VZTAHY, VZTAHY, VZTAHY....

TOUZIME BYT MILOVANI A MILOVAT. NEKDY SE NAM TO DARI, NEKDY NAM VZTAHY DAJI PORADNE
ZABRAT. JAK NA TRVALE A HARMONICKE VZTAHY?

Diecézni centrum pro rodinu nabizi nékolik podnétl na podporu dlouhotrvajicich a harmonickych
vztah(.

Devaty dil bychom vénovali tématu, jak zlepsit komunikaci a fesit konflikty.

V minulém dilu jsme probrali komunikacni filtry, které ndam ¢asto brani ve srozumitelné a konstruktivni
komunikaci. Pokud komunikace v paru selhava, ptibyvd nedorozuméni, hadek nebo dusivého ticha, je
potfeba hledat skutecnou pfi¢inu zhorseni vztahu. Ale nejen to. Je nutné znovu se pokusit komunikaci
a vztah zlepsit. Zkratka nenechat to byt, ale byt aktivni v Usili o zlepSeni. ProtoZe jinak riskujeme, Ze se
od sebe budeme vice a vice vzdalovat a o to téZsi bude ndvrat k harmonii. Nemysli se tim komunikace
za kazdou cenu, ale komunikace s rozmyslem a spravnou motivaci. Nejprve si sami v sobé s klidem
a v pravdé ujasnéme: Pro¢ mi ten druhy stoji za to, abych o nas vztah zabojoval/a. Mohla by k tomu
tfeba poslouzit tato véta: , TRVANLIVOST VZTAHU ZALEZi NA MNOZSTVi PEKNYCH VECI, KTERE SPOLU
MANZELE PROZIVAJI.“ Darujme sami sobé prostor a ¢as, abychom se zamysleli, pfipomnéli a tfeba
i podékovali za hezké véci, které jsme spolu prozili.

Jak konkrétné na to? Odpovézme sami sobé na tyto otazky:

Co a kdy se stalo, Ze se nas vztah pokazil? Snazme se drzet faktu.
Co si o tom myslim? Jaky mam na to nazor?

Co jsem pfi tom citil/a? Jaké mam pocity?

Co chci? Jaké jsou mé touhy?

Co pro to udélam? Jaké budou mé Ciny?
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Pokud jsme si odpovédéli a zlstali jsme pfi tom pravdivi, miZzeme nasi komunikaci a nas vztah
posunout ke zlepseni.

Nabizim pravidlo péti ,0“:

1. Omluva: omluvit se za podil viny, ktery pokazil nasi komunikaci a nas vztah.

2. Odpusténi: nékdy jde o drobnou véc, kterou mame odpustit, nékdy o obrovskou. Nenito lehké,
ale pokud nas vztah za to stoji, je odpusténi nevyhnutelné. Vidyt i my touzime, aby ndm druhy
odpustil & .

3. Obrat: z negativniho smysleni do pozitivniho.

4. Osetfeni: tim mGze byt naprava, pomoc, nabidka od partnera/ky a nabidka néjakého skutku
lasky od nas smérem k partnerovi/ce.

5. Odvaha: byt pravdivy sdm k sobé a doufat ve spolupraci.

Zasadou je nejprve druhému naslouchat a pak teprve sdélovat. | odpusténi ma sva pravidla:
1. Uznani pocitu. Co mé zranilo a co zranilo mého partnera/ku?

2. Projev litosti. Mirou bolesti je to, jak to citi ten zranény.

3. Uznéni viny (podilu). Napf.: ,,Omlouvam se za to, Zze jsem Ti zpUsobil/a bolest. Mrzi mé to.“

Rada na zavér: Nedélejme z omluvy vymluvu a hledejme a tvoime chvile, kdy je ndm spolu dobfre.
Tyto chvile jsou nam pevnym zakladem, na kterém mtuzZe nas vztah dale rist.

Pteji pékny letni ¢as a milou komunikaci. Za Diecézni centrum pro rodinu Mgr. Martina Fiirstova



