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Jak se to déla?

Abyste se vymanili z destruktivni spiraly vztahu, dovolujeme si nabidnout jednotlivé kroky, které pomahaji
dostat se z této slepé ulicky. Jako zakladni motto pro Zivot v manZzelstvi povazujeme jednu strohou vétu:
»Nic neni samozrejmé.”

, v rodiné divat pfes presvédceni: Rozhodni se vSimat
si, vidét, vnimat a pojmenovavat to, co partner/partnerka pro tebe, pro rodinu déla. Dovol si zasnout, stale
a znovu, prave proto, Ze nic neni samozfejmé! Neboj se partnerovi/partnerce vyjadfit vdécnost, podékovat,
ocenit za konkrétni projev. VyuZivej k tomu dostupné zdroje - napf. slovné, darkem, SMS.

jako nékoho nového, prestoze s nim/ni zijes
nékolik let. Hledej, pozoruj, vnimej, co tv{j partner/tvoje partnerka povazuje za projev naklonnosti a uc
se takto svUj vztah k nému/ni vyjadrovat.

nechces a nemU(zes$ odmitnout. Kazdy den, kazdy tyden, kazdy mésic, kazdy kvartal, kazdy rok - urcity ¢as
straveny jenom ve dvou s tvym partnerem/tvou partnerkou. Planujte spolecné, sméjte se, méjte spolecné
aktivity - pro rodinu, i jen tak ve volném case.

Zpocatku tfeba i nepfirozené az ritualizované podle
tohoto navodu: jeden se pta, druhy odpovida (Jellouschek, Hans: Desatero trvalé Idsky, Portdl, 2008). Necha jej
mluvit, neskace do Feci, poté podékuje za sdéleni a poloZi druhou otdzku a naposled tfeti. Pak se role otodi.
K rozhovoru se vyuZivaji stale tyté? otazky: | ,,Rekni minéco, co ma3 namnérad/a.” . ,Rekni minéco, v &em
se shodneme, na co mame stejny nazor.” . ,Rekni mi néco, co bych od tebe mél/a védét.”

Cilem otazek je: ad |) zvédoméni a pojmenovani kladnych stranek partnera/partnerky (v krizi nastupuje
spiSe kritika), ad pomahda partnerim uvédomit si dosavadni spolecné prozitky, aktivity, Usili, cas -
dosavadni emocni investice a znovu objevit potencial spolecnych plan(, ad ) zde je prostor pro vyjadreni
tézkosti (v ,ja" formé - boli, mrzi, zlobi mé...). Nezapomernte jeden druhému podékovat - pustil vas totiz
do svého svéta. Sdéleni nepitvejte, mlzete se k nému vratit v dalSim sezenfi prostfednictvim vyse uvedenych
otazek. Je vice nez pravdépodobné, Ze pokud vytrvate, vzdjemna komunikace bude pfirozengjsi.

(UbliZil/a jsem ti. Zranil/a jsem té. Neddvdm ti najevo, Ze si té vdzZim.
ZnevaZuji té pred détmi aj.) Jsi-li v opacné roli, m&j odvahu kultivované sdélit, co s tebou chovani partnera/
partnerky déla (napf. Zlobi mé, kdyZ prijdes domu pozdé, protoZe ti viastné chci fict, Ze mi chybis. Jsem mrzuty/d,
protoZe se necitim milovany/a. Pofdd se ptdm, abychom spolu alespori néjak komunikovali.). Stru¢né promin
a odpust bez pfiznani vlastniho podilu na nedorozuméni je laciné a spise Ukoluje druhého, at si s touto
situaci poradi - pfece jsem se uz omluvil/a.

Cilem znovuzrozeni, obnovy manzelské lasky je vraceni radosti, nové proZivani blizkosti, divéry, intimity.
Budte vdécni i za miniaturni posuny a vyjadfujte svoji radost ze zmény. Neberte nic jako samoziejmé.

ZevSednéni vztahu je pfirozené, ale nemusi byt nutné nicivé. VyuZivejte pribéiné arzenal nastroji rutinni
vztahové tdrzby. Pokud dojde k hlubsi krizi, je zodpovédné a zralé rozhodnout se vyhledat pomoc - odvahu
a vytrvalost shiiry a doprovazeni od lidi, protoZe péce o manZelstvi za to stoji.
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