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Uvod

Ked som si isla vyzdvihnuf pafdesiat kusov z nékladu mojej pred-
chadzajucej knihy Stihla a zdravé po 50-ke, obchodnd manazér-
ka ma privitala s gsmevom a vricnym objatim.

Vosli sme do jej ttulnej kanceldrie a sadli sme si za stél, na ktorom
boli pekne naukladané moje autorské vytlacky. Srdiecko mi po-
skocilo. Chytila som do rok jednu knihu a so zimomriavkami som
si ju poobzerala. Bola krasna.

Pozrela som na obchodnt manazérku s pohladom plnym radosti.
S dsmevom sme si bez slov prikyvli. Obidve sme si v tej chvili vy-
chutnavali vysledok spolocnej prace. Ona vedelo, kolko energie
vlozila do vyroby knihy a ja som vedela, kolko préce sa skryva
za je| napisanim.

Po chvili radosti z hotového diela mi urobila kavu a len tak medzi
re¢ou sa ma spytala: ,Milé Julia, neuvazovali ste o tom, ze by ste
napisali aj knihu o muzoch?”

V prvom momente som zostala zaskogend. Pocas 3tudia mnoz-
stva odbornych aj populdrmych knih o zdravom stravovani sa mi
nazbieralo tolko novych tém, Ze len o som dokonéila knihu Stih-
la a zdrava po 50-ke, najradiej by som pracovala na jej pokra-
covani namiesto ofvarania novej témy.

No obchodnd manazérka pokracovala: ,Viete, s muzom po pat-
desiatke sa vébec nedd vydrzafl Ta jeho uhundranost a nervozita



ie priam neznesite/na. Myslela som, Ze by ste mohli napisaf nieco
pekné aj o tom. Vase manzelstvo funguje predsa dobre.”

Zamyslela som sa. Pocas Zivota si ¢lovek prejde vieli¢im, nazbie-
ra vela skusenosti. Aj v partnerskom vzfahu sa neustdle uci. Preto
som opatre poznamenala: ,MoZno vychadzam teraz s manze-
lom vyborne, ale tiez to nebolo tak vzdy." Pri tych utrapenejsich
spomienkach som si vzdychla a pokracovala: ,Boli chvile, ked
som mala vietkych tych nedorozumen plné zuby. Iba s velkou
davkou odhodlania sa mi postupom €asu podarilo objavif klu¢
k spolo¢nému vychadzaniu. Dokonca mézem tvrdif, Ze sme 3fast-
ni, hoci kedysi som uvaZovala aj o rozchode.”

Co teda na muzov vlasine platie Som si istd, Ze to nezaujima len
miia. Vela Zien by vam bolo vdaénych, keby ste o tom napisali.
Julia, podelte sa o svoje skusenosti,” povedala obchodnd mana-
zérka a hodila na mia pohlad plny ocakavan.

Pred o¢ami sa mi odvijal film méjho vlasiného manzelského Zivo-
ta, ale aj Zivota mojich priateliek a kolegyn. A bezradnost Zien,
ktoré v urcitych momentoch nevedia, ako dalej. Akoby sa muz,
ktorého si kedysi vzali za manzela, jedného dia zmenil na nieko-
ho iného, s kym sa uz nedd vydrzaf.

Ked' som si predstavila, kolkym zendm by som mohla svojimi sko-
senosfami poméct, cftila som, Ze uz nie je ind moznost. ,Tu knihu
napidem,” povedala som si razne, ,aj keby nebola dokonald”
Ked poméze zlepsit hoci len jeden jediny partnersky vzfah, bude
to maf celé zmysel.

Mnohé Zeny tiZia po tom, aby ich vzfoh s manzelom fungo-
val ako kedysi, aby ich domov bol plny lasky a porozumenia.



Nevediq, ¢i je to vobec edte mozné. Zvaluju vinu na partnera
a ¢akaju, kedy sa konecne zmeni.

Tak to viak nefunguje. N&§ osud je v nasich rukéch. Musime pre-
vziaf iniciativu a skusif vietko vlastnymi silami, aby sme dali veci
do poriadku.

Ved muz a Zena neodmyslitelne patria k sebe. Zivotu bez protips-
lu by predsa chybalo nie¢o cenné. Uz pri vstupe do zvdzku sme
si slubovali, Ze sa budeme navzdajom podporovat, chranif jeden
druhého a pomdahaf si v dobrom aj v zlom. Nehovoriac o tom,
Ze by sme mali skusif prist vzfahovym problémom na kored.

Zastdvam ndzor, ze neexistuje vieobecnd pravda alebo nejaké
kuzelnd rada, kiord plati pre vietkych. Je to ako so stravovanim.
Kolko réznych diét poznate? Su ich desiatky a kazdému vyhovuje
nieco iné. Preto som sa rozhodla napisaf tuto knihu podobne ako
moj predchadzajuci fitul - Stihla a zdrava po 50-ke. Predostriem
vam rézne moznosti a uhly pohladu, aby ste nasli to, ¢o vyhovuje
vam osobne.

Knihu som rozdelila na niekolko &asti, ktoré tvoria klucové oblasti
partnerského vzfahu:

e Komunikdcia

o Konflikty

* Spolunazivanie

e Zdravie

* [skra

Sebavedomie

Vychadzala som z odbornych publikacii, viastnych skusenosti
aj z pozorovani vzfahov vo svojom okoli. Rady, névrhy a riese-
nia v tejto knihe budu vasim sprievodcom. Pomézu vém vyriesif
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partnerské problémy, aviak nie st dogmou, nespochybnitelnym
nézorom, vypovedou & zasadou. Skér vam ukazu cestu, kiorou
sa najrychlejsie dopracujete k zlep3eniu vasho vzfahu.

Vzfahy a zdravie st pravdepodobne dve najdélezitejsie oblasti
v nasom Zivote. Z&sadnou mierou ovplyviiujd né$ pocit $fastia.
Preto sa oplati skusaf a hladaf riesenia, aby sme ich vylepsili, ako
najlepsie dokazeme.

Prajem vam, aby ste si po precitani tejto knihy vytvorili a upevnili
vricny vzfah so svojim partnerom zaloZeny na pochopenti, icte
a dovere.

Julia Cizovd



Pozvanie

Rada by som vas pozvala do mojej skupiny na facebooku, kde si
piseme o zdravi a vzfahoch. Néjdete tam motivéciu, podporu aj
mnohé uZito¢né rady. Zapojte sa zadarmo na tejto stranke:

www.facebook.com/groups/po50ke
Moije &lanky si mozete precitaf na blogu:

www.juliacizova.sk
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V3etfci so tu taki zamraceni. Pre¢o sa vébec neusmievajo?” ho-
vorievala pri navitevach Slovenska moja teta, ktoré sa narodila
vo Francuzsku.

Myslela som si, Ze prehdna a zbytocne kritizuje.

Ked som viak po rokoch koneene mala moznost navstivif Fran-
cuzsko, navzdy mi ostalo v pamdti to krasne a veselé: ,Bonjour,
madamel”, ktorym ma kazdu chvilu niekto pozdravil. Cito bol uz
znamy okoloiduci, alebo predavacka v obchode, zakazdym som
citila pozitivnu Gprimnost, ktord mi rozziarila def.

Nasfastie sa odvtedy zmenilo vela aj na Slovensku a bezni [u-
dia zacinaju byf k sebe ovela privetivejsi. Pozitivna energia, ktort
rozddvame, sa nabaluje ako snehové gula a Zivot sa stava pre
vietkych o trochu prijemnejsi.

V nasich domovoch je tento efekt este mocnejsi. S kazdym srdec-
nym Usmevom, ktory venujeme svojim blizkym, sa prehlbuje rodin-
nd pohoda. Musime sa preto naucif rozddavaf nezisiné sfastie.
Kazdy kompliment, kazdy prejaveny zdujem o toho druhého sa
pocita.

Rodinna pohoda je viak krehkd. Rovnako rychlo, ako sa dé navo-
dif, sa d& aj rozbif. Partnerské nedorozumenia a nepochopenia
sa za¢inaju ako banality, no ak zostand neriedené, vedia vzfah



celkom pokazif. A ked sa strati rodinné pohoda, ¢lovek sa na-
priek spolunaZivaniu s partnerom citi osamely.

Snaha o obnovenie rodinnej pohody sa ¢asto zadina iniciativou
Zeny. Je obdivuhodné, akd vnitorn silu vie ngjst v sebe neZnejsie
pohlavie. V3etko ma viak svoje hranice. Ak sa takd iniciativa stre-
fava s neustdlou nevrlosfou partnera, nemézeme sa cudovat, Ze
aj 10 najsilnejsiu zenu na svete to casom omrzi,

Ako vlastne ta muzska nevrlosf vznikla? Preco zacina muz s pribo-
dajucim vekom hundraf stale viace

Tieto délezité otazky musime zodpovedaf pred tym, ako budeme
schopné nieco vyriesif. Vdaka porozumeniu sa nau¢ime lepsie
komunikovaf a predist nedorozumeniam.



