Principy zdravého vztahu

Jsem velmi moudra a sama pFirozené vim, co je duleZité pro
laskyplny a napliujici vztah. Hledam zpuUsoby jak ho tvorit.

Zapis si své vhledy a uzpusob si tohoto prdvodce tak, aby ti rezonoval
a byl pfinosem do Zivota a vztahd.

Prebiram zodpovédnost za svoje Ciny, pocity, nazory, emoce, reakce,
Stésti (nezplsobuje mi je druhy ¢lovék). Jsem sama sobé soudcem
vSeho co délam a kdo jsem. Partner je zodpovédny za ty svoje.
Zapis si své porozumeni a poznamky:
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e Mam tak akorat tolerance. Vim, co jsem ochotna ve vztahu tolerovat
a co uz tolerovat nechci. Hledam zdravy balanc mezi prilisnou
narocnosti (netoleranci) a pfriliSnou toleranci.

e Mam ddavéru v sebe, dokdzu si udélat vlastni ndzor a rozhodnuti.
Nejsem pfilis zavisla na partnerovi, aby rozhodl za mé.

e Dopravam si dostatek soukromi a prostoru. Mam pestry zivot i mimo
vztah (konicky, pratelé, Cas pro sebe).

e OpecCovavam své traumatickeé zazitky z détstvi i z dospélého zivota,
jako napfr. smrt, opusténi, zneuziti, Sikana, vazna nemoc, financni
tisen, zavislost, rozvod rodicl, nevéra partnera. Investuji do svého
vnitrniho klidu a sebepoznani (terapie, odborna pomoc, seberozvoj).
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e Mam schopnost stat na vlastnich nohou. Nehledam partnera, aby
meé vytahl z tisng, naplnil laskou, zachranil pfed djmou, jako to
popisuji pohadky. Do vztahu idealné vstupuji spokojena s vlastnim
Zivotem, schopnosti postarat se sama o sebe, jak materialné tak
emocionalné. Partner je bonusem k mému hezkému zivotu.

e Vim co chcija a jsem si védoma pripadného natlaku okoli Ci
spoleCnosti (mit uz déti, vdat se, spokojit se s praci, ktera mi
nevyhovuje, prevzit rodinnou firmu, vystudovat, protoze to po mné
chtéji druzi, koupit bydleni i kdyz to tak necitim...)

e Znam (citim) svoji hodnotu, vazim si sebe, jsem si nejlepsi pritelkyni.
Prijimam se a mam se rada se vsemi svymi chybami, talenty,
nedostatky a potencialem.

e Umim komunikovat svoje pocity a potreby, namisto ocekavani od
partnera, ze se bude chovat tak jak chci/potfebuji. U¢im se
dohodnout se s nim.
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Buduji intimni spojeni s partnerem, tzn. ze se mohu otevrit, sdilet s
partnerem svUj vnitini zivot. Nechavdm mu nahlédnout do svych
sny, sdilim svoje touhy i strachy. Mohu mu ukazat svou svétlou i
stinnou stranku.

UcCim se nenasilné komunikovat, bez kritiky, obvinovani, nadavek atp.
V nenasilné komunikaci jasné sdilim fakta, svoje pocity, své potreby a
své pozadavky. Nenosim problémy v sobé. Mluvim o nalezeni reseni,
nepopisuji problém.

Citim se ve vztahu fyzicky a emocné bezpecné a nabizim partnerovi
to samé.

Dokazu fict NE nezdravym vztahdm a ¢innostem (navykidm).
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Dovolim si prozivat a vyjadrit vsechny emoce (smutek, strach, vztek,
frustrace, pycha, pokora, touha, odvaha, optimismus, pfijeti, vdek,
laska, radost, mir).

Jsem flexibilni a dokazu vzit v Uvahu jiné perspektivy (zménit nazor,
postoj - nejsem pfrilis rigidni, tvrdohlava).

Jsem zodpoveédna za svUj vlastni Zivot, vyvoj, rist, zmény. Neobvinuji
ostatni nebo okolnosti.

Uc&im se naslouchat, nejprve partnerovi dobre porozumeét (nedélam
si domnénky) a poté se k tomu vyjadrit (reaguji).

Jsem partnerovi partnerkou, ne matkou, ktera vi vse nejlip, diktuje,
kritizuje nebo ho presprilis opecCovava jako malé dité. Nejsem mu ani
ditétem, které je bezmocné, urazlivé, trucujici, potrebuje vést za ruku.
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e Vstoupenim do vztahu neztracim svoji identitu. Nestavam se
soucasti partnera, nesplyvame v jednu entitu. Nejsme jeden
druhému stfedobodem vesmiru.

e Lasku si nemusim zaslouzit. Lasku, pozornost, respekt, hojnost v
Zivoteé dostavam proto, ze jsem.

e V zivoté dostanu to, co si vykomunikuji svymi schopnosti.

Moje dalsi vhledy a poznatky:
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