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1. Prezijte prvotni sok
Zjisténi nevéry je pro kazdého clovéka obrovskym sSokem, i kdyz ji néjakou dobu tusil.
Mnoha odhaleni také konci tragickym koncem, jako je vrazda, sebevrazda nebo
psychické zhrouceni. Pamatuji si na svoji znamou, fikejme ji Laura. Ta se po zjisténi
neveéry jejiho partnera Uplné psychicky zhroutila, prestala jist, a diky své nedbalosti jesté
k tomu dostala tézky zanét hlasivek. Diky onemocnéni nemohla ani pofadné miuvit, a tak
trapeni se ji jesté znasobilo. Po prvnim mésici stresu zhubla na 45 kilo, nebyla schopna

chodit do prace a stala se z ni emocni troska.

Pro vas je dllezité prvni Sokové obdobi ustat. Nebudte na takové zjist&ni sama a
zavolejte kamaradce nebo blizké osobé. Nesnazte se celou situaci ustat o samoté, to neni
moZné. Pfitomnost blizké osoby vdm pomdiZe, poproste ji, at s vdmi zlstane ptes noc a
stard se o vas. Prijeti ostatnich je dobry Iék na lidskou bolest. Pokud mate déti, snazte
se, aby na né vase partnerské problémy mély co nejmensi dosah. Proto se pokuste jim

dat na téch par dni prazdniny a dat je k babi¢ce nebo dobré znamé.

V “Sokovém obdobi" se snaZte soustfedit na pritomnost a nedovolte hlavé vam prehravat
ty hrizostragdné scény stale dokola. Nepomize vdm to, naopak. Nyni jste v “preZivacim

modu", tak nechtéjte vSe hned vyresit.

2. Zorientujte se sama v sobé
Az se probudite z prvniho Soku, budete schopna vylézt z postele a alespon chuvili
nebrecet, jste pfipravena na realitu. Nyni si musite Fici, co od vaseho Zivota vlastné
chcete. Chcete se pokusit partnersky vztah jesté zachranit? Nebo je to pro vas skoncena
zaleZitost? Nebo ani nemate na vybér, a musite se naucit Zit sama, pfipravit se na rozvod

¢i rozchod?

V tomto obdobi zkuste mit chladnou hlavu a premyslet. Jaké chyby jste udélala, Ze vas
vztah takto skoncil? Co vasemu partnerovi schazelo, Ze odesel za nékym jinym a vsSechno
zboural? Vim, Ze to neni stejné jednoduché, jako mu nadavat a bouchat dvefmi.

Uvédomte si ale, Ze néco vam nejspis ve vztahu nefungovalo. Co to bylo?

Pokud se nedokazete sama zorientovat, vyhledejte zkuSeného kouce nebo odbornika na
partnerské vztahy. Zijeme v moderni dobé a navstéva takového zafizeni jiz neni nic
neobvyklého. Je normalni se o svych problémech poradit s nékym, kdo ma zkusenosti a

mUzZe vam dat nestranny pohled.



3. Odpustte sama sobé

M{Ze se vam stat, Ze misto obvifiovani vadeho partnera a jeho nové zndmosti zaénete
obvifiovat sama sebe. Je sice dobré si uvédomit, Ze za pad vadeho vztahu nemdze jen
ten druhy, vSeho ale s mirou. Pokud trpite vycitkami a stala jste se sebemrskackou,

budete muset na sobé zacit pracovat.

Abyste byla schopna zadit znovu zit, musite sama sobé odpustit. Pokud nebudete
sama sobé tou nejlepsi kamaradkou, jak plsobite na své okoli? Nauéte se mit rada

sama sebe, to je prvni krok k vasemu uzdraveni.

4. Planujte a stavte

Nezlstafite v tomto nepfijemném obdobi pasivni. Soustfedte ted vedkerou energii
sama na sebe a vyuzivejte ji ve svlj prospéch. Kazdy problém v Zivoté berte jako
vyzvu k lepsimu. Ptejte se kazdé rano: ,Co pro sebe dnes mohu udélat dobrého?"
Postavte si znovu va$ vlastni Zivot a dobfe si ho naplanujte. Cim je vas plan
podrobné&jsi, tim lépe. Napidte si, jaké cile mate v ddleZitych Zivotnich oblastech
(prace, vztahy, zdravi, penize), a udé&lejte si plan, jak t&chto cild dosdhnete (budu
cvicit, vyménim praci, zaénu chodit na seminafe o partnerstvi apod.). K planu si
nezapomente dat terminy a ty dodrZzovat! Budte na sebe pfisna, vrati se vam to

formou lepsiho Zivotniho stylu.

5. Odhalte své emocni rovnice

M{Ze se vdm stat, 7e i pres vedkerou vasi snahu budete stale stat na jednom misté&,
ne a ne se pohnout. Divodem, pro¢ se stdle necitite dobfe a nevite, jak se znovu
postavit na nohy, je vase emocni nastaveni, kterym jste vybavena. Emoc¢ni rovnice
ziskdvdme v obdobi nageho détstvi a dospivani od nasich rodi¢l primarné. A pokud

jste méla vychovu horsi, mohly vam vzniknout emocni vzorce jako napriklad:

»~Pokud nevyhovim, blizky mé opusti®
»Za lasku musim bojovat"

,Na véechno zlstdvdm sama"

Pokud mate ve své hlavé takové vzorce zapsany, maji zasadni vliv na vas Zivot.
Dokud je neodhalite a neotocite ve svlj prospéch, budete produkovat stdle stejné
myslenky, které vas vedou k vasemu chovani, tedy k pfitomnosti. O emocnich
rovnicich se mizZete doéist vice zde:

http://www.mujvztah.cz/clanky-vztahy/osobni-rust/odhalte-sve-emocni-rovnice.html




6. Jednejte a bud'te racionalni

To, Ze jste zlstala sama a va$ partner Zije nékde jinde, neznamend, Ze je viechno
vyreseno. Je velice pravdépodobné, Zze vas partner nebude chtit vSechno takzvané
dotahnout. Takze stale nemate podanou zadost na rozvod, v domé se povaluji jeho

véci a déti neveédi, kdy tatu uvidi.

Neposlouchejte hlavu a postupné se pustte i do takovych neptijemnych Gkond, jako
je financni vyrovnani, stéhovani a strfidava péce o déti. Nikdo jiny, nez vy, to totiz

nevyresi a zbyte¢né oddalovani neptijemnosti vdm nepomuze.

7. Nehledejte vztahové nalepky

Divoké vecirky a kazdy tyden novy milenec vasi bolest ze ztraty nevyléci. Naopak, po
bujaré noci prijde vystfizlivéni a depresivni rano. Z{stanete opé&t sama v kruté realité
bez lasky a budete se citit jest& hdf. Dejte si tedy vztahové prazdniny a slibte sama
sob&, e minimalné pudl roku zlstanete sama. I kdyZ byste necht&la milence a
vstoupila ihned do vazného vztahu, s jakou vztahovou vybavou do néj vstupujete?
Jako emocni troska nebo nezavisly jedinec? Nez se znovu pustite do partnerstvi, dejte

dohromady sama sebe.

8. Nechtéjte vSechno védét

Neni jednoduché se smifit s myslenkou, ze vas partner zije s nékym jinym.
Pfedstavy, jak se s novou partnerkou miluje, jak se o ni stara a jak s ni vytvari nové
zazemi, pro vas mohou byt smrtelné bolestné. Snazte se témto myslenkam zamezit.
Kdykoliv prijdou, zastavte se, zaCnéte zhluboka dychat a soustfedte se pouze na

pritomnost.

9. Programujte si hlavu

Kdyz vdm bude nejhdf, zkuste si fikat nasledujici tvrzeni:

e VSechny Zivotni situace zvladnu

e Vzdy jsem vitéz

e Odpoustim vSem, ktefi mi ubliZili, a s laskou je propoustim ze svého Zivota

e Mam se rdda a mam pravo byt Stastna

e Zaslouzim si lasku a prijeti

e Odpoustim si. Vsechny mé cinny v minulosti jsem délala, jak jsem nejlépe

mohla. Nelituji svych rozhodnuti.



Vyberte si, ktera véta vam navozuje prijemnou emoci. Doporucuji je poté opakovat
kazdy den, dokud vam nezevsedni.

10. Zistante kralovnou

Posledni rada je dllezit&jsi, ne? se mlze zdat. Presto, Ze zazivate vysoce zatéZové
emocéni obdobi a hrouti se vdm svét pfed rukama, zlstafite sama pred sebou i blizkymi
kralovnou. Nezapomente, ze jednoho dne se otolite zpét a uvidite jen samu sebe bez
emoci, budete své chovani hodnotit racionalné, nikoliv emoc¢né. Pokud budete kopat
kolem sebe, délat hysterické scény a ublizovat protistrané, misto kralovny budete
hysterka, kterda se neumi kontrolovat. Pamatujte, Ze z kazdé situace musite vyjit

kralovsky a prosté se nedat.

NASE DALSI PRODUKTY:

Kniha 101 tipd jak poznat nevéru

Mate pocit, ze vas partner podvadi, ale nejste si jistd? Pomdzeme
vam to zjistit a ukoncime vase trapeni.

http://www.mujvztah.cz/knihy-kurzy/101-tipu-jak-poznat-neveru.html

Osobni poradenstvi
Nevite si rady se svym partnerem a prochazite Zzivotni krizi?
Zapracujte na sobé s nami zkusenymi odborniky osobné!

http: / /www.mujvztah.cz/konzultace-vztahy.html

Kniha partnerskych testi

Chcete si toho svého otestovat a zjistit o ném vsSe co potfebujete
v&dét. Sestavili jsme pro vas unikatni knihu partnerskych testi!
http://www.mujvztah.cz/knihy-kurzy/20-partnerskych-testu-dopis.html

Seminaie osobniho rlistu
Chcete se jesté vice vzdélavat a dozvidat se zajimavé informace?
PFijdte s nami stravit spolecny cas, podivejte se na nase seminare:

http://www.mujvztah.cz/kalendar-vztahy-osobni-rust.htm




Foto Mluvi

Objevte skryté vlastnosti sebe i svych blizkych. Nechte si posoudit

fotografii odborniky na fyziognomii. Unikatni sluzba v CR.

FOtO www.foto-mluvi.cz

STAHNETE SI ZDARMA:

Mésicnik ZDARMA

Vydavame meésicnik Furt v Pohodé, ktery obsahuje kazdy mésic

zajimavé ¢lanky a tipy z oblasti partnerskych vztahQ, zdravi, prace a
penéz. Zaregistrujte se k odbéru ZDARMA zde:

http://www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm

Emailové kurzy ZDARMA

Zaregistrujte se do kurzu 5 tipt vztahl, kterym hrozi pad.

dostavejte kazdy den emailem tipy a triky nebo si stahnéte
zdarma CELOU KNIHU.
http://www.mujvztah.cz/knihy-kurzy.html

Clanky o vztazich a osobnim riistu ZDARMA

Nemate Cas na kurz ani knizku? Tak prosté Ctéte nase clanky.

http://www.mujvztah.cz/clanky-vztahy.htm




