Vzruseni je volba

Jak ziskat vic pozornosti od muze - tak, aby to
délal rad" @

Uvod: Proé si fikas o pozornost — a pro¢ to nefunguje?

o Cose déje, kdyz se snazis ziskat vic pozornosti, ale muz to nevnima nebo
reaguje podrazdéné?

« Nejcastéjsi chyby:
o Vycitky (, Ty mé nikdy neposlouchas...”).
o Pasivni agresivita (,VSiml sis viibec, Ze mam novy uces?“).
o Ocekavani, ze si to domysli (,Mél by prece védét, Ze to potiebuju“).

o Jak to vidi muz: Pro¢ muzi nefunguji na naznaky a pro¢ nevnimaji touhu
po pozornosti jako samozrejmost.

1. Jak si Fict o pozornost — aby to muz vnimal jako radost, ne
povinnost:

« Muzi reaguji na jednoduchost, ne na naznaky. Jak formulovat prani, aby
ho muz pochopil a chtél ho splnit?

o Konkrétni véty, které funguiji:
¢  Potrebuju obejmout. Mizes mé na chvili jen drZet?“

¢ , Byla bych moc stastnd, kdyby ses mi dneska trochu vic
venoval. Staci jen, Ze se budeme koukat na film a budes mé drzet.”

® _ Miluju, kdyZ se na mé podivds timhle zptisobem. To mizZes

~An

délat porad. <
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2. Tajna zbran: Jak mu dat pocit vitéze

o Muzi miluji pocit uspéchu. Kdyz mu das pocit, Zze té potésil, bude to chtit
délat znovu.

o Jakto udélat?

¢ Davej mu mini vyzvy: ,Vsadim se, Ze mi do 10 minut zvladnes
vykouzlit usmév na tvari.”

¢ Hraj si s nim: Misto primeé zadosti nékdy funguje lehka
provokace: ,Dneska mam ndladu na extra pozornost. Co s tim
udélas?”

¢ Dékuj mu efektivné: Ne jen ,, Diky” ale ,Tohle bylo bozi, libi se

mi, kdyZ se mi tak vénujes.” @

3. Jak vyuzit bézné situace k vétsi blizkosti
o Mikromomenty blizkosti, které méni dynamiku vztahu:
Ocni kontakt pri béznych cinnostech.

Nahodné doteky (polozit mu ruku na rameno, kdyz prochazi
kolem).

Privitani s Usmévem misto ,,Co bylo v praci?”“.

Mini ritualy: ranni polibek, spolecny ¢aj po veceti.
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4. Co délat, kdyz se vzdaluje, je odtazity nebo té bere jako
samozrejmost?

« Nejvétsi chyba: Cim vic tlacig, tim vic se odtahuje. Jak misto toho zménit

pristup?
« Jak pritahnout jeho pozornost jemné, ale ucinné:

¢ Prestan ,tahat” a zacni magnetizovat. Udélej néco jinak —
zmeén rutinu, dej mu prostor, ale zaroven zUstan zahadna a hrava.

¢ "Necekana chvilka pozornosti" — Dej mu pohlazeni, polibek
nebo kompliment nebo OCENENI, kdyz to ne¢eka.

5. Mini priivodce: Jak funguje muzsky mozek

« Muizi ne¢tou mezi fadky. Rekni mu jasné, co chces, ale udélej to tak, aby

to vnimal jako pozitivni vyzvu.

« Nechtéji byt ,zaskoceni vyCitkami”, ale chtéji védét, Ze jsou pro tebe
dileziti.

@ BONUS PRO TEBE ¥

Prakticky pracovni list pro tebe: Jak ziskat vice pozornosti od

muze (a aby to délal rad) &°

=* Vypln si tyto otdzky a najdi konkrétni kroky, které ti pomiiZou citit se ve
vztahu vic vidénad, ocenovanad a propojend s partnerem.

1. Co miv jeho pozornosti nejvic chybi?
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(Pojmenuj to co nejkonkrétnéji — jinak se v tom ani on nebude moct
zorientovat.)

¢ Priklad odpovédi:

v Chybi mi, aby se mé zeptal, jaky jsem méla den, a opravdu poslouchal.
v Chybi mi spontanni doteky a obejmuti, aniz bych si o né musela fikat.
v/ Chybi mi jeho zdjem o véci, které mam rada.

v/ Chybi mi, aby si vs§iml, kdyZ si néco zménim na sobé.

‘s Jak s tim pracovat?
Nefikej mu ,Vibec si mé nevsimas!” Zkus konkrétné Fict:
»Miluju, kdyZ si se mnou vecer sednes a poviddme si o dni. Pomdhd mi to
citit se ti bliz.”

,Vis, co mé fakt potési? KdyZz mé jen tak obejmes, i kdyZ nic nerikam.”

2. Kdy mi naposledy dal pozornost tak, ze mé to potésilo?

(Vzpominka na dobry moment ti pomuzZe si uvédomit, Ze on toho je schopny —
jen je potfeba mu ddt motivaci to délat castéji.)

¢ Priklad odpovédi:

v KdyZz mé prekvapil snidani do postele.

v KdyZz mé podrzel, kdyZ jsem méla tézky den, a nesnazil se nic ,,opravovat”.
v Kdyz si vzpomnél na néco, co jsem mu jen tak mimochodem frekla.

v KdyZ mi koupil moji oblibenou ¢okoladu jen tak.

‘s Jak s tim pracovat?
Pripomen mu, Ze se ti to libilo:
,KdyZ jsi mi pfinesl tu snidani, uplné jsem roztdla. To bylo krdsny.”
,Milovala jsem, kdyzZ jsi mé tehdy jen tak objal a nic nerikal. Citila jsem se
tak v bezpeci.”
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MutZi si Casto neuvédomuiji, Ze néco, co udélali spontanné, mélo velky
dopad. Kdyz jim to pfipomenes, maji chut to zopakovat!

3. Jak si 0 ni mtzu fict novym zplisobem?
(Misto vycitek nebo oCekdvadni zkus jiny, hravéjsi nebo jemnéjsi pfistup.)
¢ Priklad odpovédi:
X, Nikdy mi nefikas nic hezkého...“
Vis, co mé vzdycky roztavi? Kdyz mi feknes néco hezkého jen tak z niceho

“"

nic.

X Vibec mi nepomahas doma!”
,Bylo by UZasné, kdybych dneska nemusela délat vecefi. M(iZes se toho
ujmout? Budes muj hrdina.”

X, Porad jsi na mobilu, viibec se mi nevénujes!”
Sedni si k nému a zacni se ho na néco zajimavého ptdt — néco, co ho zajima.
Prirozené se odpoji od mobilu a zacne se bavit.

& Zasadni tip:
© Muzi nereaguji dobre na tlak nebo vycitky. Ale miluji, kdyZz maji pocit, Ze té

muZou potésit.

4. Jak mu muzu dat pocit vitéze?

(Muzi miluji, kdyZ se citi uspésni ve vztahu. Kdyz vi, Ze té umi potésit, budou to

délat znovu.)

¢ Priklad odpovédi:
Vv Kdyz mi pomUze s nécim, ocenim ho: ,Ty jsi fakt borec, tohle by mi trvalo
!II

vécnost
v Kdyz mi da pusu jen tak, usméju se a reknu: ,Tvoje polibky jsou navykovy.”
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v KdyZ mi pfinese néco k jidlu, udélam nadseny vyraz a feknu: ,Ty mé tak
rozmazlujes, uplné to miluju!”

Muzi miluji ocenéni. Cim vic mu ukazes, ze ho vidis jako schopného,
silného a tZzasného, tim vic se bude snazit.

5. Co mlzu zménit, aby mé pfirozené vic vnimal?

(Moznd délas néco, co ho od tebe nevédomky vzdaluje — tady je prostor si to
uvédomit.)

¢ Piiklad odpovédi:

v Misto toho, abych ¢ekala, Ze si sdm vsimne, mu dam jemné signaly.

v Misto vyéitek mu dam prostor, kdyz ho potfebuje — a pak si ho pfirozené
pritahnu zpatky.

v Misto toho, abych se snazila ,,napravit jeho nedostatky, se zaméfim na to, co
déla dobre.

Zasadni tip:
© Kdyz se Zena citi spokojena, sebevédoma a stastna, jeji muz ji zacne vnimat

jesté vic.

© Zavér: Jak to vSechno proménit v realitu?

8 Zacni s malou zménou. Nemusi$ vsechno délat najednou — stadi si
zkusit treba jen jeden novy zplsob komunikace.

¥ Divej se, co funguje. Pokud na néco reaguje dobre, udélej z toho novy

zvyk.

¥ Nezapomen na hravost a nadhled. KdyzZ se bavis, pfirozené ho
pritahujes.
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@ A hlavné - uzivej si proces. Protoze kdyi se citi§ dobie ty, on to za¢ne ci

taky. © &°



