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UVODEM

Mozna si tenhle e book otevres u ranni kavy.
Mozna vecer, kdyz se vSechno trochu ztisi.
At tak nebo tak, vitam te.

Tenhle soubor malych faktu vznikl z potreby rict
nahlas to, co se n¢kdy ztraci mezi dny.

7¢ vztah neni samoziejmost.

Ze¢ blizkost se tvori.

A 7e i kdyz mame rozdiln¢ pribechy, existuji veci,
které nam to mohou ulehcit.

Najdes tu 12 faktu, které pomadhaji drzet vztah
pohromadé. Neni to manual. Necekej presny
navod. Mozna tu najde$ vétu, ktera ti zastane v
hlave.

Mozna ti pomuze mluvit. Nebo mlcet.

Mo7na n¢co pripomene. Nebo otevre.

A protoze vztah zacina rozhodnutim byt spolu -
zacneme prave tim. Uvodnim faktem.

A na uplny konec t¢ ¢eka jeste bonus — drobnost,
ktera muze zménit vic, nez se zda.

—



O TVORBE

TOHOTO
E-BOOKU

74dny navod. Jen otazky,
které za to stojt

Na vztah neexistuje Tenhle ¢-book nevznikl jako
univerzalni navod. manual, ale jako pozvani:
Nevim, co presné pomuze k malym posunum. K uleve.
prave vam. K tomu, co se¢ ve vztazich
ncda spocitat - ale da se
Ale vim, ze n¢kdy staci jiny citit.
pohled, jina otazka nebo véta,
ktera sedne presné tam, kde Pokud se po precteni
to boli - nebo kde to tise zZije. usmejete, zvednete oc¢i od
telefonu a udélate néco
Necekejte pravidla. Ani check- trochu jinak - mélo to
list. smysl.
D.

—



Vztahy nejsou Vystup:
Jsou cesta. Spolu.

Jsem Danuse.

Jako vztahova koucka
pracuji s jednotlivci i
partnery, kteri si preji byt si
bliz - at' hledaji novy dech
ve vztahu, nebo si ho jen
cht¢ji udrzet.

Vérim, ze i dlouhodobé
vztahy maji pravo jiskrit.
A 7e nejvetsi silu casto
najdeme v téch
nejobycejnéjsich chvilich.

Tenhle e-book vznikl jako
maly darck pro ty, kdo
chtéji svému vztahu vénovat
pozornost.

D¢kuji, ze ¢tes.
DanusSe Bednarova



FART ++0

Vztah jako priorita.

Rozhodnuti byt spolu
neni samozrejmost. Je to
volba.

Zamilovat sc¢ je snadné¢.

Zustat spolu je volba.

Chceme byt spolu. Porad. Hledame sina
sebe cas.

Jenze pozdgji — mezi nakupy, deadliny,
Skolkami a vecerni tinavou - se vztah zacne
pomalu posouvat na vedlejsi kolej.

A n¢kdy mame pocit, Ze staci byt vjedné
domacnosti.

Ale vztah neni néco, co jednou nastavime a
dal to bézi samo. Vztah se netvori sam.
Musime sc pro néj znovu a znovu
rozhodovat.

Nekdy staci chvile. Zastavit se.
Odlozit to, co tolik nespécha.

Podivat se jeden na druhé¢ho.

Ne proto, ze musime.

Ale protoze chceme.

Roz/oonuti dit vztaliu prosiorje lic/ié
Ale 1meni vsec/mno.

Co dnees nuizes udelat, aby tern orufey poznal,
Zeje pro tebe dulezity?



FART 1

69 % konflikta je
nereSitelnych.
Nemusime se¢ shodnout,
abychom si byli blizci.

Nckteré konflikty se budou vracet znovu a
znovu. Rozdily v povaze, v tempu, ve
vychove déti, v pristupu k pen¢zam...

To nejsou znamky Spatného vztahu. Jsou to
soucasti dvou ruznych sveta, které se
potkaly.

Snaha vsechno vyresit muze vést k anave.
Ale n¢kdy stacifict:,V tomhle jsme jini - a
presto spolu.” Nejde o rezignaci. Jde o
prijeti skutecnost, ze v nékterych oblastech
hledame porozumeéni, ne vitézstvi.

Nemusime se shodnout, abychom si byl
blizko. Zalezi hlavné na tom, jak spolu o tom
mluvime. A jak se u toho citime.

Mate ve vztaliu téma, fleré se opakuye?

Jak 0) se zmenila at1nos/éra mezi vin,
RAVOYste /0 prestali bral jako problén
- aprali /10 jako rozditnost?




FART +2

Usmirovani neni
slabost.
Je to odvaha udé¢lat prvni

krok.

Ve vztahu obcas prijdou slova, ktera nemela
byt vyslovena.

Ticho, které trva moc dlouho.

Pohled stranou.

Napéeti, které visi ve vzduchu.

V tech chvilich mame na vybér. Zastat v kireci.
Nebo zkusit néco zménit.

Nezalezi na tom, kdo udéla prvni krok.
Dulezité je, Ze znovu najdete cestu k sobé. Je
to zpusob, jak rict: ,Zalezi mi na tom,
abychom byli zase spolu.

Nekdy staci asmev.

Kratky dotek.

Véta, kterou chapete jen vy dva.

Ne proto, 7¢ to vyiesi. Ale protoze uz nejste
proti sobe¢.

Ay Jste napostedy udelali frofk £ usmiieni?
A co Oyste mofilf udelat ones - 1 £3y0y 1o Oylo
_Jen malé gesto?




FART +5

Pom¢ér 5:l
pozitivnich
interakci.
Klic¢ k blizkosti.

Na partnera muzete reagovat mlc¢enim.
Muzete reagovat kritikou.

Anebo laskavosti.

Jen jedna rovnice dr7i vztah pohromade:
5 hezkych chvilek na 1 t&zsi.

Usmeév misto povzdechu.

Letmy dotek.

Veéta, kterarika: Jsem tu.”

Tohle ,malo“ neni malickost.

Jako pét paprsku slunce na jeden stin.

Jako pét kapek vody na jednu trhlinu v pudé.
Je to kazdodenni dukaz, Ze vztah stoji za to. Ne
velka vyznani — ale malé signaly, ze patiime

k sobé.

Co dnes vlozZite do své rovnice OlizRost?
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[.askavost misto
VItEzZStvi.
Blizkost roste tam, kde

ncjde o vwhru, ale o
spojent.

Ve vztahu nejde o to, kdo ma navrch v
pretahovani o pravdu.

Protoze kdyz vyhraje jeden, prohraji oba.
Kolikrat jsme zatvrzele hajili svuj pohled...

a pritom ztraceli to nejdulezitéjsi - blizkost?

Pravda neni trofej.

A laskavost neni slabost.

To, ze mas pravdu,jeété neznamena, 7e ten
druhy se myli.

Ve vztazich nejde o ¢ernou a bilou -

jde o pochopeni dvou ruznych pohledu na
stejnou situaci.

Blizkost roste tam, kde dame prednost
pochopeni pred argumentem.

Priste, az ucitis potirebu mit posledni slovo,
zkus se na chvili zastavit.

Azeptat se:
,CAct mit pravdu - 12ebo clici mit vztark?”




FART +5

Ritualy drzi vztah

pohromade.
Malé jistoty v nejistém svete.

To, co vztah dr7i pohromadé, nejsou dovoleng,
darky ani velka vyznani.

Jsou to ty drobn¢ okamziky, které se vraceji -
protoze je chceme, ne protoze musime.

Ranni pusa.

Spolec¢na kava v nedéli.

,Uvidime se vecer.”

Letmy dotek, kdyz se mijite v chodbeé.

Jsou to opakujici se malickosti, které davaiji
vztahu rytmus.
Nejsou rutinou — jsou kotvou.

Diky nim vime, 7¢ i uprostied chaosu a
povinnosti existuje N€co, Co je jen nase.
Maly ostrov klidu. Spole¢né tzemi.

Ritualy rikaji:, /ses7z z2e. Zr20vee. Pro tete

Jaky maly ritudl Oyste st 110417 o vzialiu vrdli -
72200 VYIVOTIL 110V, JeIt SUi?




FART 6

Blizkost neodchazi

s hadkou.

Odcharzi potichu - kdyz
s¢ jeden nezepta, druhy
nedotkne a vecer za
vecerem mici.

Nemusite se hadat, a presto muzete byt
vzdaleni.
Az moc lidi to zna... spolubydleni bez slov.

Blizkost neni samozi¢jma.

Je to kazdodenni rozhodnuti -

dotknout s¢, slyset, byt.

Malym gestem.

Bez duvodu.

Blizkost neni jen ruzova. Patii k nii chvile,
které nejsou lehké. A prave v nich se ukaze,
jak moc nam na sob¢ zale7i.

Blizkost se nestane sama.
Musime ji tvorit.
Veédome. Kazdy den trochu.

Jareé malé gesto Oy dnes 1710/l0 lise 7ict:
,Zdlezimina tobe?




FART +#7

Druhého
nczmenis.
Ale muzes ovlivnit, co
udelas ty.

Ve vztahu casto doufame, Ze se ten druhy
zmeni.

Bude vic vinimavy.

Bude méné mlcet.

Bude milovat tak, jak potirebujeme.

Jenze druhého zmenit nejde. To, co muzes
ovlivnit, nejsou jeho reakee - ale tvoje
rozhodnuti, tvoje hranice, tvoje odpoved.
Kdyz prestaneme ¢ekat, az se ten druhy
7zmEni, a otocime otazku k sob¢, zacnou se
dit drobné¢, ale siln¢ posuny.

Nemusime mit plan na cely vztah. Stacizacit
jednou otazkou:

,Co muzu ud¢lat jar
Ne jako obét. Ale jako nekdo, kdo ma vliv.
Na scbe. A timi na to, co mezi nami vznika.

Crices cekal, az se zmeni ten drusty - 1nebo
pieuzit odpovednost za lo, co muizes ovlivnt?




FART +8

Svadgéjte se!
Hrajte hru:
ChceS me? Chei te!

Svadéni je dovednost.
V dlouhodobém vztahu mozna jeste
dulezitéjsi nez v obdobi zamilovanosti.

Nejde o trik. Ani o dokonaly plan.
Jde o zajem.

Hravost.

Pozornost.

Svadgjte. Hrajte si.

Davejte najevo:

,Chci té. Zalezi mi na tobé¢. Libis se mi.“
At'uz slovy. Nebo beze slov.

Pohledem. Letmym dotykem.

Veétou, kterou chapete jen vy dva.

-
-
-

1

[ Idlouhodoby vztah zastava zivy —

kdyz v ném dal existuje pozvani. Chut' byt
spolu. Vzkaz, ktery rika:

,SL0jis mi za to. Porad.”

Alery vzkaz dnes vysies tond, Roho miluges?
Protoze c/ices. A zalezi (7 na nem.




FART #+9

QdliSnost? Ano!
Aje to v poradku.

Odlisnost neni hrozba! Je to pozvani k
pochopeni.

Ve vztahu nejde o to, byt stejni -

ale byt otevireni tomu, co nas déla jinymi.
Odlisnost neni vyzva k boiji.

Je to prilezitost k poznani.

Zvedavost misto souzeni.

Dialog misto tlaku na zménu.

N¢kdy to neni snadné.

Ale prave rozdilnost muze vztah posilit -

kdyz se nesnazime druh¢ho ,predélat®, ale

ucime se videt jeho svét jinyma oc¢ima.

A mozna prave skrze rozdilnost muzeme rust
spoluikazdy sam.

Co dnes muizete udelat, abyste zanledlit svet
OCt17201 10110 Oritf16/10?
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Dotek je jazykem
blizkosti.

Rika vic nez slova.

Blizkost nevznika slovy.
Zacina dotykem.

Dotek fekne i to, co neumime vyjadrit.

Je jako tich¢ ,jsem tu s tebou®.

Bez vysvetlovani. Bez zbytecnych slov.

Jen dlan, ktera zustane. Paze, ktera obejme.
Ruka, ktera pohladi - jen tak mimochodem.

Jsou obdobi, kdy se zapominame dotykat.
A kdyz dotek mizi, zacne sc vytracet i
blizkost.

Nekdy staci priblizeni o par centimetru,
aby se zménila cela atmosféra mezi nami.

Dotek nas spojuje. V bezpedi, v bolesti, v
radostiiv obycejnosti.
Vzkazuje: ,Vidim t&. Vnimam té. Jsem tu.”

Ay jste napostedy vyiadiilt olizkost
dotekecrn?
A co muizete 7ict beze slov prive dnes?




FART +11

Plan neni sprosté

slovo.
Spontannost potrebuje
prostor, kde se muze
objevit.

Plan a spontannost? Nejsou nepratelé!
Kdyz vime, Ze na sebe budeme mit Cas,
muzeme se uvolnit.

A prave tehdy vznika néco necekancho,
zivého, radostného.

Plan neni o tom, z¢ se vztah musi vejit do
tabulky. Je o tom, z¢ si na vztah délame
prostor. Protoze je dulezity.

V diari nemusi stat: ,20:00 — laska®“.

Staci védome rict: , Ten vecer patiijen nam.”

Vyberte si chvili. Jen pro vas dva.
A dejte ji viznam.
Ne proto, ze musite. Ale protoze cheete.

Jary cas si napisete do svéfio kalenddie ?
A ko bude patii?




FART +#12

Humor zachranuje
vic, nez si myslis.
Zasmat sc spolu i tomu,
co nevyslo.

Humor neni tnik.
Je to most. Navrat k sobe¢.
Ve vztahu nemusime byt porad vazni.

N¢kdy staci mrknuti, grimasa, véta, kterou
chapete jen vy dva.

A napc¢ti zacne povolovat.

Ne proto, ze by se vsechno vyresilo.

Ale protoze uz jste zase na stejné strang.

Humor neni vysmcéch. Ani sarkasmus.
Je to jemny zpusob, jak fict:
“Nechci byt proti tobe. Chei byt s tebou.®

Smat se spolu - i tomu, co nevyslo.
To je spojeni. Ne slabost.

Ay jste se napostedy smdli spolu - i fdyz den
12e0)( Jokeonaly?

A co Oy se 1mo/ilo stil, kAyOyste st dovolili se
zasmat.. prdve ted?




FART ++12+1

4,5 minuty denné.

A beze slov.

Kolikrat jste rekli: ,Nemame na sebe cas.*
Jenze ono to neni o hodinach.
Je to o vuli byt spolu.

A co vSechno se da stihnout za ¢tyfi a pul
minuty?

0x06 vterin objeti béhem dne

denné 3 hezké myslenky na partnera, i
kdyz s vami zrovna neni

4 malé ritualy ve stejny ¢as — rano, pri
odchodu z domu, po navratu a vecer
LPoltbere’ Porled do ocii Podand ruka.
Stovo, fteré rikd:,Jsem tu,

20 vterin objeti tesné pired usnutim

To je ctyfi a pul minuty.

Kter¢ zmeni den. A postupné i vztah.
Ne¢ protoze musite.

Ale protoze cheete.

Zluste to.

oz

Coyida pull munuty, kieré neberou cas -
ale davayi Olizrkost




/AVEREM

Co si ztoho vezmes ty?

Slova maiji silu. Ale az tvoje rozhodnuti jim da smer.
Mozna t¢ nektery z téchto faktu zasahl. Mozna v tob¢ teprve dozniva.

Vztah neni projekt, ktery se ma splnit. Je to prostor, kde jsme spolu —
den po dni.

Ktery z tech 12 + 1 momentu ti dnes Septa: ,Zacni tady*?

Ne véechno najednou. Jen jeden krok. Dnes.

Dekuju, ze jste tu byli se mnou.



ATED TY

Co chci ve vztahu prohloubit?

Ktery drobny ritual mi dava smysl?

Co vzkazu cloveku, se kterym jsem?

Co me oslovilo?

Mozna ti tu néco chybeélo. Néco, co se do techto stranck neveslo. Néco,
co bys ve vztahu chtél chtéla slyset, rict, nebo znovu zazit.

Napis mi. Klidn¢ i zpctnou vazbu - co t¢ oslovilo, co by tu mohlo byt
priste.

bednarova.danuse@gmail.com



TADY TO

»

NEKONCI.

Dulezité véci se nemeéni naraz.
Ale tim, z¢ k nim znovu a znovu
obracime pozornost.

Mozna to nebylo vsechno nové. Ale nekdy staci videt staré veéci novyma
ocima.

Ne vSechno se musi vyiesit. Ale je dobré védeét, Zze se muzeme vracet -
k sobé, k tomu druhému, i ke vztahu. v tézsich chvilich.

N¢kdy staci jedna otazka. Jedno gesto.

Ne protoze musime. Ale protoze chceme.

Diky, ze jste Sli timto e-bookem kousek cesty se mnou.
Danuse

Treba budes chtit jit jeste o krok dal — prohloubit vztah, najit v ném vic
lehkosti, blizkosti, nebo novou jiskru. Pokud ano, ozvi se.
Provazim jednotlivee i pary kouc¢inkem a konzultacemi.

Online nebo osobné (Dé&cin, Praha)
danusecbednarova.cz
bednarova.danuse@gmail.com

® @ Danusc Bednarova



