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 podnétli na podporu dlouhotrvajicich a harmonickych
vztahU. Postupné je budeme zverejfiovat na strankach tohoto ¢asopisu.

Prvni dil bychom vénovali zékladu kaZdého vztahu a tim je SEBEPOZNANI A SEBEREGULACE.

Abychom totiz byli schopni dosdhnout harmonického vztahu k druhym lidem a jim i nam to pfindselo
radost, potfebujeme znat sami sebe. Existuje mnoho véci, které nas ovliviovaly, ovliviiuji, a jesté
ovliviiovat budou. Jsou to geny, které jsme prevzali od nasich rodi¢l, kultura, do které patfime,
socialni kontakty, kterymi se obklopujeme, vzdélani, kterého se ndm dostalo, a mnoho dalsich vlivd,
které nas postupné formuji. Nékdy pozitivné a nékdy naopak. Ve své hlavé jsme si moznd vytvorili
i néjaké myslenkové konstrukty, které vznikly diky zkusenostem a které v nds vyvolavaji emocni
reakci na podnéty zvenci. Uvedu pftiklad: Pfichazite domi z prace, kde se ten den nedafilo, vas séf
byl nespojeny a praci, které jste se delSi dobu vénovali budete muset predélat. Citite se nedocenéné
a unavené. Doma vam partner/ka vynada, Ze jdete pozdé a vycte vam, Ze ji/jeho nevnimate, kdyz si
stéZuje na déti, které ten den zlobily a na sousedku, kterd vds pomlouva. Uz toho mate tak akorat
dost, a tak vybouchnete, kfic¢ite na vSechny kolem sebe a je vdm z toho vSeho nanic. Stydite se sami
pred sebou, protoze vite, Ze jste to zase nezvladli. Co s tim?

Premysleli jste nékdy o tom, kde se bere napt. vztek a jaka je jeho role? Predevsim je to emoce,
ktera nas chrani, aby to, co v sobé citime, vSechna ta nahromadéna frustrace tolik nebolela. Podle
psychologa Daniela Golemana jsou emoce ve své podstaté obrannym mechanizmem, ktery vyvolava
télesnou reakci. Zacneme se trast, busi nam srdce nebo ndm neni dobfe u Zaludku atp. Vyvolana
emoce a télesna reakce jsou nevédomé reakce na myslenkovy konstrukt, kterym jsme vyhodnotili
»Spoustéc” — tedy podnét, ktery na nas plsobi. ProtoZe jsou nevédomé, nemlizeme je nasim
rozumem ovlivnit. Emoce jsou chemickou obrannou reakci a my se mame snazit je nepotlacovat, ale
prozit. Jak? V BEZPECNEM PROSTREDI. Tim v té chvili neni ani partner/ka, ani déti, ani ta sousedka.
MuzZe tim byt koupelna, kde jsme na chvili sami, polstar, do kterého busime, sportovni vykon, kterym
vyplavime nahromadény adrenalin z téla nebo cokoliv jiného. Jde o to, abychom emoce nejen
nepotlacovali, ale ani jimi neublizovali svému okoli. Pokud chceme, aby v nasich interakcich panoval
postupné vétsi klid bude to vyZzadovat trénovat trpélivost, empatii, ochotu naslouchat, a dokonce
ochotu byt i zranitelny.

A na zavér dnesniho dilu, Jak na dobré a harmonické vztahy jesté par praktickych rad:

1. Neberte si noc osobné. Nevyhodnocujte podnéty od druhych negativné v pocitu, Ze vdm
chtéji ublizit, ale snaZte se mit trochu odstup a nejprve o dané situaci premyslet. Emotivni
chovani druhych k vam neni o vas, ale o nich. Je to jejich obrana.

2. Vzadném pripadé druhému nerikejte, aby se uklidnil. Cilem neni zménit nebo opravit
emoce druhého clovéka, ale byt v té chvili s nim. Pomoci mu je zvladnout naslouchanim
a empatii. Pokud to udélate dobre, vztek toho druhého ustoupi a na svétlo vystoupi zakladni
emoce. Tim budete mezi sebou budovat dlvéru.

3. Snaite se pochopit, co opravdu stalo za silnou emoci. Identifikujte pfiinu a snazte se tomu
porozumeét. Komunikujte mezi sebou o tom. Ale pozor: na konstruktivni diskuzi se vyplati
pockat na spravny okamzik.
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