Peét mist, ktera ti
pomohou
vidét vztah jasneji

Pracovni sesit k rozhodovani, ve kterém nehledas
verdikt, ale svoje vlastni odpovédi.

Lenka Bartkova

www.lenkabartkova.cz



Nez zacnes

Tohle neni test na toho
praveho.

Zadnych pét otazek za tebe nerozhodne, zda mas zdstat,
nebo odejit. Mohou ti ale pomoci oddélit to, co ve vztahu
skutecné prozivas, od strachu, domnének a starych
zkuSenosti.

U kazdé oblasti se podivas dvéma smeéry:
Co prindsi do vztahu on?

A co do néj prinasim ja?

Neodpovidej jen ano nebo ne. Vybav si konkrétni
chvili, o kterou svou odpovéd opirds. Pravé tam
byva nejvic pravdy.

Pokud té nekterd otdzka znejisti, nemusis ji hned vyresit.
Oznac si ji a vrat se k ni pozdé&ji nebo ji otevfri v rozhovoru s
partnerem.
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Duvera
Dlvéra neni jen nepritomnost nevéry. Je to pocit, ze se

nemusis neustdle hlidat, domyslet si nebo ¢ekat, co prijde.

POHLED NA NEJ

Vérim mu? Mohu se na néj v dulezitych vécech
spolehnout a jedna se mnou na rovinu?

POHLED NA SEBE

Vérim sama sobé, svému vnimani a tomu, ze dokazu
unést i neprijemnou pravdu?

NA CEM SVOU ODPOVED STAVIM

Ktera konkrétni situace mi ukazala, ze duvéra mezi
nami je - nebo zZe v ni néco chybi?
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Ochota

Nejde o to, aby za tebe vSechno vyresil. Jde o ochotu byt
vedle tebe, kdyz ho opravdu potrebujes.

POHLED NA NEJ

Je ochoten mi pomoci, kdyz o pomoc pozadam - i
kdyz by to sam nepovazoval za dulezité?

POHLED NA SEBE

Dokazu o pomoc rict a prijmout ji, nebo cekam, ze
mou potrebu pozna sam?

NA CEM SVOU ODPOVED STAVIM

Kdy jsem jeho ochotu naposledy skutecné zazila? A
kdy jsem naopak zustala sama?

www.lenkabartkova.cz



3z5

Rozvoj

Dobry vztah nemusi byt neustdly rlstovy projekt. Mél by v
ném ale zUstat prostor, ve kterém se oba mlzete ménit.

POHLED NA NEJ

Inspiruje mé v nécem? Mohu se od néj néco ucit, aniz
bych se vedle néj citila mensi?

POHLED NA SEBE

Dovolim si ménit nazor, rozvijet se a zajimat se o
véci, kterym on nerozumi?

NA CEM SVOU ODPOVED STAVIM

V ¢em mé nas vztah rozviji - a v cem se v ném naopak
zmensuji nebo zastavuji?
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Podpora

Podpora neznamend, Zze musi nadsené souhlasit se vsim.
Znamena, ze bere vazné to, co ma vyznam pro tebe.

POHLED NA NEJ

Podporuje mé v tom, co délam, i kdyz tomu sam
nerozumi nebo by si vybral jinak?

POHLED NA SEBE

Dovolim si délat to, co mé bavi, nebo se predem
omezuji podle toho, co by se mélo?

NA CEM SVOU ODPOVED STAVIM

Jak se jeho podpora - nebo jeji nedostatek - projevila
v jedné konkreétni situaci?
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Akceptace

Byt pfijimana neznamena, ze se druhému musi libit
vsechno, co udélds. Znamena to, ze kvlli vztahu nemusis
prestat byt sama sebou.

POHLED NA NE)

Bere mé takovou, jaka jsem - chybami, naladami,

is
vékem a tim, co je na mné jiné?

POHLED NA SEBE

Prijimam sama sebe, nebo po ném zadam potvrzeni,
které si sama neumim dat?

NA CEM SVOU ODPOVED STAVIM

Ve které chvili se vedle néj citim nejvic sama sebou?
A kdy mam potrebu se skryt nebo zménit?
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Ted se podivej na celek

Co mi moje odpovedi
ukazuji?

Nevsimej si jen poctu dobrych a tézkych odpovédi. Hledej,
co se v nich opakuje.

CO VE VZTAHU SKUTECNE FUNGUJE

Které odpovédi mi prinesly klid, oporu nebo pocit, ze
v tom nejsem sama?

CO POTREBUJE POZORNOST

Ktera oblast mé nejvic znejistila - a je to ojedinéla
situace, nebo opakujici se vzorec?

CO PATRI MNE

Kde mé mozna vic nez soucasny vztah ovliviuje
strach, minula zkusenost nebo neduveéra v sebe?
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Posledni krok

Nez se rozhodnes, udelej
jednu vec.

Vyber odpovéd, o které nechces dal jen premyslet. Nékteré
véci potfebuji rozhovor, jiné hranici - a nékteré jen chvili, ve
které uslysis sama sebe.

TEMA, KTERE CHCI OTEVRIT

Co potrebuji partnerovi rict nebo na co se ho
potrebuji zeptat?

MOJE NEJBLIZSi ROZHODNUTiI

Jaky maly krok udélam, abych ziskala vic skutecnosti
a méné domnének?

Téchto pét oblasti ti nerekne, jak se mas
rozhodnout.

Mohou ti vSak pomoci vidét, na zdkladé ¢eho se
rozhodujes.

S dlvérou v tvoje vlastni odpovédi

Lenka
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