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Jak podvedomi
ridi vase vztahy

Jak poznat, ktery stary pfibéh ve vztazich opakujete, a
za 90 sekund zastavit hadku dfiv, nez se rozjede.

Pfi¢ina. Ne symptom.

o
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r Koucka - expertka na praci s podvédomim, emocemi a regulaci nervového systéemu




/I Na uvod

Jiny Clovek.

Stejny pribenh.

Novy partner je uplné jiny nez ten minuly. Po
roce se hadate o tom samém. Nova séfova je

mila, a vy se pred ni stejné citite jako ve Skole u
tabule.

Vztahy si vybirame hlavou jen z¢asti. Velkou ¢ast
vybéru déla nervovy systém, ktery si v détstvi ulozil,
jak vypada blizkost. Co znal, to vyhodnoti jako ,domov",
i kdyz to bolelo.

Proto nas pfitahuji lidé, se kterymi se opakuje stary
pribéh. A proto nam Cloveék, se kterym je klid, méze
zpocatku pripadat nudny nebo podezrely.

V tomto prilvodci najdete mapu, podle které se ve
vztazich pohybujete, role, do kterych se nevédomky
stavite, a prvni kroky, jak z nich vystoupit.

Daniela Buzkova

V TOMTO PRUVODCI NAJDETE

vztahova mapa z détstvi a Ctyfi
styly vazby

role Zachrance, Obéti a
Pronasledovatele

pfibéh klientky, které branila Stésti
loajalita

pét sabotérl ve vztazich

test a tfi cviceni pro klidngjsi vztahy

HADKA SE ROZJiZDi?

Pauza pred reakci na strané 7 trva 90
sekund. Da télu ¢as, aby emoce

odeznéla dfiv, nez za vas promluvi.
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01 Vztahova mapa

Mapa, kterou jste dostali
do vinku

Britsky psychiatr John Bowlby ukazal, ze
zpUsob, jakym se vazeme k lidem, vznika v
prvnich letech Zivota a zlstava pomérné stabilni,
pokud na ném Clovék védomeé nepracuje.

Dité se neuci z toho, co mu rodice fikaji o lasce. UCi se z
toho, co se déje, kdyz place, kdyz se boji, kdyz se zlobi.
Prijde nékdo? Uklidni mé? Nebo se mama stahne a tata
zvySi hlas? Z odpovédi si nervovy systém slozi mapu:
jak blizko smim byt a co musim udélat, aby mé
neopustili.

Na tuto praci navazala Mary Ainsworthova a dalsi
badatelé. Dnes se bézné mluvi o ¢tyfech stylech vazby:

PROC VAS PRITAHUJE ZNAME

Pokud laska v détstvi znamenala
Jista vazba: blizkost je bezpecna, umim fict, co napéti, nervovy systém si ,lasku"
potfebuji, a unesu i chvili odstupu. spojil s napétim. Laskavy a

predvidatelny ¢lovék pak nespusti
znamy pocit a télo mu neveéri. Napéti,
nejistota a ¢ekani na zpravu naopak
Vyhybava vazba: spoléham jen na sebe, kdyz je pUsobi jako ,ono to".

blizkosti moc, stahnu se.

Uzkostna vazba: bojim se opusténi, hlidam kazdy
signal, potfebuji ujiStovani.

Dezorganizovana vazba: chci blizko a zaroven se Styl vazby neni rozsudek. Méni se zkusenosti
blizkosti bojim. Vztah se houpe mezi pfitazenim a bezpecného vztahu a pracf s tim, co ho v téle ar2l.
utékem.
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02 Role a loajalita

Role, ktere hrajeme,

a sliby, o kterych nevime

Psychiatr Stephen Karpman popsal tfi
role, mezi kterymi se ve vztazich
pfesouvame, aniz bychom to chtéli:
Zachrance, Obét a Pronasledovatel.

Zachrance pomaha, i kdyz ho nikdo nezadal, a
potichu ¢eka vdék. Obét se citi bezmocna a
¢eka, zZe ji nékdo vysvobodi. Pronasledovatel
obvinuje a kontroluje. Role se toci: Zachrance,
kterého nikdo neoceni, se brzy citi jako Obét, a z
Obéti se ve vzteku stane Pronasledovatel.

Nervové systémy dvou lidi se navic ladi jeden na
druhy. Stephen Porges tomu fika koregulace.
KdyzZ jeden prijde dom0 v napéti, druhy ho uciti
dfiv, nez padne prvni slovo. Proto se hadky
¢asto rozhofi kvili mali¢kosti: mali¢kost jen
spustila napéti, které uz v mistnosti bylo.

Jak podvédomi fidi vase vztahy

PRIBEH Z PRAXE: STESTiIi NENi ZRADA

Klientka priSla po nahlé smrti manzela.
Navenek fungovala, pracovala a pomahala
druhym. Po Case potkala laskavého muze, ale
pokazdé, kdyz byla blizko Stésti, néco se v
téle stahlo a ona se odtahla. Myslela si, ze uz
neumi milovat.

Pfi praci se ukazalo, Ze jeji srdce zlstalo
loajalni. Drzelo tichy slib: kdyz pusti minulost,
zradi lasku, kterou prozila. Pod tim lezelo
nedokoncené truchleni, smutek uvéznény v
hrudi. Teprve kdyz ho télo mohlo dozit, otevrel
se prostor pro novy vztah.

Publikovano se souhlasem klientky, detaily upraveny.
Cely pribéh najdete na mém blogu.

Opakuijici se vztahy nejsou smila.
Jsou to vzorce, které hledaji
dokonceni.

www.danielabuzkova.com
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03 Podvédomi sabotéri

Sabotéri ve vztazich

Ve vztazich mluvi sabotéfi nejhlasitéji, protoze blizkost je pro nervovy systém nejvétsi
sazka. Kdysi vas chranili pfed odmitnutim. Dnes vam casto brani v tom, po ¢em touzite.

SABOTER A JEHO HLAS CO CHRANI JAK SE PROJEVI VE VZTAHU

Vykonny Chrani hodnotu pres vykon. Pridavate vykon, darky a péci, a stejné

,Musim si lasku zaslouzit."” mate pocit, ze to nestaci.

Pecujici Chrani misto mezi lidmi pres sluzbu Vztah, ve kterém davate vic, nez

Hiavné at je druhy druhym. dostavate. Vlastni prani neumite fict.
spokojeny.”

Ostrazity Chrani bezpeci pres kontrolu. Kontrolujete zpravy, vyrazy a tony hlasu.

,Musim védét, co se déje.” Zarlivost, ktera nema oporu ve faktech.

Tichy Chrani bezpeci pres neviditelnost. Spolknuté véty, které se po letech vyvali

,Rad&ji nic nefikat.” najednou. Partner nevi, co vas trapi.

Loajalni Chrani sounalezitost s rodinou. Vztah, ktery kopiruje vztah rodi¢d, nebo
Nem(izu byt stastngjsi nez Stésti, které si nedovolite pfijmout.
mama."

KdyzZ se ve vztahu opakuje stejna hadka, zkuste
se zeptat, ktery sabotér v ni mluvi u vas a ktery u
partnera. Casto se ukaze, e se spolu nehadaiji KdyZ sabotéra zaslechnete, nebojujte s nim.
dva dospéli, ale dva stafi ochranci. Pojmenujte ho (,aha, Ostrazity") a zeptejte se,

JAK S NIMI MLUVIT

c¢eho se boji. Pak udélejte o kousek mensi

krok, nez jaky vam hlava veli, a u toho
prodluzte vydech. Télo tak zazije, ze se nic
zlého nestalo.
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04 Test

Jaky vzorec nosite
do vztah(?

U kazdého tvrzeni zakrouzkujte, jak Casto pro vas plati. Body nakonec sectéte.

skoro

nkdy ~ obcas  casto
1 Pritahuji mé lidé, ktefi jsou citové nedostupni. 0 1 2
2 Kdyz se druhy odml¢i, okamzité pfemyslim, co jsem udélal/a Spatné. 0 1 2
3 Po chvili blizkosti mam potfebu se stahnout. 0 1 2
4 Ve vztazich davam vic, nez dostavam. 0 1 2
5 Tézko fikam, co potrebuiji, a pak se zlobim, ze to druhy nevi. 0 1 2
6 Opakuje se mi stejny typ konfliktu s rznymi lidmi. 0 1 2
7 Kdyz je ve vztahu klid, citim neklid nebo nudu. 0 1 2
8 Se séfem nebo autoritou se citim jako dité. 0 1 2
9 Vidim ve svém vztahu vztah svych rodic. 0 1 2
10 KdyzZ je mi s nékym dobre, ¢ekam, kdy to skondi. 0 1 2

0-6 Bezpecny pfistav
Vztahy vam vétSinou davaji oporu. Cvi¢eni vam pomohou udrzet klid i v naro¢nych chvilich.

7-13 Stara mapa se ozyva
V urcitych situacich prebira fizeni vzorec z détstvi. VSimejte si, ktery sabotér se ozve a co se v tu
chvili déje v téle.

14-20 Vztahy vede vzorec

Opakujici se scénare vam berou silu i radost. Je to signal, ze se vyplati podivat na pfi¢inu. Zacit
mUizete 15minutovym hovorem zdarma.

Test neni diagndza. Je to orientacni zrcadlo, které vam pomuUze zachytit, jak silné vas v tomto tématu fidi podvédomé vzorce.
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Cviceni pro
klidnejsi vztahy
Vztahovy vzorec se méni tim, ze si ho vSimnete

dfiv, nez se rozjede, a ze vase télo zazije jinou
odpoved, nez na jakou je zvyklé.

Mapa opakovani 15 minut

Napiste si tfi vztahy, které pro vas byly dllezité: partner, rodic, kolega. U kazdého si poznamenejte,
jaky pocit se v ném nejCastéji opakoval, jakou roli jste hrali a jak vztah skoncil nebo kde se zasekl.
Hledejte, co maji spolecné.

Pauza pred reakci 90 sekund
Kdyz ucitite, Ze se hadka rozjizdi, reknéte: ,Potfebuji chvili.” Polozte ruku na hrudnik a pomalu

vydechujte. Emoce odezni v téle zhruba za devadesat sekund, pokud ji nekrmite dalSimi
myslenkami. Pak se vratte k rozhovoru.

Dopis, ktery neodeslete 20 minut

Napiste Clovéku, kterému jste néco nikdy nefekli, vSechno, co v sobé nesete. Bez cenzury a bez
ohledu na spravedinost. Dopis neposilejte. VSimejte si, kde v téle pfi psani citite tlak, a nechte ho
projit.

Vztah se nezméni tim, Ze zménite druhého. Zméni se, kdyz vy pfestanete reagovat podle staré

mapy. Druhy to uciti dfiv, nez mu cokoli vysvétlite.

MOJE POZNAMKY
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/| Zavér

Stejny pribéeh nemusi mit stejny konec.

Vztahové vzorce vznikly ve vztahu a ve vztahu se také méni: kdyz nervovy systém
zaZije, ze blizkost mlze byt bezpecna.

Pracuji s tim, co vas ve vztazich drzi v kruhu: s emocemi ulozenymi v téle, s rolemi a nevédomymi
sliby, které jste si nesli z rodiny. Klientky i klienti Casto popisuji, ze se zménil i vztah, se kterym jsme
vlbec nepracovali.

.---V prosinci jsem se konec¢neé rozhoupala k rozchodu a odstéhovani se a nedavno jsem potkala
nékoho nového, kdo se ke mné mnohem vic hodi. Nase sezeni mi moc pomohla.”

Lucie Pasekova - vztahy a Zivotni zména

DOPORUCUJI ZACIT TADY ~ PRVNi SEZENI
Konzultace 15 minut T ) Vstupni konzultace
zdarma |:,__1__ : 3 000 K¢ - 50 minut

Reknete mi, co se u vas opakuije. AR Zmapujeme vase téma, najdeme,
Zjistime, jestli a jak vam mdzu naskenujte a vyberte co reakci spousti, a doporu¢im naskenujte a
pomoci. termin dalSi postup. Osobné nebo online. zavolejte

Objednat zdarma Objednat telefonicky

HLOUBKOVA SPOLUPRACE INDIVIDUALNI{ VIP SPOLUPRACE

[=]gamEs
Balicek sezeni Transformacni 1:1 ﬁg
, , , e e e
3-5-10 sezeni na miru vam (3. "4'.4"'1 =
7 500 K&, 12 000 K& nebo 25 000 Pro témata, ktera se dotykaiji vic [
K¢ (10 sezeni + proxy). Pro téma, nebo zavolejte oblasti najednou. Zac¢iname 30min  naskenujte a vyberte

které chcete dotahnout do konce. hovorem zdarma. termin

Objednat balicek Domluvit VIP /'

Chcete mé zazit osobné? Pozvéte mé do svého mésta.

Prednasku ,Jak podvédomi fidi vase vztahy" pfivezu do vasi firmy, spolku, skoly nebo
komunity. V Cesku i v Polsku, téma pfizp(isobim vasemu publiku.

Zavolejte nebo poslete SMS Polsko Napiste mi
+420 602 264 143 +48 508 171 414 daniela@danielabuzkova.com
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Na'ay,

PriCina. Ne symptom.

Pomaham lidem, kterym se opakuji stejné
psychosomatické, emocni nebo vztahové
potize. Pracuji s nervovym systémem, télesnou
paméti stresu a podvédomymi vzorci.

www.danielabuzkova.com
daniela@danielabuzkova.com
+420 602 264 143 - +48 508 171 414

Instagram @danielabuzkova

DALSi PRUVODCI

Privodce zdarma - Kdyz hlava vi, ale télo reaguje postaru - stahnout
Jak podvédomi Fidi vas zivot

Jak podvédomi fidi vas byznys a vztah k penézim

Podvédomi a zdravi

Co si od nas déti berou, i kdyz to nechceme

Pro¢ nedokazete vypnout ani o vikendu

Cena zacina uvnitf

Al a podvedomi

Emoce a podvédomi ve firme

Co fidi toho, kdo Fidi

Z CEHO PRUVODCE VYCHAZI

John Bowlby: Attachment and Loss (1969) - Mary Ainsworth a kol.: Patterns of Attachment (1978) - Stephen B. Karpman: Fairy Tales and Script
Drama Analysis (1968) - Stephen W. Porges: The Polyvagal Theory (2011) - Jill Bolte Taylor: My Stroke of Insight (2008) - Sabotéfi vychazeji z péti
archetypl mé Diagnostiky podvédomi - vlastni praxe od roku 2011.

Tento prvodce ma vzdélavaci charakter. Nenahrazuje psychoterapii, lékaf'skou péci ani diagnostiku. Pfi zdravotnich potizich se obratte na
svého lékare.
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