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Stejn  tak jako vaše auto,  i  váš vztah pot ebuje jednou za as technickou. Podívat  se,  
zda je motor funk ní, brzdy brzdí a posádka je spokojená. Protože váš vztah, stejn  jako 
vaše auto, pokud se jeho stavu preventivn  nev nujete, jednou nemusíte nastartovat. 
Jak se ale taková vztahová technická d lá? 
 
Do servisu se vám nechce, do vztahové technické se vám chtít také nebude. Má však 
ozdravné ú inky a uvidíte,  že se po pravidelné kontrole váš vztah posune vždy o patro 
výše. A nebo se rozpadne. Pozitivní však je, že by se jednou rozpadl stejn  a vy jste to 
díky kontrole odhalili d íve. Pozd ji byste nap íklad m li d ti, spole ný majetek a rozchod 
by vás bolel více. P ipravte si notnou dávku odvahy a up ímnosti, jdeme do toho. Pravda 
lé í! 
 

V pravidelnosti je síla 
Vztahovou technickou si naplánujte každého p l roku. Zaznamenejte si ji i do svého 
kalendá e a neodbývejte ji slovy, že je všechno v pohod . T eba se od druhého dozvíte 
kritiku, kterou byste ani ne ekali.  
 

Nep ipravujte se, ptejte se, zapisujte 
Kouzlo této kontroly není ve velké p íprav . Naopak, sta í, když si sednete s partnerem 
ke  stolu  a  vezmete  tužku  a  papír  do  ruky.  Principem vztahové  technické  je  zjišt ní,  co  
byste ve vztahu mohli d lat lépe. Pokud na projev nebudete p ipraveni a prost  za nete 
mluvit, obejdete logický jazyk a budete sd lovat pouze emoce, které jsou pro pohodu ve 
vztahu ur ující. Navzájem si tedy položte následující otázky: 
 

1. Jak dnes na stupnici nálady (0-10) hodnotíš spokojenost se mnou jako 
partnerem/kou? 

2. Jaké jsou d vody tvé nálady? 
3. Co bych mohl/a d lat lépe, abys m l se mnou 10? 
4. Co na m  v sou asné dob  ve vztahu oce uješ? 

 
Tyto otázky by vám m ly pomoci rozpoznat, co je možné ve vztahu ješt  vylepšovat, a 
zárove  vám pomohou eliminovat po átky nespokojenosti druhého. Pokud si budete stát 
za to, jste schopni se dohodnout na „vylepšovácích“ vašeho vztahu.  
 
 



Pár zásad technické 
Nesnažte se tento test rychle odbýt a v tentýž den se otestovat navzájem. Dejte si na 
sebe as.  
 
Neskákejte druhému do jeho projevu, p etrhnete mu kontinuální  a za ne mít zábrany. 
 
Bu te v pozici zapisovatele a p i kritice se nepropadejte do emocí. Jednotlivé 
nespokojenosti m žete poté v klidu probrat. Berte negativní post ehy partnera vždy jako 
možnost v tší pohody ve vztahu, nikoliv jako kritiku.  
 
Pokud jdete na adu jako druzí, nesnažte se partnerovi oplatit jeho vyjád ení 
nespokojenosti, bu te nestranní.  
 
Vše si zapište a b hem další kontroly srovnejte minulou náladu se sou asnou. Pokud se 
nálada ve vztahu snižuje, zajímejte se o p iny.   
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Jak dnes na stupnici nálady (0-10) hodnotíš spokojenost se mnou jako partnerem/kou? 
 
9,3.  
 
Jaké jsou d vody tvé nálady? 
 
Celkov  jsem s tebou rád a vím, že máme spole né zájmy, priority. Necht l bych odejít 
do  jiného  vztahu  a  plánuji  s  tebou  budoucnost.  Zárove  však  cítím,  že  je  možné  se  
s tebou cítit lépe a v n kterých záležitostech m  roz iluješ.  
 
Co bych mohl/a d lat lépe, abys m l se mnou 10? 
 
Vadí mi, že mi nesta íš v n kterých sportech. Líbí se mi, když je holka lepší než já, a u 
tebe to necítím. V tomto ohledu na tebe tedy mohu po kat, až se v nich zlepšíš. 
 
Také mi vadí, že jsi p ibrala a ztrácíš u m  na sexuální p itažlivosti. V tomto ohledu záleží 
na tob , zda máš chu  hubnout a být pro m  p itažliv jší.  
 
A poslední dobou m  mrzí, že nemáme dostatek asu pro sebe. Mohli bychom tedy odjet 
na dovolenou bez d tí každý rok, abychom m li více spole ných partnerských zážitk .  
 
Co na m  v sou asné dob  ve vztahu oce uješ? 
 
Ocenil jsem, jak jsi mi pomohla p i neshodách s mými rodi i. A tv j nápad s pravidelnými 
pizza  ve ery  u  starých  film  je  skv lý,  rád  se  s  tebou  sm ji.  Neustále  oce uji,  jak  

istupuješ k našim d tem a jejich sv tu.  
 
---------------------------- 
 
Nebojte se svému partnerovi vztahovou technickou navrhnout. Ur it  se nedozvíte 
banální  domn nky,  ale  praktické  záležitosti,  které  mohly  zcela  zbyte  vysávat  vaši  
vztahovou pohodu. A pokud váš partner není ochoten vztahovou technickou podstoupit, 
budu se ptát, do jaké míry mu stojíte za to. Protože každý, kdo chce mít pohodový vztah, 
pro to musí n co ud lat.  
 



te si také: 
 
Hypotéka pe etí vztah 
3 pravidla postupného bohatnutí 
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