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1. tip

NASLOUCHEJTE S CÍLEM POCHOPIT, NE S CÍLEM
ODPOVĚDĚT

Znáte situaci, kdy druhý mluví, něco vám vysvětluje, a vy si už v
duchu chystáte odpověď?

Zkuste to jinak: Naslouchejte a snažte se pochopit, co se vám druhý
pokouší sdělit. Nepřemýšlejte o tom, co odpovíte. 

Pokud se to hodí, používejte slova, která ukážou, že posloucháte,
jako třeba „hm“, „aha“ a podobná. Pozor, nepoužívejte je
automaticky, někdy se nehodí. 

A jako odpověď můžete shrnout, jak jste vyjádření
partnera/partnerky pochopil/a. 

Když se vám bude chtít, udělejte si čas na 
KOMUNIKAČNÍ RITUÁL.
Ten vám pomůže s tréninkem naslouchání. 



Domluvte se a vyhraďte si potřebný čas. Najděte si „mluvící
předmět“ – třeba kamínek, dřívko... cokoli, co můžete držet v ruce.

Mluví jen ten, kdo má předmět.

Jeden z vás začne mluvit a řekne, co má na srdci. Druhý pouze
poslouchá. Poslouchá s cílem co nejpřesněji pochopit. Když první
domluví, předá předmět.

Druhý se snaží svými slovy zopakovat to, co slyšel. Jak tomu
porozuměl. Když skončí, opět dojde k předání předmětu.

První svoje vyjádření upřesní, pokud druhý něco pochopil jinak.
Střídají se do té doby, dokud první necítí, že ho druhý pochopil
přesně tak, jak to myslel.

Posluchač nijak nehodnotí, neopravuje, nevysvětluje, nedává žádné
námitky a svoje pohledy.

Cílem je „pouze“ pochopit, co druhý říká a jak to myslí.

Až dojde k přesnému pochopení, vystřídáte se. Teď mluví druhý z
vás – ale ani není nutné reagovat na téma, které otevřel první. Může
si zvolit jiné, takové, které je důležité pro něho. Dokonce to pro
začátek doporučuju, nejde o to, abyste něco vyřešili, jde o nácvik
naslouchání 
a porozumění.

A opět - první se snaží pochopit a převyprávět, co slyšel. Znovu tak
dlouho, dokud se to nepodaří. Nereaguje vůbec svým pohledem
nebo vysvětlením na to, co partner/ka říkal/a. 

KOMUNIKAČNÍ RITUÁL



Nezapomeňte, že mluví vždy jen jeden.

Je to výborná technika, která učí naslouchat a porozumět. Často si
totiž přitom, když náš partner mluví, už připravujeme „obhajobu“ –
přemýšlíme, co mu odpovíme. Tady se opravdu musíme soustředit
jen 
na to, co chce říct. Na „obhajobu“ v tuto chvíli vůbec nedojde. 😊

Určitě doporučuju Komunikační rituál vyzkoušet!

Nedodržování komunikačních zásad konverzaci neposouvá
dopředu. Vyčítáním, obviňováním, útočením a podobně se vracíme
k tomu, co se stalo.
To už je minulost, kterou nezměníme.
Není konstruktivní se vracet, dohadovat se o tom, jak co bylo, co
kdo řekl a kdo za co může.

     Proč jsi to udělal/a? Jak jsi to mohl/a zapomenout? Já za to
nemůžu, to je tvoje vina! 

Tohle není konstruktivní.

     Místo toho pojďme dopředu, k řešení.

2. tip

 VEĎTE KOMUNIKACI DOPŘEDU



Jak?

Používejte tento typ otázek:

Co můžeme udělat pro to, aby to příště bylo jinak? Co potřebuješ?

Jak bys to chtěl/a? Jak ti můžu pomoct? Co musíme změnit?

Navrhuju to a to. Je to pro tebe přijatelné? Jak jinak bys to chtěl/a
ty?

Co je pro tebe teď nejdůležitější v řešení téhle situace/tohohle
problému?

Co bychom mohli udělat, abys byl/a spokojený/spokojená?

Jak bychom to mohli vyřešit, co myslíš? Přemýšlím, co ještě by bylo
dobré udělat...

-----------------------------------------------

Dostanete se do úplně jiné energie a konverzace bude plynout
mnohem snadněji a příjemněji.

Mluvte o tom, jak byste si to představovali vy, nevymlouvejte
druhému jeho návrhy - jen k nim dodávejte vylepšení tak, aby to
bylo ok i pro vás, nebo prostě dávejte vlastní návrhy, pokud je pro
vás řešení vašeho protějšku nepřijatelné. 

Neshazujte, nekritizujte, jen směřujte k dohodě. Jste na jedné lodi,
nebojujte. 

Pokračujte tak dlouho, až dospějete pokud možno pro tu chvíli 
k win-win.



Co to znamená? 

Představte si, že něco chcete po svém partnerovi / po své
partnerce. Třeba byste rádi, aby s vámi jel/a na výlet, a navrhnete
to. 

Zbláznil/a ses? Nevidíš, kolik mám v poslední době práce? (nebo
Cože, výlet? Ani náhodou, výlety nesnáším, copak to nevíš?)

Jak se budete cítit, když reakce bude takováhle? Možná odmítnutí,
zklamaní, možná vám to bude líto...

Jasně, rád/a. V příštích 14 dnech ale mám moc práce, co jet třeba až
koncem měsíce? (nebo Moc rád/a s tebou někam pojedu, ale možná
bych radši než výlet podnikl/a něco jiného, co myslíš?)

Vnímáte ten rozdíl? 

3. tip

 ODMÍTEJTE LASKAVĚ



Bonusový tip

JEDEN DŮVOD, PROČ V DELŠÍM VZTAHU PŘESTÁVÁ
FUNGOVAT MILOVÁNÍ

A ještě než kliknete na název a dostanete se tak k přečtení
článku, tak vám chci poděkovat za stažení tohoto textu a dát

vám malý dárek:
pokud si u mě do 3 měsíců od stažení objednáte online

konzultaci (individuální, párovou nebo rodinnou), dostanete
25% slevu. 

KONTAKT

Jako poslední „tip“ vkládám odkaz na můj nejčtenější článek. 
Věřím, že si tam najdete něco užitečného pro váš intimní život. 

A teď už odkaz na článek:

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/

