10 minGt

PRE ZMENU VZTAHU

NAVOD, AKO HO INSPIROVAT, ABY UROBIL DALSi KROK
VO VASOM VZTAHU.
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Ste spolu, je vdm krasne, a ty si prajes, aby to bolo VIAC.

Aby ti povedal, Ze ta lubi a je iba s tebou. Aby ste spolu byvali. Aby ste spolu
naplanovali Zivot.

Ale MAS STRACH A NEVIES, AKO NA TO. M43 mu to povedat? Alebo méas3 ¢akat, kym to
spravi sam? Ako dlho? Kedy je ten spravny Cas na "akciu", aby si nezostala sama? Ale
¢o ak ho stratis tym, Ze budes chciet prilis vela...?

Si tu spravne.

"10 minut, ktoré zmenia vas vztah" je m6j osobny navod pre teba, ako:
e Ako zistit, Ci je spravny Cas na dalsi krok (alebo ¢i eSte pockat)?
e Ako ho inSpirovovat, aby urobil dalsi krok vo vaSom vztahu?
e Ako zvlddnut'jeho "ano", a aj pripadné "neviem"?

CELY TRENING NAJDES VO SVOJE) CLENSKEJ SEKCII “ZMENA VZTAHU"

@ Tieto strategické poznamky ti pomdZu pripravit' sa na rozhovor o posune vo
vztahu - s pokojom, jasnostou a dostojnostou.
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KROK 1: UJASNI SI, ZE JE VHODNY CAS

e Pocit neistoty je normalny. Ale ak uz citiS tlak, bolest alebo silna potrebu
ziskat'jasnost; je to signal, Ze cas prisiel.

¢ Nie je to otom, Ze ,by si rada vedela” - ale Ze uz potrebujes vediet, na ¢om si.

e Sivnutorne zmierend s tym, Ze mozno NEDOSTANES odpoved, po ktorej tuzig, ale
aj tak sa musis opytat, kvéli sebe. Lebo sa reSpektujes, lebo sa mas rada, lebo je
to délezité kvodli tebe same;.

Pomaha otazka: ,Keby som to nepovedala eSte dalSi mesiac, citila by som sa

horsie?"

KROK 2: UJASNI SI SVOJ ZAMER

e Nie si babka - vo vztahu su vzdy dvaja. A aj ked muzska energia ma viest, tvoja
uloha v partnerstve potrebuje byt tieZ aktivna. Preto sa nebo;j.
e VZzdy, ked je tvoj zamer laska, a nie kontrola, je spravne vyjadrit, o citis :)
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KROK 3: VYJASNI SI, O PRESNE CHCES POVEDAT,
PRIPRAV SA NA ROZHOVOR A POVEDZ MU TO

e Ak tuzis po zavazku, spolo¢nom byvani, dietati ¢i svadbe - bud k sebe Uprimna. Si
sama pripravend na dal3i krok? Ak, aky krok to ma presne byt? Co presne chces
partnerovi komunikovat?

e Povedz to jednoducho a jasne. Bez tlaku. Bez hacikov.

e Nech je to pravda o tebe, nie manipulacia smerom k nemu.

¢ Nehovor s nim, ked ste pohadani, v hneve alebo vo vnitornom tlaku. Pockaj na
moment, ked cit medzi vami bude plyndt' a bude vam spolu krasne. NAJPRV vam
musi byt krasne, POTOM komunikuj, ¢o potrebujes povedat.

e Ked je moment spravny, s odvahou do toho - povedz, ¢o potrebujes povedat, a
nechaj to tak

Priklady:
e ,Roman, je mis tebou krasne. A myslim, Ze to uz moézem povedat - [Ubim ta.”

e ,Zlato, mojim prianim je, aby sme sa raz vzali. Len chcem, aby si to vedel.”

KROK 4: BUD TRPEZLIVA, ALE DAJ SI VNUTORNY TERMIN

¢ NeZiadaj odpoved hned. Daj mu priestor viest, nech sdm najde cestu k tebe. Ale
zaroven si urci svoj vnutorny ¢asovy ramec.

e Ak odpoved nepride do daného ¢asu, moéZzes sa k téme pokojne vratit.

Priklad pokracovania po case:
.Peter, pred pol rokom som ti povedala, Ze tuZzim po svadbe. Rada by som vedela, Ci
je to nieco, nad ¢im vébec uvazujeS. Rozmyslal si nad tym, prosim?”
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KROK 5: CO ROBIT, KED PRIDE ODPOVED

Ak je odpoved pozitivna:
e Prijmi to s radostou, Uctou a vdakou. Pokracujte v budovani dbévery a teS sa z
novej fazy tvojho vztahu
Ak je odpoved',,neviem” alebo ticho:
e Neber to ako zamietnutie.
e Opytaj sa jemne:
e Jenieco, Co ti chyba? Alebo o odo mna potrebujes, aby si sa mohol rozhodnut?”
a prijmi s pokorou, o ti povie.
Ak je odpoved negativna alebo ta zaboli:
e Zachovaj pokoj. Spytaj sa pravdivo:
e ,Nechces deti? Znamena to nikdy? Alebo mas len obavy?”

e Jetoomne, alebo o nieCcom, o ta eSte brzdi?

/ Odvaha Celit odpovedi - akejkolvek - ti prinesie slobodu a posun do dalsej fazy
vztahu - aj ked mozno inak, nez si si predstavovala.

Pravda je vZdy lepSia neZ neistota.

Vdaka pravde mozeS zmenit seba, vas vztah. MoézeS sa zlepsSit, mdzeS mu dat, o
naozaj potrebuje, aby sa ti otvoril. Je to prileZitost pre teba rast, a vas vztah moZze byt
vdaka tomu eSte lepSsi, nez kedykolvek predtym.

Mozes zistit, Ze to nie je partner pre teba - radSej teraz, nez o 3 roky a 2 deti.

Negativna odpoved neznamena koniec vztahu.
Znamena iba, Ze sa na vas vztah a na seba v iom potrebujes pozriet'inak.

Ak pride negativna odpoved, je mudre najst odbornu pomoc, ktora ta nasmeruje.
Ak da$ doéveru mne, mdzem ta viest v #MenoringuVZTAH, alebo méZzeme spolu
urobit tvoju #DIAGNOSTIKU OSOBNEHO ZIVOTA

Ak chceS o oboch vediet viac, posli mi spravu na Facebook messenger SEM:
m.me/lucia.klapacova/

Pa,
L
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http://m.me/lucia.klapacova/

