Jak si vyFikat vSechno pékné naostro?

Aneb prakticky prévodce jak si bez hadky a Spatnych pocitl vyfikat
s kymkoliv vS8e, co mé zranuje a irituje.

VSichni se obCas dostavame do situaci, kdy ndm nékdo z nasich nejblizsich udéla néco, co
jen ztézka rozdychavame. At uz je to ostré slovo, pfipomenuti néceho z minulosti nebo
skutek, ktery nas neskutecné rani.

Nékteré z téchto udalosti mnohokrat opomineme a na nékteré nedokazeme zapomenout.
Vadi nam, Ze partner neumi dodrzovat slovo a chodi stale pozdé. Neumime se smifit
s tim, Ze po sobé neuklidi nadobi. Castokrat jsme se presvédcCovali, Ze mu nebudeme
vycitat pozdni prichody z prace. VSe se vSak zacina postupné hromadit a je zapotrebi
k vzniklym situacim zaujmout zcela zasadni postoj.

V mnoha pfipadech se stanou jesté horsi véci. Doneslo se k vam, Ze partner ma za sebou
milostny romanek anebo jste Cisté nahodou odposlechli jeho hovor s neZzadouci osobou.

Vas vztah zacina byt narusen. Vite, Ze jiz neni mozné véci prechazet a 7e je zapotiebi
zaujmout jasné stanovisko. Jak to ale udélat, abyste si mohli o vécech v klidu popovidat,
dozvédét se své, najit feSeni a pokracovat dal ve spokojeném Zivoté?

Jako odpovéd uvadim metodu, ktera vzdy funguje, pokud je dodrZzovana presné.

Samoziejmé, Ze vzdy zalezi, jaky druh problému se pfipravujete fesit a jaké emocni
zatizeni pfinese.

1. Ujistéte se, Ze partner chce dany problém fesit a hledat spolecné s vami fe$eni. Pokud
vas cokoli trapi a druh& strana nema zajem slevit ze svého a stale si prosazuje své, pak
feSeni nikdy nenaleznete.

2. Dopfedu si domluvte ¢as a misto, kde si o véci promluvite. Nema cenu vybuchovat se
snahou v3se vyresit ihned na misté. Pokud se problém opakuje, je jasné, Ze jste Castéji
iritovani. Vybuchy a Casta upozorfiiovani na partnerovy chyby ale nikam nevedou.

3. Domluvte si zpflsob komunikace. 10 minut mluvite vy a pak 10 minut druha strana.
Odsouhlaste si, ze vSe budete nazyvat pravymi jmény a nebudete hledat vhodna slova.
Prosté tak, jak vam to chodi do hlavy, tak budete o vécech mluvit. Nebudete si skakat do
feci, pouze si vedte poznamky, abyste pak mohli partnerovu fe¢ okomentovat a zaujmout
svlj postoj. Timto zplsobem odkryjete emoce, které prozivate vy sami a které jsou
evokovany partnerovym chovanim.



4. Stanovte si pisemné, jak se budete od dne3niho dne chovat, abyste partnera netrapili
svym chovanim.

5. Odpustte si. Podejte si ruce, obejméte se.

6. Naplanujte si oslavu jako odménu za vyfeSeni problému. Zajdéte si na pfijemnou
vecefi nebo si kupte lahev dobrého vina nebo Sampariského.

7. Slibte si, Ze se to jiZz nebude opakovat.

8. Napiste si dohodu, co presné budete délat, aby se to jiZ neopakovalo. Kazdy ma pak tfi
moznosti dohodu porusit. Pokud presto k poruseni dojde, musi jeden druhému zaplatit
dohodnutou pokutu

Pokud vam vztah s partnerem stoji za to, budete hledat cesty jak se spolecné domluvit a
spolecné prijemné Zit. Pokud nestoji, jiZz si pomalu hledejte cestu k osamostatnéni. Vztah
neni o utrpeni, o no3eni bfemen, o snaseni vrtochl a nekompatibilnich povahovych
vlastnosti druhého. Vztah je predevsim o vas samotnych. Vy se chcete citit dobfe a nikdo
nema pravo vam v tom branit. Je to vas Zivot a vy s nim muzZete délat, co chcete. Kdyz
ale nebudete mit vnitfni klid, nebude mit klid ani va3e okoli. Ni¢eho nedosahnete a
jedinym vaSim trendem bude nasyceni tohoto klidu a bude vam jedno jak.

Pro Uplnost zde uvadim, Ze pokud si partnefi chtéji vyfikat emocné silné véci, jako
napfiklad milenecky pomér s nékym jinym, tak je zapotfebi mit na paméti jesté jednu
véc. PonévadZ jde v tomto pfipadé o vysoce emocni prozitky doprovazené emocemi
strachu, odsouzeni a viny, mnohokrat se tyto nepfijemné myslenky neodstrani pouze
popsanym vyfikanim. Pokud myslenky maji tendenci stéle pfichazet a pro vas se to stane
neovladatelné, sednéte si opét se svym partnerem a feknéte mu to. Odkryjte mu své

mysSlenky a nechte si do hlavy od né€j nalit ujisténi, Ze je vSe v poradku.

Ochabnuti jakychkoliv vztahl vznikd na zakladé rdznych dotknuti se, o kterych se
nemluvi. Z rGznych divodl se zakopavaji pod postel a piehlizeji se. Diky témto uklizecim
technikam se vztah stava viaznym. Nepropadnéte proto do tohoto zvyku ,radéji budu
ticho, aby byl klid“. Mozna bude klid ale spole¢né s nim chlad. Ochladne naklonnost a
sexudlni touha a vas$ vztah se posune do monoténnosti. Neni pak divu, Zze se budete
Castéji poohlizet jinde, kdo by vasi touhu po lasce znova naplnil.
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