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STRATEGICKE LISTY

PRE TRENING

ARCHETYPY ZIEN

V PARTNERSKYCH VZTAHOCH

BY LUCIA KLAPACOVA



STRATEGICKE LISTY ARCHETYPY Z/IEN

V PARTNERSKYCH VZTAHOCH

CAST A: Pred tréningom:
Najprv si urob test archetypov. Ked ho bude$ mat, odpovedz na tieto otazky, ktoré Ti pomozu lepSie

sa zorientovat vo vysledkoch testu, a prepoja vysledky testu s Tebou samou.
Az potom, ked vypracujes tieto otazky, si pozri tréning:

1. Nazaklade testu, ktory archetyp Ti vysiel ako hlavny?

2. Co z charakteristiky Tvojho hlavného archetypu vnimas, Ze na Teba sedi? Kde si sa nasla?
Kde, naopak, citis, Ze si ina? Napis:

3. Ktory archetyp Ti vysiel ako prvy vedlajsi? Co z neho na Teba sedi? Kde si sa nasla?
Kde, naopak, citis, ze si ina?

1 e/

4. Ktory archetyp ti vysiel ako druhy vedlajsi? Co z neho na Teba sedi? Kde si sa nasla?
Kde, naopak, citis, ze si ina?
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5. Precitaj si eSte raz charakteristiku vSetkych 3 archetypov, jeden po druhom.
VypiS si tie érty/vlastnosti/spravanie kazdého archetypu, ktoré sa ti pacia, a bud ich uz sama
mas, alebo ich chces ziskat. Ktoré to sa? Napis:

6. A teraz si napis tie érty/vlastnosti/spravanie kazdého archetypu, ktoré sa ti nepacia, nechces
ich mat, ale pravdepodobne ich mas? Ktoré st to?

7. Ktort z tychto ¢rt ¢i vlastnosti by si chcela mat a ziskat?
Ktoru radsej viac nemat a nahradit ju inou?

8. Aky 1 krok budes robit najblizsich 30 dni, aby si do svojho Zivota dostala ta ¢rtu, vlastnost ¢i
spravanie, ktort tam chceS mat? A ¢o prestanes robit alebo budes robit inak, aby si odburala ti
vlastnost ¢i spravanie, ktoré tam mat nechces? Porozmyslaj a zapis si to (A% mas cely online kurz
“ARCHETYPY ZIEN' V PARTNERSKOM VZTAHU", tak sa inspiruj konkrétnymi ndvrhmi krokov
ku kazdému archetypu).
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CAST B: Pocas tréningu:

Do tejto Casti si piS svoje poznamky a pozorovania pocas tréningu
“ARCHETYPY ZIEN V PARTNERSKYCH VZTAHOCH?”

1. Co je tvoj destrukény vzorec podla hlavného archetypu? Vnimas tento destrukény vzorec
vo svojom zivote? Ak 4no, napis, kedy a ako sa prejavuje? Aky iny variant tohto desStrukc¢ného
vzorca zazivas? (prehlad destrukcnych vzorcov ku kazdému archetvpu ndjdes na konci tychto
Strategickych listov)

2. Co je tvoj destrukeny vzorec podla vedlajsicho archetypu jedna a dva? Vnimas tieto destrukéné
vzorce vo svojom zivote? Ak ano, napis, kedy a ako sa prejavuju? Aké iné varianty tychto
destruk¢énych vzorcov zazivas? (prehlad destrukcnych vzorcov ku kazdému archetypu ndjdes
na konci tychto Strategickych listov)
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3. Pozri si schému fungovania vztahovych destrukénych vzorcov:

SCHEMA 1. SCHEMA FUNGOVANIA DESTRUKCNEHO VZORCA

1. MYSLIENKA - nastavenie mysle

* "Som zase sama"

o "Nikto ma nechce"

o "Aj on odide"

o "Nemédzem ho stratit”
"Takto sa neméze spravat!"

MYSLIENKA

(NA) €O A AKO
MYSLIiS?

2. SPUSTAPOCITV TELE

e Hnev? Smutok?
- o Sebalutost?
o Uzavretie sa?
¢ Radost/pohodu?

PODMIENUJE
KONANIE
VO VZTAHOCH

€O A AKO
cimis?

SPUSTA
‘ POCITY
VTELE

3. SPUSTA A PODMIENUJE
TVOJE SPRAVANIE
e Posles ti sms?
o Urobi3 scénu?
o Utecies?
® Budes tlaéit?

€O UROBIS?
AKO REAGUJES?

Ak konédme podla pévodného destrukéného vzorca,

posilfiujeme ho! by Lucia Klap&¢ova © 2022
R s e ~

Tvoje pozniamky:
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4. Ako funguje tvoj destrukény vztahovy vzorec? Vies ho na zaklade tréningu vnimat, pomenovat?
Je to vzorec podla archetypu, a/alebo si nasla dalSie svoj vlastné?

5. Ako chees zmenit svoj destrukény vzorec? Co budes robit najblizsich 30 dni, aby si odbtrala tento
destrukcny vzorec? Ako budes sa chovat, ¢o budes robit, aby si ho zmenila? Akym vzorcom
ho nahradis?

6. Prinesie ti zmena tohto vzorca tvoje vytazené spravanie sa vo vztahoch? Aka?
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7. Tripiliere zdravych vztahov:

r ARCRETYRY BB - _ -
|V PARTRERSLOM UTHA
Dulrne, kur®

. S LEDOU Vo k4
P e b

© Spt SEBoW LIE
: Scrm:ulf ﬂwj‘ e nar

ey B Rk 0

Tvoje poznamky:
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8. Ako mas postavené svoje 3 piliere zdravych vztahov?

I.  Vztah k sebe mam na stupnici od 1 do 10 takto, preto, lebo:

II.  Vztahy k okoliu mam na stupnici od 1 do 10 takto, preto, lebo:

M.  Vztahy s muzmi na stupnici od 1 do 10 takto, preto, lebo:
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Cast C: Po tréningu

Tieto ulohy si vypracuj v klude po tréningu.
Ak mézes, pozri si tréning eSte raz, a potom sa do toho pust.

1. Co je jedna vec vo vztahu k muzom, ktorti najblizsi mesiac zac¢nes robit, aby si zmenila svoje
destruk¢né nastavenie, a aby si ziskala t vlastnost, charakteristiku, ¢rtou, po ktorej tuzis?

2. Co je jedna vec vo vztahu k muzom, ktorti najblizsi mesiac zac¢nes robit, aby si zmenila svoje
destrukcné nastavenie, a aby si sa zbavila tej vlastnosti/charakteristiky, ¢rty, ktora Ti vadi a nici
vztahy?

3. Ked mas ciele hotové, opis presne svoju stratégiu zmeny vzorcov:

Priklad: “Mojim destrukcnym vztahovym vzorcom bolo, Se ked mug nespinil, co slibil, tak som reagovala
utocne. Nedala som mu moznost’ vysvetlit' situdciu alebo urobit ndpravu. Svoj destrukcny vzorec smenim
tak, ze budem sledovat, kedy prichddza pocit hnevu pri komunikdcii s musmi. Ak pride hnev na zdklade
toho, ze mi niekto nieco slibil, tak namiesto toho, aby som isla do utoku, sa zastavim. Nechdam muzovi
priestor vysvetlit, preco slovo nespinil. Ak md volu slub spinit, dam mu priestor na ndpravu. Ak vidim,
ze nemd volu ho splnit, nebudem si klamat, prijmem fakt, Ze toto nie je clovek, na ktorého by som sa mala
dalej spolichat, a zariadim sa po svojom.”

Poviem si: “S ldskou prijimam odkaz, ktory od neho prisiel preto, aby som si vyjasnila, kto st naozaj doleziti
ludia v mojom Zivote, aby som sa naucila davat ldsku a porozumenie, ale neplytvat energiou a pocitmi tam,

kde nie st vitané. Ddavam tomuto muzovi slobodu nechciet’ splnit’ dany slub, ddvam mu priestor
pre autenticitu, a vyjadrenie sa bes akychkolvek ocakdvani ¢i ndtlaku. Prijmem, cokolvek pride, lebo

ho respektujem. A respektujem aj samu seba, a preto samej sebe davam slobodu netlacit, nechat’ plynit, ist’
svojou cestou. Ked tak cinim, citim sa sama stastnejsia, zenskejsia silnejsia, sebavedomejsia, a slobodnd. “

Teraz ty:
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Cast D: Priloha

Destrukéné vzoree, ktoré ta stoja lasku a vztah
podla archetypov Zien v partnerskych vztahoch by Lucia Klapacova

URPUTNA VERONIKA:

= DeStrukeny vzorec:
V laske chce najprv brat, az potom davat, ma pocit, ze lasky je malo, Ze jej mnozstvo je obmedzené
(vekom, casom, poc¢tom dostupnych muzov...).

= Co tym myslim:

Muzov hodnoti podla toho, ¢i jej ukazu to svoje “najlepsie” (¢i majua styl, spravne auto, dom, postavenie,
vysledky, st ti “silni”...no cely zoznam). Muzi, ktori to maju, to Veronike vsak aj tak nedajua, skor sa
s nou hrajua, pretoze citia, ze ona sama nie je autenticka, nie je naplno sama sebou, citia, Ze mozu,
ze tento typ Zeny hra na nedostupnych bavi a vzrusuje. A tak jej zostavaja muzi, ktori to, ¢o Veronika
chce, zvicSa nemaju, ale st tam pre nu, lebo ju bud maju naozaj radi (napokon, ona JE pod povrchom
skveld), alebo im vyhovuje byt s nou. A tak sa Veronika to¢i v bludnom kruhu nenaplnajicich vztahov...

= Co s tym:

Veronika potrebuje pochopit a precitit, ze v 1aske plati, ze ¢im viac davas, tym viac dostanes, a ze laska
je bezpodmienecna. Znamena to, ze potrebuje Iubit aj takych ludi, ktori nemaju, ¢o chce. Lubit len
preto, ze lubi, a ni¢ neocakavat. To je pre nu tazké, lebo za lasku ocakava “odmenu”. Dostat sa z irovne
2 do arovne 3 (viac v Sama sebou vv i live)

= AKo nato:
1. Urobit si zoznam ludi, ktorych Iubi, a pravidelne im to hovorit, bez ohladu na to, ¢i jej to oni

povedia naspit

2. Pestovat lasku k sebe (rozne metddy a techniky)

3. Vsimat si na inych to dobré, hovorit im to a ni¢ necakat
4. Usmev, komplimenty 1. a 2. trovne.

5. Davat za hranice seba same;j.

& Klucové slova: POKORA, LASKA, NEZISTNOST, PREPOJENIE SO SEBOU

MUDRA ADEL:

= DeStrukény vzorec:
Zabudla, z ¢oho vzisla. Jej mysel hovori “Uz nemusis, uz si urobila/zmenila/trpela dost, uz si dalej nez
ostatni, ty uz potrebujes nieco iné”.

= Co tym myslim:

7 radosti a dobrého pocitu z toho, ¢o vSetko sa jej uz v zivote podarilo dosiahnut, zvladnut, pochopit
a vytvorit vo svojom zivote a v laske a vztahoch zabuda na zaklady, ktoré ju priviedli tam, kde bola.
Prichadza nepozornost, jemna arogancia, ego rastie. Adela tak straca tak, ¢o nadobudla.
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= Cos tym:
vratit sa k pokore a k tomu, ¢o v jej zivote uz fungovalo.

= Ako na to:
1. Naspiit k dennej praxi, ktora ju dostala tam, kde dnes je.

& Klucové slova: DISCIPLINA, POKORA, NAVRAT K ZAKLADOM

ROZDAVAJUCA SA KVETKA

= DeStrukény vzorec:
“Chcela by som to, ale eSte na to nemam... mozno neskor alebo mozno nieco iné?”

= Co tym myslim:

Jej nesmierna nerozhodnost v tom, ¢o sama v zivote chce ubija a zabija jej vztahy, a postupne a pomaly
aj ju samu. Podkopava si tak vlastné nohy, lebo aj ked o nieGCom sniva, samu seba presvedci, Ze na to
nema, a tak projekt ¢i sen zakope este predtym, nez ma Sancu zistit, ¢i by mohla uspiet...

= Co s tym:
Zistit, ¢o vlastne ONA SAMA chce v Zivote, a ist za tym aj s rizikom, Ze neuspeje.

= Ako na to:
1. Nechat sa inSpirovat ludmi, ktorych sama v zivote obdivuje (ozajstnych ¢i virtualnych)
2. Travit s takymi ludmi cas
3. Nakreslit si obrazok svojho vlastného zivota a prevziat zan zodpovednost
4. Nie len snivat, ale aj robil praktické kroky k realizacii
5. Zacat sa aktivne podielat na ekonomickom zivote domacnosti
6. Ziskat alebo si doplnit finan¢né vzdelanie.

& Klcové slova: ODVAHA, SAMOSTATNOST, ZODPOVEDNOST

KAMARATKA EMA

= DeStrukeny vzorec:

“Lepsi vrabec v hrsti, ako holub na streche”. Radsej sa s nim budem kamaratit, nez by som ho mala
stratit, ked mu poviem, ¢o k nemu citim. Ved on to sam pochopi...a musi ma mat predsa tiez rad, inak
by so mnou netravil tak vela ¢asu, no nie??

= Co tym myslim:
No nie. Ema stale kamoskou. Nechce muzom ukazat, ¢o naozaj citi, lebo ma strach z odmietnutia, a tak
zostava v Sedej zone vztahov, ktoré vedd ku sklamaniu.
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= Cos tym:
Ema potrebuje pochopit, ze vztah pokracuje v energii, v ktorej zacal. Ak je niekto priatel, tak nim
zostane, ale ak nie je, tak sa prestat bat a ist s kozou na trh.

= Ako na to:
1. Uvolnit sa do svojej sexi ja. Dovolit si jemny flirt, viac odvahy a uvolnenia sa vo vztahu k muzom
2. Trénovat pohlady do o¢i muzom, jemny usmev “Mona Liza” vs “Vyskerena opica”
3. Naucit sa nebrat sa tak vazne, prijat do zivota viac dobrodruzstva a riskovania
4. Naucit sa urobit prvy krok, ale zvazit druhy
5. Prijat svoju zenskost a zensku energiu.

& Klucové slova: ODVAHA, ZENSKOST, ELEKTRIZUJUCE OBOJSTRANNE NAPATIE

KATKA, KTORA NEVIE, CO CHCE:

= DeStrukény vzorec:
“Nech na to pride sam, nebudem mu predsa vSetko hovorit!”

= Co tym myslim:

V jej single zivote je jej dobre - a to je super a na tom nie je vobec nic¢ zle! Ale po vztahu aj ona tazi.
Zalubi sa (nie tak casto), ale nevie dobre komunikovat svoje potreby. Jednak preto, lebo sama poriadne
nevie, ¢o potrebuje, aby bola v partnerstve $tastna. A jednak preto, lebo zije Casto vo svojom
vnutornom svete a je pre nu niekedy (Casto) lahsie odist, uzavriet sa, nez svoje potreby s partnerom
komunikovat. Ak najde odvahu svoje potreby vyjadrit, casto je to nevelmi citlivym sposobom,
s tendenciou vidiet len svoj uhol pohladu.

= Cos tym:
Zistit, co v partnerstve naozaj chce a potrebuje, a naucit sa to citlivo a spravne komunikovat.

= Ako na to:
1. Velmi jasne si urcit 4 kvality partnera

2. Ak vie, Ze ho ma, tak sa potrebuje naucit povedat, ¢o chce, ale citlivym sposobom, Takym, ktory
nie je vycitavy, emocionidlny a nestavia muza pred ullimitum. Napr: Nie “Ty si chodi$ behat
a Sporovat, a na mne je vSetka starostlivost. Si sebecky, vies?” Ale: “Mne sa tak paci, ako sa o seba
staras, laska! Vies, aj mne to velmi chyba a citim, zZe mi nedostatok pohybu nerobi dobre. Myslis, ze
mi s tym vies nejako pomoct? Co keby sme si nasli pomoc do doméacnosti? Alebo mas iny napad?
Povedz, porozmyslame spolu”

3. Naucil sa vypocut si partnera, dal mu priestor, sama sa opytat, ¢o potrebuje on. Casto st ich
potreby podobné alebo kompatibilné, len o tom nevedia.

& Klucové slova: CITLIVOST, HI.BKA, AUTENTICITA, LASKA
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PEVNA ANNA

= Destrukcny vzorec:
“Ja to zvladnem.”

= Co tym myslim:

Anna velakrat od detstva fungovala skor ako chlapec, ako muz. U¢ila sa, podrobovala sa pravidlam,
prinasala vysledky, cely zivot bol zamerany na vysledky. Tak aj vo vztahoch chce vysledky, mat vsetko
jasné, vediet, presne, na ¢om je, tak alebo tak. Vztahy vSak funguju na inych principoch, omnoho
jemnejsich, delikatnejsich, ktoré ale Anna velmi neovlada...

= Co s tym:
Ak nechce viac byt na vsetko sama, ak chce silného, skvelého muza, ktory sa rozhodne pre nu, sama
potrebuje zmiknut, zjemnit. Prijat Zenu v sebe, netrestat ju viac.

= AKko na to:
1. Naucit sa fungovat v Zenskej energii, pochopit jej podstatu, zacat ju pouzivat
2. Studovat vztahy, a naucit sa ich tvorit z pohladu Zeny
3. Poriadne sa pozriet na to, ¢o vlastne naozaj chce
4. Priniest umenie, a vobec emoacie, do svojho zZivota
5. Naucit sa byt na seba dobra
6. Naucit sa pracovat so svojimi pocity, aby vyliezla z emocionalnej hojdacky.

& Klucové slova: NAPOJENIE SA NA SVOJE VNUTRO, POCUVAT SAMU SEBA, CITIT

VECNA OBET ZDENKA

= Destrukcny vzorec:
“Na mne nezalezi, ja sa prisposobim”

= Co tym myslim:
Zdenka nechala svojimi blizkymi potlacit svoju identitu priliS. Dnes jej cely svet ukazuje, ze samu seba
a svoju identitu potrebuje znova najst.

= Cos tym:
Znova najst samu seba, aka bola v detstve, aka sa narodila - nez samu seba stratila...

= Ako na to:
1. Urobit si analyzu toho, ¢o o nej a jej identite hovoria jej byvalé vztahy (pozn. Idealne
DIAGNOSTIKA OSOBNEHO ZIVOTA by Lucia Klapacova)

2. Pozriet sa naspit do detstva: Co rada robila? Pri ¢om sa zastavil ¢as? S kym travila Stastne ten
cas? Teraz je Cas vratit to do zivota naspit a opytat sa: “Ako mozem tohto mat v zivote viac?”

3.0pytat sa ludi okolo nej, co na nej obdivuja, ¢o st podla nich jej silné stranky?

4. Najst si vzor a sama sa rozhodnut, kym chce byt. Lebo to je volba kazdej jednej z nas.

&= Klucové slova: NAVRAT K SEBE, ZODPOVEDNOST, ODVAHA
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USTRACHANA MONIKA

= Destrukcny vzorec:
“Toto nie je pre mna...”

= Co tym myslim:
Jej vedomé a nevedomé reakcie su podmienené strachom. Ma strach riskovat, ma strach vyjst
7. komfortnej zony, drzi sa svojich istot. Lenze takto Zije na polovicu.

= Co s tym:
Vystupit z bezpecia. Vydat sa do dobrodruzstva, aj za cenu toho, Ze bude znova zranena.

= AKo nato:
1. Urobit si zoznam 10 veci, ktorych sa boji, a zacat ich jednu po druhej robit
2. Kazdy den urobit akt prekrocenia svojich hranic, ¢o i tak maly ako je studena sprcha rano ci
usmev na cudzinca
3. Velmi jej pomoze ziskat aj viac ozajstnej fyzickej zdatnosti a schopnosti branit sa. Potrebuje si
vziat si na pomoc telo a zvysit svoju fyzicka kondiciu a telo (box, bojové Sporty, sebaobrana, nieco
silové v muzskom kolektive)
4. Oshova dynamicka meditacia, Souldance a iné praxe, v ktorych sa nauc¢i prebudzat dravost
a uvolnit sputané emocie z tela von.

& Klucové slova: DOBRODRUZSTVO, ZAZIT NOVE, ENERGIA

PERFEKTNA KRISTINA

= Destrukcny vzorec:
“Co si o tom myslia ostatni?”

= Co tym myslim:
Sustreduje sa na to, ako veci vyzeraju navonok, ale unika jej to, co je pod povrchom. Vie vytvorit
domov, ktory je pekny. Ale je teplo aj v jej posteli? Je to, kam sa vracia, pekné, alebo jej tam je naozaj
autenticky DOBRE?

= Co s tym:
Najst vlastnti hlbku a autenticitu a tym sa nechat viest.

= Ako na to:
1. Urobit si “audit” zivota. Kde v zivote si nevsimla, Ze sa deje nieco, ¢o sa jej vlastne nepacilo? Kde
nedvihla hlas, ked mala alebo chcela? Kde citila, ze veci nejdu ako by chcela, ale bala sa, ze ked sa
opvta, tak sa zmenia, tak radsSej zostala ticho? Spomenut si a spisat si, kde v jej zivote boli/st takého
momenty.

2. Ku kazdému tomuto momentu si napisat, ak ho chce a preco uz nevie vydrzat dalej v tom,
ako to je. Urobit si plan.

3. Jasne komunikovat, na to prisla a ako sa veci zmenia. Aj s rizikom, Ze sa jej zivol otoc¢i hore
nohami.

& Klucové slova: ZMENA, IST SVOJOU CESTOU, NOVY ZIVOT
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Dakujem Ti a gratulujem, Ze si sa dostala tak krasne daleko! ©

Verim, Ze Ti Strategické listy priniesli mudrost a poznanie spolu s praktickymi krokmi,
ktoré budes pouzivat navzdy.

Pre viac destrukénych vzorcov ziskaj
ONLINE KURZ

“ARCHETYPY ZIEN V PARTNERSKOM VZTAHU”.

Pre lepsie postavenie 3 zakladnych pilierov vztahu ziskaj

ONLINE KURZ “SAMA SEBOU VO VZTAHU”

a prid na nas 3dnovy zivy seminar
“SAMA SEBOU LIVE”.

Viac informacii ziskas od méojho timu tu.

Zelam Ti vela §tastia na Tvojej ceste k laske a krasnemu vztahu.
Lebo aj Ty si zasluzit byt krasne $tastna....

S laskou,

l/“”’“

Mgr. Lucia Klapacova, Ph.D
www.luciaklapacova.sk
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