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|Laska mamnoho podob. Stim druhym mizeme zazivat krasné okamziky,
rozvijet se, cestovat, vytvorit harmonickou rodinu a uzivat si zivota. Ale
mudzeme se také nenavidét, omezovat, vzajemn¢ stagnovat a dokonce
zazivat “dusevni sebevrazdu”. Nékter( lidé zlstavaji ve vztahu jen proto,
ze maji strach z reakce druhého, okoli a zivotni zmény. Coz je obrovska

skoda.

Pokud si dnes nejste jisti, zda je vas vztah pred totalnim rozpadem,

prinasim vam par jasnych znameni, ktera vasi neslucitelnost signalizuiji.
A protoze dobre vim, jak je tezké vztah opustit, hned na zacatku ebooku
najdete par motivacnich vét, které si mizete nékam povésit nebo si je
Cist v okamziku, kdy vam neni do smichu.

Drzim vam palce!

Lenka Cernd, kouc v oblasti osobniho rozvoje

www.skola-pro-zeny.cz
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O autorovi:

Lenka Cernd se vice nez 12 let
zabyva koucinkem a mentoringem,
pomaha lidem s hledanim jejich
Zivotni rovnovahy v oblasti vztahd,
prace i zdravi. Mlzete ji znat z TV
Stream, kde uvadi porad Restart
Zivota. e zakladatelkou Skoly pro
Zeny, majitelkou privatnich klinik
PURE CLINIC Praha a Brno.
Pravidelné prednasi, porada
workshopy a poskytuje

odborné vzdélavani

koucdam.
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D Podivej se na svuj zivot za dva roky, az vse zvladnes... predstav si,

el

jak budes stastny, svobodny a milovany..

D Rozchodem tomu druhému neublizujes... ublizoval bys mu,
pokud bys ve vztahu zustal a byl dale neuprimny... | tvlij partner
ma narok na lasku a muze ji prozit s nékym jinym. Ty mu lasku jiz

nabidnout nemuzes.

D Rozchodem davas sam sobé jasné€ najevo, ze si vazis svého zZivota
a mas se rad. Je to tvd moznost volby, kterou vyuzivas pro své

budouci Stésti.

D Rozchod neznamena konec vaseho vztahu. Mizete byt prateli

a dokonce se k sob&€ muzete kdykoliv vratit.

D Dokonci rozchod dustojné a s laskou k druhému. Tak, aby ses
nemusel vracet do minulosti, nenavidét a nosit v sobé krivdu.

Neodpustit znamena ponechat si vztek a nenavist.
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Nestojite si za to

Prvni a velice ddlezity moment, ktery mame tendenci podcenovat.
Casto se stavd, Ze jeden z partnerl chce na vztahu pracovat, avSak
ten druhy nikoliv. Pokud tomu druhému nestojime za to, aby se
ménil, jak chcete dale fungovat a na vztahové pohodé zapracovat?
Toto pravidlo funguje | naopak. Pokud nam partner viastné nestoji za
to, jak se s nim chceme ve vztahu citit dobre? A jak chceme zazivat
pocity lasky a dlveéry s nékym, kdo nas vlastné uz ani nezajima? Pokud
prochazite manzelskou krizi, zkuste si tuto otazku polozit a pravdive si
na ni odpoveédét. Stejné tak se zeptejte vaseho partnera a jasn¢ podle

odpovedi poznéate, zda ma smysl zlstat nebo odejit.

A co délat, kdyz oba dva rfeknete ANO? Samozrejme zacnéte na vztahu
pracovat. Mlzete to zkusit svépomoci, anebo vyuzijte kouce v manzelské
poradné. Mohu vam doporucit moji kolegyni Katerinu Matlakovou,
kouce a mediatora. Zde najdete jeji profil: Mgr. Katerina Matlakova
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- Partner vas

=7 opakované podvadi

| kdyz slibuje, ze to pristé neudéla, pravidelné narazite na nevéru
partnera. Z mé vlastni praxe dobre vim, ze je minimalni Sance na to,
abyste vztah opravili a navazali potfebné konto daveéry. Opakovanym
lhanim a nevérou vas partner dava jasné najevo, ze mu na vztahu s vami

nezalezi a ze jste mu vlastné jedno. Proto nevérte jeho planym slibdm,

které nikdy nesplinil, a ze vztahu radéji odejdéte. | kdyz to pro vas bude
nyni extrémné bolestivé, jak byste si mohli sami sebe vazit, kdyz jste

dlouhodobé podvadéni?

A neni lepsi na sobé trochu zapracovat, restartovat zivot a najit si

nékoho, kym budete skute¢né milovani?
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= Mate od samého zacatku

- odlisnou sexualni chemii

Casto mame tendenci sexudlni chemii ve vztahu opomijet, aviak ona
je pro spokojeny vztah skutecné ddlezita. Pokud na zacatku vztahu
chemie mezi partnery byla a ztratila se, da se zapracovat na jejim
obnovent. Jeji ztrata je totiz vétsinou zplsobena vztahovymi problémy,

diky kterym se poté partnerdm nevede i v oblasti sexu. AvSak, pokud

nam je partner chemicky neprijemny od samého zacatku, vzdy budeme
hledat uspokojeni mimo vztah. A také jasné to znaci na rozdilnost povah

partnerd, takzvanou vztahovou nekompatibilitu.

Podivejte se na dil Restartu Zivota na téma “Hodime se k sobé,

milacku”
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= Neumite zvladat

: partnerské hadky

Vymeéna nazor( je v partnerstvi urcité zdrava. Méla by ale poslouZit
ktomu, abyste dosli s partnerem k zavéru a vas vztah vylepsili. Zazila jsem
partnery, kteri rad€i prestali komunikovat, aby se vyhnuli neprijemné
hadce bez konce. A tak u nich doma nastalo ledové ticho, které by se
dalo krajet. A po letech si museli priznat, ze se ve vztahu prosté neciti
dobre. Nejhorsi vSak bylo, ze kdyz na sobé chtéli zapracovat, zjistili, ze

maji “nevyrikano” za tolik let! A bohuzel tak samotnou opravu vztahu

vzdali.

Jestli chcete v partnerstvi prozivat klid a radost, naucte se komunikovat
o problémech a davejte vasim hadkam urcity zaver, konec. A pokud jste
nyni zjistili, ze uz nejste schopni se domluvit ani na drobnostech, méli

byste zauvazovat nad moznym koncem vztahu.
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= Ve vztahu nemuzete

7 rust a stagnujete

/ni to mozna divne, ale vedle toho druhého bychom se neméli jen
radovat. Nas zivotni partner by nas mel motivovat ke zméeénam, byt pro
nas inspiraci 1 kamaradem do nepohody. Pokud mate pocit, ze vedle
toho druhého stagnujete a nikam se neposouvate, budete ve vztahu
| dale spokojeni? Vzajemny respekt a podpora patri mezi dlleZité aspekty

partnerského stésti, tak na né nezapominejte!

ZKUSTE S| ODPOVEDET NA NASLEDUJICi OTAZKY:

D Jakym zpClsobem zménil partner mdj Zivot?

D |aké pozitiva do mého Zivota prinesl partner?

D Co jsem se diky partnerce/partnerovi naucil/a?

b Byl/a bych bez mé partnerky/partnera stejn€ kvalitnf osobnost?

b Omezuje mé v zasadnich aspektech Zivota partner/partnerka?
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— Drzi vas nad vodou
° \ V4 \ 4 °
7 Jen vase déti
Jste spolu jiz néjaky patek a laska z vaseho vztahu davno vyprchala.
A tak se soustredite na vychovu déti, jejich stésti a pohodu. V takovém
partnerstvi Zije mnoho z nas. Zdstava ale otazkou, co budete délat, az

déti vyrostou a pUjdou si po svém? Jak bude vypadat vas vztah v dobg,

kdy zlstanete jen sami dva?

Vim, ze nenf vdbec jednoduché ukoncit vztah, ve kterém jiz figuruji déti.
Takové rozhodnutije casto povazovano za sobectvi, kdyz se rozhodneme

ze vztahu odejit a “vzit tak détem mamu nebo tatu”.

Vite jakéje ale moje zkusenost partnerského poradce? Lidé, kterfivyrostli
v tomto typu rodiny, neméli vibec pozitivni vztahové naprogramovani.
Nevidéliurodictlasku ataké castodomazazivalihadkyanedorozumnént.
Sami poté nebyli schopni vytvorit harmonické partnerstvi a hledali si

partnery, se kterymi oni sami vytvorili chladny vztah.
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= Rozcilujivas

" absolutni drobnosti

Vadi vam, jakym zpUGsobem druhy ji, dycha, mluvi, sm¢&je se.. Zda se
to usmeévné, ale toto znaci skutecny konec vaseho vztahu. Pokud vas
druhy irituje sebemensi drobnosti v jeho chovani, vypéstovali |ste si na

n¢j “vztahovou alergii” a vezmeéte rychle nohy na ramena.

Ve vasem vztahu by prece méla byt laska, pohoda, respektovani druhého
I vzhlizeni k proté|Sku, nemyslite? Jak chcete vytvorit pohodu s nékym,

kdo vas rozciluje na kazdém kroku?
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Mozna jste si prave ted museli priznat, ze je pro vas rozchod nevyhnutelny. e
to velky a narocny krok, na ktery je urcité dobré se pripravit. Sama jsem zaZila
rozpad mého vztahu po 8 letech intenzivniho souziti a dobre si pamatuiji, jak bylo
mé rozhodnuti tizivé a narocné. Prvni dny byly katastrofalni, ale &im jsem byla od
rozchodu dale, tim jsem nabirala na sile. A kdyz se ohlédnu zpét do minulosti, byl

to jeden z nejlepsich krokd, ktery jsem pro sebe i mé okoli mohla udélat.

Hledte tedy do budoucnosti a slibte si, ze budete respektovat sami sebe. Protoze,

vvvvvv

rozdavat stésti kolem vas?

Drzim vam palce!
Lenka Cernéa

www.skola-pro-zeny.cz

VYZKOUSEJTEKOUCINKZAMERENYNAPARTNERSTViAROZCHOD:
Jak zvladnout rozchod a restartovat svuij Zivot

Uméni sebedtivéry

PODIVE)TE SE NA DALSI DILY RESTARTU ZIVOTA:
Jak se vyrovnat s rozchodem?

Hodime se k sobé, milacku?
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