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Kouclinkovd priruCka
pro samotare

Spokojeny vztah je jednim z nejvétSich prani kazdéeho clovéka. Jaka
je viak realita? Umime si najit vhodného parinera ¢i parinerku a Zit
dlouhodobé ve Stastném vztahu? Prof je tolik lidi ,nedobrovolné
single® a nemohou si nékoho najit? Je to snad tim, Ze by nebyli dost
atraktivni a nikdo o né nestal? Na vSechny tyto otazky najdete odpo-
véd v prvnim dile Koucinkové pfiruéky pro samotare. V této prirucce
vam dam prakticky navod na to, jak ukoncit samotu a najit si tu
pravou nebo toho pravenho.



1.dil:

ProC jsou lidé sami<¢

Uplné prvni vztah, ktery ve svém Zivot& vnimame, je vztah nasich rodiéd. Ten
zasadné ovliviiuje nase dalsi vnimani toho, co je ve vztazich spravné a co ne. Jak
se k sobé rodice chovali, kdyZ jste byli mali? Objimali se a davali si najevo lasku,
nebo se pred vami hadali a chovali se k sobé neuctivé? Byli si rodife rovnocennymi
partnery, nebo byl jeden z nich vyse postaveny nez ten druhy?

Vie zacing ve
vasem détstvi

Vsechno, co jste doma vidéli,
se vam uloZilo do takzvaného
emocnino  naprogramovani,
coZ neni nic jingho nez vase
vzorce chovani. Pokud se k
sobé wvasi rodice chovali
pekné a uctivé, budou i vase
vziahy pine téchio emoci.
Jestize ve vztahu vasich ro-
ditu viadla spiSe nerovnost, je
velmi pravdépodobne, Ze i
vas vztah bude takovy.

Jak vas ovlivnily
prvni vziahy?

Dalsim faktorem, ktery nas
velmi siing oviiviiuje, jsou
nase prvni vziahy. Zkuste si
vzpomenout, jake byly. Museli
jste o lasku bojovat? Rozesel
se 5 vami partner ¢i parinerka
kvlli nékomu jinému? Ziskali
jste pocit, Ze vas nikdo nema
rad? Na zakladé téchio
zkusenosti se do vasi hlavy
zapsalo, Ze je pro vas tézke
mit vztah a pokud uZ ho mate,
miZete o néj pfijit. Takové
nastaveni je pak pricinou ne-

dobrovolné samoty mnohych

lidi. Spousta muZl i Zen se
umi uvolnit, jsou mili a sami
sebou, ale pouze do chvile,
dokud nejde o vazny vztah.
Prave diky vySe popsanym
nastavenim potom dostanou
strach a stava se z nich dplné
nékdo jiny. Prosté zirati sve
piirozene kouzlo a jejich pro-
t&8jSek o né prestane mit za-
jem. Lide se pak toéi v blud-
ném kruhu a nechapou, co je
pricina jejich dlouhodobeho
vztahoveho nelspéchu.



Proé jsou lidé samiz

Jakou madate vziahovou inteligenci?

Vztahova inteligence je
Zpusoh, jak se k sobé parinefi
chovaji ve wvztahu. Zaklad
vztahove inteligence ziskava-
me uzZ v détstvi. Prostiednict-
vim rodiéd totiZ vnimame, co
je ve vztahu spravne a co ne.
Dale jsme formovani pravé
prvnimi  vztahowymi  zkuSe-
nostmi. Kromé vztahovée inte-
ligence se prvnimi vztahy for-
muje i nase sebevédomi, kdy
obecné plati, Ze lide se zdra-
vym sebevédomim maji spo-
kojenéjsi vztahy. Jsou si fotiz
vedomi sve hodnoty a uméji
lepe rozpoznat, co jim vyho-
vuje a co nikoli. Tito lide pak
maji zpravidla vetsi vztaho-
vou  inteligenci.  Vysoka
vztahova inteligence se poz-
na tak, Ze se partnefi o vztah
staraji, zajimaji se jeden o
druhého, naplfiuji svaj vztah
novymi cili a vizemi. Pokud
takto ini oba parinefi, je vse
v nejlepsim pofadku. Problém
nastava v okamziku, kdy o

vztah pecuje jen jeden a
druhy se (v lepsim pripadég)
jen veze. WV horsim pripadé je
mu to dpiné jedno. O vztah by
méli pe¢ovat oba, a ne jen je-
den nebo Zadny. Prave fakt,
Ze mnoho lidi o svij vztah
nepetuje, je disledkem niz-
ke wvztahove inteligence.
Zvysit si ji miZeme tim, Fe
zatneme vnimat potreby
druheho a staneme se vice
empaticti. V pfipade, Ze vas
predesly vztah skonéil kvl
nizké vztahove inteligenci, je
dobré na sobé v obdobi sa-
moty zapracovat. Doporucuii,
abyste si zZjistili, jaké modely
se vam v predchozich vzia-
zich opakovaly, a nasledné je
vyresili. Jinak vam hrozi, Ze
se vam v dalsim vztahu zopa-
kuji.



2. dil:

ProC si hleddame podobné

partnerye

Mate za sebou jistou partnerskou historii, kdy nékteré vztahy byly vice uspésné,
jiné méné, ale piesto vZdy skontily rozchodem. KdyZ se nad vasimi parinerskymi
vztahy zamyslite, najednou jasné vidite, Ze se v nich opakuiji uréité vzorce. Prosté
jsou si v nétem podobné, i kdyZ kazdy byl zdanlivé jiny. Cim to je? Proé mame ten-
denci opakovat podobné vztahové modely? Jak z toho ven? Odpovédi na tyto otaz-
ky se dozvite ve druhém dile Koutinkove prirucky pro samotare.

Pro¢ nds
pritahuji stale h
stejni partnefi

Kdo jsou viastné nasi partnefi?
Jak je moZne, Ze nékiefi lide
nas pitahuji a jini nas za-
nechaji chladnymi? Jak viast-
né pitazlivost mezi parinery
funguje? JiZ jsme si vysvetili,
Ze kazdy z nas ma urtite
emocni naprogramovani,
kieré ziska od rodiéu a dale v
prabéhu Fivota. KdyZ postup-
né dospivame a zafiname
nase prvni vztahy, poprve
pocitime  fakzvanou che-
mickou pritaZlivost. Jeji prin-

cip spofiva v tom, Ze lidé,
kiefi maji podobne emolni
naprogramovani, se vzajem-
né wvyciti a pfitahnou se k
sobé. Yznikne to, cemu fika-
me laska na prvni pohled. Ani
nevite prot a k druhemu
tlovéku vas to neuvéfitelng
fahne. Je fo proto, Ze fito lide
maji podobné naprogramo-
vané mozky. V praxi to
vypada fak, Ze parinerka
napfiklad touzi po muzi, ktery
ji bude chranit. On ma tedy
naprogramovano, e mi
lovanou osobu musi ochrano-
vat. Podobnych naprogramo-
vani existuje cela rada, af uz
pozitivnich tak i negativnich.

Napfiklad Fena mife mit
Zapsano, Ze milovany parter ji
muZe opustit a on ma zase
vZorec, 7e na ngj parinerka
Zarli. Potom tento vztah bude
pozdé&ji pripominat malou Italii
a bude plny nedivéry a pode-
zZrivani. Cele kouzlo
emocniho naprogramovani
spotiva v tom, Ze nasi part-
nefi jsou si ze 70% podobni
pravé kvili nagemu emoénim
vzorcum, které mame. TakZe
uZ chapete, prof se vase
vztahy toci porad ve stejnem
kolob&hu?  Pficinou je tedy
nase emofni naprogramo-
vani. Pokud ho nezménime,
budou se nam opakovat stale
stejne vztahove modely.



Najdete
cestu
k sobé

Jak ale tyto vzorce zméenit?
Jak docilit toho, abychom se
ve vztahu zbavili podiadne ro-
le a abychom meéli partnera
nebo parinerku, ktera nas res-
pekiuje a podporuje? Odpo-
ved na tuto otazku je velmi
jednoducha a piece tak
slozita. Zacit musime u sebe.
V prvni fadé je dileZité mit
zdravy vztah sami k sobég,
veédét, co od Zivota ofekava-
me a dokazat se pafficné
ocenit. Pokud totiz budeme
mit radi sebe a budeme se re-
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spekiovat se vsim  vSudy,
nestane se nam, Ze si pfitah-
neme parinera, kiery na nas
bude vidét jen chyby. Naopak!
Tak, jak se budeme chovat k
sobé, tak se k nam bude cho-
vat i pariner. Tak, jak budeme
mit radi sebe, tak nas bude
mit rad i nas partner. Je to tak
proste a prece tak t&Zke. Pro-
to wyuZijte samotu pro svij
osobni nist. Nauéte se nejdii-
ve mit radi sami sebe a vhod-
ny pariner si k vam pfirozené
najde cestu.



3. dil:

Ukoncete samotu

JiZ jsme se naucili, na jakém principu funguje emocni nastaveni a proc si hledame
urcity typ partnerd. vV dnednim dile Kouéinkové pfiruéky pro samotafe se budeme
zabyvat hlavné sami sebou. U nas samotnych totiz vse zacina. Pokud mame
pékny vztah sami k sobé&, bude mit p&kny vztah k nam i nas partner ¢i partnerka.
Dnesni dil tedy bude hlavné o praktickych technikach, jak se mit radi.

Sepiste si pozitivni
seznam

Prvnim ukolem, kiery vas
dnes ceka, je sepsani poziti-
vniho seznamu. Vezméte si
fuzku a papir a v klidnem
okamZiku si udélejte seznam
deseti véci, kieré na sobé
mate radi. Rikate si deset?
Tolik? Naopak, mate za dkol
jich vymyslet JEN 10. Do sez-
namu muZete zahrmout po-
loZky tykajici se vzhledu, tak i
vase povahove rysy, ktera
mate radi. Je to zcela na vas.
Pokud si se seznamem nevi-
te rady, poZadejte o pomoc
freba sve pratele nebo ro-

dinu. MozZna se jesté budete
divit, kolik krasného ftoho na
vas vidi ostatni. Tento sez-
nam si potom uloZte do
penéZenky a noste ho s se-
bou. Kdykoli se nebudete citit
dobfe, vytahnéte jej a znovu
si jej prectéte. Touto techni-
kou tak budujete pozitivni
vziah k sobé. Navic zainete
vice wvnimat sve pozitivni
stranky a prestanete davat
diraz t&m negativnim. Pokud
se budete vidét pozitivné vy
sami, bude vas tak vnimat i
okoli.

Lapracujte na
sobé

Jak jsem se jiz zminila minule,
obdobi samoty je vhodné pro
vas osobni nist. Zkuste tedy
na sobé v této dobé co nejvice
zapracovat, abyste zjistili, co
presné vas bavi (nebo naopak
nebavi). Vénujte se cinnos-
tem, které mate radi a pracujte
na svém osobnim ristu. Po-
kud vas frapi treba to, Ze
neumite fikat ne, nebo se ne-
dokazete zbavit nedochvil-
nosti, tak pravé toto obdobi je
vhodné k napravé. Dalsi ob-
lasti, nad kterou je treba se
zamyslet, je vas satnik. Mate



pocit, Ze vam to slusi, kdyz se
na sebe pii odchodu do prace
podivate do zrcadla? Ze ne?
Jak se tedy mate libit bu-
doucimu partnerovi, kdyzZ se
sami necitite dobre? Proto
doporuc uji provest revizi

satniku a spodniho pradla.
Vypada to jako banalita,
avsak lide, ktefi se ve svém
oble¢eni citi hezci (potinaje
pravé spodnim  pradlem),
pusobi velmi dobfe i na okoli.
Z téchto lidi pak wvyzaruje
zvlastni kouzlo a charisma,
ktere pak silng pfitahuje po-
Zomost druhého pohlavi.

Napiste
objednavku
Zivotniho partnera

Ve chyili, kdy mate wyreSen
vztah k sobé, mate se radi a
jste se sebou spokojeni,
prichazi ¢as na to, abyste si
definovali, koho po svem bo-
ku vlastné cheete. Je tedy Cas
na vytvofeni objednavky Zi-
votniho parinera. Neni to nic
jiného, neZ seznam poZadav-
ki, které si piejete, aby mél
vas novy partner ¢i partnerka.
KdyZz objednavku wvylvarite,
nezapomente zahrnout viast-
nosti ze ctyr zakladnich ob-
lasti Zivota, kterymi jsou
prace, penize, zdravi a
vztahy. Lide  Castokrat
premysleji o tom, jak by meél
jejich budouci partner &i part-
nerka vypadat, jakou by meél
£i méla mit barvu viasu, ofi a
podobné. Malokdo se vsak
zamysli nad tim, Ze by take
stalo za to vedle sebe mit

partnera, ktery je bez diuhd,
ma vyresenou vztahovou
minulost a ma pozitivni vztah
k détem (v pripadé, Ze si déti
prejete nebo je jiZ mate). Dale
je take potfeba formulovat
sva prani s rozvahou. Pokud
si napfiklad pfejete stihlého
muzZe se sportovni postavou,
miZe se vam stat, e vam do
Zivota pfijde pariner, ktery
holduje cyklistice a kazdy
vikend vas bude nutit s nim
jezdit na kole do nejriznéj-

ich kopcl. Problém nastava
ve chvili, kdy vy jsie spis klid-
né&jsi typ a vikend radéji fravi-
te v poklidu nebo prochazkou
po okoli. Je tedy ffeba se
zamyslet nad tim, jaci jsme
my sami a fomu pfizplsobit
seznam vlastnosti parinera.
Pak uZ si stati napsat sez-
nam, pecliveé jej uloZit a
nechat se najit. Pokud o svém
prani nebudete pochybovat,
uvidite, Ze se brzy spini. Tak

hodné stésti.



4. dil:

Jak poznat partnera

na cely zivot

Pied nedavnem jste si sepsali objednavku Zivotniho parinera, ani jste se nenadali
a najednou vam nékdo novy vstoupil do Zivota. S novym ¢lovékem je vam prijem-
né, proZivate pékné chvile, ale neumite poznat, jestli se jedna skutecné o partne-
ra na cely Zivot. V dneSnim zavéretnem dile vas naucim, jak rozpoznat, zda je
novy clovék vedle vas skutetné tou pravou nebo tim pravym.

1. Nechte
se pozvat do
jeho rodiny

Jak jsme si jiz fikali, rodina a
rodice maji zasadni vliv na
nase emofni naprogramo-
vani. Proto je velmi dileZité,
jaky vztah mezi sebou maji
rodice vaseho partnera &i
partnerky. Chovaji se k sohé
uctivé, nebo je jejich vztah
spise chladny? Panuje u nich
doma pfijemna a pohodova
atmosfera, nebo se jen sedia
mi€i? Pfi navstévé rodného
hnizda vasi nove znamosti je
tedy tfeba davat pozor a vse
vnimat. Takove modely, ktere

vidite v parinerové domac-
nosti, se totiz budou velmi
pravdépodobné dit i u vas.
Pokud se v partnerove roding
citite prijemné, je ve v napro-
stém poradku.

2. Sledujte
sveé vnitini fricy

COcitnete se obfas v situaci,
kdy se nad parinerovym cho-
vanim pozastavite a kdy se
vam néco nelibi? Pravé toto
pozastaveni je takzvany
vnitimi trk. Je pochopitelng,
Ze ruzni idé délaji véci mizné,
avsak neméli bychom se po-
zastavit v nicem zasadnim.

Pokud se vas novy pariner
napfiklad opije ffikrat do tydne
tak, Ze druhy den nevi, co se
stalo, je lepsi takoveho Clove-
ka opustit diive, nez zatne
projevovat nasilnicke sklony.
Je vase nova piitelkyné
schopna utratit druhy den pdl
vyplaty za obleeni a kabelky,
aniz by méla zaplaceny najem
¢i jingé nezbytne poloZky? V
zasadnich situacich je oprav-
du tfeba si davat pozor a pos-
louchat svou intuici. Vas vztah
se fofiz bude postupné rozvi-
jet. Pokud vam néco vadi jiZ
na jeho zafatku, je velmi ne-
pravdépodobné, Ze v pribéhu
vztahu dojde ke zméné.



3. Klape vam to
v sexu?

Je mezi vami od samého
zacatku silna pfitaZlivost,
nebo je vas novy parter spis
dobry parfak na povidani?
Sexualni phtaZlivost mezi
partnery je jednou z ne-
jduleZitéjSich sloZek vztahu.
Pokud nas nas partner
nepitahuje hned od zatatku,
tak ke zvySeni sexualni kom-
patibility v pozdéjgich stadiich
uZ nedojde. Pokud udélate
kompromis a pustite se do
vztahu 5 osobou, ktera ve vas
nevzhuzuje tu pravou vasen,
miZe se éasem stat, Ze dojde
k nevére. Kazdy z nas totiz vi,
po kom touZi a kdo ho piitahu-
je. v momenté, kdy se takovy
clovék v Zivoté objevi,
dochazi casto k nevére Ci
myslenkam na ukonceni sta-
vajiciho vztahu. Proto otazku
sexualni kompatibility nepod-
cenujte a rozhodné v ni ne-
délejte kompromisy.

4. Kdo jsou jeho
ci jeji pratelé?

Znate pfislovi: Vrana k vrané
seda, rovny rovného si hle-
da."? Toto pfislovi nam kras-
né napovi, pro¢ je dileZité
vedét, kdo jsou pratele nasi
nove pritelkyng nebo pritele.
Podobné jako u rodicu je dob-
ré nechat se pozvat mezi pra-
tele vaseho protéjsku a jen se
divat. VSimejte si napfiklad,
jaka jsou temata hovoru t&ch-
fo lidi. Jsou spis pesimisticti
nebo pozitivini? Mluvi hezky o
svych Zenach ¢i muzich? Jak
se mezi nimi chova vas part-
ner ¢i partnerka? Je takowy
jaky jei s vami, nebo mate po-
cit, Ze jste venku s nékym
uplné jinym? Na vsechny tyto
otazky je treba brat zietel a
venovat jim velkou pozomost.
MNasim cilem neni poslouchat
konverzaci slovo od slova a
Zhytetné analyzovat kazdou
vetu. Spis se nechte unaset a
myslete na vas vniffni pocit.
Citite se wve spolefnost
dobre? Panuje tam pozitivni

Jak poznat parmnera na cely Zivot

nalada? Dovedete si predsta-
vit se vidat s témito lidmi i v
budoucnu? Na vsechny tyto
otazky je tfeba si umét odpo-
vedat.

5. Jedte na
dovolenou

Spolecna dovolena je velkym
testemn pro kazdy novy par.
Ten zafina uZ vybérem mista,
kam pojedete. Vy milujete
slunce a mofe, ale vas part-
ner chce jet radéji objevovat
krasy dalekeho Islandu?
Mofe rad nema a rozhodné si
nepieje fravit dovolenou na
rozpalenych plazich? Pak tu
mame prvni rk, kdy se vase
predstavy o spolecné sira-
venem case diametralné liSi.
Samozigjmé miZete nalézt
kompromis, kdy budete spo-
kojeni oba, avsak pokud vy-
hovite wvyhradngé jednomu
nebo druhému, bude jeden z
vas frustrovan. Tato frusirace

i



pak muZe vést aZ ke konflikiu
a jeden z parinerd se citi
ménécenny. Samotna dovo-
lena je pak testem toho, zda
spolu dokaZete stravit tyden
a7 dva v kuse a lidove feceno
se nezabhit™ Pokud je vase
dovolena pina pohody, relaxu
a prijemneho spoletneho ca-
su, pak jste na dobreé cesté k
nalezeni vhodného parinera.

4. Mate
spoleéné zajmy?

Oba radi jezdite na kole, jste
radi v pfirodé nebo vas bavi
spolecne vareni? Pro kazdy
par je totiZ nesmimé dileZité,
aby alespon v jedne oblasti
takzvané horeli” Touto ob-
lasti by vSak neméla byt péfe
o déti, protoZze aZz déti vy-
rostou a odejdou z domova,
nebudete pak mit jediny spo-
letny zajem. Je zcela na vas,
pro co se nadchnete. MuZete
mit spoletnou vasen v hou-
hareni, cestovani, motorkach
nebo vas tfeba miZe spojovat

laska k umeéni €i tanci. Pary,
které maiji spolecneé zajmy, k
sobé mnohem vice plilnou a
vytvori se mezi nimi silné pou-
to. NemuZe se pak stat, Ze o
vikendu sedi kazdy v jiné
mistnosti a délaji si jen to sve.
Postupem £asu totiZz dojde k
odcizeni, kiere casto konci
rozchodem.

7. Laénéte
spolu bydlet

Pokud se dobie citite v rodiné
partnera, mate radi jeho pra-
fele, travite ¢as spolecnymi
konicky, klape vam to v sexu
a nenasli jste Zadne zavazne
trky, miZete zaéit uvaZovat o
spoleéném bydleni. Pravé pfi
spoleéném bydleni se pariner
Ci partnerkou projevi takovi,
jaci ve skutefnosti jsou. Velmi
brzy po sestéhovani partnefi
zirati veSkeré zabrany a daji
najevo svou skutetnou po-
vahu bez pretvarek. Po urcité
dobé budete schopni bez-

Jak poznat parmnera na cely Zivot

pecné fict, jestli je vam s part-
nerem prijemné, ¢i nikoli. Hla-
vnim ukazatelem trvalého
vztahu je pocit uvolnénosti a
pohody, kdykoli pfijdete
domu. Pokud se necitite s
partnerem doma doble, je
dobré tomuto pocitu vénovat
Zvysenou pozomost Jak
jsem jiZ fikala dfive, kompro-
misy vedou v diouhodobém
horizontu k pocitu frustrace a
ta neni dobrym zakladem pro
vztah. Jestlize je vam s part-
nerem prijemné, citite pocit
vnitiniho tepla a lasky, pak
vam gratuluji. Jste na spravne
cesté ke  spokojenemu
vziahu. MNezapomente se
viak o vas vziah starat a
pecovat o néj.
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eDarling

eDarling je jedna z nej-
lspésnéjSich intermetovych
seznamek v Evropé, ktera
pusobi jiZ ve dvaceti zemich.
Byla zaloZena spoleénosti
Affinitas sro. roku 2008 v
Berliné.

Masim cilem je pomahat ne-
zadanym s vysokymi naroky
pii hledani dlouhodobych

vztahu. Princip zprostredko-
vani kontaktu uZivateld se za-
klada na matematickem mo-
delu, ktery vyuZiva demogra-
fickych, osobnosinich a psy-
chologickych kriterii k ureni
slucitelnosti potencialnich
parinerl. Podkladem pro
vipoity je tzv. test osobnost,
zatim nejrozsahlejsi dotaznik

v Evropé. Na zakladé vyhod-
noceni osobnostniho  testu
pak doporuéujeme nasim uZi-
vatelum jen ty prot&jgky, které
se k nim skutetné hodi, tzv.
_matchuji®.

Koucka a mentorka Hana Wolf, BS jiZ 4 roky pomaha Zenam v oblasti jejich
sebevédomi, navazovani lidskych vztaha, v kritické dobé po rozchodu &i rozvodu
manZelstvi. Zabyva se také pomoci lidem v oblasti jejich prace a dlouhodobé se
zajima o oblast détského koucinku. Absolvovala mnoZstvi psychologickych kurzd
a diky letitému studiu v zahraniéi poskytuje koutink i v anglickém jazyce. V
soucasnosti vede program pro Zeny Ukoncete samotu a uvolnéte vas vztahovy

potencial. Cheete se dozvédét vice? Navstivte jeji profil na webu Skola pro Zeny
nebo na Facebooku.




