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1. tip

NASLOUCHEJTE S CILEM POCHOPIT, NE S CILEM
ODPOVEDET

Znate situaci, kdy druhy mluvi, néco vam vysvétluje, a vy siuz v
duchu chystate odpovéd?

Zkuste to jinak: Naslouchejte a snazte se pochopit, co se vam druhy
pokousi sdélit. Nepremyslejte o tom, co odpovite.

Pokud se to hodi, pouzivejte slova, ktera ukazou, ze poslouchate,
jako treba ,hm", ,aha“ a podobna. Pozor, nepouzZivejte je
automaticky, nékdy se nehodi.

A jako odpovéd muzZete shrnout, jak jste vyjadreni
partnera/partnerky pochopil/a.

Kdyz se vam bude chtit, udélejte si ¢as na
KOMUNIKACNI RITUAL.
Ten vdm pomuze s tréninkem naslouchani.




KOMUNIKACNI RITUAL

Domluvte se a vyhradte si potfebny ¢as. Najdéte si ,mluvici
pfedmét” - tfeba kaminek, dfivko... cokoli, co mlzete drzet v ruce.

Mluvi jen ten, kdo méa predmét.

Jeden z vas zacne mluvit a rekne, co ma na srdci. Druhy pouze
poslouchd. Posloucha s cilem co nejpresnéji pochopit. Kdyz prvni
domluvi, preda predmét.

Druhy se snazi svymi slovy zopakovat to, co slysel. Jak tomu
porozumél. Kdyz skonci, opét dojde k predani predmétu.

Prvni svoje vyjadreni upresni, pokud druhy néco pochopil jinak.
Stridaji se do té doby, dokud prvni neciti, Zze ho druhy pochopil
presné tak, jak to myslel.

Posluchac nijak nehodnoti, neopravuje, nevysvétluje, nedava zadné
namitky a svoje pohledy.

Cilem je ,pouze” pochopit, co druhy fika a jak to mysili.

AZ dojde k presnému pochopeni, vystridate se. Ted mluvi druhy z
vas - ale ani neni nutné reagovat na téma, které otevrel prvni. Mize
si zvolit jiné, takové, které je dulezité pro ného. Dokonce to pro
zacatek doporucuju, nejde o to, abyste néco vyresili, jde o nacvik
naslouchani

a porozumeéni.

A opét - prvni se snazi pochopit a prevypravét, co slysel. Znovu tak
dlouho, dokud se to nepodafri. Nereaguje vibec svym pohledem
nebo vysvétlenim na to, co partner/ka fikal/a.



Nezapomerite, ze mluvi vzdy jen jeden.

Je to vyborna technika, ktera u¢i naslouchat a porozumét. Casto si
totiz pritom, kdyz nas partner mluvi, uz pripravujeme ,obhajobu” -
premyslime, co mu odpovime. Tady se opravdu musime soustredit

jen
na to, co chce fict. Na ,obhajobu® v tuto chvili vibec nedojde. ©

Urcité doporucuju Komunikacni ritual vyzkouset!

2. tip

VEDTE KOMUNIKACI DOPREDU

Nedodrzovani komunikacnich zasad konverzaci neposouva
dopredu. Vycitanim, obvinovanim, utocenim a podobné se vracime
k tomu, co se stalo.

To uz je minulost, kterou nezménime.

Neni konstruktivni se vracet, dohadovat se o tom, jak co bylo, co
kdo rekl a kdo za co muze.

>< Proc jsi to udélal/a? Jak jsi to mohl/a zapomenout? Ja za to
nemuzu, to je tvoje vina!

Tohle neni konstruktivni.

JMI'S’CO toho pojdme dopredu, k reseni.



Jak?

Pouzivejte tento typ otazek:

Co mlzeme udélat pro to, aby to pristé bylo jinak? Co potrebujes?
Jak bys to chtél/a? Jak ti mUzu pomoct? Co musime zménit?

Navrhuju to a to. Je to pro tebe prijatelné? Jak jinak bys to chtél/a
ty?

Ve, vewvys

problému?
Co bychom mohli udélat, abys byl/a spokojeny/spokojena?

Jak bychom to mohli vyresit, co myslis? Premyslim, co jesté by bylo
dobré udélat...

Dostanete se do Uplné jiné energie a konverzace bude plynout
mnohem snadnéji a prijemnéji.

Mluvte o tom, jak byste si to predstavovali vy, nevymlouvejte
druhému jeho navrhy - jen k nim dodavejte vylepseni tak, aby to
bylo ok i pro vas, nebo prosté davejte vlastni navrhy, pokud je pro
vas reseni vaseho protéjsku neprijatelné.

Neshazujte, nekritizujte, jen smérujte k dohodé. Jste na jedné lodi,
nebojujte.

Pokracujte tak dlouho, az dospéjete pokud mozno pro tu chvili
k win-win.



3. tip

ODMITEJTE LASKAVE

Co to znamena?

Predstavte si, Ze néco chcete po svém partnerovi / po své
partnerce. Treba byste radi, aby s vami jel/a na vylet, a navrhnete

to.

Zblaznil/a ses? Nevidis, kolik mam v posledni dobé prace? (nebo
Coze, vylet? Ani ndhodou, vylety nesnasim, copak to nevis?)

Jak se budete citit, kdyz reakce bude takovahle? Mozna odmitnuti,
zklamani, mozna vam to bude lito...

Jasné, rad/a. V pristich 14 dnech ale mam moc prace, co jet treba az
koncem mésice? (nebo Moc rad/a s tebou nékam pojedu, ale mozna

bych radsi nez vylet podnikl/a néco jiného, co myslis?) &

Vnimate ten rozdil?




Bonusovy tip

Jako posledni ,tip“ vkladam odkaz na mUj nejctené;si ¢lanek.
Vérim, Ze si tam najdete néco uzite¢ného pro vas intimni zivot.

A jesté nez kliknete na nazev a dostanete se tak k precteni
¢lanku, tak vam chci podékovat za stazeni tohoto textu a dat
vam maly darek:
pokud si u mé do 3 mésicl od stazeni objednate online
konzultaci (individualni, pArovou nebo rodinnou), dostanete
25% slevu.

KONTAKT

A ted uz odkaz na ¢lanek:

JEDEN DUVOD, PROC V DELSIM VZTAHU PRESTAVA
FUNGOVAT MILOVANI

www.freetorun.cz



https://www.freetorun.cz/proc-v-dlouhodobem-vztahu-prestava-fungovat-milovani/
https://www.freetorun.cz/proc-v-dlouhodobem-vztahu-prestava-fungovat-milovani/
https://www.freetorun.cz/kontakt-objednani/
https://freetorun.cz/

