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AKO V PARTNERSKOM VZTAHU
DOSTANETE TO,
CO SI ZELATE

Nefunguje vo vasom vztahu vsetko upline tak,
ako by malo? Stastie a spokojnost nie st u vds
na programe dna? Najvyssi ¢as nieco zmenit.
Nie, nie vdsho partnera! Zmernite nieco samy
na sebe:

% na UVEDOMENI SI VLASTNEJ HODNO-
TY - to vas posilni, poskytne nezavislost
v zdravom zmysle slova a pomoéze aktivne
priznat svoje potreby.

% na svojom VNUTORNOM POSTOJI - zase
uvidite vo svojom partnerovi vsetko, o
mate radi, ¢o si cenite a milujete.

% na svojej KOMUNIKACII - vyjadrite po-
tom jasne a priamo, pIni uznania a humoru
to, ¢o chcete. A aj to dostanete!
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ZISKAJTETO,
CO CHCETE, LAHKO

Hya je ovela zdbavnejsia ako hidka

a ovela skor tak dosiabnete ciel.

Chcete naplneny vztah a viac $tastia s muzmi? Jasné, keord zena

to nechee? Tu je riesenic — naucte sa hovorit tak, aby vas muzi

poculi! Zaujmite postoj, krory vas bude bavit a jeho povznesie.

Lahko a hravo tak ziskate, ¢o cheete a obaja budete $tastni.

Presne o to ide v tejto knihe. Vase zelania su aj mojimi zela-

Som vasa koucka a pomézem
vdm, aby ste sa aj vy stali
kouckou pre nebo.

Co to znamend?

O tom budii nasledujiice strany.

niami. Co cheete vy, chcem
pre vis aj ja. V tejeo knihe
som vasa koucka. A ako vasa
koucka by som si rozhodne
priala, aby ste dostali vsetko,
¢o cheete.

Do Rima vedie vela ciest,

ako je zndme, a rovnako existuje aJ vela moznosti, ako hovorit

s muzmi.

Vynira sa i otdzka, ¢i vobec hovoria zeny s muzmi inak ako

s prisluéniékami rovnakého pohlavia. Mozno sa doteraz rozdiely

v konverzacii robili len zriedkavo a ndim unikajl’l velmi podstatné

jemné detaily.

,Hovori sa s muzmi skuto¢ne inak?*

,Hahaha! To chcem vediet, ten kla¢ hfadam uz davno.”

.o jejasné, ako inak?*



ZISKAJTE T, CO CHCETE, LAHKO

,,Existujc také nie¢o aj pre muzov — myslfm névod, ako hovo-
rit so Zenami?”

Toto st ¢asté reakcie na nizov m()jho seminara, a rovnaké
boli 3 reakcie, ked som knihu nazvala ,Ako hovorit s muzmi®.
Muzia zeny na to reaguju uplne odlisne. Nasli sa napriklad muzi,
ktori mi pred tréningom volali a vazne ma varovali, aby som ich
zenu proti nim ncpopudzova]a.]cdcn z tYChto muzov mi po se-
mindri opit zavolal a podakoval sa. Opit nasli so zenou sposob,
ako spolu hovorita po jej tréningu si boli zase blizsi.

Mnohi muzi zarcagova]i na nazov prckvapcnc, az defenziv-
ne. Pravdepodobne sa obavajui, ze nimi budeme manipulovat.
Alebo majd strach, ze sa my, zeny, spoléime a budeme si vymie-
nat poznatky 0 ,,prfécrn)?ch muzoch“amozno sitak poskytncmc
tipy, ako sa ich zbavit.

Ze to tak nie je, aleide, naopak, 0 ozajstn¢ vzdjomn¢ porozu-
menie a pochopcnic, im bude postupne jasnejsic az potom, ak 3
nadalej zostant zvedavi, otvoreni a neutvoria si ndzor okamzite.
Dt’lfajme, ze rovnako ako ajvam.

Mys]im si, Ze zeny by na knihu s nizvom , Ako hovorit so ze-
nami’ reagovali pozitivne. Podobné zelania sa, napokon, po mo-
jom seminari objavovali pomerne casto.

Bolo by prcdsa velmi pri-

nosné, keby sa muzi cheeli nau- V ¢om spoliva podstata

¢it s nami hovorit; keby sa boli
ochotni pozrict’ na to, ¢o v ich
komunikacii alebo v ich spré-
vani funguje a ¢o nie. V tejto
knihe vsak ide o nasu komuni-

kaciu s nimi - s muzmi.

problému ,, Ako hovorit

s muzmi“? Zdokonalujte
svoj ,zmysel pre hru“a vsetky
vyzvy prekondte s potesenim
a labkostou.



HOVORIME S MUZMI INAK AKO SO ZENAMI?

Potrebujti muzi iny pristup ako zeny? Meni sa tén hlasu zeny
vrozhovore s muzmi? Meni sa jej postoj?

Ako je to uvas? Uz ste tomu venovali pozornost?

Ja vravim, ze zena musi s muzmi hovorit inak, ak chce byt'
vypocutd a pochopcnei. A najma Vtcdy, ak si chce zachovat po-
tesenie z komunikdcie s nim a z neho. Je ziabavné dosiahnut ciel,
dostat, ¢o chceme - s lahkostou a nadsenim. Je zdbava pochopit’
avyuzit to, cov komunikacii s muzmi fungujc. A prestat s tym,

¢o nefunguje!

NA PRVOM MIESTE STE VY SAMA

Jednou z mojich vel’kych vasni je naplno rozvintt osobnost zien
apodporit' ich snahuziskat od zivota, ¢o chct. Bez boja asvelkou
lahkostou. O to sa uz dlh¢ roky usilujem vo svojich koucingoch
a tréningoch. Ao je presne dovod, preco sa tym kniha za¢ina -
este skornez péjdc o muzov a nasu komunikaciu s nimi.

V pricbehu svojej odbornej praxe som spoznala neuveritel-
ne vela inépiratfvnych a Liiasnych zien. Zeny kaidej generdcie,
akadcmiéky a podnikatel’ky, étudcntky, rodinne zalozené zeny,
zamestnankyne, sebavedomé i hanblivé zeny, karicristky, odvaz-
ne amazonky 3 tich¢ vody. Téma lepéieho fungovania vztahu
medzi muzom a zenou bola a je dlhodobo aktudlna pre Véctky.

,Co musim robit, aby mi rozumel?*

JAko sa mdzem inak sprévat' a ako presvedéim jeho, aby sa

inak spraval?”



ZISKAJTE T, CO CHCETE, LAHKO

.Nechcem sa ustaviene opakovat...”

~Ako sa nedat zastrasit?”

LAk ho presvedcim, aby ma nosil na rukach?*

,Co mézem urobit, aby ma kone¢ne poziadal o ruku?”

,Preco samusim o vietko starat ja?*

,Ako ho presvedéim, aby viac rozpraval?”

.Ako dosiahnem, aby moj vztah zostal vzrusujuci?*

Kazda zena je jcdincéné a kazd4d méze dosiahnut, ¢o chcee:
ked vie, ¢o to znamend; ked sa nau¢f nenechat sa rozpeylit a ked

hovori tak}?m spésobom, aby

bola pochopcné.
,Preco nevidi, ¢o chcem

- nezaujima sa o to?" To je

Kazdi Zena je jedinecnd
a kazdd méze dosiahnut, fo

chee: ked'vie, Co to znamend;

len zopdr z mnohych pOd— ked'sa naudi nenechat sa

netnych otdzok, kror¢ mi rozptylit a ked hovori takym

zeny opakovane kladu. V tej- spésobom, aby bola pochopend.
to knihe na ne ndjdete odpo-

vede. Nie ako vrecepte na pecenie. Ale v podobe ndpadova pod-
netov, ako mozete robit veci a formulovat slovd inak. Recepty na

[udi ncfungujl’l. Sme prﬂié rozdielni. My, zeny, a aj muzi.

C0O ZNAMENA ,BYT JEHO KOUCKOU“?

V kone¢nom désledku koucujete v dobrom vztahu obaja. Vas
muz by preto tiez mohol byt vasim koucom -, ale tato kniha sa
zameriava na vas ako na zenu. Vy chcete nieco zmenit - a ako
jeho koucka mu pomahate rast, stojite po jeho boku a veri-
te mu. Sotva je pre neho nieco délezitejsie. A este viac ho to
k vdm priputa.







,PRETOZE
ZA TO STOJIM*

Prva lekcia hovori: Ja na prvom mieste.
Pretoze iba vtedy, ak ste pre seba dolezit3,

budete vediet Zit v dobrom vztahu.

1



MAJTE RADA SAMU SEBA,
POTOM BUDE FUNGOVAT
AJVZTAH

»Si tym, Co si myslis.“
OPRAH WINFREY

Jasom najdéleiitcjéou osobouv mojom Zivote!

Nechajte tato vetu dokladne na seba pésobit’. Neviem,v akej
zivotnej situdcii sa prave nachddzate. Zijctc vo vztahu alebo
sama? Len nedavno ste sa rozisli, alebo ste opiit' cerstvo zamilo-
vand? S detmi ¢i bez nich, alebo s novonadobudnut}’Imi detmi
v zmiesancj rodine? Odisli sice deti z domu, ale nastahoval sa
dalsi rodi¢?

Nezialezi na tom, ako
Ak sa na seba nesiistredite vy,

) as kym iijcte, zakoho zodpo-
potom kto? Ak sa neberiete ; L
) o vedate alebo citite zodpoved-
vdgne vy, ako moZete lakat, Ze , TR
o nost — vy ste najdolezitejsou
to urobia ini? Ak sama so sebou .
) ) ) osobou vo svojom zivote. Vy
zaobchddzate bez respektu, preco camal

TS
by to nemali robit aj ini: Vy e dnkom svojho

vesmiru. Este nikdy som
nestretla zenu, keora by to —atym 3j scba — ob¢as nestratila zo

zrctcl'a.
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MAJTE RADA SAMU SEBA, POTOM BUDE FUNGOVAT AJ VZTAH

Ked len z ¢asu na ¢as prestanete paméitat' na scba, uz 3jtoje

takmer maly l’lspcch. Vicsina zien, keoré som poznala, profcsi—
onalne ¢i sukromne, sa spoéiatku vobec na seba nesastre({uje.
Déleiitejéf su vidy druhi a neprijat zodpovcdnost' za Véetk}?Ch
ostatll}?ch sa povazuje skoro za zradu.
Ststredit sa na seba viak nie je sebectvo, ktoré sa obracia proti
inym, je to, takpovediac, zmysel pre to svoje. Svojhlavost', krord
zivi najprv nds a az potom t}?ch druh}?ch. Inak to totiz ncjdc. Ak
mate vybité batérie, neurobite uz ni¢ ani pre druhych. Vy ste do-
lezita! Dobit si batérie by malo byt’ vasou prvou bezpodmieneé-
nou potrcbou!

V kazdodennom zivote sa tento zékladny pristup casto strd-
ca. Alebo sa za zésadny vobec necpovazuije. Zial, mnoh¢ z nés sa
3j dlho u¢ili alebo odpozorovali, ze nemaju brat samy seba prili§
vézne. Najprv ti druhi, az potom ja. Cokolvek in¢ povazujumno-
hi este 3 dnes za egoizmus. Oslavovat skromnost namiesto po-
zadovania toho, ¢o chcem, ¢akat namiesto konat. ,Skromnost
nds zdobt, ale bez nej dalej zdjdes” - tento vyrok sa mi paci uz
ovela viac. Mali by ste sa dostat daleko. Mali by ste sa dostat tak
daleko, ako chcete. Na to potrcbujctc nabité batérie.

Uvedomovat si seba, svoje

potreby a tuzby a brat ich vaz- Tenistka Venus Williamsovd
ne je zakladom visho uspes- vo viacerych rozhovoroch
né¢ho zivota. Dobre sa o seba zdoraznila, Ze ,musite
starat a nezabudat na svoje mysliet sami na seba,

zclania  je  predpokladom ked uz to neurobit niekto
uspesncho formovania vasich iny — a to z vds robi vitaza.“

vztahova uspeéného aradost-

né¢ho vyuzivania konccpcic ,Ako hovorit s muzmi®,

13



VEDIET, CO MI ROBI DOBRE A PODLA TOHO KONAT

Ale ¢o to vlastne znamend, mat nabité¢ batérie? Tu sa vyndraju
hned dvakrit tri otézky, ktoré vas podporia v tom, aby ste brali
do tvahy svoje zdroje a energiu.

Uz urcite tusite, k comu sa chcem dostat. Aj tu plad, ze ve-
diet, ¢o potrcbujctc, je jcdna vec a realizdcia druhd. ,Poznat ne-
znamend moct a vedict este zdaleka neznamend uskuto¢nit’, je
jednou z mojich obl'dbenych viet. Uvedomovat si a hlavne brat

sebasaméhoa svoje potrcby vazne, je vasou prvoradou povinnos-

VELMI PRAKTICKE:
CO VAM DOPLNA BATERIE?

% Co vam robi dobre?

¢ Pri ¢om sa uvolnite?

** Kedy si zivot uzivate najviac?

Napiste si zoznam minimalne desiatich veci, ktoré velmi rady

robite. Méze to byt sedenie na sinku a popijanie kapucina,

stretnutia s priatelkami, beh v lese, bezcielne bludenie ulica-

mi... Mozno viete velmi presne, ¢o vam robi dobre a dobija

vam batérie, alebo vam par veci do zoznamu prave napadlo.

Na to nadvézuju nasledujuce tri otazky:

¢ Kedy ste naposledy urobili nie¢o pre seba?

** Ako ¢asto robite pre seba nie¢o dobré?

#»* Ako vézne beriete planované terminy pre svoje osobné
dobitie? Rovnako vazne ako napriklad vase pracovné
terminy?

14



MAJTE RADA SAMU SEBA, POTOM BUDE FUNGOVAT AJ VZTAH

touvo vztahuk sebe. Je to takd krdsna, prijemnda dolezita uloha!

Rovnako, ako je krasnaa prvoradé, je pre vacsinu z nds, zien,
aj ncobvykld. Predstavim vim obraz, ktory mézete dobre vyuzit
ako ,kotvu”. Kotva je spojenie ur¢it¢ho obrazu alebo predmetu
S ncjakou myélicnkou, poznatkom alebo rozhodnutim.

Obraz: Predstavte si, ze sedite v lietadle. Skér ako lietadlo
vzlietne, personél pouct cestujlicich 0 bezpcénostn}’Ich predpi-
soch. V urcitej chvili prichddza cast: .V nepravdepodobnom pri-
pade ndhleho poklesu tlaku vypadnu kyslikové masky. Nasadte
sijuna tvar... Tak na tvir komu ako prvému? Ked som prevzala
ulohu lctuéky pri instrukeazia prcdnicsla tato vetu, devit z desia-
tich zien ju dokoncilo slovami: ,.... najprv detom!” To vsak nic je
tak. Sprévne je: ,Nasadte juna tvdr najprv scbea potom pomoz-
te detom, a tym, ktori pomoc potrcbujli.“

Takro je to spravne a ddva to zmysel. Vy potrebujete kyslik
asiluv prvom rade pre scba—aaz potom by ste sa mali postarat’
o ostatn}?ch. Ak to neurobite, doslova vim déjdc dych. A ztoho
potom uz nebude mat nikeo ni¢. Ked ste vy v poriadku, sa v po-
riadku vsetci! Nenadarmo existuja tslovia: ,Stastnd zena, stast-

ny zivot"alebo: , Ak sa dobre darf mamicke, dari sa vsetkym.*

TIP

Stanovte si, ¢o chcete a budete robit pre seba! Pristupujte
k tymto poziadavkam rovnako vdzne ako k terminom u leka-
ra alebo pracovnym terminom, rozhodne si ich poznacte do
kalendéra. Budte voci sebe rovnako zodpovednd a spolahliva,
ako ste napriklad voci svojim najlepsim zakaznikom alebo svo-
jej velkej laske.

15



(S)POZNAT A POMENOVAT
VLASTNE SILNE STRANKY

Vediet, ¢o dokazete a aj to pomenovat, je rovnako podstatné su-
cast starostlivosti o seba a lasky k sebe. Len ¢o sa zameriate na
svoje silné strénky, zaénu e$te narastat. To, na ¢o sa sustredime,
rastic. K nasim schopnostiam patria aj veci, ktoré st pre nds lah-
k¢. Takéto schopnosti ¢i nadanie si ¢asto uzani nevsimame alebo
ich ncpovazujeme za nase silné strénky. Pripadajti ndm samozrej-
mé. Ale nic je to tak, nage ¢innostia postoje nds nemusia zatazo-
vat alebo byt bremenom, aby mali hodnotu.

.Ach tak, spolahlivost je silnd stranka, no dobre! Pre mna je
to samozrejmost.”

,,Samozrcjmc, ze venujem pozomost' druh}’/m, to je predsa
jasné — je to silnd stranka?*

Vedto je pre mia uplnc prirodzcné poskytm’lt' svoje na’pady.“

,Presnd som vzdy, to uz kumne pacri!”

To st nickeoré VYroky zien,

Uvedomuju’c si vlastné silné ked sme po prvy raz hovorili
stranky krdcame Zivotom viplne osilnych strankach.
inak — dprimnejsie a rdznejsie. Zistila som, Ze mnohi ludia sa

hanbia, ked maji spomenut

svoje kvality. Neviem s kone¢nou platnostou povedat, preco je to

tak. Existujti pravdepodobne tisice dovodov. Od »,nestojim za to' a

nie som dost dobra“az po nevyslovcny acasto podvcdom}? zikaz
¢i tabuvrodine, aby som nebola lepsia ako napriklad scarsi brac.

Obavy z vlastnej velkosti nds zvazuju. Co to znamen4? Bo-

jl’mc sa byt’ Uzasné, silné, Vplyvné? Ide tito neistota ruka v ruke



MAJTE RADA SAMU SEBA, POTOM BUDE FUNGOVAT AJ VZTAH

so skutoc¢nostou, ze sa zlakneme zodpovednosti byt' scbou samy-
mi? Je to strach zo zmeny? Alebo len pohodlnost?

Osobn}’/ rast sa odohrdva mimo komfortnej zony amd podo-
bu vyziev. Ur¢ite to pozndte. Malistez ngj akého konania skuto¢-
ne strach, a naprick tomu ste to urobili. Ako ste sa potom citili?
Uzasne? Neprekonatelne? O hlavu vyssie? Ak cheete rast, musi-
te svoju zonu pohodlia opustit'.

Ale ¢o sa potom stane s nami a na$im dotcrajél’m zivotom?
Ako budu na nase zmeny reagovat ludia v najblizsom okoli, po-
stavia sa na nasu stranu, alebo nie? Prilis ¢asto sme zavisli od hod-
notenia in)/fch. Nechdme sa odradit, aby sme nerobili to, ¢o robit
chceme. Nehovorime veci, kroré chceme povedat'.

Poznite turo situdciu zo §koly, univerzity, zamestnania alebo
dokoncaz oby(:ajncj diskusie v kruhu priatcl’ov?

Cheeli by ste nieco pove-

dat, no potom sa predsa len V tizadi nasej mysle casto
ovlidnete, pretoze.. a o dve panujii otdzky: ,Co si o mne
mindty neskor povie nickto myslia?“,Som dost dobrd,
iny presne to, ¢o ste cheeli po- aby som sa prejavila alebo
vedat vy! Opustite svoju zénu priblisila o slovo?

komfortu, verte si a povcdzte

to, ¢o si myslite! Je Liplnc v poriadku povcdat' nieco, o moze byt’
aj nesprdvne. Ostatni na to zabudnui ovela r}?chlcjéic ako vy sama,
pretoze vidsina z nich sa v kone¢nom désledku zaoberd len se-
bou. To znamend4, ze nikto nerozm}%l'a o tom, ¢ito, ¢o ste poveda-
li, bolo spravne alebo nespravne. Kaid}’f totiz vac¢sinou rozm}%l'a
o tom, ¢i je to, Co povedal on sdm, sprdvne alebo nespravne a ako
to asi ostatni prijali. Netusiac, Ze ostatni sa ticz zaoberajﬁ len sami

sebou... Ste v obraze?
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Ze moze byt také labké ziskat to,
Co checem. Zriedka som sa odvizila

povedat, co chcem. Podvedome

nezaslizim. Tevaz viem, e dno.”

Nikto nas nevidi rovnako kriticky, ako sa vidime my samy.
A nikto iny ndm nevenuje tolko pozornosti, kolko my venujeme
tomu, ¢o hovorime alebo robime, alebo ¢o nepovieme ¢i neuro-
bime. Len ¢o som tento fake odhalila, stala som sa doslova uvol-
nencjsoua pokojncjéou, ked'islo o to, ¢i samam ,,prihlésit’“.

Stanite sa nezdvislou od toho, ¢o si druhi myslia, alebo ako
o vas szél’ajL’l! Tam zacina vasa vnurorna sloboda. Je to neuve-
ritelne upokojujiicc, ked'sa uz nemusite starat o to, ,ako vds prij-
mu". Vy ste najdolezitejsia postava v hre — spominate si? V istom
zmysle sa tak stanete pre druhych nepohodlnejéou, no o to viac
budetev pohodc sama so sebou. Virginia Satirova k tomu hovort,
ze ,nesmieme dopustit’, aby nds definovalo obmedzené vnima-
nic druhych®.

Pre kouc¢ku je dolezité tento stav poznat a rozpoznat. Casto
musim svojich klientov cez ich obavy ,,prctlaéit'“, aby si trafli
opustit svoju schranku.

»INikdy by som si nemyslela, Tento stiacii g 9P ustenia
komfortnq zony a ]eho pre-
konanie st pre osobny rozvoj
nevyhnuené. Len tak je totiz
) ) mozné ozivit rast. Zbavit sa
som si mozno myslela, Ze si to
strachu znamena vnurorne sa

oslobodit.

Monika, viéastnicka semindra . '
A mimochodom - ak si do-

volime rast, dovolime to 3j druh}’/m.

Ak neza¢neme prcjavovat' svoju velkost, branime v tom 3
inym. Dajte teda zelend svojim silnym strankam! Odvdzee sa
opustit svoju zénu pohodlia a celit svojim vyzvam! Ste vicsie,

akosi myslitc!
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MAJTE RADA SAMU SEBA, POTOM BUDE FUNGOVAT AJ VZTAH

VELMI PRAKTICKE:
SPOZNAJTE SVOJE SILNE STRANKY

Tu su tri otézky, ktoré vdam pomédzu rozpoznat a pomenovat
vase silné stranky:

+» Coje pre vas lahké urobit?

% V ¢om ste neprekonatelné a ¢o sa od vas mozu ini naudit?
** Na ¢o sa moze tesit muz, ked'sa s vami zoznami, alebo ked'

sa stane vasim partnerom?

BERTE TO SPORTOVO

Ako somuz povcdala, vase zdujmy sdi aj mojimi zdujmami. Ako
vasa koucka si jednoznaéne zelam, aby ste dostali to, ¢o cheete!
Preto si ¢lovek hladd kouc¢a —a preto stesi klipili taro knihu.

Koucing pochadza zo $portu. A tie z vas, kroré $portuju ale-
bo niekedy §p0rtovali, vedia, ze tréning moze byt' z Casu na cas
aj vycerpavajuci. Ccrtovsky vycerpavajuci. Ak chcete dosiahnut
($portovy) ciel, musite vynalozit ndmahu, musite mat odhodlanie
a vydri. Po dosiahnuti ciela si hrdost a radost obrovské a imorn4
priprava v pote tvdre ustupuje do pozadia. Vyluéujl’l sa horm(’)ny
$tastia, dodévajl’l vam kridlaa prenesu vds cez ¢okolvek.

Jeto tak ajvinych oblastiach zivota. Ak chceme nieco dosiah-
nut, nieco pre to robime. Nickcdy je to neprijemné a ndro¢né.

Ujasnime si to: Len ¢o sme ,fit”, vietko je hned [ahsie, bezsta-

rostnejéie amencj namahavé. Preto rady akceptujemc i poéiatoé-
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