Jak vytéZit efekt kurzu RETREAT PRO PARY na maximum?

Vratite se domu a tam mate svoje navyky. Je logické, ze kdyz chcete,
aby neco bylo ve vasem zivote jinak, musite neco delat jinak.
Musime udelat zmeny v tom: Jak se chovame. Jak mame nastaveny
rytmus dne. Jak mame nastavenou komunikaci.

Dobra zprava je, ze nemusite vetsinou zmenit tak moc veci.

Efekt zmeny prichazi i skrz to, ze zmenime relativhe malo
nebo drobné veci.

Zmena = nové navyky. Male kroky staci. Pravidelnost je klic.

Zapsat si cile = vySsi Sance zmeny.

Podpora vztahu zacina u sebe
Necekej na druheho. Uzdrav sva zraneni, najdi klid, stabilitu. Diky tomu
Si nebereme chovani partnera osobne. Cim vic jsme ukotveni v sobe,
Cim vic jsme psychicky v pohode, tim min nas rozhodi, kdyz partner
neco (ne)déla nebo (ne)rika.
Vnit¥ni i vnéjsi rust
Nejdrive cCistit (staré rany, zazitky). Pak tvorit novy zivot:

Jak chci zit? Co mi dava smysl?
Kam dat energii, cas, pozornost?



PecCuj o zenskost/muznost

Zeny:

Kdyz budes chtit podporit svoji zenskost, tak se divej, jak podporit
uvolneni, radost a poteseni ve svém zivote. A zacnes si klast otazku:

Co to pro me znamena, kdyz se opravadu citim dobre, uvolnene,
radostne ve svem tele?

Co mi k tomu pomaha?

Muzi:

Kdyz chces podporit muznost, hledas cesty, jak podporit: rad,
strukturu, fyzickou silu, psychickou odolnost.

Coz je pravidelny rezim, silové zapojeni tela.

A nedivej se rovnou na veci, ktere jsou casove velmi narocne.
Divej se na desetiminutové aktivity, pulhodinové aktivity, ale pravidelné.

O v \V4

A samozrejme do toho muzes dat vic casul.

Zacnes chodit na bojove umeni, poridis si trenéra.
Nebo si kazdy den na 15 minut zacvicis.
A budes posilovat svoji fyzicku.



Spolecné aktivity
Malé kroky staci.

Priklady:
- Laskyplny dotek par minut denne.
- Masaz (10 min, 2x tydne).
- Vyjadreni pozornosti (treba kytka, 1x tydne).

- 1 minuta cirkulace emoci 3x denne.
- Hlazeni, objeti, tichy kontakt.
- Tvoreni novych spolecnych ritualu.

Vedome milovani meni telo, mysl i vztah.

Kratka verze: 10 - 15 minut spojeni denne (mazleni, hlazeni,
klidne souzneni). Tento denni ritual ma hluboky efekt.

Komunikacni ritual
Jednou za tyden/mesic: Poslouchejte beze snahy vyhrat.
Hluboké sdileni, zadna diskuse.
Ziskejte pochopeni, nereste hned.
Socialni vlivy
Kdo vas obklopuje, ovlivhuje vas vztah. Hledejte inspirativni lidi.

Vyhybejte se negativnim vztahovym vzorum.
Budujte komunitu silnych paru.



