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Odkaz pre Zeny:

Tato kniha je od muZza a je pre muzov. Budem sa tesit, ak sa k nej dostana
aj zeny, lebo aj im to m6ze pomoct’ lepsie chapat’ partnerské vztahy. Ak
muz aplikuje tieto principy do vasho spolo¢ného partnerského vztahu,
moze to rapidne zmenit’ kvalitu vasho vztahu.

Kedze hlavnym cielom knihy je pomoct” muzom pri rieSeni ich
vzt'ahov, prosim, akceptujte citel'ne dominantny muzsky pohl'ad na dant
problematiku. :)

Tym vam ale ddvam do ruk hodnotny material, pretoZze mozete nahliadnut’
do muzskej mysle a zistit’, ako my muzi rozmyslame a koname. Te$i ma,
Ze sa tiez zaujimate o tito tému. Chcem vés preto poziadat, aby ste svojich
partnerov v zmene podporovali a mali s nimi trpezlivost’ v obdobi, pocas
ktorého si osvoja novy pristup, navyky ¢i techniky na zlepSenie vzt'ahu
a polarity medzi vami.

Osvojenie si novych navykov sice trva urcitu dobu, ale garantujem
vam, Ze rozhodne ma vyznam si pockat’. Ak sa tieto vsetky principy raz
muz nauci, bude ich uz ovladat’ navzdy. Ak ste si knihu kupili pre seba, po
precitani ju mozete venovat’ nejakému muzovi.



Uvod
GRATULUJEM TI!

Urobil si skvelé rozhodnutie, pretoze si investoval do seba prostrednictvom
tejto knihy. Mam obrovsku radost’, Ze sa s tebou moézem podelit’ o principy
vedomého rozvijania partnerskych vztahov.

Este predtym ako za¢neme, poviem ti kratky pribeh. Chudobny Janko
z Hornej Marikovej iSiel do sveta. Spoznal princeznt, do ktorej sa ihned’
zal'ibil, ona ho vsak nechcela. Onedlho ju uniesol drak a bolo ju treba
zachranit’. Z Janka sa onedlho stal rytier. Vydal sa zachranit’ princezni.
Medzitym vSak musel prekonat’ nejaké Sialené prekazky, az napokon zabil
draka a zachranil princeznt. Po tomto hrdinskom ¢ine sa do neho zamilovala
aj ona. Nakoniec bola svadba a zili §t'astne, az kym nepomreli...

Mnoho l'udi ma stale v podvedomi z rozpravok alebo filmov podobné
predstavy o partnerskych vzt'ahoch. My vsetci vieme, Ze je to len pribeh,
ale napriek tomu si v duchu hovorime: Mne by to takto mohlo vyjst. Ked’
sa vSak pozrieme do okolitého sveta, nevyzera to tak, zeby l'udia, potom
ako sa spoznaju, boli okamzite $tastni a potom zili tak az do smrti.

Ja to vnimam tak, ze partnersky vztah je jedna z najlepsich ciest
osobnostného a duchovného rozvoja. Partnerku sme nedostali len preto,
aby bolo stale vSetko ruzové a zazivali sme len pozitivne emocie. Je to
podl’a miia aj o tom, aby sme sa posuvali a vyvijali. CiZe partnerka je pre nas
nesmierne cennd uzitocna ,,pomdcka’, ktora nas ohromne postiva dopredu,
aj ked’ sa nam to moze zdat’ niekedy t'azké.

Nasou tlohou nie je ju napravat’ & prevychovéavat’. Cize predstava, Ze
sta¢i niekoho milovat a vSetko je vyrieSené, je uplne nezmyselna. Mozem
niekoho milovat’ bezpodmienecne, to vSak neznamena, Ze s nim dokazem
zit'. To plati pre Zeny aj pre muzov. Kazdy sme na svojej zivotnej ceste na
inej urovni. Kazdy mame za sebou iné skisenosti a na zivot sa pozerame
inak. Kazdy mame svoju vlastnu zivotnu realitu. Ak by sme sa na partnerské
vzt'ahy mohli pozriet’ z pohl'adu skolskych ro¢nikov, tak kazdy z partnerov
navstevuje iny rocnik alebo dokonca int Skolu. Ak som momentalne v tretej
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triede na zakladnej Skole a moja partnerka prave dokoncuje bakalarsku
pracu na vysokej skole, je to super. M6zeme sa navzajom milovat’, avSak
jednoducho nie sme momentalne kompatibilni.

To neznamena, ze jeden alebo druhy je ako partner nevhodny. Jednoducho
nedokazeme spolu dlhodobo fungovat’ ako partneri. Nehodime sa k sebe,
pretoze sme iné kvalitativne kategorie.

Ak chcem skutocne spoznat’ svoju partnerku, mam na to uréené obdobie
spoznavania, ktoré nastane az po vyprchani zamilovanosti. Pretoze az
potom sa mi aktivuje racionalne myslenie, vd’aka ktorému moézem pravdivo
spoznat’ svoju partnerku.

Vel’a 'udi robi zakladna chybu, ked’ vstupuje do partnerskych vztahov
len na zaklade zamilovanosti. Podl'a mia mnohi vstupujt do partnerskych
vztahov, lebo chet, aby im bolo s druhym ¢lovekom dobre. Casto si viak
neuvedomuj, Ze chct, aby im bolo dobre ,,podl'a ich spdsobu‘‘. Neuvedomuju
si to, ze vedl'a nich je ¢lovek, ktory je Uplne iny. Ma iné podvedomie, iné
tzv. naprogramovanie mysle, iné filtre na vnimanie reality, ini vychovu,
filozofiu, zivotné hodnoty, spdsob, akym citi, prejavuje lasku a mnoho
d’alsieho. Kazdy je proste tplne odlisna bytost’.

Ak chceme vo vztahu fungovat, musime sa naucit’ toho druhého
reSpektovat’, milovat’ ho takého, aky je. Ale vicsinou to nerobime. Mame
pocit, ze v urcitych oblastiach Zivota, je vlastne nedokonaly, a preto my ho
musime zmenit’ na nas obraz.

Mojim predpokladom je, ze kazda bytost’ chce byt Stastnd a chce vo
vzt'ahu dostavat’ to, ¢o potrebuje.

Jedna z najdolezitejsich veci, ktoré by sme mali pred vstupom do vzt'ahu
urobit’, je: polozit’ si dve otazky:

1. Poznam svoje emocionalne a citové potreby a viem ich odkomunikovat’
svojmu partnerovi?
2. Poznam sam seba a viem sa prejavovat’ navonok tak, ako to citim

a dokézem uprimne a pravdivo hovorit’ o svojich potrebach?

Ak na predoslé otazky odpovedas NIE, znamena to, ze prv nez vstipis
do vztahu, mal by si spoznat’ sam seba.
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Tato kniha je o tom, ako vytvorit' so Zenou vztah, ktory vas oboch
bude nabijat’ energiou. Vztah, v ktorom obidvaja budete dostavat’ to, ¢o
potrebujete, aj ked’ si momentalne myslis, ze sa to v tvojom pripade neda.

Nezalezi na tom, ¢i mas teraz vzt'ah alebo si nezadany, ak budes vyuzivat’
principy z tejto knihy, je vel'mi pravdepodobné, Ze v buducnosti dosiahnes
taky vztah, po akom tazis.

Polozim ti otazku:
., Kol'ko ludi poznas vo svojom okoli, ktori Ziju v naplnenom a harmonickom
partnerskom vztahu, z ktorého si mozes brat priklad? *

Som si takmer isty, ze na tito otazku odpovie vicsina I'udi tak, ze by
ich mohli spocitat’ na prstoch jednej ruky. Je to len obraz o tom, ako je nasa
spolocnost’ ,,gramotna‘“ v oblasti partnerskych vztahov. V skuto¢nosti nas
nikto nikdy neucil, ako mame fungovat’ v partnerskych vzt'ahoch. V skole
sme sa naucili memorovat’ rozne veci, ktoré s pre nas dnes nepotrebné.
Pritom Uplne kazdy riesi nejaky medziludsky vzt'ah.

Veci, ktoré by sa nam naozaj zi$li v zivote a aj ohl'adne toho, ako si

vytvorit’ a rozvijat’ svoj partnersky vztah, by boli skor:

* Ako pracovat’ so svojimi pocitmi a emdciami;

» Skuto¢né rozdiely medzi muzskou a Zenskou osobnostou;

* Ako komunikovat’ v partnerskom vztahu, ako hovorit’ o svojich
potrebach;

* Ludia prijimaju a davaju lasku roznymi sposobmi;

¢ Ako vobec komunikovat’ medzi muzom a zenou;

« Co v partnerskom vzt'ahu potrebuje muz a &o potrebuje Zena;

* Rozne jazyky lasky.

Toto nas, bohuzial’, nikto v §kole neucil. Vacsinou len kopirujeme to,

ako sa k sebe spravali nasi rodi¢ia. Ich spravanie sa nam zafixovalo do
podvedomia. Ak chces$ vo svojom Zivote zmenu, musis§ zacat’ robit’ veci inak.
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Je to iba o tom, ako vykroCit’ zo svojej zony komfortu v oblasti sebalasky,
vlastnej zraniteI'nosti, prijatia seba samého. Treba proste zacat robit’ veci
inak, ako si ich robil doteraz.

Dobré vztahy su zdkladom na zdravé fungovanie rodiny, pretoze
nasSimi ¢inmi a tym, ako sa spravame k sebe ako partneri, davame priklad
predovsetkym nasim detom a inym I'ud'om. Deti sa najviac ucia tym, ze
nas pozoruju, a nie tym, ze ich ,,vychovavame*.

Ak vd’aka tejto knihe pochopis a aplikujes$ principy stastného vzt'ahu
do praxe, urobis to najlepsie pre svoje deti. Principy v tejto knihe su
mojim modelom dobre fungujtiiceho partnerského zivota. Neprezentujem
to ako jediné mozné pravdy fungujuceho vztahu. Je to moja Zivotna cesta,
filozofia a skusenosti prameniace z mdjho spdsobu Zivota, ktorymi t'a
chcem inspirovat’. Preto ta vyzyvam, nesnaz sa Gplne kopirovat’ vsetko,
¢o je v tejto knihe. Tato kniha nie je o tom, ze musis robit’ vSetko presne
tak, ako je to napisané. To vobec nie.

Mojim cielom je dat’ ti iny pohl'ad na partnerské vzt'ahy a tie informacie,
ktoré s tebou budu rezonovat, aplikuj do svojho Zivota a partnerského
vzt'ahu. Je na tebe, aky postoj k tomu zaujmes a ktoré informéacie si vezmes
za svoje. Minimalne to, €o sa ti bude pozdavat, otestuj vo svojom Zivote.
Uvidis, ako ti to bude fungovat’.

V knihe odhalime spolu tajomstva, ktoré ti pomozu byt’ v Zivote St'astnejsi.
Dozvies sa, ako lepSie vnimat’ Zeny z muzského pohl'adu a ¢o robit’ pre to,
aby sa tvoja zena citila milovana, milovali ste sa CastejSie a zaroven ste si
viac rozumeli.

Nebudem ti vysvetlovat’, kto ma aké svaly a organy. Ciel'om tejto knihy
je popisat’ rozdiely medzi muzskou a zenskou bytostou a preco vznika
medzi nimi tol'’ko nedorozumeni. Na konci tejto knihy dostanes aj BONUS:
konkrétny navod — krok za krokom — ako dosiahnut’ $tastny a harmonicky
vzt'ah, kde maju obaja partneri naplnené svoje potreby.

Vel’a partnerstiev stroskotd v ,,muzsko-zenskych vojnach®, pretoze zena
nechape muza a muz nechape zenu. Ani jeden nedokaze toho druhého
prijat’ takého, aky je. Spravaju sa navzajom k sebe podl'a svojich predstav
a oCakavaju, Ze aj ten druhy to tak bude chapat. Mnohi chlapi sa spravaja
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k zene ,,muzskym® sposobom, avSak potom sa ¢uduju, prec¢o ich vztah
nefunguje. Predtym, ako za¢neme, sa t'a opytam na dolezitu vec:

., Su v sucasnom vztahu alebo boli v tvojich predchadzajucich vztahoch
naplnené vsetky tvoje emociondlne a psychologické tuzby? *

Ak tato otazku zjednodusim, znela by takto:
,,S1 teraz alebo bol si vo svojich partnerskych vztahoch stastny?

Este predtym, kym sa pustime do jednotlivych tajomstiev $tastného
vzt'ahu, si spravime reviziu tvojich partnerskych vzt'ahov. Pod’'me na to.

Kazdy den robime rozhodnutia z pozicie toho, ¢o citime a myslime si,
7e je v zivote podstatné a spravne. Avsak nie vzdy sme si vedomi toho,
pre¢o koname v danom momente istym sposobom. Nazval by som to aj
tak, ze kazdy mame svoj model fungovania sveta. Svoju vlastnu realitu.

Preto tvrdim aj to, ze jednotna realita toho, ako vnimame svet, neexistuje.
Ak pdjdes so svojim kamaratom po ulici, kazdy z vas si vSimne odlisné
veci. Je to tak? Urcite to vyskusaj, je to zdbavné. Mame tu teda priblizne
7 miliard roznych realit.

Chcem tym povedat’ to, ze aj ked’ mame kazdy svoju vlastnu realitu, vSetci
tuzime po tom istom. Anthony Robbins, svetovo uznavany reénik, kouc
a motivacny spiker, tieto potreby pomenoval. Objavil 6 psychologickych
potrieb, ktoré ma kazda l'udska bytost’ a vo svojom zivote si ich potrebuje
naplnit’. To plati aj v partnerskych vztahoch. Tychto 6 potrieb ovplyviuje
to, ako kondme a rozhodujeme sa vo svojom zivote. Bol to i pre mna vel’ky
-AHA- moment, pochopit’, ako l'udia konaju a ako ich to ovplyviuje.

Chcel by som, aby si si teraz urobil kratke cvicenie. Zistis, ¢i st alebo
boli naplnené niz§ie vymenované potreby v tvojom sucasnom vzt'ahu alebo
v predchadzajicich vzt'ahoch. Jednotlivé potreby si musi kazda bytost’ viac
¢i menej napiﬁat’. Podra toho, ako to dokaze, sa bude citit’ spokojne alebo
nie. Ak si dokdzeme naplnit’ svoje potreby, budeme mat’ §t’astny a naplneny
zivot a partnersky vztah. Je to veelku jednoduché.

Vd’aka tomuto systému, si mozes vytvorit’ akusi mapu toho, kde sa tvoj
vzt'ah teraz nachadza a uvedomit’ si, kde sa vo vztahu nachadzate ako partneri.
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No a taktiez, ak mate vo svojom vztahu krizu, tak vam to pomdze ukazat',
v ktorej konkrétnej oblasti to nefunguje a ¢o potrebujete zlepsit’, aby ste sa
citili st’astne. Pripraveny? Pod’'me na to.

1. Istota - potreba bezpecnosti, istoty, komfortu,
poriadku, kontroly

Na najhlbsej trovni chceme mat’ vzdy nejaka formu istoty. Proste istota
nam garantuje, ze nasSe gény preziju. Napriklad robime také veci, ako
zabezpecenie dostato¢ného finan¢ného prijmu, sporime si peniaze, robime
si zasoby jedla, zabezpecime si byvanie a pod. Je to akysi pocit, Zze chceme
byt v bezpeci a mat’ istotu, Ze prezijeme do zajtrajSicho dna.

Na istej urovni mame radi pocit istoty, to znamend, Ze mame svoj domov,
mame sa vzdy kam vratit, Ze nas tam bude akat’ Zena, teplo a bezpetie. Ze
sa rano mozeme najest’, zapnuat’ si svetlo a z kohttika potecie pitna voda.
To je istota.

Pozitivny priklad istoty v partnerskom vzt'ahu je napriklad dodrzanie
slova. Toto je obzvlast’ dolezité, aby sa zena dokazala na dané slovo muza
spolahnut’. Proste urobis to, ¢o povies. Lasku prejavis aj svojimi ¢inmi,
nielen tym, Ze budes o tom kecat’.

Dal§im pozitivnym prikladom vo vzt'ahu je manZelstvo. Na najhlbsej
urovni je to pocit istoty a dodrzanie sl'ubu, ktory si dali dvaja l'udia, ze buda
stat’ pri sebe — v dobrom i v zlom — a teda nezdupkaju pri prvom probléme.
Zena vo svojej podstate chce mat’ tieZ vo vztahu pocit istoty a bezpeéia.
Teda, Ze ju ochrani$ a moze sa na teba spolahnut’ v kritickych situdciach.

Negativny priklad istoty mdze byt to, Ze presne vies, o nastve tvoju
zenu, a preto naschval to povies alebo urobis, aby si ju nahneval.
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2. Neistota - potreba neistoty, pestrost,
rozmanitost, vyzva, zmena, prekvapenie,
dobrodruzstvo, vzrusenie

Tak, ako potrebujeme istotu, nastant chvile, ked’ citime, ze potrebujeme
ist’ za hranicu toho, €o je ndAm zname. Je to potreba dobrodruzstva, novosti,
vzrusenia, rozmanitosti a pestrosti. Mozno si si v§imol, Ze je to presny opak
prvej potreby. A tieto dve potreby sa navzajom dopliaju. V dlhodobom
vztahu je dolezité najst’ medzi nimi rovnovahu.

Je to narusenie vzorca predvidatelnosti a presne tymto dokazes zenu
zaujat’, aj ked’ si slobodny. Proste tvoje spravanie nie je predvidatelné.
Vd'aka tejto potrebe neistoty si dokazeme uvedomit’, kto sme a kam kracame.
Samozrejme, ze je tu riziko toho, ze opustime to, ¢o nam je zname.

Napriklad, ak je sex vo vztahu stdle rovnaky a predvidatel'ny, bude
vas to oboch nudit. Aj v inych oblastiach vztahu, ak je vSetko rovnaké
a predvidatel'né, zacnete citit' nudu a tizbu po niecom novom. Potrebujeme
aj prekvapenie, pestrost’, vzruSenie, vyzvy a akési okorenenie vzt'ahu.

Pozitivny priklad neistoty: spolo¢né cestovanie po svete do cudzich krajin
alebo navsteva tane¢ného kurzu. Je to proste vykro¢enie zo zony komfortu.
Robit’ nieco, ¢o nepoznadme a nie sme v tom este dostatocne dobri.

Mozes prekvapit’ svoju partnerku tym, Ze jej napustis horacu vanu, ked’
ma ,,svoje dni* alebo jej urobis uvolniujiicu masaz len preto, Ze jej chces
pomoct’ uvolnit’ sa. Pripadne urobis za niu nejaki domacu pracu.

Negativnym prikladom méze byt vyvolanie hadky len preto, Ze sa nudite.

3.Vyznam - potreba byt schvaleny (prijaty) za to,
kto som a ¢o robim

Je to akysi pocit, Ze nie sme len individualne bytosti, ale Ze sme sti¢ast'ou
velkého celku. Je to pocit, ze sme potrebnou sucast’ou uréitého spolocenstva
l'udi, ktori nas zahfnaju svojou pozornostou.
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Nebezpeéenstvo napliiania si tejto potreby moze nastat’ vtedy, ked” sme
zavisli na odobreni inych. U muZzov sa to prejavuje syndrémom dobrého
chlapca. Ked muz potrebuje akési odobrenie od svojej Zzeny a vo vSetkom
sa jej snazi vyhoviet’. Takto straca reSpekt a Zzena si ho prestane vazit.
Casto tieto povahové érty vznikaju v detstve, prehlbuju sa v puberte, ked”
sa snazime zapadnut' do partie, alebo si ziskat’ lasku rodi¢ov tym, ze im
vyhovieme, aj ked’ vnutorne citime, Zze to chceme inak. Len preto, Ze nas
nevedia prijat’ takych, akymi sme.

Dobrym prikladom je ist’ si vlastnou cestou v zivote a nepozerat’ sa na to,
¢o o mne hovoria ostatni. Mozno poznas tie destruktivne myslienky typu:
,,Co povedia ostatni I'udia, rodi¢ia, spoluZiaci, ak budem teraz od radosti
tancovat’ na ulici?** Ak takéto myslienky mas, okamzite sa ich zbav. Presne
takéto myslienky ti brania v napliani tejto potreby. Tato potreba napiia
tvoju vlastnll integritu a vyjadrenie tvojej jedinecnej osobnosti.

V partnerskom vztahu chce$ mat’ pocit, Ze tvojej zene na tebe zalezi.
Chces, aby k tebe vzhliadala a reSpektovala ta. ChceS mat pocit, ze tvoja
pritomnost’ ma vyznam pre vas spolo¢ny Zivot.

Pozitivnym prikladom vo vztahu méze byt, ze pojdes so svojou Zenou
do kina na romanticky film. Inokedy naopak, tvoja Zena pojde s tebou na
futbal. Proste obaja prijimate toho druhého takého, akym je. Stravite s nim
¢as pri ¢innostiach, ktoré ma rad...

Negativnym prikladom moze byt’ opét’ vyvolavanie hadok, stazovanie
sa atd’.

Vidi$ v tom urcité spojenie? Ked’ sa citi§ bezvyznamny vo vztahu
a nepovsimnuty. Zrazu zacne$ kricat’, vyvolas hadku, zacne$ obvinovat
in¢ho, ale v skutoc¢nosti myslis na toto:

., Haloooo, tu som, v§imni si ma!“

Chces sa uistit’, ze ta bude pocut’ a vidiet. Tymto naplnis$ svoju potrebu
destruktivnym sposobom.

A vel'mi Casto toto robia aj mnohé Zeny. Ziskavaju si pozornost’ hadkami,
obvinovanim alebo tym, Ze naburaji manzelovi auto.
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4.Laska a prepojenie - potreba prepojenia
s druhou osobou, komunikacia, intimita

Vsetci mame potrebu byt milovani. Mame vnttorny pocit byt s niekym
prepojeni na hlbsej Grovni. Malé deti doslova umieraju, ked’ nemaju fyzicky
dotyk a lasku od rodic¢ov. A smutné je, ze v niektorych vzt'ahoch je fyzicky
dotyk nepritomny celé roky. Pamitas si na svoje detstvo a momenty, ked’
tvoji rodicia si pred tebou prejavovali lasku? Boli vobec u vas také momenty?

Pretoze poznam pripady, a to aj v dnesnej dobe, v niektorych domacnostiach
sa proste laska nesmie prejavovat pred cudzimi 'ud’mi a ani pred vlastnymi
det'mi.

., Pred detmi sa predsa nemozeme objimat’ a bozkavat, to sa nepatri. *

Takto sa detom natla¢a do podvedomia, ze sa to nepatri. Cud’om vo
vzt'ahoch moze chybat’ laska formou pohladenia, objatia, dotykov, intimity
a milovania sa atd’.

Pozitivny priklad lasky a prepojenia moze byt

* Prejavit’ autenticky kompliment svojej Zene;

* Pochvala zeny a vyzdvihnutie jej vlastnosti, ktoré sa ti pacia;

* Pochvala, aka je Sikovna, ze uvarila vyborny obed;

*  Vyzdvihnut, ako sa vzorne stard o poriadok v domacnosti;

* Ocenit, aka je dnes krasna, ked’ si obliekla nové Saty;

* Pochvali§ novy tces alebo to, ako zladila doplnky k svojim Satam;
*  Ocenis, ¢o vsetko robi pre rodinu atd’.;

*  Moze to byt aj objatie alebo skutok sluzby pre tvoju partnerku.

Ide o to, ze prejavis lasku bez o¢akavania. Negativny priklad méze byt
nevera, teda neschopnost’ povedat’ pravdu svojej sti¢asnej partnerke, ¢o
ti vo vztahu chyba a dopinanie tejto potreby s inou osobou. Tak ¢&i tak si
potrebujeme naplnit’ tieto 4 potreby akymkol'vek sposobom. Ked’ sa pozries
spitne na svoj Zivot, uréite zistis, ako si si ich napiial.
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Nasledujuce 2 'udské potreby st casto prehliadané. St vel'mi dolezité,
pretoze urcuju, ¢i v partnerskom vztahu umierame alebo rastieme.

5. Rast - potreba fyzického, emocionalneho,
intelektualneho a duchovného rastu

Je pravdou, ze kazda l'udska bytost’ osobnostne rastie alebo umiera. To isté
plati pre partnersky vztah.

V kazdom vzt'ahu pride obdobie, ked’ sa rozhoduje, ze bud’ spolu dvaja
porastu, alebo sa uz nevedia pohnit’ d’alej, stagnuju a jediné rieSenie je —
rozist’ sa. Predstav si to ako izbovu rastlinu. Pokial jej vytvori§ dokonalé
podmienky, teda teplo, svetlo, vodu a spravnu podu, vtedy bude rast’
a prosperovat. No pokial’ jej nedavas svetlo, vodu a potrebnu vyzivu,
urcita dobu este bude zit', ale postupne bude umierat. Toto moze vo
vztahu znamenat’ otvorene komunikovat’ o svojich pocitoch, potrebach
a problémoch, ktor¢ aktualne citite.

V praxi to mdze znamenat ist’ na seminar pre partnerov, pracovat
a rozvijat’ partnersky vztah spolo¢ne. Napriklad muz moéze porozumiet
tomu, aké potreby ma Zena a ako sa na veci pozera ona. A naopak, aj Zena
by sa mala vzdelavat’ v tom, aké potreby ma muz a ako vidi vztah on.

Ak nerastiete spolu, mdze sa objavovat’ vo vztahu vacsia priepast’
v podobe:

e sex bez emocii, malo sexu, zla komunikacia o sexe,

e vorkoholizmus u muzov,

* nakupovanie u zien,

* u muzov Casta masturbacia a sledovanie porna namiesto milovania sa

SO Zenou,
 alkohol, iné zavislosti,

» utekanie od Zeny za kamaratmi a pod.
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Niektoré pary takto dokazu spolu zit' dlhé roky, mozno desatrocia,
pretoze maju spolocné deti, hypotéku, auto, chatu a pod. Je to akasi zoéna
komfortu. V skuto¢nosti nie st Stastni a postupne ich to vnutorne zoziera.

6. Prispievat - potreba davania, starostlivosti,
ochrany, sluzby pre vSeobecné dobro a ostatnych

Je vas spolo¢ny vztah prikladom toho, ako ma vyzerat zrely vzt'ah medzi
muzom a Zenou? Ste spolo¢ne prikladom pre svoje deti a okolie? Ste
prikladom toho, ¢o je to laska a mozu sa od vas ostatné pary inSpirovat™?

Alebo je to odstrasujuci priklad toho, ako vztah nemé vyzerat'? Skus sa
teraz pozriet’ na vzt'ah svojich rodi¢ov? Z dnesného pohl'adu uz dospelého
cloveka. Si hrdy na to, ¢o vidis? Alebo by si to radSej nikomu neukazal.
Pravdou je, ze mnoho veci, ktoré sme videli u svojich rodi¢ov, podvedome
opakujeme v nasSich vlastnych vzt'ahoch.

Ak mas deti, uvedomujes si, Ze sposob, akym Zijete so svojou partnerkou,
zapisujete do podvedomia svojich deti. A oni to potom budu s velkou
pravdepodobnostou opakovat’ vo svojich partnerskych vzt'ahoch?

Néadherny partnersky vzt'ah, v ktorom sa obaja miluju, je sposob, ktory
robi z tohto sveta lepSie miesto. Davas do sveta viac lasky uz len tym, ze
si s milovanou osobou. Pozitivnym prikladom by mohlo byt, ak ukazes
ostatnym, ze si zamilovany aj po rokoch. M6ze§ svoju zenu vziat’ kazdy
tyzden na rande aj po rokoch. Alebo prejavovat’ jej lasku na verejnosti. Ak
sa zena s Uctou sprava k muzovi, napr. privita ho vzdy, ked’ pride z prace,
objime ho a d4 mu pusu alebo mu nachysta veceru. Vzdy sa potesim, ked’
vidim manZzelov drzat’ sa za ruky, hoci maju aj 70 rokov. Je to krasne.

Negativnym prikladom moéze byt destruktivne hadanie sa rodi¢ov pred
det'mi. Tym ukazuji negativny priklad detom, ktoré si myslia, Ze takto to
ma vo vzt'ahu fungovat.

Skvelé, gratulujem ti, pretoze teraz vie$, aké potreby mas a taktiez
vies, ktoré potreby mas naplnené a ktoré nie. Pod’'me si to teraz v rychlosti
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vyhodnotit. Oznamkuj teraz vSetkych 6 I'udskych potrieb zndmkou od
0 — 10: 0 znamena nenaplnena potreba, 10 znamena uplne naplnena.

Ak si neisty a vahas medzi €. 5 alebo 6, tak zvol’ to nizsie Cislo. Ak si
slobodny, pouzi svoj posledny vzt'ah. To ti pomdze v buducich vztahoch.

1. Istota — bezpecie
Na akej Grovni tvoj stiéasny alebo predchadzajici vzt'ah napliiial potrebu
istoty? Pouzi hodnotenie od 1 po 10:

2. Neistota — pestrost’
Na akej Grovni tvoj stiéasny alebo predchadzajici vzt'ah napliial potrebu
neistoty? Pouzi hodnotenie od 1 po 10:

3. Vyznam
Na akej Grovni tvoj stiéasny alebo predchadzajici vzt'ah napliiial potrebu
vyznamu? Pouzi hodnotenie od 1 po 10:

4. Laska a prepojenie
Na akej Girovni tvoj stiéasny alebo predchadzajici vzt'ah napliial potrebu
ldsky? Pouzi hodnotenie od 1 po 10:

5. Rast
Na akej trovni tvoj su¢asny alebo predchadzajici vzt'ah napliiial potrebu
rastu? Pouzi hodnotenie od 1 po 10:

6. Prispievat’ ostatnym
Na akej trovni tvoj su¢asny alebo predchadzajici vzt'ah napliiial potrebu

prispievania? Pouzi hodnotenie od 1 po 10:

Skvelé teraz mas predstavu, kde sa aktualne nachadzas vo vasom vztahu
a vidis, ktoré potreby mas naplnené a ktoré nie.
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