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Nemilujete ho

a myslite na rozchod?
Psycholozka Lucie
Kolafikova radi, kdy
je lepsi to rozetnout.

ustat, ¢i odejit? To je dilema... Neni

divu, Ze vétSina Zen prii této otdzce

znervozni. A pak na né zacnou pa-

dat obavy: Co bych délala sama? Jak
bych uzivila sebe a déti? Kde bych bydlela
(vZdyt byt je psany na partnera)? Ano, po-
dle psycholozky Lucie Kolafikové jsou to
predevsim pragmatické davody, pro¢ my,
Zeny, v nevyhovujicich vztazich zlstadvame.
Ale neni to Skoda? Vzdyt 1éta ubihaji, a my
tak stravime vedle nevyhovujiciho muZze kus
Zivota. Jenze potom — aZ budeme starSi — si
budeme vycitat promarnéné roky a Sanci na-
jit lasku. Trapi vas stejné obavy? Zkuste si
vefit a zménit svilj milostny Zivot k lepSimu.
Prectéte si, jak na to. @

JAK SE MIT RADA?

UCEBNICE
SEBELASKY

LUCIE KOLARIKOVA

Poslouchejte hlas svého srdce.

CISTETE SI
svuj vztah

Udélejte si ¢
j cnwenturu vetahu

Kazdy delsi vztah casem zevSedni. Laska vyprcha a vy najednou zjistite, Ze ten chlapik, kte-
ry vedle vas usind, uz neni ten vzrusujici blondak, jimz byval jesté pred lety. Zkuste si tedy
udélat jasno, co k nému citite. Odpovézte pravdivé na tyto otdzky: Jsem s partnerem Stastnd?
Pritahuje mé stale jako muz (nebo je pro mé spis jen dobry kdmos)? Bavi mé s nim sex?
,,Vydolovat ze svého nitra upfimnou odpovéd muiZe byt u nékterych otizek bolestivé. Snazte
se ale neuhybat, protoZe jedin€ tak poznate, co proZivite, radi psycholozka Kolafikova.

Udélejte si poradek v citovém zivoté.

Zmeénte pristup 4 sot

Za vztah vétSinou odpovidaji dva lidé — vy
a vas partner. Pokud se v ném citite Spatné, je
vina ¢aste¢n€ i na vasi strané. Jak to mysli-
me? Skacete-li kolem svého partnera a déla-
te mu prvni posledni, brzy skoncite unavené
a vyhorelé. A nejen to. Vas§ chot o vas ztrati
zajem. Pro¢ by mél usilovat o nékoho, kdo
se mu tak podbizi? ,,Nakonec to miZe dojit
tak daleko, Ze ztratite tctu a respekt samy

Napiste si
se ; (
znam Kladdi
Co ale délat, kdyZ o sobé nemate valné mi-
néni? Véfte—nevérte, sebelaska se da naucit.
Pro zacatek (kdyz to jde ztuha) se zeptejte
samy sebe: Co by v této situaci délal clovek,
ktery se ma rad? A podle toho se zachovejte.
Abyste si upevnily sebevédomi, napiste si
tfi seznamy: Prvni by mél obsahovat vase
prednosti (maZete tam napsat cokoliv, tie-
ba Ze umite béhem ti'i minut vykostit rybu).
Do druhého napiSte v§echny své mozZnosti
a talenty. Treti vycet by mél obsahovat vase
Zivotni tspéchy. Seznamy uloZte na nocni
stolek a pfed spanim si je prectéte. Vase
podvédomi nové informace snaze ptijme.

Dejte si
lastku s

VEtSina z nds ocekava lasku od partnera.
Vite, Ze si ji miZete dat i samy? Jak na
to: Podivejte se na sebe do zrcadla. Co se
vam na vas nelibi? Téch véci muze byt
spousta, ale vy si feknéte: I kdyz se sama
sobé moc nelibim, presto se zkusim mit
rada. Tuto vétu pouZijte pokazdé, kdyz
na sob¢ uvidite néjaky nedostatek, tfeba:
Nelibi se mi mij nos, ale i takhle bych
se mohla mit rdda. Mate problém to vy-
slovit? Zkuste: Odmitim se, ale i tak se
muiZu mit rada. DuleZita na tomto cvice-
ni je upfimnost. Pocitite-li k sobé soucit
a litost, vSe je na dobré ceste.

Cviceni sebeldsky

k sobé. A to je to nejhorsi. Proto zkuste zmé-
nit pofadi a na prvni misto dejte samy sebe.
Naslouchejte svym pocitiim, snim, péstujte
své konicCky,“ radi psycholozka a dodava:
,,KdyZ k sobé budete pfistupovat s laskou,
vas zivot bude Stastné€jsi a spokojenéjsi.*

Najdéte si
zdch i
annou SUE
Rozchod je zména — krok do nezndma.
Pokud o ném uvazujete, zkuste se zba-
vit zbyte¢nych strachd, jak to vSechno
zvladnete samy. ,,Chlap by mél zZené dat
pocit bezpeci, klidu a jistoty. Dostavate
to od svého partnera? Nefunk¢ni vztah
vas na samotu uz ddvno pfipravil,” fikd
psycholozka Kolafikova a dodava: ,,Jako
matka-samozivitelka to samoziejmé bu-
dete mit naro¢néjsi, ale nezapomeiite, Ze
je tu spousta lidi, ktefi jsou ochotni vam
pomoci. NemuZzete pocitat s podporou
rodiny? Nevadi, oslovte jiné lidi: prate-
le, sousedy, kolegy, $éfa, ucitelku ve Sko-
le... Urcité vas nenechaji na holickach.*

Vychutnejte si
St

Ano, byt sélo neni jednoduché. Muzou vas
trapit melancholie, deprese, smutky, touhy
po muzském teple... Ale myslete na to, Ze
rozchodem jste se osvobodila a ted vas ceka
Sance na novy a lepsi vztah. Navic samota vas
nauci vazit si sebe samych. Kdo jiny (nez vy
samy) vam da lasku, penize, zajiSténi, oporu?
,,KdyZ budete stat na vlastnich nohou, ziskate
nové sebevédomi a pro okoli zacnete byt da-
leko vice sexy,” fikd odbornice. Podle ni je
rozchod tim nejlepsim odrazovym miistkem
pro prici na sobé. Najednou si 1épe ujasni-
te svoje pocity, touhy, konicky... A v novém
vztahu uZ sebou nenechate tak manipulovat.

Nastavte si
eI

Cerstvé nabyta svoboda vés miiZe trochu
zmast. Najednou muizete plnymi dousky
ochutnavat zivot. Chcete jit na vecirek?
Nebo radéji zistat zabarikddovand doma
a divat se (s pytlikem chipsti na klin¢)
na romantické serialy? ,,Rozchod neni
jednoduchy, proto délejte vSechno, co
vam ulevi. Chce se vam brecet? Klidné
se vyplakejte. Zkuste se ale pfili§ neu-
zavirat pred svétem a obcas vyrazte do
spolecnosti. Jako balzdm na dusi pomaha
sport — zajdéte si zacviCit nebo se bézte
projit,” doporucuje psycholozka.

Naladte se

na

Bozshkéto

Rozejit se a hned si najit nového part-
nera je podle psycholozky Kolafikové
vytloukéni klinu klinem. ,,Vy musite
nejdfive odejit, osamostatnit se a pak
najit sebe samé — az poté, co se vniti-
né osvobodite, jste pripravené na dalsi
vztah. Jak bude vas vyvoleny vypadat?
Bude vysoky, modrooky nebo tmavo-
vlasy? V8echny tyto véci jsou podruz-
né. Dulezité je, abyste byla spokojena
sama se sebou. Ostatni nechte bézet,
vas pan Bozsky se ukdze v pravy cas,*
radi odbornice. Pokud budete tlacit na
pilu a hledat lasku rozumem, najdete
si partnera, ktery jako by z oka vypadl
vasemu byvalému. Zkuste se proto ode-
vzdat Zivotu a urcité k sobé pritadhnete
toho nejlepsiho chlapa pod sluncem.
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