tento rok to bude 20 rokov, ¢o sme
spolu. Neprislo to viak samo od seba, museli sme sa o to pricinit. Je to velmi podobné uéeniu
sa cudzieho jazyka a to doslova. Muzi aj Zeny mame odlisnu re¢, odlisné potreby a odlisné
spoOsoby vyjadrovania pocitov.

Laskyplny vztah neznamena, Ze sa na seba nenahnevame alebo nepohadame. Znamena to, zZe
sa snazime veci riesit spdsobom prospesnym pre nas vztah a nie pre svoje ego.

Aj do laskyplného vztahu vstupuje kriza. Krizam sa neda vyhnut. Z mojho pohladu ide o
vyvojovy jav, ktory nam hovori, Ze potrebujeme nie¢o v naSom vztahu zmenit. To podstatné
je, aky postoj v danej chvili zaujmeme a akym spdsobom sa rozhodneme krizu riesit.
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Naudili sme sa starat o nas vztah tak,
aby pracovna vytaZenost
a nase odliSnosti neboli prekazkou.
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Je vo vasom vztahu spokojny iba jeden?

e Mate pocit, Ze prestavate svojmu partnerovi rozumiet?
e Pocuvate stdle nejaké staznosti a hneva vas, Ze vasa snaha zostava bez povsimnutia?
e  Mate pocit, Ze sa viac rozdavate a malo alebo vébec nedostdvate?

Dnes sa pozrieme do zakulisia partnerského vztahu a skusime tuto zahadu rozIustit. V zavere
budete vediet akym sp6sobom sa m6zu uberat vase kroky.

Myslim si, Ze nespokojnost je prirodzenou suéastou nasich Zivotov a tym nevynimajuc i
nespokojnost vo vztahoch.

V davnejsej minulosti boli vztahy viac zaloZené na potrebe ako na laske. Partneri sa
potrebovali na to, aby mohli ,preZit“ — boli na sebe aj existenéne zavisli. Ci uz na pomoci
postarat sa o statok alebo deti. Laska nebola prvym kritériom pre vstup do manzelstva.

Cim viac sa zvy$uje nasa zivotna uroven,
menia sa aj nase potreby a nase o¢akavania.
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To, na ¢o sa niekedy stazuju fudia dnes vo vztahoch,
by ¢lovek z minulosti moZno vnimal ako rozpravkovy ideal.

Nase dnesné trapenie mdzeme preZivat rovnako intenzivne a vaine (tak ako sa trapili [udia
vo vztahoch v minulosti), bez ohl'adu na naroénost situacie. To, ¢o bude déleZité pre jedného,
nemusi byt doéleZité aj toho druhého. A to iv pripade, Ze tvoria par. Kazdy sme iny a mame
odlisné skusenosti, potreby a aj zruénosti riesit situacie.

Toto vsetko su faktory, ktoré prispievaju k tomu, ¢i sme vo vztahu spokojni alebo nie.

Dnes je pre vacsinu ludi prioritou vo vztahu laska.

A na to, aby sme s niekym zotrvali v dlhodobych vztahoch viac ako 20 rokov potrebujeme
viac ako v minulosti.

e Niekedy sa ludia rozchadzaju preto, zZe s niekym inym mozu byt este Stastnejsi ako so
sucasnym partnerom, pricom v tom sucasnom vztahu sa citia pomerne dobre.

e DAévodom pre rozchod, ¢i rozvod méze byt niekedy rozhodnutie, Ze partner/partnerka si
nezasluzi druhu Sancu.

e Niekedy moze byt dovodom stagndcia vo vztahu a neochota druhého partnera nieco
zmenit.

Tieto priklady byvaju dovodmi vyhladania odbornej pomoci. Klienti prichadzaju do poradne v
stave nerozhodnosti a vazne uvaZuju o tom, éi je lepsie zo vztahu odist alebo zostat.
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To, s ¢im su dnes l'udia
¢asto nespokojni vo vztahoch,
by clovek z minulosti mozno vnimal
ako rozpravkovy ideal.
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Odpovede a rieSenia nie si celkom jednoznacéné ako by sa na prvy pohlad zdalo. Pre niekoho
moze byt naozaj vhodnym riesenim odist zo vztahu, niekto si zase potrebuje iba uvedomit, ¢o
vsetko vo vztahu ma, nakolko je to pre neho déleZité a o ¢o vSetko mdze odchodom prist.

Niekedy za Gvahou vztah ukondit stoji rozhodnutie vymenit 80% spokojnosti za 20% nie¢oho,
¢o mu vo vztahu chyba a o¢akava, Ze v novom vztahu mu tych zvy$nych 20% prinesie 100%
spokojnosti.

Niekedy to tak aj mbzZe byt, pokial to, o ndm vo vztahu chyba nie je v moci a ani snahe

druhého partnera ndm to naplnit a pre nas je to zrovna kltucové, bez coho by sme nemohli byt

$tastni. To naozaj stoji za uvahu, pretoZe v uréitych podstatnych bodoch vo vztahu sa
kompromis robit neda.

Ak je vas cera,
ktewy platite 3o sweje 1eghedrutia?

Ked je ¢lovek postaveny pred rozhodnutie zostat alebo odist, je priamo konfrontovany s tym
aku cenu zaplati za svoje rozhodnutie.

e Toto uvedomenie mbZe sposobit, Ze zisti ako su pre neho déleZité veci, ktoré
povazoval za samozrejmost a zaéne vnimat svoju suéasnu situaciu v novom uhle.
A aj takato zmena pohladu na vec moze priniest plné uspokojenie a navrati ¢loveka do
vztahu.

e Inokedy sa mdze stat, Ze si ¢lovek uvedomi, Ze su ddleZité veci, ktoré Zial' vo vztahu
nikdy nemal a doteraz to ani nevedel.
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Budte gnerew,
bley cheete vidict

ve vztahuw
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e Niekedy byva toto uvedomenie velmi bolestné, pretoZze to znamena volbu medzi
zivotom, ktory neméze déjst k plnému naplneniu (najma ak by to znamenalo, Ze cesta
mojej spokojnosti prekracuje hranice a aj hodnoty druhého partnera) a Zivotom, kde
Zije v sulade s tym ako potrebuje tak, aby bol $tastny.

Chcem iba podotknut, Ze odbornik na tejto ceste ¢loveka iba sprevadza a pomaha mu
najst svoje odpovede. Nepatri mu pravo urcovat ako to ma mat ¢lovek nastavené.

Vnimam, Ze su urcité veci, ktoré nds trapia vo vztahu a suvisia s nasim vekom. Iné veci budu
trapit mladika, ktory prave vyletel z rodi¢ovského hniezda a iné zase muza, ktory dosiahol uz
nejaké svoje Zivotné ciele.

V réznych obdobiach nam Zivot prinasa iné Zivotné udalosti, ktoré viac menej ovplyviuju aj
to s ¢im sme, resp. nie sme vo vztahu spokojni.

U mladsej generacie napriklad ¢asto nerieSime otdzky delby povinnosti a domacich prac. Muzi
Casto vnimaju domacnost ako spolocny priestor, o ktory sa potrebujeme spolo¢ne starat.
Rovnako aj starostlivost deti... ,,ved do prace chodime obaja“ — ¢asto poc¢ivam od svojich
muzskych klientov.

A zase naopak vo veku nad 40 su uz muzsko-zenské role viac vymedzené a vacsina prac a
starostlivosti o domacnost je prevazne na pleciach Zeny, z ¢oho prameni aj vela nespokojnosti
pretoze... ,,do prace chodime obaja a obaja mame potrebu oddychovat...“ — po¢ivam zase
¢asto na strane zZien.

Vo vSeobecnosti éasto rieSime (u vsetkych vekovych kategdrii) nespokojnost prameniacu z:

e neporozumenia nasich odlisnosti
e aspdsobu napliiania citovych potrieb vo vztahu.
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Do vztahu vstupuju dve odlisné
bytosti.

Kazdy z nas,

aby mohol byt vo vztahu stastny,
potrebuje nieco iné.

Na toto casto zabudame.

Riadime sa tym, ¢o nam bolo pocas
detstva Casto vStepované.
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Vo veku nad 50 rokov:

e Niekedy rieSime tuzbu Zeny odist zo vztahu a moct zacat dychat bez obmedzeni. Muza
¢asto vnimaju ako dalsie dieta, ktoré vsak uz nikdy nevyrastie a ktoré nie je ochotné
pomoct.

e Niekedy odchod zo vztahu na strane muza a naStartovanie nového Zivota s mladSou
partnerkou.

e Alebo riesime nespokojnost podmienenu ochladenim a prazdnotou vo vztahu.

Do vztahu vstupuju dve odlisné bytosti a kazdy z nas, aby mohol byt vo vztahu Stastny,
potrebuje nie€o iné. Na toto ¢asto zabuidame.

Riadime sa tym, ¢o ndm bolo pocas detstva ¢asto vitepované:

Nachadzate sa vtom? Potom davajte pozor! Pre vztah tento princip vnimam ako tichého
zabijaka.

Toto presvedcenie nas nabada ukazovat tomu druhému ako chceme, aby sa k ndm spraval.
V ramci spolocenskych konvencii je to v poriadku, vo vztahu to vedie k domnienkam,
nenaplnenym ocakavaniam, frustracii, nedorozumeniam az hadkam a v kone¢nom désledku
k pocitom nepochopenia a nemilovania.
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Pokial ide o spolo¢enskd normu, moze to byt v poriadku — vychddzame z toho, Ze sa snaZime
spravat navzajom vodi sebe slusne.

Za dverami domacnosti sa v tomto posivame o nie¢o dalej. Uéime sa nepriamo davat najavo
svojmu partnerovi/partnerke tym ako koname, ¢o nam robi dobre a ako chceme aby sa k
nam druhy partner spraval.

- e-s e - - o e e S S S S S S S S S S S e s e ..

Za takymto spravanim sa casto skryva nevypovedané ocakavanie, Ze sa ten druhy
dovtipi a bude konat presne tak ako to potrebujeme.

A na zaklade jeho konania potom usudzujeme (to je nasa domnienka) - pokial tak
konat bude, znamena to, Ze nas miluje. Ak tak nekond, znamena to, Ze nas neltbi.

-----

muzovi, zvy€ajne Zenu moc nepotesi a zase naopak.

Preto vo vztahoch dochdadza az prilis ¢asto k nedorozumeniam a z toho prameniacim
hadkam.

V$imam si, Ze nespokojnost so vztahom je Uzko prepojena s nasou schopnostou napiiat citové potreby nasho partnera.
MuZi a Zeny sme odlisni a preto aj to, ¢o potrebujeme dostavat vo vztahu je nieco iné.
Beiné je, Zze druhému vieme davat to, ¢o je délezité pre nas, to ¢o si myslime, Ze je ddlezité pre nas vztah.
Potreby druhého partnera to vac¢sinou nie su.

Kamen drazu nastava v mylnej predstave,

Ze to €o robime s najlepsim vedomim, je prospesné pre nasho partnera/partnerku a aj pre nas vztah. Realita je taka, ze
vacsinou sa mylime (ani o tom nevieme) a sme prekvapeni, Ze ten druhy nasu snahu nevidi a ani neoceruje.
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U muZov je nespokojnost Casto spojend s absenciou (alebo nedostatkom) pokoja a kfudu vo
vztahu alebo nedostatkom priestoru pre seba. Zeny ¢asto tieto muzské potreby vnimaju ako
prejav nelasky alebo straty zaujmu.

Tieto muizské potreby krasne narazaju na Zensku citovu potrebu citit sa byt pre svojho
partnera doleZitd. Ktorud si zase muZzi zvyknu vo vyhrotenych situaciach vysvetlovat ako snahu
Zeny muza kontrolovat a obmedzovat.

Cim viac sa Zena citi byt nedéleZita a snai sa situdciu rieit, prudko to v muZzskom vnimani
utodi na potrebu mat klud a pokoj. A sme v zacarovanom kruhu... velmi c¢asty scenar v
partnerskych vztahoch.

Nespokojnost so vztahom je velmi individudlna zaleZitost. Stava sa, Ze je vo vztahu
(ne)spokojny iba jeden, resp. jeden je ovela spokojnejsi ako ten druhy.

Casto sa stretdvam s podobnym scenarom, ktorym si presli Roman a Eva.

Piibeh go- siveta

Roman a Eva

Mlady manZelsky pdr, ktory je spolu uz 7 rokov. S odstupom ¢asu si Roman zacal uvedomovat,
Ze mu nieco vo vztahu chyba, Ze uZ nie je stastny.

Uvedomil si, Ze sa uZ netesi domov tak ako kedysi. Citi to uz niekolko tyZdriov, vlastne mesiacov
a uZ prechddza dufat, Ze sa situdcia sama zmeni. Uvedomil si, Ze aj ked' si s Evou moézZu
prechddzat narocnym obdobim, zlepSenie samotnej situdcie mu spokojnost neprinesie.

UvaZuje o tom ako sa s Evou porozprdavat. Naposledy to skoncilo hdadkou. Ma pocit, Ze aj ked’
sa snazil Eve vysvetlit, vbbec ho nepocuvala a vsetko, s ¢im sa jej zdéveril obrdtila proti nemu.
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Nespokojnost so vztahom

moze byt prvym prejavom
nastupujucej krizy.

A to i vtedy, ked' je jeden z partnerov

so vztahom maximalne spokojny.
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Nerdd sa hdda. Doma chce mat pokoj a klud. Doteraz sa preto snaZil hodit vSetko za hlavu a
hovoril si, Ze tak nejako to asi maju aj ini vo vztahoch. Inak by neexistovalo tolko vtipov o
muZoch a Zendch.

O rozhovor sa pokusil este niekolko krdt, no skoncilo to bez vysledku. Md pocit, Ze nech sa snaZi
akokolvek hovorit o tom, ¢o ho trdpi, je to ako ist proti muru. Je mu smutno pri pohlade na
svoju Zenu. Kam sa podela td jeho tuZasnd a chdpajuca Eva?

Ked' prisiel vecer domov a Eva ho zase zahrnula mnoZstvom pozZiadaviek, uZ sa neudrZal a
vybuchol. A konecne dostal zo seba vsetko, o mal na srdci. Zakoncil to tym, Ze jej povedal, Ze
uZ takto nedokdzZe vo vztahu dalej pokracovat a Ze si mysli, Ze sa to uZ nezmeni.

Eva len pozerala s otvorenymi ocami a ¢udovala sa. Bola prekvapend tym ako velmi je Roman
nespokojny. Myslela si, Ze vsetko robi dobre a so vztahom bola maximdlne spokojnd. Po
Romanovom boku sa citila byt stastnd.

Neskér, ked’ si uvedomila vsetky vypovedané slovd plakala. Jej krdsna bublinka stastného
vztahu sa rozpadla na kusky a zaplavil ju strach. Strach zo straty, o ¢o vsetko méze prist. Velmi
to tuZila zmenit, ale nevedela ako.

Pdr dni si dali pohov a mali tichu domdcnost. Dohodli sa, Ze tyZder budu premyslat a potom si
spolu sadnu a skusia ndjst spolu nejaké rieSenie.

Karol a Lucia

Nemali tak Stastny koniec... Karol hladal svoje riesenia v prdci, neskér sa zdéveril so svojim
problémom kolegyni, u ktorej nasiel nakoniec aj utechu. Citila sa totiZ velmi podobne vo svojom
nespokojnom vztahu.

Ani jeden z nich to nepldnoval. KaZdy hladal iba opacny pohlad na vec a svoje riesenie. Nikto z
nich nepldnoval zalubit sa...
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Ani jeden z nich to neplanoval.

Kazdy hl'adal iba opacny pohlad na vec
a svoje riesenie...
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Co sa deje na pozadi nespokojnosti

s T EFEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE ~
| \
| Jeden z partnerov: I

. ’ v . . ! v I 4 I
: J si uvedomi, Ze nie je vo vztahu Stastny, I
| . Ze mu nieco vo vztahu chyba, I
I . alebo citi, Ze vztah ustrnul v stereotype. :
' ~ /

1 . Spociatku sa nespokojny partner snazi su¢asnu situaciu racionalne odévodnit a dufa, Ze

sa ¢asom situacia zlepsi — Ze ide iba o prechodné obdobie.

2 . Ked sa tak nestane, rozhodne sa situdaciu riesit.

Najskor sa snazi o svojej nespokojnosti hovorit so svojim partnerom v naznakoch a ¢asto
ocakava, Ze ten druhy partner sa dovtipi, ¢o potrebuje a urobi napravu.

Pokial vSsak hovorime v ndaznakoch je mald pravdepodobnost, Ze nam nas partner
porozumie. TakZe k naprave ¢asto nedochadza.

3. Ked' nepriazniva situdcia alebo obdobie pokraCuje aj nadalej, nespokojny partner

prechadza k priamejSiemu vyjadrovaniu.
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Deje sa to vacsSinou uz v podobe vycitiek alebo vyZadovania. Aj v tejto situdcii ¢asto
ocakadva, Ze ten druhy pochopi o ¢o mu ide a Ze porozumie jeho naliehavosti.

Spokojnejsi partner casto vobec nerozumie tomu, preco je ten druhy nespokojny.

Situdciu hodnoti zo svojho pohladu. u . v
]Ob M lect,
Pokial je v pozicii spokojnejSieho muz, ¢asto poziadavky na zmenu prehliada a svoju 8“/ é& sV 'ti, w Iguplu'wd'q/

Zenu povazuje za nervoznu, hystericki alebo neurotickd. Jej poziadavky .
Peﬂlﬁllﬂlaﬂ.

bagatelizuje, ¢o v Zene vyvoldva pocit neldsky, bezmocnosti a zufalstva.

Pokial je v pozicii spokojnejSieho Zena, tiez mda tendenciu spociatku poziadavky
muZa prehliadat alebo sa zameria viac na prejavy naklonnosti a prejav
starostlivosti. Vacsinou vsak tieto prejavy nie su rieSenim muzovych potrieb.

Muz je v takejto chvili éasto podrazdenejsi alebo sa snazi prispésobit (o ¢om Zena
ani netusi) a hovori si, Ze nejako to uz dopadne a ¢asom bude lepsie. Vydrzi to az
dovtedy, kym nenadobudne pocit, Ze uZz nema kam ustupovat a potom uz kona
vel'mi razne.

4. Nie sme jasnovidci, aj ked' sa obaja partneri snaZia situaciu zmenit, Zelany vysledok sa

.....

opakuje. MuzZ a Zena maju pocit, Ze uviazli v bludnom kruhu a niet cesty von.

5 . Na zéklade toho sa situdacia vo vztahu vyhrocuje a kriza sa prehlbuje. V tomto okamihu

uz citia obaja, Ze sa nie¢o so vztahom deje.

6. MozZe to trvat tyZdne, mesiace a niekedy az roky. Popritom vsetkom sa méze stat to, Ze

sa jeden z partnerov odlubi a Utechu najde inde.
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Toto byva okamih, kedy klienti vyhladaju odbornu pomoc a pridu do poradne.
e Niekedy je to v situdcii prejavovanej nespokojnosti na jednej strane (ako v Uvode nasho pribehu),
¢ inokedy v Case, kedy sa jeden z partnerov uz odlubil a pochybuje o tom, ¢i sa da situdcia zvratit (bez nového vztahu)

 alebo v situacii, kedy je uz zaltibeny/a do niekoho iného alebo uz ma paralelny vztah.

I
[
1
1
[
1
l

To, Ze je jeden z partnerov nespokojny este neznamend,
Ze ten druhy robi niekde chybu.

Casto sa stretdvam s tym, 7e ked' jeden z partnerov vyjadruje svoju nespokojnost, ten druhy
sa snazi obhajovat, akoby to, Ze je druhy nespokojny, bola jeho vina.

Niekedy sa preto snazi presved¢it nespokojného o opaku, aby sa pri jeho slovach necitil tak
zle. Nespokojny partner tieto prejavy vnima skor ako bagatelizovanie alebo nezaujem
a nasledne az nelasku (ak situacia trvad dlhodobo a opakuje sa).

Potreba obhajovat sa a vysvetlovat dobry imysel svojho konania je ako reflex. Moze byt
spbésobena:

1. nevhodne podanou negativnou spatnou vazbou, najma ked je poddvana cez vycitky
a ponizujucim sposobom;

2. pocitom zlyhania, Ze ¢loveku nie¢o uniklo, Ze nie je schopny dat druhému to, ¢o
potrebuje;

3. podvedomym strachom zo straty partnera (Ze odide ak nebude $tastny a spokojny).
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To, Ze je vas partner nespokojny mébze vypovedat o tom, Ze sa zmenil a preto potrebuje urobit
aj zmeny vo fungovani vasho vztahu.

Majte na pamditi, Ze to, co vam vo vztahu vyhovovalo v minulosti

vdm nemusi vyhovovat natrvalo. Nic iné za tym nemusi byt.

L e e e e e e e e e e e e e e e e e B e e B B LS
/ - -
;  Pre nespokojnych: \\
' U ’ v
I Ked sa budete snaZit s vasim partnerom/partnerkou rozpravat o tom, ¢o by ste :
| chceli zmenit: I
: e Skuste im svoje slova vysvetlit tak, Ze su veci, ktoré st v tomto obdobi pre |
I vas vo vztahu doleZitejSie alebo su pre vas potrebné k tomu, aby ste :
| mohli byt Stastni a spokojni obaja. I
: I
[
: Pre spokojnejsich: I
|
[ e Skuiste vnimat slova svojho partnera/partnerky ako informacie, ktoré I
| vypovedaju otom, Ze v Zivote toho druhého nastala zmena a tuto |
‘\ zmenu je dolezZité zaclenit aj do vasho vztahu. /
/
N /’
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Ako je to mozne, ze nas vztah vidime
kazdy inak?

Sme odlisni

Na to, aby sme boli obaja Stastni a spokojni so vztahom potrebujeme nieco iné. To je
jednoduchd odpoved.

Preto sa potrebujeme naucit pristupovat k vztahu a k nasmu partnerovi/partnerke
individudlne. Potrebujeme sa naucit starat sa o nas partnersky vztah a nebrat ho ako
samozrejmost.

Tym, Ze na zaciatku vztahu zistime, Ze ten druhy je schopny dat ndm to, ¢o potrebujeme,
nam komplikuje celd nasu buducnost vo vztahu.

To, ze sme spokojni ¢asto berieme ako samozrejmost alebo normu. Akonahle sa to
prestane diat, myslime si, Ze nas partner/partnerka uz nie je ochotny/a dat nam to, ¢o

Ill

potrebujeme pretoze... ,,nas uz neltbi

U toho celého casto zabudame na to, Ze to, Ze nds nas partner uZz neltbi je iba nasa
domnienka. A realita moze byt uplne ina.

Z tohto neskor prameni mnozstvo nedorozumeni a hadok, v ktorych sa partnersky vztah toci
ako v bludnom kruhu.
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Zabudame na to, Ze situacie vnimame odlisSne. Pre kaZzdého z nds je doleZité nieCo iné. Pre
jedného moze byt situdcia Uplne bezvyznamna a pre druhého zase velmi délezita. Je velmi
napomocné, ked'si tuto odlisnost dokdzeme uvedomit.

Na svet, aj na Zivot sa pozerame cez svoju , bublinku” v ktorej Zijeme a do
ktorej sa rodime.

Tato bublinka predstavuje filter, vdaka ktorému ddvame situaciam alebo
nasim slovdm vyznam.

Tym, Ze kazdy mdme svoju bublinku, liSia sa aj nase vysvetlenia toho, ¢o
preZivame a ¢o sa okolo nas deje.

Preto sa moze stat aj vo vztahu, Ze tak ako to v nasom vztahu prebieha
jednému méze vyhovovat a druhému nie.

- S S S S S S . .y

2 Ligky s redajiv
N N e mmmmmmoo - -7 mgwbw

b Liskw 5o theba staral
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Na kazdeho z nas posobia iné zivotné situacie

Tym, Ze si kazdy kra€ame svojim Zivotom, stretdvaju nds odlisné situacie. Nie sme predsa
nonstop spolu. Jeden si méZe prechadzat naroénym obdobim v praci, iny zase v rodinnych
vztahoch. Dal3i méZe zazivat pohodové alebo velmi Uspesné obdobie.

To vsetko na nas vplyva a nasledne ovplyviuje aj nas vztah.
Ovplyviiuje to:

e nas vztah ako taky,
e aj nas pohlad na vztah,
e aj pohlad na partnera/partnerku.

Situacie, ktoré ndm prichadzaju do Zivota, kladu na nds odlisné naroky a v zavislosti od toho sa
menia aj naSe momentalne potreby a ocakavania.

Roman uz dlhsiu dobu citil, Ze potrebuje nejaky c¢as aj pre svoj koni¢ek — cyklistiku.
Doteraz sa snazil vela veci, ktoré mu robia radost ddvat kvéli vztahu bokom, aby Eve
vyhovel. Ked'si chcel ist zajazdit, znamenalo by to byt nejaky ¢as sém - bez Evy. Cakali ho
vycCitky a podozrievanie, Ze ju uZ nelubi, pretoZe chce byt chvilu sém.

A kedZe nevedel ako tie vycitky zastavit, radsSej zostal doma a ustupil. Neskér uz ani
nehovoril o tom, Ze si chce ist zajazdit. Casom to dospelo k tomu, Ze sa kvéli pokoju vo
vztahu vzdal niecoho, ¢o pre neho znamenalo vasen uz dlhé roky. Najlepsi spésob ako si
vycistit hlavu a zbavit sa stresu.

Eva o tom nemala ani tusenia... iba sa teSila z vysledku, Ze maju viac ¢asu pre seba.
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Celd tdto situdcia ovplyvnila vztah Romana k Eve. Zacal ju a aj vztah vnimat ako
obmed_zujuci. Nadobudol pocit, Ze ak chce aby bola Eva po jeho boku Stastnd, musi to byt
na jeho ukor (alebo na ukor veci, ktoré mu robia radost).

A tak niekto méZe mat zvysenu potrebu pozornosti, pochopenia alebo respektu (v
Romanovom pripade potrebu mat priestor pre seba).

s

[ RS . . . " -

I Ak naroc¢nd situdcia u jedného partnera pretrvava a (alebo) dlhodobo sa mu nedostava dostato¢ného naplnenia jeho

| potrieb, zaina sa citit nespokojne vo vztahu.

: Druhy partner, ktory prave neprechadza naro¢nym Zivotnym obdobim alebo mé dostatoéne naplifiané potreby, sa bude
citit so vztahom spokojny alebo viac spokojnejsi a nemusi rozumiet tomu, preco ten prvy hovori o zmene alebo je

| pokojny pokojne) p prvy J

| nespokojny...

\ —
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Ako je to mozné, ze jeden je spokojny
a druhy nie?

citovych potrieb svojho partnera

Ano, aj to je moiné. Castejsie sa v tejto pozicii nachadzaju zeny. Zeny su evoluéne viac
zvyhodnené pozornostou zameranou na potreby [udi. SU schopné skor identifikovat to, ¢o je
pre druhého dodlezité (ni¢ proti muzom :-)).

To vsak neznamena, Ze muzi nie si empaticki alebo, Zeby neboli schopni identifikovat dolezité
veci alebo citové potreby. Iba k nim pristupujeme odliSne a maju pre nas odliSny vyznam.

Prave kvoli nasej odlisnosti vnimam ako doélezité zaéat poéavat jeden druhého.

Podivat, €o mi mdj partner/partnerka hovori a aj ked z méjho pohladu méie ist o
nepodstatné veci dokonca o hluposti. Venujte im svoju pozornost.

Uspegnost v naplfiani citovych potrieb hovori o tom, nakolko sme schopni davat druhému to,
¢o potrebuje, jemu potrebnym sposobom.

V tejto chvili chcem zddraznit napifhanie citovych potrieb SPOSOBOM TOHO DRUHEHO, nie
svojim. Muz bude potrebovat Uplne iny spdsob prejavovania lasky ako Zena. Da sa povedat, Ze
v niektorych pripadoch ide az o tGplne opacny sp6sob prejavovania.
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Spokojnost vo vztahu

uzko suvisi s nasou schopnostou
davat a prejavovat lasku partnerovi
jeho jazykom lasky,
ktorému rozumie.

LA A 4
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Aké je riesenie?

RieSenie existuje a urcite nie iba jedno. Je ich viac.
Zalezi od:

e sucasnej konkrétnej situacie,
e celého stavu partnerského vztahu
e anastavenia u oboch partnerov ku zmene.

Z mobjho pohladu manZzelského poradcu, rieSenia vychddzaju najma z:

e porozumenia toho ako partnersky vztah funguje vo vseobecnosti (ako sa vztahy vyvijajd, aké su
" ich zakonitosti/dosledky),

¢ poznania muzsko-zZenskych odlisSnosti,

e poznanie seba samého,

e poznania svojich o€akavani a citovych potrieb vo vztahu,

| e ochoty konat v prospech partnerského vztahu,

odvahy vykro€it zo zény pohodlia.
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Odporucania

\C

| t
Understand

LiSten
1. Naucte sa pocCuvat jeden druhého swelcome
v © o .- \ ("(1
Cim sme vo vztahu dlhsie nadobuidame dojem, Ze toho druhého partnera pozname Q?'ﬂ,j 2 L
@éfa.@ (1‘(Q(

velmi dobre (niekto by povedal ako ponozky :-)) a dokonca, Ze vieme, Co je pre druhého
dobré a ¢o nie.

Niekedy nastavaju situacie, kedy nam stac¢i komunikovat v naznakoch. Ved' predsa
vieme, ¢o nam ten druhy chce povedat... Na zaklade toho dokonca robime
rozhodnutia, ktoré sa priamo, ¢i nepriamo tykaju aj nasho partnera/partnerky.

Casom ztohto vzorca prameni viacero nedorozumeni, ktoré konéia s pocitom : 24
sklamania a neporozumenia. o auSe

Yollow:

e Pocuvajte pozorne, ¢o sa vam snazi ten druhy povedat.

e Aj ked'si myslite, Ze viete presne o ¢com ten druhy hovori — overte si to, Ci ste to
pochopili spravne.

e Ak si uZ nie ste presne isti, ¢o ma vas partner/partnerka na mysli, radsej sa
ich na to opytajte. Uistite sa, Ze ste spravne pochopili to, ¢o sa vam ten
druhy snaiil povedat.
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2. Davajte si pozor na domnienky.

MozZete sa zamysliet nad tym, i reagujete naozaj na to, ¢o vam ten druhy hovori alebo
na to, ¢o si myslite, Ze vam tymi slovami chce naznacit.

Snaite sa reagovat na slova (na zdielané informacie) a nie na domnienky.

Alebo ak sa vam ndaznaky vasho partnera/partnerky zdaju byt zjavné, uistite sa, Ci to
ten druhy naozaj myslel tak ako ste to pochopili.

3. Komunikujte priamo

Vela nedorozumeni v rdmci komunikacie spésobuje prave nejasné vyjadrovanie.

Pokial rozhovor prebieha v naznakoch, ponuka vela prilezitosti na vytvaranie si
domnienok a nespravnych interpretacii.

Ak chceme predchadzat nedorozumeniam, komunikujte priamo a ¢o najviac
konkrétne.

Ak mate nejaku prosbu alebo pozZiadavku jeden voéi druhému, povedzte to priamo.
Napr.

,Chcem byt teraz sdm/sama“ (namiesto ,,Nechaj ma tak!“),

»Pridem domov najneskér o 19tej“ (namiesto ,,Pridem domov vecer”),

»Prosim ta, prebal' mald, prave sa pokakala.” (namiesto ,,M&Zzes mi poméct

s detmi?“),

Necakajte, Ze si ten druhy domysli, o ste sa mu snazili naznadit.
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Necakate,
3o s vax pnbrey derupli,
co-sle s ru.

V.E. ¢.1;.
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4.Slova vasho partnera/partnerky berte vazne

Pre kazdého z nas byvaju doleZité iné veci. 10 fudi bude mat na rovnaku situdciu iny
pohlad a pre kazdého z nas v rovnakej situacii bude ddlezity iny aspekt, ina vec.

Preto aj v partnerskom vztahu budi nastavat situacie, kedy jeden z partnerov bude
poukazovat na nieco, ¢o je pre neho vo vztahu dodlezité a vdam sa to bude zdat ako
nepodstatné alebo nedodlezité.

Pokial chcete mat po svojom boku Stastného spokojného partnera/partnerku, je
dolezité naudit sa pocuvat ¢o vam ten druhy hovori a davat tomu pozornost.

Berte vazne slova vasho partnera/partnerky. Inak ste na najlepsej ceste ako vyvolat
vtom druhom pocit nedoleZitosti a casom aj zmenu pohladu na vas ako na
egocentrika.

Ak vam ten druhy hovori o tom, Ze mu nie¢o vo vasom vztahu vadi alebo prekaza, je vo
vasom zaujme brat jeho slova vazne — su to prejavy, ktoré jeho lasku k vam narusaju.
Ak im nebudete venovat naleZitl pozornost, svojho partnera/partnerku od seba
odstrkavate a je otazkou ¢asu, kedy ich mézZete nadobro stratit.

Dlhodoby pocit nezaujmu partnera o potreby alebo nazory toho druhého,
byva jednym z dévodov k ivaham o vztahu v zmysle zostat alebo odist.
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5.Vykrocte zo zény pohodlia

o= mm mm Em oy,

Po tom ako ste sa uz naudili vyuzivat predchadzajice odporuicania, ¢aka na vas este
jeden dolezity krok - vykrocenie z komfortnej zony.

Ak uz navzdjom poznate, ¢o vSetko je pre vas a vasho partnera dolezité, pripadne, ¢o
potrebujete vo vasom vztahu zmenit, prichadza ¢as na akciu.

Pretavte slova do skutkov.

Kazda zmena boli. Niektorda menej, ind o trosku viac. Zvycajne tie, ktoré sa tykaju
nasich vztahov patria k tym bolavej$im a ¢asto vyZaduji viac zamerania tam, kde sa
nam chce skér oddychovat.

Vela ludi vie urobit velké zmeny, pokial ide o pracu. Vdomacom prostredi chce byt
v klude a pohodli — tam kde uZ netreba nic robit. Preto je vykrocenie zo zény pohodlia
vo vztahoch o nieco néarocnejsie.

Vsimam si, Ze niekedy chcu ludia urobit veci polovi¢ato a myslia si, Ze Sikovnostou ako
si veci ulahdit, zoznu skvelé vysledky. Pravdou je, Ze iba klamd sami seba a z jednej
komfortnej zény idu do druhej a Cuduju sa, preco sa vysledok nedostavuje.

Preto je tak velmi doéleZité pozbierat vsetky svoje sily a poriadne vykrocit zo zény
pohodlia. Spociatku to sice boli, no zmena stoji za to.
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6. Poznajte svoje hranice

Nie vSetky poZiadavky partnera/partnerky byvaju v sulade s potrebami vztahu. Nedovolte
prekracovat svoje hranice a davajte pozor, aby ste ich ani vy sami neprekrocili.
e Aby ste mohli reSpektovat svoje hranice, potrebujete poznat svoje potreby
a ocakavania.

Neda sa hnevat na druhych, Ze prekracuju vase hranice ak konate rovnako. Je délezité naucit
sa reSpektovat ich. A to znamena, Ze vy sami ich budete voci sebe rovnako dodrzZiavat.

Niekedy to mdze znamenat, Ze poviete NIE v situdcii, kde vas vas partner/partnerka bude
o nieco Ziadat.

Pokial vase vnutro hovori NIE a vy navonok prezentujete svoje ANO, je zbyto¢né sa na
druhého hnevat. Druhy nie je jasnovidec, aby vedel Ze vase ANO znamena NIE. Predidete
tak vlastnému sklamaniu.

Ak neviete, Ci je vase konanie v sulade s vasimi hranicami, mbZete si poloZit nasledujuce otazky:
e Jeto, ¢o sa prave chystam urobit v silade s mojimi hodnotami?

o Ak zistite, Ze vase je vase konanie v sulade, je to v poriadku.

e Coje dévodom toho, Ze konam tak ako konam?
o Ak je dovodom strach, Ze ¢lovek zostane sdm, bude mat tendenciu prekracovat svoje hranice... Najvhodnejsi
Cas naucit sa konat v sulade s tym ako to citite — vnutorné NIE treba prezentovat aj navonok.

e Nakolko to ako sa prave chystam konat poméze partnerskému vztahu z dlhodobého hl'adiska?
o Ak zistite, Ze vaSe konanie vztahu nepoméze, konajte inak.
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Nebojte sa vyhladat pomoc

Casto sa stdva, e sa partneri dostanu do slepej ulicky a nevedia ako z toho von. Clovek tak

postupne nadobudne dojem, Ze Ziadna mozZnost ako zvratit situdciu k lepSiemu uZ neexistuje.

Nasledne prichadzaju dvahy o ukondeni vztahu a to aj napriek tomu, Ze sa partneri miluju.

To, Ze Ziadnu moZnost nevidite, este neznamena, Ze neexistuje.

Indpirovat sa mézete réznymi knizkami na tému vztahov. Mojimi oblibenymi autormi su:
Willard F. Harley, Gary Chapman, Kevin Leman. Vsetci napisali niekolko velmi zaujimavych
knih o vztahoch.

V dnesnej dobe uz mate k dispozicii aj eBooky alebo on-line kurzy zamerané na rozvoj
vztahu. MozZete ich pouZit pre studium v domacom prostredi.

Vyhodou je, Ze nemusite nikam chodit, nemusite sa nikomu ¢asovo prispdsobovat ani
chodit z prace skor, aby ste stihli ordina¢né hodiny. Stac¢i vam urobit si chvilku ¢as u vas
v pohodli domova.

Nechajte na seba pbsobit ziskané informacie a to, ¢o s vami rezonuje, skaste zaradit do
vasho zivota. Knizky vnimajte ako Svédsky stol. Mate tam Siroku ponuku moznosti ako
zlepsit partnersky vztah, vy si z tej Sirokej ponuky mozete vybrat to, ¢o suhlasi s vasimi
hodnotami. Kazdy sme iny a preto pre kazdého z nas bude vhodné nieco iné.

Stadi sa nechat riadit svojim vnitrom, ktoré vas povedie a povie vam, ¢o si zvolit ako prvé.

Zvycajne to, voci comu citime odpor nebude asi tou najspravnejsou cestou.
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A pokial citite, Ze je pre vas bezpeénejsie nechat sa na tejto ceste viest alebo mate zdujem
vypoéut si nezavisly pohlad na vztahy od odbornika, moZete vyhladat manzelského
poradcu a objednat sa na konzultaciu.

Nezabudajte na to, Ze odbornik:

e vam moéze odporudit nejaké kroky ku zmene,

e mdie vam poméct odhalit, ¢o je pre vas déle?ité,

e vam moze poméct hladat svoje odpovede, zorientovat sa v zmatku, ktory zaZivate
e vam moze pomdoct ziskat zruénosti pre podporu vasho partnerského vztahu.

Odbornik vdm nemodze:

e povedat to, ¢i mate zostat spolu alebo sa rozist.
e Taktiez pracu ku zmene za vas neurobi. Na to je nevyhnutna vasa osobnad
zaangazovanost.

V idealnom pripade (pokial mu to umoznite) vas nauci:

e ako sa samostatne a dlhodobo postarat o svoj partnersky vztah.

e Davam do ruk nastroj v podobe principov,

e naudi vas ako si ich prispdsobit pre vase potreby tak, aby to koreSpondovalo s vasou
osobnostou, vasimi potrebami, vasim vztahom a celym Zivotom.
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Ak chcete byt bok po boku stastni,
stoji to za to.

Gratulujem vam!
Docitali ste sa uz k poslednym riadkom tohto eBooku. Sprostredkovala som vam niekolko
délezitych postrehov z poradenskej praxe.

Dufam, Ze vam informacie pomd&zu nazerat na vase vztahy trosku inak.

Asponi tak, aby ste boli schopni zastavit sa v onom okamihu (niekolko krat spominanom),
kedy za vami pride vas partner/partnerka s poZiadavkou, Ze chce nie¢o zmenit vo vztahu
a boli schopni vypoéut ho/ju s otvorenym srdcom.

Dufam, Ze sprava, ktord som sa snazila vlozZit do tychto riadkov, k vam bude prehovérat ako

tichy hlasok niekde na pozadi a poméze vam zvratit to, ¢o sa zvycajne vo vztahoch deje, ked’

nevieme davat tomu druhému najavo jeho délezitost.
Dolezitost vzmysle prejavovania lasky a naplfiania citovych potrieb spésobom, akym
potrebuje.

Yy e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e == == -
Necakajte na lepSie Casy a neocakdvajte, Ze sa situdcia vyriesi sama!
Viyhladajte pomoc.

A to iv pripade, Ze vas partner alebo partnerka nie je nastaveny spolupracovat. Pomoc
moZete vyhladat aj sami.
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Iasklneho vztahu

3 ritualy maju obrovskd moc!

Vacsinou, ked klienti prichadzaju s tuzbou vyladit’

svoj partnersky vztah a stcasna situdcia je pre nich

velmi naroc¢na, napéata a konfliktnd, je zmena, ktord
prindsaju 3 ritualy pre mia tou prvou volbou

ako sa dopracovat k pozitivnemu vysledku.

Viac info >>
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Pokial vo vas eBook vyvolal silnejSie emdcie, skuste sa na chvilku zastavit a vnimat, ¢o sa
deje.
Mozete si u toho poloZit nasledujlce otazky:

Aké emdcie to su a skuste si ich pomenovat.

Co konkrétne vo vés vyvolalo tieto emécie? Boli to niektoré slova alebo pribeh?

Aka je ta informacia, ktori mozno nechcete prijat/vidiet/pocut?

Z ¢oho mate strach/obavy?

Ako si myslite, Ze bude vasa situdcia pokracovat, pokial nebudete konat alebo zmena
nenastane?

Ak mate pocit, Ze ste uviazli v nejakom stereotype, skuste si vybrat niektoré beiné
kazdodenné situacia, v ktorych skusite konat alebo reagovat inak.

Cokolvek iné moze prispiet k prerueniu vzorca stereotypu.
Ak chcete vykrodit zo zony pohodlia, zacat mozete tym, Ze budete robit drobné zmeny
pri ¢innostiach, ktoré vykonavate automaticky.

Napriklad:

do prace chodte inou cestou,
chodte na obed v inom case,
urobte nieco bez planu (ak zvycajne robite veci bez planu, tak si ich naopak naplanujte

@),

¢este si vlasy inou rukou...

Su to malic¢kosti, ktoré vam pomdzu ¢asom vykracovat z komfortnej zony aj v tych zasadnejsich

veciach. Drzim vam palce pri vasom vykracovani € €@ €.
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Zbavte sa nevedomosti
a nastavte si svoj Zivot podla svojho
skuto¢ného kompasu.

Ziskajte overené tipy a triky,
ako Zit svoj Zivot a vztah podla svojich
predstav.
Viac info >>
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Na zaver sa s vami rozli¢im s niekolkymi nepisanymi pravidlami partnerského vztahu, ktoré
stoja na pozadi vSetkych riadkov tohto eBooku:

Vnimanie partnera ako priatela.
KaZdy z nds mad svoju pravdu.

Aj ked vnimam niektoré veci ako nepodstatné, ak su dbleZité pre toho
druhého, su rovnako délezité aj pre nas partnersky vztah.

Komunikujem priamo a konkrétne.
Ak nieCcomu nerozumiem, opytam sa.

Ak si myslim, Ze viem, ¢o mi chce partner/partnerka povedat, overim si,
¢i som jeho slova pochopil spravne.

A teraz jedno z najdolezitejSich:

Ochota konat v prospech partnerskeho vztahu.

Pokial's vami moje odporucania rezonovali, prajem Vam vela Uspechov v ich praktikovani :-).
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Novy on-line kurz - ojedinely svojho druhu
pre tych, ktori hfadaju viac spokojnosti
v partnerskom vztahu.

Chcete vediet viac? Kurz ¢oskoro vypustime
do sveta. Budte informovani ako prvi.

Pozrite sa dnu.
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Pamatajte na to,
Ze stav v akom sa vas vztah nachadza nenastal cez noc, ani po mesiaci.

Véacsinou je vysledkom dlhodobého pbsobenia (niekolko mesiacov az rokov). Preto je neredlne
Cakat, Ze sa to zmeni rychlo a bude to natrvalo.

Pripominam vam,

aby ste sa sustredili na to, ¢o potrebujete zmenit. Na to, aby zmena vo vztahu mohla byt
viditel'na, potrebujete zacat od seba.

Prevezmite zodpovednost za svoju aktivitu a rozhodnite sa, Ze budete pracovat na zmene a
vytrvate, aj ked' vysledok hned’ este neuvidite.

Vysledok nepride cez noc. Nepride ani po par pokusoch. Pride, az ked' si vybudujete nové
navyky a vas partner uvidi, Ze to nie je iba chvilkova zéleZitost.

Dobra sprava je,

Ze tam, kde sa pre zmenu rozhodnu obaja partneri, vysledky mozu prist rychlo, uz po par
tyzdnoch.

Pokial si ndjdete par minat ¢as, budem velmi rada, ked mi napiSete, ¢o
vam tento eBook priniesol, aké mate svoje skdsenosti a pripadne, ¢o vas
este zaujima. Pisat mozZete na email: info@psychologicka.eu

Viac informacii ndjdete aj na mojich strankach: MANZELSKAPORADNA.COM

W WV VoiaZdenka O @ @
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Najdete ma na FACEBOOKU.

Hladajte stranku: Ldska ako Zivotny styl.
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Spojte sa s nami na
Facebooku :-)

Laska ako zivotny Styl
2 120 Paci sa mi to

K3 Pacilo sa mito

Vam a 181 dal$im priatelom sa to paci

| 7= of N A
£ EQ RS

A\ 4

Potesi ma, ked kliknete na ,,Paci sa mi to“ .
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