% vztahy

Mali¢kosti,
na ktoreé by
ste nemali

zabudat

’ Kedysi to §lo [ahko a sa-
mospadom. Stretli sme
sa, zalubili sme sa, zapalo-
vali sa ndm lytka a mali sme
pocit, Ze to tak bude naveky.
Asi nepoviem Ziadnu novin-
ku, ked'si uprimne prizname,
ze to tak nie je. Aj laska mo-
ze zvetrat a vyblednut a vztah
trpiet na podvyzivu, ak sa oil
v istom momente prestane-
me starat.

Kazdodenné
ritualy

Ano, viem, mame povinnos-
ti, deti, plny didr a v hlave
atomovu elektraren, ale rov-
nako, ako sa nezabtiidame
starat o izbové rastlinky, do-
macnost ¢i chlpatych milaci-
kov, nesmieme sa prestat sta-
rat ani o svoj vztah. Klu¢om
k uspechu nie st ziadne pre-
hnané a velké gesta, ale cel-
kom oby¢ajné, malé kazdo-
denné ritualy, ktoré robia
$tastné pary kazdy den.
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\ Laska n|e 1e zadarmo. Na to, aby
plamlenok citov horel a nezhasmal
treba do oha prlebezne prlkladat
Aj malé, na pohlad nenapadne
,,pollenka dokazu udrzat lasku pri §
zwote Len na ne nesmleme zabudat.

Co rObla

stastne

PARY

= kazdy den

DELLECERVIERIP 10 rokov spolu

Objimame sa

,Vzdy ked sa stretneme po navrate z prace, dopra-
jeme si silné a dlhé objatie. Nech som akokolvek
vystresovand, mam pocit, ze v tom momente sa
vsetok stres odplavi a ,roztapam sa‘ v manzelovom
naruci. Mame vyskdsané, Ze to pomdha, aj ked sme
jeden na druhého nahnevani,“ hovori Danka.

[\PA IS IV NI 6 rokov spolu

Sme ochotni urobit nie¢o navyse

»SU to drobnosti, ale presne tie vam prezradia, Ze to-
mu druhému na vas zalezi. Napriklad Matus ochot-
ne vybehne do obchodu aj v dazdi, ked mam chut na
Cerstvé pecivo, vstava k naSmu syncekovi aj dve noci
za sebou bez akychkolvek staznosti alebo umyje riad,
ked'vidi, ze ja mam plné ruky préce. Ja sa snazim robit
veci, o ktorych viem, Ze ho potesia — napriklad pala-
cinky v sobotu rano alebo masaz chrbta. Nie vzdy sa
mi chce, ale urobim to. Kvoli nemu aj kvoli nam. Ak
tomu druhému ukazete, ze vam na fiom zaleZi, ta-
kymito drobnostami, musi to fungovat,“ radi Betka.

Jitka a Vladimir ZARIEYaIstIl

Pociivame sa

»Nie je ni¢ horsie pre vztah, ako ked jeden druhé-
ho nepoctiva a ani sa nesnazi. Hoci vas vobec neza-
ujima a nenadchyna to, o ¢om rozpréava vas partner,
pocuvajte a pytajte sa. Prejavte zaujem. M6j muz rad
rozprava o svojej praci a ja ho rada poctivam, lebo
viem, Ze je to nieco, na ¢om mu zalezi. Zaroven mi
to vela prezradi o jeho dni. A ja som naucila po¢avat
jeho. Spociatku ma pocuval len tak na pol ucha a na
véetko, s ¢im som prisla, chcel ngjst rychle riesenie.
Dnes uz vie, Ze Ziadne rie$enia mi nemusi ponukat.
Staci, ze ma vypocuje, podpori a podrzi. To urobi
velmi vela.”

Katka a Lubo

23 rokov spolu
Vela sa smejeme
a vtipkujeme
»Mozno mam $tastie,
Ze mam vtipného muza
a aj cez vaznejie Zi-
votné situdcie sme sa
preniesli s humorom.
Vzdy ked sa da, snazi-
me sa odlahit situdciu
a smejeme sa spolu na
oblubenych seridloch
alebo vtipne komentu-
jeme zivot u nds na de-
dine. Ani jeden z nas
sa neberie prili§ vazne
a dokazeme si doberat
jeden druhého a dobro-
srdecne si zo seba uta-
hovat. Myslim, Ze to je
velké puto vo vztahu.
Smiech a humor, ktoré
prinasaja dobru nala-
du a uvolnenost, tvrdi
Katka.

Dada a Marian

Barbora a Dusan

7 rokov spolu

PiSeme si

»KedzZe ja aj manzel sme pocas
dna velmi rozlietani a v pod-
state sa vidime az neskoro
vecler, cez den sme v kontakte
cez spravy, posielame si fot-

ky a smajlikov. Podla mna je
to fajn spdsob, ako dat tomu
druhému najavo, ze nanho
myslite aj v pracovnom zho-
ne a povinnostiach. A navyse,
tie spravy mozu byt aj Steklivé
a pikantné. O to viac sa bu-
dete tesit jeden na druhého.“

16 rokov spolu

TeSime sa malickostiam

»Mo6j manzel mi kazdé rano sp

ravi ¢aj a donesie mi ho do kapel-

ne, kym si robim mejkap. Cez vikendy robi ranajky on a obcas ich
dostanem do postele. Toto st tie drobnosti, ktoré robia vztah krds-

nym aj po rokoch.“

36 rokov spolu

Mame spoloéné ritualy
»Manzel a ja si spolu vzdy rdno
vychutnavame $alku kavy na te-
rase alebo v kuchyni. Je to nas
ranny ritudl, na ktory nedam
dopustit. Vzdy nas to dobre na-
ladi na cely den - spomalime, po-

rozpravame sa o svojich planoch
a teSime sa na to, ¢o den prinesie.
Ked sa ndm to rano ndhodou ne-
podari, chyba mi to a citim, ako-
by bol moj den nekompletny.
Presne takéto spolo¢né momen-
ty si treba najst. Hektika a nedo-
statok casu st zabijaky dnesnych
vztahov.

~ Mirka a Michal

13 rokov spolu
Doprajeme
jeden druhému priestor
»Nemusime si ni¢ nahovarat, pri
akomkolvek spoluZiti sa ob¢as do-
stavi ,ponorka’ My uz presne vieme,
kedy potrebujeme od seba oddych.
Vtedy sa vytratim a idem behat do
lesa alebo na kavu s kamoskou, Mi-
chal si ide ¢itat alebo sa prevezie na
motorke. Ked sa potom k sebe vra-
time, obaja sme spokojni, vyrovnani
a mame nové zazitky, o ktorych sa
. mozeme rozpravat,” prezradza Mir-
ka svoju ispesnu stratégiu.

(0 SU TIE KAZDODENNE DROBNOSTI
ARITUALY. KTORE VEDIA UDRZAT PEVNY
A FUNGUIUCI VZTAH?

Vdaénost za pritomnost partnera 5
Partner je s vami dobrovolne a slobodne. Cas, ktory

vam venuije, a rozhodnutie byt s vami aj dal3i defi su
dary. Stastné pary si naplno uvedomuijt, Ze nie je sa-
mozrejmé Zit s partnerom, mat ho vo svojom Zivote, pretoZe moze
kedykolvek slobodne odist. Slovami ,dakujem, Ze si”, ktoré vycha-
dzajii zo srdca, davate partnerovi najavo, Ze si ho véZite a cenite
si jeho ¢as s vami.

Neodchadzajte bez bozku na rozliicku

Dat partnerovi bozk a pozdrav aj vtedy, ked' sa velmi ponahla-
te, je znakom toho, Ze vam na iiom zélezi.

Napiste si cez deii

Tym nemyslim kontrolovat ho a zistovat, ¢o robi. Ani volat,
7e ma ist po praci nakpit alebo vyzdvihnt deti. Napiste mu iba
preto, lebo ste si spomenuli. Ak viete, ¢o ho ¢aka cez deii v préci
- napriklad porada so $éfom alebo ddleZité stretnutie -, prianim
lispesného diia a zvladnutia novej vyzvy mu déte najavo, Ze pri
fiom stojite a verite v neho.

Porozpravajte sa o tom, ¢o ste cez deii zaZili, a venujte

si pri tom navzajom plnii pozornost
Nemam na mysli komunikaciu o povinnostiach, detoch alebo
o chode domécnosti. Najdite si kazdy deii Cas, ked'si spolu sad-
nete a poviete si, aky ste mali deii. Povedzte partnerovi, ¢o ste
zazili, a zaujimajte sa aj o jeho pocity a zazitky. Otvorte partnerovi
svoj svet a pozorne pociivajte, ked hovori on. Sistredte sa na to,
o ¢o sa s vami deli, bez toho, aby ste boli hlavou inde, napriklad
pri tom, Co treba este spravit. Tym date partnerovi najavo, Ze je
pre vas doleZity.

Pritil'te sa k sebe

Aspoii chvilku sa objimaite, drzte sa za ruky len tak potichu,
pozerajte si do odi, tulte sa, bozkavajte sa. DoleZité je, aby to ne-
znamenalo vyzvu k milovaniu, ale aby ste pocitili vzajomnii bliz-
kost. Prepoji vas to viac, ako keby ste sedeli pred televizorom kaz-
dy na opacnej strane gauca. Davate si tak najavo, Ze ste pre seba
vzacni a ste tu jeden pre druhého. Bozky, pohladenia a jemné
dotyky medzi vami udrZiavaju iskru.

Zaspavaijte spolu

Ak je to mozné, snazte sa chodievat spat v rovnakom Case.
Objatie a bozk na dobrti noc pri zaspavani prehlbuje a utuZuje city,
dava pocit bezpecia a istoty. X

vztahova
terapeutka
a kouéka
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