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BLESK PRO ZENY / VZTAHY | B

At chcete nebo ne,
ke konfrontacim
prosté dochazi. Ale
to neznamena, Ze je
to vzdy Spatné! Kdyz
na to pujdete ,chytie”,
muze se mnohé mezi
vami vyjasnit!

NESKAKEJTE DO RECI
Jakmile partner za¢ne fikat n&-
co, s ¢im jste vy v konfrontaci,

) neda”ejte hned slovné najevo
svij nesouhlas!,Aby se véci vy-
resnly pozitivng, je tfeba vyslech-
nout obé strany a porozumét
jim. Bohuzel obvykle pted-
pokladame, Ze vime, co
feknou nasi partne-
fi, a ze jejich nazor je
chybny, takze néjaké
naslouchani povazu-
jeme za ztratu casu,’
zdlraznuje nutka-
vou potfebu dru-
hého neposlouchat
a znemoznit tak uvol-
| & - : @ néninapéti man-
~ MEJTE PROMYSLENOU REC : R J : il %% zelsky poradce Brad
Neznamena to, Ze si mate mys3- ‘ \ < ! Browning.
lenky odrikat jako basnicku. Mu- 8
site ale predem védét, co chcete
fict a jak to chcete fict, abyste se'’
dostala do souladu s nasledujici- \
mi,pravidly” hadky. Jestlize jsou
véak u vas hadky na dennim po-
radku, jsou k nesneseni ¢i nasil-
né, navstivte odbornika a zvazte \ s
parovou terapii. Pro zacatek se e ? postoj,,miceni” a véfit, ze se vé&
zkuste ridit temito pravidly. B4 - £ vytesi, stane se tak. A vite pro¢?
déle se vyhybate mluveni o véce¢
které vas tizi, tim ve vas roste casova-
na bomba. Resit problémy hned zcer-
stva a na za¢atku je mnohem ucinnéjsi
a méné bolestivé, nez je nechat narust
do obfich rozmérd. Problém vzdy do-
feste, nenechavejte ho otevieny. Pro
vztah ani pro vase psychlcké- |
neni dobré

ejcastéji se haddme s part-
nerem, ale pohddat se
miiZete s kymkoli. Ne-
snazte se konfliktim vy-
hybat, zkuste ale spravné formulovat,
co chcete, aniz byste zrafiovala druhé
Ci sebe. Susan Heitler, klinické psycho-
lozka z Denveru a autorka knihy Resolu-
tion, Not Conflict, se zabyva spravnym
a funkénim jedndnim pfi hddkdch. Tady
jsou ta nejdilezitéjsi pravidla.

KONTROLUJTE SVOJE EMOCE
Snad ze véeho nejdulezitéjsi je nezvySovat
hlas, natoz potom kfi¢et nebo se chovat aZ ag-
resivné. Vysledkem bude u druhé strany bud’
tok, nebo Gték. Udrzet emoce na uzdé je dd-
lezité i pro udrZeni vztahu.,Nikdy nezvysuj-
te hlas. Kdyz za¢nete kficet, je pro druhou
osobu velmi lakavé zrcadlit vase chovani.
Jakmile kfik za¢ne, jen tézko se da zastavit,’

e

k apeluje Susan Heitler.
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NEREKAPITULUJTE MINULOST i
Cheete Pripominat chyby? Pro mu- © VYHNETE SE KRITICE A OBVINOVAN(
fz‘; ;\e/c:Tdae:kf)t:yga:ﬁr}eg\:?ar?to.‘ to tieba tak nemusite myslet, ale v usich druhé-
b draheho s t i ne - 1o budete znit jako kritizujici bestie.,Obviovani
ol procidl Biicenmast ')Ol‘-'t ~_Nejen podporuje poskozeni sebelcty a prodiutuje
dek? Znechutite se mup -W§ e- hadku vic, nei je potieba, ale také snizuje intimitu.
e e u. Proto fes- Bez ohledu na to, jak moc vas vas manzel miluje, je
te vzdy j » prol e{n a vyhybejte tezke si byt blizky s nékym, kdo na vas ukazuje prs-
-‘;Z :f:glr:) vairsr(a)vr?g\:kzsc‘itlr.r: if:;l;dt‘ tem,” tika psycholozka Susan Heitler. Navic, uraz-
' S ky se n inaji ici
iérechiite spdt, neddite Sanci b Y S€ nezapominaji a mohou znidit vas vztah.
doucnosti a lep3im zittkam.

nerovi, aby vas lépe pochopil, to
fede k pocinTSROISEl - NEVYHROZUJTE KONCEM VZTAHU
Ano, casto jsou takova slova jen vyhriizkami, Ale pama-
\ ‘tujte, ze byste neméla néco takového tikat jen v navalu
e ; emoci ¢i afektu. Vyhrozovéni rozvodem nebo rozchodem
NASLOUCHEJTE DRUHEMU bhem hadky témét jist& poskodi va¥ vztah, | kdybyste
Behem konfliktd se vétsi- fikala slovo rozchod v okamaziku, kdy to nemyslite zcela
ngqégazfte prebit drghého vazneé, partner to muze brat jinak a za¢ne ho zvazovat,"
svymi nazory. Pamatuijte ale, varuje pred vyiknutim slova o ukonéeni vztahu manzel-
Ze cilem hadky neni vyhra,

! L sky poradce Brad Browning.
ale smirné feseni na obou
stranach. A pokud se k fese-

|

f ni nedopracujete ani jeden, JSTE UNAVENA? NEHADEJTE SE!

' pakito, ze se nedomluvite, Cim vice se citite fyzicky §patné nebo du-

~ jefedeni. Jinymi slovy, vztah sevné unavena, tim jste pochopitelne
ukonéite. Proto nejprve ukaz- chylnéjsi ke vzplanuti hadky. A pok

te druhému, Ze mate snahu k tomu prida jesté nedostatek spat
ho vyslySet a ddvate mu pro-
stor, aby mluvil. Kazdy chce
byt vyslysen, i kdyz udélal
a4 yve};kou chyt),lu, to i pro hadku, kdyz jste hladova. od|
: j dy studii se budete citit podrazdena.
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ODBORNIK?

Mar. Marta
Ventrubovd
NLP KOUC

M&jme na pama-

ti, Ze konstruktivni
, MLUVTE KON,K RETN E, hadka neni soute
y Vyhnéte se vyraziim jako,vie" nebo Kdo s koho", jde
 NEZAPOMINEITE NA SVOJE POTREBY e popripada,vady: hebo,nikdy= T | jesent konkretni-
* My zeny se ¢asto domnivame, ze muz automatick to strategie je neproduktivn 2 rgkgliEy ho problému. Do-
vi, co s& nam honi hlavou a co potiebujeme Nem¥ divodd. Znehodnacuje druhou SR porucuji ctit ‘jféité
fBtak Proto musite byt oba schopni kojmuni‘kovat apissbile;fe se chi bazcennou. By pravidla: Nepou-
o} svy;:h vlastnich potrebach a po’zitech Pokud to tode, vedy" a.nkdy® |sou'velmi obiegye, Zivat vuigarismy
. A N zahrnuji mnoho dalsich nesouvisejicich
partneri neucini, ve vztahu se nebudou citit dosta- obbelt NUtTRaE dhadies Eraku a fyzické ataky.
teénénaplnéni. Vzdy bude ukryto néco, co je trapi. | ' L Mluvit o svém nd-
Komunikace vasich potreb a emoci pomaha part- zoru a svém pohle-

du na véc a nechat
druhého vyjadrit,

HADEJTE SE V SOUKROM(
Nedovolte, aby vadi hadce
bylo ptitomné néjaké publi-
kum. Nechcete byt za hyenu
a nechcete do toho zapojo-

vat jing, ze? A samoziejme,
jednou z nejhorsich véci, kte-

rou muzete udélat, je hadat

se pred ditétem.,Déti maji
pocit, ze maji malou kontrolu
nad svym prostiedim, a kdyz
se rodi¢e hadajf, velmi snad-
no ziskaji pocit, jako by cely
jejich svét padal. A to mlze
vést k nezdravému cyklu ob-
vifiovani sama sebe," upozor-
nuje Susan Heitler.



