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Jak pritahovat lepsi vztahy
Ukol 1.:

Udélejte si jasno:
Vyberte si, koho budete popisovat:
Kolega, partner, pratelé, sousedi, rodiCe, déti, ...

Tip: popisSte si postupné vSechny vztahy se svymi blizkymi, udélejte si
Jjasno

Jak vypada vas idealni — doplnte, koho popisujete, napf. kolega:

Jaky je?

Jak vypada?

O &em se spolu bavite?
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Jak se spolu mate?

Co dalSiho je pro vas dulezité?

Co spolu sdilite?
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Udélejte si jasno i v tom, co je opak a co za zadnych okolnosti
nechcete: Jaky rozhodné neni, co nechcete?

Kym se vy musite stat, abyste takového Clovéka, ktery je vas ideal, pfitahli
do zivota nebo abyste stejné kvality otevreli ve vaSem souasném vztahu:

Co musim zadcit délat vic?

Co musim zacit délat méné?
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Ukol 2.:
Jak vyresit problémy se vztahy?
1. krok

Popiste, co se déje ( napf. s kolegou v praci):

Pojmenujte, co vam nevyhovuje a napiste to (napf. vyruSuje mé svym
telefonovanim a nezajima ho, jestli potfebuiji klid na praci):

Napiste, jak se pfi tom citite (napf. mam pocit, ze mé nerespektuje, kdyz
mam hodné prace):
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Napiste, jak byste chtéli, aby to bylo (napf. chci, aby se mé zeptal, zda mé
nerusi atd.)

2. krok

Dalsi krok je pozadat o pomoc. Bézte za Clovékem, se kterym mate
problém a vyresté ho v nasledujicich 24 hodinach

Jak na to?

Mate napsané, co se dé€je a jak to chcete mit.

Dejte to, co jste napsali, do jednoduché véty, tak jak to Slo za sebou:
Napf.

“ Mas chvilku €éas? Mam jeden problém a potrebuji ho vyresit.
Naposledy, kdyZ jsi telefonoval, tak jsem mél pocit, Ze mé nerespektujes,
pravé kdyz mam hodné prace. Nemam z toho dobry pocit. Mohl bys mi s
tim prosim pomoct?”

Napiste si to zde:
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A jdéte to vyresit. Tohle zméni vas Zivot — tento postup muizete pouzit ve
vSech dalSich vztazich, i s détmi.

Pamatujte: Déje se vam jen to, co dovolite.

Kdyz se ozvete a pozadate ¢lovéka , se kterym mate problém o
pomoc, problém zmizi a dany élovék zméni své chovani. Zaroven
date najevo, ze si vazite sami sebe a dany €lovék si vas zaéne taky vic
vazit.
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Praktické cviceni:

1. Odstranéni negativnich presvédé€eni o lidech

Napiste si své negativni presvédceni: Napr. Kolega v praci mé
nema rad.

Odpovezte si:

1. Je to pravda?

2. Mlizete s absolutni jistotou védét, ze je to pravda?
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3. Zeptejte se sami sebe:

Jak se citite a jak reagujete, kdyZz tomuto pfesvédcéeni véfite?
V ¢em vas v minulosti toto presvédéeni omezovalo?

Ceho nejste schopni, kdyZ véfite tomuto pfesvédéeni?

Kolik jste za tohle presvedceni uz zaplatil/a?

Co by vas to mohlo stat do budoucna, kdyz ho okamzité
nezménite?

Pamatujte: Vas mozek je uzpusoben tomu, aby vas neustale
odvadel od bolesti. Proto se nejprve zamyslite nad negativnimi
nasledky, k nimz vaSe negativni presvédceni vedlo. Odpovedi na
tyto otazky vam pomohou spojit si se starym presvédcenim
bolestiveé pocity a dodaji vam silu, abyste ho nahradili novym a
posilujicim.
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4. Odpoveézte si: Kdo byste byl/a bez teto myslenky?

Jak byste Zil/a svuj Zivot bez této mySlenky?

PresvédE€eni otocéte do opaku: Napr. Kolega mé ma rad.

Najdéte 3 konkrétni priklady toho, jak by ve vasem Zivoté tohle
oto€eni mohlo byt pravdivé.

Stalo se uz nékdy, Zze vam kolega prokazal naklonnost a
spolupraci? Muze to byt pravda? Stalo se uz nekdy, Ze jste spolu
dobre vychazeli?
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Presvédéeni otocte k sobé: Napr. Ja nemam rad/a sam/sama
sebe.

Najdéte 3 konkrétni priklady toho, jak by ve vasem Zivoté tohle
otoceni mohlo byt pravdivé.

Stalo se uz nékdy, ze jste o sobé pochybovali a nerespektovali
Jste sami sebe? Muze to byt pravda? Stalo se uz nékdy, Ze jste
sami sebe zanedbavali, strasili nebo jinak trestali?
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Presvédceni otocte k dotyéné osobé: Napr. Ja nemam rad/a
kolegu.

Najdéte 3 konkrétni priklady toho, jak by ve vasem Zivoté tohle
oto€eni mohlo byt pravdivé.

Stalo se uz nékdy, Ze jste se ke kolegovi chovali negativné?
Premysleli jste o ném nékdy negativné? Muze to byt pravda?
Stalo se uz nékdy, Ze jste kolegovi projevili kritiku, zlobu nebo
odsuzovani?

Poznamka:

Vztahy s lidmi jsou odrazem vztahu, jaky mame sami k sobé. Nase
vztahy jsou naSe zrcadlo, jsou odrazem nas samych. VSe, co se nam ve
vztazich déje, zrcadli naSe nazory na vztahy nebo nase vlastnosti. Tyka
se to vztahu, ktery mame s manzelem, ditétem, Séfem, pritelem, kolegou...
VSe, co se nam na ostatnich lidech nelibi, je to, co sami délame, v co
vérime nebo co bychom neméli délat.

Jediny zpUsob, jak zménit své vztahy je nejprve zménit sami sebe. Vase
vztahy se zlepSi, kdyZz zménite zpusob, jak obvykle pfemyslite. Zménte
nékteré ze svych myslenek a vase vztahy se vylepsi automaticky.

www.pavlahermanovska.cz


http://www.pavlahermanovska.cz/

ONLINE KURZ ZAKON
PRITAZLIVOSTI

Prostor pro vas vlastni nahled, reakce a uvédomeéni:

Co jste si v této lekci uvédomili? Cim pro vas byla pfinosna?

Gratuluji vam k dokonéeni pracovniho listu. Jen tak dal!
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