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VITEJTE

Dobry den,

dékuji vam za stazeni mé knihy, kterd vam muze pomoci ucinit vas
vztah lep$im. Jsme zde na svété kratce a vyplati si délat Zivot hezky.

Zustante se mnou ve spojeni, at vas mohu informovat o dalsich ma-

nualech a doporucenich. Sta¢i zanechat sviij email na mém webu
www.AlesKalina.cz

Pifjemné cteni vam preje

ALES KALINA
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13 DOPORUCENI KTERE

VAM MOHOU SPASIT VZTAH

DLOUHOTRVAJICi KONFLIKT NICi LASKU.

Konflikty jsou pfirozené. V nasich vztazich byly a budou. Na tom nic nezménime. Co ale zménit mii-
zeme, je naucit se konflikty dobte zvladat, aby nam nas vztah nenicily. Konflikt mtize byt jako kostizer.
Ni¢i, na co prijde, a dokaze béhem vtefiny narusit krasny den.

Ur¢ité to znate: tésite se na odjezd na dovolenou a najednou z¢istajasna vas partner néco rekne, co vam
uplné pokazi naladu. A problém je na svéteé.

V tuto chvili zalezi na tom, jak se k problému postavime. Vznikly konflikt mtze bud byt vyresen
a »,uklizen® ze stolu béhem nékolika malo minut a vy v klidu odjedete na dovolenou - anebo ho tak
néjak zametete pod koberec, ale napéti z nevyreseného stretu ve vas bude ztstavat po celou dobu cesty
v auté a mozna jesté déle.

Aktéri konfliktu budou stale premyslet, kdo co fekl a jak to myslel, co kdo mél fict a nefekl. Ke kon-
fliktu se ve svych myslenkach na védomé i podvédomé trovni mohou vracet i nékolik dni a vymyslet
si nejriznéjsi konstrukty.

Podstata vétsiny konfliktl v partnerstvi je zaloZzena piesné na tomto: co kdo fekl, jakym ténem to ekl
a jak to myslel, co kdo nefekl a co naopak rict mél. Co kdo neudélal a mél udélat. Kdy kdo mél kam
prijit a neprisel. A tak dale...

Vnéjsimu pozorovateli se vétsina partnerskych konfliktd mtze zdat usmévnych a bandlnich, nicméné
dvojice, ktera pravé néco fesi, ma pocit, Ze jejich konflikt je naprosto zasadni a velmi zavazny. A tak
dochazi k tomu, Ze se partnefi za¢nou hadat a vyjasnovat si své pozice, hazet jeden na druhého vinu
za to ¢i ono a doslova se utapét v bahné hnévu a ublizeni.
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13 DOPORUCENI, KTERE VAM MOHQU SPASIT VZTAH

Spatné zvlidané konflikty dokdzou partnery natolik rozestvat, Ze dvojice ztraci silu fungovat dél spole¢-
né. Partnefi zacnou premyslet o rozchodu a mtizou se dokonce nékdy uchylovat i k nasili. Pritom na po-
¢atku toho vseho mohla byt pouze jedna mala a dokonce dobfe minéna poznamka toho druhého...

JE MOZNE NAUCIT SE KONFLIKTY ZVLADAT, ABY NENICILY VAS VZTAH.

Konflikty maji velkou silu, stejné jako bolest s nimi spojend. Dokdzou paralyzovat osobnosti obou
partnert a postupné nici jejich vzajemnou lasku. Vysavaji konto divéry a prinaseji nam silnou psy-
chickou bolest. Ne nadarmo se fika, Ze nejvétsi bolest nam vétsinou piisobi pravé nasi nejblizsi. Je to
proto, Ze tito lidé nas znaji nejlépe a védi o nasich slabostech, a tak nas dokdzou zranit na téch nejslab-
$ich mistech. Jako kou¢ bych vam takové pribéhy mohl vypravét celé hodiny.

Jen stézi se vak da pochopit, proc¢ si praveé blizci lidé vzajemné ptisobi takovou bolest. Jediné vysvétle-
ni, které mam, je toto: Nikdo nas neucil, jak se ve vztazich chovat. Ve §kole nas sice naucili psat a poci-
tat — a dokonce nas nutili se naucit, kolik srazek padne na druhé strané zemékoule, nicméné v oblasti
vztahové inteligence nas skola nenaucila nic - a jediného vzdélani se nam dostalo od nasich rodica.
A pokud oni v tomto oboru zamrzli na Grovni znalosti prvni tfidy, neméli jsme $anci se o zvladani
konfliktd naucit vic.

Takze pak nam ve vztahu nezbyva nic jiného, nez kopirovat metody a postupy, které jsme vidéli doma.
Lidsky mozek je totiZ jenom pocital, ktery déla presné to, co se nauci. Jenze kdyz se néemu nauci
$patné, nevime o tom. Ba naopak - cely Zivot mame pocit, Ze délame to nejlepsi, co umime, a za na-
$imi zady zGstdvaji zranéni nasi blizci, s jizvami od hlavy az k paté.

NASTESTi SE DA S NASIM S MOZKEM PRACOVAT A NEGATIVNi VZORCE LZE PREMAZAT.

Nastésti se s mozkem da pracovat a nase negativni vzorce je mozné pfemazat a vlozit si do mozku
nové. V nasledujicim textu vam predkladam informace, které vam umozni zacit ve svych vztazich fun-
govat jinak a jednat a rozhodovat se tak, abyste se svym partnerem souznéli a pfestali jste se potacet
v zatuchajicich zbytcich konfliktu.

Moje praxe partnerského kouce mi ukazuje, ze jen malokdo umi s konflikty skute¢né efektivné pra-
covat. Jen malokdo je schopen si s partnerem vse vyfikat a vznikly spor rychle vyfesit. VétSina z nas
ma strach z konfliktd, takze se jim radéji vyhne - a pokud uz vzniknou, je nadi pfirozenou tendenci
je »zahladit ale nikoli vyfesit.

Neékteti lidé pisobi velmi klidnym dojmem, coz vSak mtize byt jen zastérka pro to, Ze se ve skute¢nosti
boji jit do stfetu s druhymi lidmi nebo se svym partnerem. Je mozné, ze kdysi takovych konflikta zazili

VYRESTE SVE KONFLIKTY ELEGANTNE
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doma tolik, Ze uz nechtéji podobnou bolesti prochdzet znovu. A podobné chybné fidici médy maji
i lidé, ktefi maji tendenci vSe urovnavat a uhlazovat.

Misto toho, aby svému partnerovi dali jasné najevo, co se jim nelibi a jaké jsou jejich hranice, veskeré
jeho chyby a prohfesky omlouvaji a zahlazuji.

Smyslem této kapitoly je vas povzbudit, abyste se prestali bat konfliktt a osvojili si metody, jak je rych-

Y Vv v

le a efektivné fedit a zachovavat si ve svém vztahu lasku a davéru.

1/
NEBOJTE SE PRIZNAT
CHYBU

Mnozi z nas jsme se v détstvi naucili, Ze musime zatloukat, zatloukat a zatloukat. Priznat, Ze jsme v né-
¢em udélali chybu, jakkoli malou, je pro nékteré z nas stejné nepredstavitelné jako priznat se k nevére
¢i ke kradezi. V détstvi jsme se naucili jednat tak, ze pokud jsme byli z né¢eho obvinéni, snazili jsme se
za kazdou cenu obhégjit sami sebe a svou nevinu - a pfipadné jsme se snazili vinu hodit zpét na druhé-
ho. Tento zptisob pristupu k situacim, v nichz se citime kritizovani, nékteri dovedli dokonce do takové
dokonalosti, ze jejich partner je jejich ,,zpétnym“ obvinovanim naprosto paralyzovan a pristé si uz
nedovoli cokoli podobného vypustit z tst.

Schopnost priznat svou chybu je v8ak jednim ze zakladnich pravidel, které nam pomahaji udrzet si
zdravy, laskyplny a fungujici vztah. Chybujeme tplné vsichni. A stat si na svém pouze blokuje komu-
nikaci mezi nami. Nebojte se proto pfiznat chybu a pozadat partnera o odpusténi.

VYRESTE SVE KONFLIKTY ELEGANTNE



13 DOPORUCENI, KTERE VAM MOHQU SPASIT VZTAH

2/
NEHAZEJTE VINU
NA DRUHEHO

Pokud mezi vami dojde ke konfliktu, je urcité dobré nejprve zjistit, kde a u koho vznikla chyba. Nicmé-
né hazet vinu na druhého nema cenu - takové jednani nikam nevede, a pokud jej uplatnujeme, chova-
me se v oblasti vztaht jako nezku$eni prviacci. Zacnete-li hdzet vinu na druhého, byt by ji také mél,
pravdépodobné si vykoledujete odmitani, obhajovani a ukonc¢eni komunikace. Nechejte partnera, aby
si na svou chybu pfisel sam, je to mnohem efektivnéjsi a citlivéjsi.

Jestlize zjistite, Ze chyba byla na vasi strané, pfiznejte to a pozadejte o odpusténi. To je vase ¢ast feSeni

konfliktu, o kterou je tieba se postarat — a pokud to udélate, budete se oba moci posunout dal a feseni
skutec¢né rychle najit.

3/
POZOR NA
PREMENSTRUACNI OBDOBI

Pokud jste muz, doporucuji vam, abyste se naucili své partnerce rozumét i ve smyslu jejich Zenskych
fazi. Nejlépe vam k tomu pomuze kniha Cyklickd Zena od Mirandy Gray. Ve stru¢nosti jde o to, Ze
kazda zena prochazi béhem svého mési¢niho cyklu ¢tyfmi odli$nymi fazemi (jsou dany fyziologicky
hormondlnimi zménami). Kazda z fazi Zené prinasi jinou naladu, jiny zptisob mysleni i vyjadfovani
a také jiny druh tvoreni. Béhem cyklu se Zendm méni i jejich energie a v nékterych fazich jsou ,,pfiro-
zené“ vycerpané (zejména v dobé, kdy maji ,,své dny®).

Pokud budete peclivé vnimat svou partnerku a jeji faze, mtizete se vyhnout fadé nedorozuméni. Jak
mnozi z vés jisté vite, kritickd je zejména faze pfedmenstruacni. Vétsina Zen v tomto obdobi muze
vnimat svét kolem sebe i své blizké zkreslené a precitlivéle. Zaroven je to doba, kdy Zena sice vidi, co je
kolem ni vSechno $patné, ale nema silu to fesit. Touzi pouze po prijeti, pochopeni a souznéni. Jestlize
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budete respektovat zakladni pravidlo: ,,nékolik dni pfed menstruaci s partnerkou nejdu do sport, ale
vyjadfuji ji pochopeni®, velmi to vasemu vztahu pomuze.

Pokud jste Zena, i pro vas je dilezité prochazet svym cyklem a zejména svou premenstruacni fazi
védomeé. Prijméte svou Zenskou cykli¢nost, ktera je vam dana od pfirody - a pouze soucasna masku-
linni spole¢nost ji zatlac¢ila do pozadi. Poucte svého partnera o svych cyklech a uvédomte si také jejich
vyznam pro sebe.

Hormonalni zmény, které Zenam ptinasi jejich cyklus, totiz ovliviiuji i fungovani jejich mozku. Vét-
$§inou je to tak, Ze na$§ mozek generuje v nadem téle rtizné latky v dtsledku svého mysleni (myslime
na pfijemné véci a vylucuji se hormony lasky apod.). MiZe to vSak fungovat i opa¢né: chemické zmény
v zenském téle souvisejici s mésicnim cyklem vyvolaji jiné fungovani mozku, které v rtiznych fazich
vyvolava rtizné zplisoby mysleni a jednani Zeny. V ovulacni fazi je zena napriklad pfirozené velmi spo-
kojena a citi se sebejisté, ale v premenstruacni fazi je najednou velmi kriticka, citliva a nesebevédoma.

Muyzi si tyto zmény mohou pripodobnit tomu, co zazivaji napiiklad pfi sportu: mohou se pfi ném
nebo po ném citit 1épe - ale jindy z rtiznych dtivodd mohou vnimat napfiklad snizeni sebevédomi
nebo ubytek energie.

4/
NECHYTEJTE DRUHEHO
ZA SLOVO

Pro mnoho dvojic je konflikt nastrojem k ziskani prevahy a dokazovani si své vlastni sily. To vSak neni
zrovna prvek, ktery by budoval zdravy vztah. Dojde-li ke konfliktu, snazte se vysledovat, pro¢ vznikl,
a hledejte cestu, jak jej co nejrychleji vyresit a ukoncit. Budete-li sviij spor protahovat a vytahovat dalsi
véci z minulosti, povede to jen k dalsim zranénim na obou stranach, a to jisté ani jeden z vas nechce.
Nepoustéjte se touto cestou. Hledte pouze jednim smérem - na to, jak konflikt ukoncit co nejrychleji,
obejmout se a kracet opét s radosti a ve vzajemné lasce krasnym dnem vaseho Zzivota.

Ocitneme-li se v bojovné naladé¢, na§ mozek zacne v reci naseho partnera hledat véci, kterych by se
mohl chytit a spor dale rozdmychavat. Pozorné poslouchejte, co vas partner fika, ale nehledejte v tom
hacky. Nechytejte se na nepodstatné véty a véci, které ekl druhy. Soustiedte se na to, co s nim chcete
vyresit, a tohoto tématu se pevné drzte.
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Jakmile si vytikate vSe, co se tyka jedné zalezitosti, dany spor uzaviete a teprve pak miizete prejit k ce-
mukoli dal$imu.

5/
NESTAHUJTE SE DO SAMOTY,
ALE DRZTE PRI SOBE

Pro mnohé z nas jsou konflikty spojeny se strachem z bolesti a nepochopeni. Proto je nemame radi
a nechceme se do nich poustét. Radéji hledame zptsoby, jak se konfliktiim vyhnout, zakopavame pro-
blémy pod postel, nepiijemnosti a neshody zahlazujeme a tvarime se, Ze vée je v poradku. Abychom
ochranili sami sebe, radéji nepfiznavame sva zranéni, ublizeni ¢i fakt, Ze mame jiny nazor.

Pokud vsak pred svym partnerem nevyjadfujete své nazory ani skute¢né emoce, s velkou pravdépo-
dobnosti se brzy stane, Ze se od néj zacnete izolovat a za¢nete unikat do svého svéta, do néjz on nema
pristup. A tak zahy mezi vami dojde k odcizeni a vztah se zacne hroutit.

Naucte se od problému a sporii neutikat. Domluvte se se svym partnerem, ze budete nazyvat véci
pravymi jmény - a to i za cenu mozného zranéni. Pouze pokud se vim obéma podari vidét vase ne-
dorozuméni v pravém svétle, umozni vam to stfet vyresit a uzavrit, aby ve vasi hlavé a ve vasem srdci
nezanechal ani smitko bolesti.

Misto toho, aby vas konflikt od sebe oddéloval, prijméte jej jako vyzvu se k sobé jesté vice pfimknout
a vyresit jej. Kazdy konflikt, pokud ho zdarné vyfesime a uzavieme, se bude pristé opakovat s mensi
a mensi intenzitou nebo se nebude opakovat uz vitbec. A to je nas cil.

v

Pokud se nam podari nas konflikt zdarné vyresit a uzavrit, bude se pristé
opakovat s vyrazné mensi intenzitou - nebo se nebude opakovat uz vubec!
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6/
NECHODTE
S PROBLEMEM SPAT

Jestlize nechame ve své hlavé radit myslenky na sviij nevyfeseny problém s partnerem pres noc, rano
se zarucené vzbudime jesté s horsi naladou nez vecer. Mozek totiz v dobé spanku naseho téla nespi,
ale intenzivné pracuje a tfidi informace, které jsme nasbirali béhem bdéni. Jit spat s nevyfesenym
problémem znamena pro hlavu pokyn vyhodnotit problém jako redlny a rano jej mate naservirovany
u snidané jesté s vétsi intenzitou nez vecer.

Naucte se nechodit se svymi problémy do postele. Dohodnéte se s partnerem, ze vasim cilem je jaky-
koli spor, ktery mezi vami vyvstane, vzdy uzavfit — at to stoji cokoliv.

Vyrikavejte si vSechno, co vas trapi, tak dlouho, dokud oba nepocitite tlevu a navrat dobrého pocitu.
To je znameni, Ze se vam podarilo problém uzavfit, takze se mizete konecné obejmout a s klidem
v hlavé i v srdci ulehnout ke spanku.

Jisté si vzpomenete na néjakou situaci, kdy jste po nepfijemné hadce s partnerem nemohli usnout.

Mozek nejde osidit. Vznikly Konflikt pro néj znamena pokyn k pfehodnoceni funkénosti vaseho part-
nerského stavu i zistavani vas samotnych v ném.

7/
NERESTE KONFLIKTY
SEXEM

Mnoho z nas ma tendenci resit své konflikty v posteli, pomilovanim se s partnerem, a tim znovuna-
stolenim harmonie. Nicméné tato metoda ma sva uskali. Jak jsme si fikali uz dfive, nase vztahy jsou
zaloZeny na tfech slozkach: na Grovni télesné, na irovni emocni a na drovni duchovniho propojenti
obou partnert. Pokud problém vznikne na emo¢ni roviné a my jej jdeme fesit na rovinu téla, dojde
ve skutecnosti k zatlaceni problému do pozadi, a nikoli k jeho vyfeSeni. Proto je tfeba na problému
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pracovat nejprve na emocni roving, a to komunikaci o ném, dokud se vzajemné nepochopite a ne-
odpustite si. Pak teprve mizete dat priichod laskyplnému mazleni, které mezi vami nyni nastoli
skutecnou harmonii.

8/
SYNERGICKY PRINCIP
JWIN-WIN"

Mnoho konfliktd vznika pfi planovani spole¢nych aktivit. Kazdy z nas prichazi se svym feSenim v do-
mnéni, Ze nabizi to nejlep$i mozné. Pokud oba partnefi nerespektuji nazor toho druhého, nasledna
diskuze je naroc¢na a bolestiva a konci vétSinou tak, ze se jeden z nich stahne a pristoupi na navrh
druhého - aniz by s nim v3ak byl doopravdy ztotoznén.

Dovolené a dalsi spolecné aktivity jsou pak ¢asto pod taktovkou jednoho s partnerti a druhy se pod-
fizuje i za cenu pocitd vnitfniho tlaku a nespokojenosti. Pro klid ve vztahu jednoduse ustoupi a jde
i do véci, s nimiz plné nesouhlasi.

Pokud se nicméné jeden z partnerti chova jako diktator, bude to mit vliv i na to, jak oba partnefi budou
dovolenou a sviij spolecny ¢as vnimat a prozivat. Z tohoto diivodu je dobré naucit se pravidlo ,vyhra-
-vyhra®. Oba partnefi maji ve vztahu rovnd prava, coz znamena, Ze oba maji stejné pravo fici si své a svijj
volny cas travit podle svého. Travit ¢as s druhym tak, jak chce on, musi byt vzdy svobodnou volbou.

Polozte proto vzdy na sviij jednaci stiil oba navrhy a vyjednavejte tak dlouho, dokud nebudou mit
obé strany pocit, Ze doslo i na jejich pozadavek. Hledejte tak dlouho, dokud nenaleznete feseni, které
bude vyhrou pro vés pro oba. A¢ se to muze zdat ze zac¢atku obtizné, protoze vétsinou nejsme zvykli
timto zptisobem vyjednavat, budete pfekvapeni, jak to bude ¢im dal leh¢i a jaké vysledky vam to bude
pfinadet a jak vas vztah bude kvést.

Vzdy je mozné najit reseni, které bude vyhrou pro vas oba.
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9/
SEPISTE SI DOMACI USTAVU

Ve svych vztazich mame tendenci podcenovat drobnosti. Je vak pravda, Ze velké prozitky a jejich inten-
zita Castokrat zalezi pravé na tom, zda jsou véechny ty drobné véci a malickosti mezi partnery v poradku.

Po néjakém case dostava kazdy vztah jiny rozmér. Pivodni nadsSeni a okouzleni vyprcha a prichazi
nové obdobi, kdy se oba partnefi zacnou projevovat bez zabran - takovi, jaci ve skute¢nosti jsou.

Domaci tstava pomahd mezi partnery nastavit systém, ktery jim pomize poznat a respektovat drobné
potteby druhého. Diky tstavé je obéma partnertim jasno, kam se nesmi.

Ustava vam mizZe napomoci k tomu, aby vase velka laska najednou nebyla zastinéna malickost-
mi jako:

pohozené slipy v kouté,

neuklizené tricko, které se vali na stejném misté uz tfi dny,
ignorovani prani zajit si do kina,

nedodrzovani smluvenych casti (bez omluvy),
prilisné sledovani televize,

mlaskani,

nadmérné piti alkoholu,

prilisné traveni ¢asu s kamarady,

vulgarita,

zarlivost a neopodstatnéné podezirani z nevéry,
télesné pachy,

$pinavé obleceni,

prosazovani kontaktii s urcitymi lidmi apod.

V VV V V V V V V V V V V

Téchto véci mize byt mnoho. To, ze vam vadi a Ze je potiebujete fesit, poznate tak, Ze pokud se néco
takového prihodi, okamzité¢ vam klesne nalada a pocitite nesoulad ve vztahu — anebo to partnerovi
rovnou zacnete vycitat.

Doporucuji vam proto nasledujici postup: VSechny tyto ,otravné zalezitosti“ si postupné piste na pa-
pir a pak pozadejte partnera, aby si na vas udélal ¢as a spolecné si pripravte prijemnou chvilku (vecere,
kava, $ampanské). Miize to byt doma nebo kdekoliv jinde. Na schtizce pak feknéte partnerovi, ze s nim
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chcete probrat véci, které vam ve vztahu s nim ubiraji na dobrém pocitu - ale Ze vam jde zaroven o to,
abyste tim k vasi oboustranné spokojenosti sviij vztah vylepsili.

Poté spolecné s partnerem vyhotovte dohodu, co se bude dit, aby se dana véc uz neopakovala a vse
rovnéz zapiste. Tak postupujete u vSech bodt na vasem listu.

Ve finale byste méli ziskat seznam vzdjemné odsouhlasenych vét, které budou jasné popisovat chovani
a jednani vas i vaseho partnera ve vasem vztahu tak, aby nedochazelo k odcizovani, tlakéim a nedoro-
zumeni.

» Jako priklad uvadim prvni dva vySe zminéné body:

1. Partner nechava velmi casto své ponozky v koupelné na zemi.
> Dohoda: Své ponozky si vzdy uklidim do kose na $pinavé pradlo.

2. Partner se ¢asto opozduje na schiizky s vami.
> Dohoda: Budu-li mit zpozdéni vétsi nez 10 minut, vzdy zavolam a dam védét aktudlni cas.

Sepsanou ustavu si posléze povéste doma na nasténku, abyste ji méli oba pred o¢ima a nemohli jste se
pozdéji vymlouvat, Ze jste na to zapomnéli nebo jste to $patné pochopili.

Neékdy se stava, Ze partner neni ochoten na takové dohody pristoupit. Je to vSak zifejmeé také znamka
toho, Ze mu na vztahu s vami az tak moc nezalezi. Takovy partner pravdépodobné hleda pouze sviij
vlastni prospéch, teplou veceri, sexualni vyziti a stfechu nad hlavou. Takovy partner asi zapomnél,
ze nejste jeho rodic¢, ktery se o néj bude starat, ale jeho rovnocenny spoluputovnik za krasami zZivota.

Takového partnera muzete klidné opustit a ztstat sami. Véfte mi, bude vam 1épe.
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10/
NASTAVTE S| BIC NA PRAZDNE SLIBY
- 3x ADOST

Aby vase domaci tstava skutecné fungovala a nestala se jen sbirkou seschlych prohlaseni, predkladam vam
postup, jenz vam pomtize udélat z ni opravdovy zakon, ktery budete oba dva jako partneti dodrzovat a ctit.

V kazdém zakonodarstvi plati, Ze existuje i stranka postiht. Jinak by se jakékoli zakony staly zbyte¢ny-
mi. A je to pravé metoda ,,3x a dost®, ktera muze slouzit jako jakysi trestni zakon ve vztahu.

Jak tato metoda funguje? Pokud jste si sestavili domaci tstavu a jste rozhodnuti ji dodrzovat, udélali
jste prvni velky krok pro budouci skvélé fungovani vaseho vztahu. Nyni tedy mate pred sebou sou-
pis vzajemné schvalenych vét, ktery visi viditelné na vasi domaci nasténce. K jednotlivym bodim si
v druhém kroku sjednejte s partnerem postihy, které budou nasledovat, pokud jeden z vas vasi dohodu
trikrat nesplni. Postih by pritom nemél byt levny - aby ani jeden z partnerd nemél dojem, ze kdyz
dohodu trikrat porusi, pokutu s klidem zaplati a bude mu odpusténo.

Pokuty mohou byt riizné: koupit listky do divadla, zaplatit dobrou vecefi, koupit dovolenou ¢i auto,
pro zamoznéjsi to miize byt cesta kolem svéta ¢i novy dam.

Pravda je, Ze na§ mozek se svych starych navykt nedokaze zbavit ihned. Mozna s nécim jeden den
souhlasi, ale dalsi den to klidné zneguje a je$té vam za to vynada. Takze jeho rozmary je vhodné resit
pravé touto metodou.

Pokud vas$ partner porusi néjakou dohodu, jednoduse mu udélate ¢arku. Prvni, druhou - a tfeti.
A jestlize u nékterého z bodu jeden z vas dosahne tfi ¢arek, je tieba abyste vykonali, co je vam vasi
dohodou ulozeno jako trest. Tim se ¢arky smazou a zase se jede déle. Pokud ov§em vas partner nasbira
tri ¢arky potfeti, ¢ili devétkrat porusi, co dobrovolné slibil, znamena to, ze se vas vztah dostal na vy-
znamnou ktizovatku.

Na této kriZovatce budete muset udélat zasadni rozhodnuti. K tomu vaim pomuze zhodnoceni
situace. Vite, ze:

1. partner se zavazal k né¢emu, co neni s to plnit;
2. partner neumi drzet slovo;
3. partnerovi nestojim za to, aby se mnou budoval vztah.
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Regeni:
1. S partnerem prodiskutujte moznosti, jak mu muiZete pomoci, aby nasel silu dany navyk zménit.
Zapiste si také nové, opravené body ustavy a pivodni zruste.
2. Pozadejte partnera o vysvétleni, pro¢ nedodrzuje své sliby a co za tim stoji.

3. Urychlené vztah s partnerem ukoncete.

Metodu ,,3x a dost“ nepouzivejte k totalni pfeméné partnera. Plati, Ze z tulipanu kopretinu neudélas.

11/
NAUCTE SE VYLEVAT
KYBLIKY

Vypozoroval jsem, ze mozek pracuje podobné jako soustruh. Profiluje své mysleni a vSe nepotiebné
obrusuje a vyhazuje do nadoby pod soustruznickym nozem. V nadobé se pak nachazi mnoho odpadu,
ktery je zapotiebi jednou za cas vylit.

Pokud se vam v hlavé stale honi nepfijemné myslenky, coz se nejcastéji déje napriklad po uzavieni
konfliktu, nebo se mezi vami néco nepfijemného stalo a vy ztracite dobry pocit, poproste svého part-
nera, aby vam poskytl chvili svého casu a vyslechl vas. Pozadejte ho, aby si nic nebral osobné, nic ko-
mentoval a ani neobhajoval sam sebe — a poté mu bez filtru predlozte sviij vnitini dialog, ktery ve vas
probiha.

Nazyvejte vSechny véci pravymi jmény a nebojte se zajit i do téch nejzazsich komnat své duse. Pokud
jeden z vas neni schopen takové rozhovory unést, stejné jako zpétnou vazbu od toho druhého, stejné

se va$ vztah dfive ¢i pozdéji rozpadne.

Nasledné pak aplikujte 10 bodovy plan k uzavieni problému tak, jak je popsan v posledni kapitole.
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12/
VNIMEJTE SVE
RiDICi MOTIVY

Kdykoli komunikujeme se svym partnerem, a viibec s kazdym c¢lovékem, je za nasimi slovy ukryt né-
jaky motiv. Zkuste chvili pozorovat, co fikate, a u toho si polozte otazku: ,Co mé vede k tomu, abych
to ¢i ono fikal/a?“

Zjistite, Ze vasim motivem bude naptiklad potieba informovat toho druhého, pobavit ho, sdélit mu
néco zasadniho, co se vam stalo apod. Tyto motivy jsou v poradku. Pokud ale zjistite, Ze vasim fidicim
motivem je snaha o obhajobu ¢i sebeobranu, nebo strach z odmitnuti, nebudete pravdépodobné se

svym partnerem komunikovat upfimné a vase slova vam nepfinesou mnoho uzitku.

Spravny ridici motiv ma vzdy laskyplny podtext. Neni zaloZen ani na strachu, ani sobectvi a chce nejen
pro vas, ale i pro partnera pouze to nejlepsi.

13/
10 BODOVY PLAN
K UZAVRENI| PROBLEMU

ODHODLEJTE SE OBOUSTRANNE K NALEZENi RESENi PROBLEMU CO NEJRYCHLEJI.

1. Stanovte si stfechu nad svym fe$enim:

> Drizte se principu - stojime si za to ANO/NE (kotva duse).

> Pripomenite si jaka je vase vztahova kiivka, zda je nad 7,5.

> Pripomente si hodnoty svého Sexualniho barometru. Ma byt nad 7,5.

Vylijte kybliky v plné mife a bez filtru.

Zeptejte se jeden druhého, zda ekl v§echno.

Zeptejte se jeden druhého: “Jak ti miizu vice pomoci?” a sestavte kroky pomoci.
Zeptejte se jeden druhého, zda od vés dostal, co potieboval?

o wo
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6. Zeptejte se jeden druhého, zda problém je mozno uzavrit?

7. Hodte problém za pomyslnou ¢aru (zvednéte oponu na nové predstaveni).
8. Odpustte si.

9. Prijméte druhého jako cistého - jako by se nic nestalo.

10. Obejméte se na diikaz, Ze vSe probéhlo jak ma.

Navstivte néktery z mych aktualnich seminaru
nebo si objednejte ten spravny navod z mého e-shopu
a odstartujte zmeénu k lepsimu jesté dnes.

PREHLED SEMINARU

DO E-SHOPU (&,
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