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Krestanski kou¢i manzelstvam v ramci NTM
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Od autopilota k vedomym rozhodnutiam
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Koucovaci rozhovor je dar, ktory ndm umoZriuje pouZivat nové myslienkové vzorce a stdvat sa stdle viac sebou.
Kouca je vhodné vyhladat, ked' ¢lovek vnima, Ze to, ¢o chce zmenit vo svojom Zivote, je uZ nad jeho sily. Ked'sa
potrebuje dostat pod povrch svojich tém, vnimat situdcie z novej perspektivy a ndjst zdroj svojej vnutornej sily.
Verim, Ze to, ¢o si v rozhovore pre seba objavime, je mozné aplikovat do r6znych oblasti ndsho Zivota.

MYSLENIE éﬁ EMOCIE  @@s SPRAVANIE @'

Na na$ Zivot vplyva KVALITA NASHO MYSLENIA o veciach, situdciach alebo o [udoch, lebo uréuje:

% PRE CO a AKO sa ROZHODUJEME. Ked sa nakoniec pre nie¢o rozhodneme, za¢neme konat.

% To AKO KONAME, uréuje kvalitu nagich vysledkov. Od vysledkov na$ho konania TU a TERAZ zavisi KVALITA
NASHO DUSEVNEHO ZDRAVIA.

Myslenie, emdécie a spravanie su zakladné stavebné kamenie kvality ndsho dusevného zdravia.

% Zivot vo dvojici prindga aj naroc¢né situacie, v ktorych je mozné osvojit si a pouzivat vedomé spdsoby ako
nase MYSLIENKY a EMOCIE usmertiovat. Nase myslienky, pocity a spravanie s navzajom prepojené.
Takze, ked dokazeme v konkrétnej situdcii - TU a TERAZ - identifikovat a zmenit svoje automatické
myslienkové vzorce, mézeme ovplyvnit svoje EMOCIE a SPRAVANIE Zelanym smerom.

ROZDIEL MEDZI AUTOMATICKOU MYSLIENKOU A VEDOMOU ODOZVOU
1. Automaticka myslienka je reflex, spontanna reakcia mozgu:
napr. Potknem sa a hned mi napadne: ,Som taky(d) nesikovny(a)!”
2. Vedoma odozva je vedomé rozhodnutie, ako zareagujeme v danej situdcii:
napr. Potknem sa a poviem si: ,, Ups, potkol som sa... nic¢ sa nedeje, péjdem dalej.”

AKTIVITA 1 TRI STAVEBNE KAMENE KVALITY NASHO ZIVOTA

Napiste si 3 hodnoty, o ktoré by ste chceli obohatit vas partnersky dialég:
napr. zvedavost, ucta, jasnost, zhovievavost, humor, spomalenie, respekt

Maly-krok: Vyberte z tychto troch hodnét jednu, ktord ma prioritu a doplrite do nasledujuce;j vety:
- Dnes prejavim svojmu partnerovi/ke [slovo] tak, Ze...
MoZete si teraz sami pred sebou odpovedat:

- Akym partnerom/kou sa stdvam, ked’ prejavujem svojej manzelke/manZelovi [slovo] ...

® |

LASKA VO VZTAHU - Julie a John Gottmanovci z The Gottman Institute tvrdia, Ze Uspe$né vztahy funguiju

a rozvijaju sa vdaka drobnym, kazdodennym prejavom blizkosti a vzajomnému porozumeniu vnutorného sveta
partnera. Zakladna filozofia ich terapie je: Ldska nie je len pocit; vznika a vyZivuje sa vzajomnym kontaktom,
prejavmi zaujmu a obracanim sa s doverou na partnera aj v naoko jednoduchych situaciach.
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Prepisanie automatickej myslienky nie je pre kazdého jednoduché. Ked' manzelia citia, Ze to, o potrebuju
zmenit vo svojom Zivote, uz presahuje hranicu ich moznosti a sil, m6zu vyskisat parovy kouéing. Byt pre seba
navzajom pritomni TU a TERAZ, si vyzaduje premyslat ako chcem JA budovat nas vztah.

METAFORA MOSTA \ﬁ?

.. , Ly i MYSLIENKY
Ako vyzZivovat zdravy vztah a lasku,

aj ked'to medzi nami Skripe? '\i—"l

MYSLIENKY A EMOCIE

EMOCIE

SPRAVANIE

Nade MYSLIENKY je mozné prirovnat k MOSTU medzi situdciami zvonku a nadim vnutornym preZivanim
(EMOCIE). To, ako si interpretujeme situacie, v ktorych sa nachadzame, zafarbuje nase preZivanie tej
konkrétnej situacie. (Ak sa nam vsak nepodari identifikovat a zmenit svoje automatické myslienky, mdzeme
stavat medzi nami MUR.) Nasledne nae MYSLIENKY a EMOCIE tvoria MOST alebo MUR k tretiemu aspektu
nasho preivania, k SPRAVANIU. Napriklad {,

MYSLIENKA — EMOCIA — SPRAVANIE

Manzel je v kuchyni, manzelka v obyvacke, ked tu zrazu manzelka pocuje, Ze:

situacia 1: V kuchyni zarinci sklo.
schéma: [myslienka]l] = [emdcia] = [spravanie]

reakcia (A): Zase nieco rozbil! - hnev - zvysim hlas.

~ Je to priklad automatickej myslienky, staviam MUR medzi partnera a mfia.
maly-krok: [myslienka] - [emdcia]l - [maly krok —impulz k spravaniu]
reakcia (B): Je vsetko v poriadku? - zvedavost = upraceme spolu.

1 Je to priklad vedomého rozhodnutia, staviam MOST medzi partnera a mna.

AKTIVITA 2 POSTAVTE MOST VYJADRENIM ZAUJMU

I\
)
L‘* V situdcii 2 najdite spdsob AKO INAK si mozno pocinat, aby ste sa pribliZili k svojmu partnerovi,
L { vyjadrenim ZAUJMU a zarover ndm to umozni postavit k sebe MOST? Zapiste si svoje myslienky.
- W

situacia 2: Partner/ka zrusi plan na poslednu chvilu.
schéma: [myslienkal - [emdcial - [maly krok — spravanie]
reakcia (A): Znicil nam vikend! - obvinenie = urobi naschval (autopilot — staviam mur)
Maly-krok: [myslienka] - [emdcia] = [maly krok — impulz k spravaniu]

reakcia (B): ...ccoveveeerrrririiiiees ? = zaujem o TSR ? (e, )

1 NapiSte vlastny priklad vedomého rozhodnutia, a postavte tak MOST pre partnera a seba.
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CYKLUS STAVANIA MURU: MYSLIENKY — EMOCIE — SPRAVANIE

SITUACIA:
Opakované
meskanie zo
strany
maniela

AKTIVITA 3
: Comu venuje pozornost manZelka
v tejto situdcii?

.T,;:SLIENT:. POZORNOST: Svoju odpoved napiste do chatu.

ma nepavi = .

3 stile Comu venuje
napominat.” manzelka

pozornost'?

SPRAVANIE: EMOCIE:

manzelka: Krici, manzelka:
blicha vecami. /! frustracia, hnev,
manzel: "Tak ma < ] vycerpana (stav)
nenapominaj! \ manZel: hanba,
Po zbytok gasu je hnev, nevora,
ticho. popudlivy (stav)

AKTIVITA 4 ROZHYBME NASU POZORNOST K DOBREMU ROZHODNUTIU

Oznaéte 7 pritej reakcii (a, b), ked partneri stavaji MUR
3\ alebo oznacte (¢ , ked stavaju MOST.

L Ak nemdte reakciu palec hore/dole & 1 na obrazovke, vlozte vasu odpoved
do chatu takto 1a most/mur 1b muar/most:

1. situacia: ManZel pozerd do mobilu, ked’sa manZelka stazuje, Ze uz takmer
nechodia spolu do spoloc¢nosti.

a. Reakcia (myslienka) manzelky: ,, Ty nikdy nepoctvas.“
b. Reakcia (myslienka) manzelky: , Potrebujem, aby sme sa pocuvali, ked' jeden z nds hovori.*

2. situdcia: ManZel sedi v aute a nervézne klopkd po volante. Dohodli sa
s manZelkou, Ze do kina vyrazia o 12:00. ManZelka pride o 12:05.

sv

a. Reakcia (myslienka) manzela: ,Zase meskds...
b. Reakcia (myslienka) manzela: ,, Potrebujem, aby sme odchddzali nacas, ked'sa dohodneme na
12:00, tak odchddzajme o 12:00. Co ty na to?”
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AKO VYZERA HADKA STASTNYCH PAROV

Stastné pary bojuju inak ako nestastné, tvrdia Julie a John Gottmannovci z the Gottman Institute

USPESNY VZTAH je mozny, pokial je pocas konfliktnych rozhovorov v pomere pozitivnych reakeii ku
negativnym aspon 5: 1.
1. POZITIVNE REAKCIE — validovanie, prejavovanie zaujmu, prikyvovanie hlavou, zdielany humor,
slova ako ,to je fér”
2. NEGATIVNE REAKCIE — nesuhlasné krutenie hlavou, vyvracanie o& dohora, vzdychanie
a 4 JAZDCI APOKALYPSY: 1. kritika a obviriovanie, 2. opovrhovanie — nadradenost, 3. defenzivnost —
obranny postoj nevinnej obeti, 4. odmietanie komunikacie — trestanie tichom

SPRAVNA VS NESPRAVNA HADKA
o Pary, ktoré sa HADAJU SPRAVNE, zacinaju rozhovor zjemnenym zaciatkom, ktory pozostdva z ,,JA-
vyrokov“. Na zaciatku opisu situaciu (fakty), potom pokracuju tym, ako sa v nej citia, a nakoniec
povedia, ¢o potrebuju, aby sa veci pre nich zlepsili. Ciel ich hadky je POROZUMIET SI. To buduje medzi
nimi spojenie.
o Pary, ktoré maju VAZNE PROBLEMY &asto nastolia tému v prvych troch mindtach tzv. tvrdym zaciatkom,
ktory zvy&ajne obsahuje kritiku a opovrhnutie. Ciel ich hadky je VYHRAT.

UKAZKA TVRDEHO VS. ZJEMNENEHO ZACIATKU:
Predstavme si, Ze kazdy jeden vecer po dobu jedného roka varite veceru a ste z toho unavena.

«» Tvrdy zadiatok: ,Si velmi lakomy, Setris na mne, miesto toho, aby si ma vzal na veceru niekam von.”
++ Zjemneny zaciatok:
,,Citim sa frustrovand (emdcia), Ze varim veceru kaZdy vecer. (situacia)”

— vSetko je v ,,JA-vyrokoch —

,Mohol by si ma dnes vecer zobrat niekam najest sa?“ (pozitivna potreba)

¢ee

STVOR-KROKOVA SCHEMA ASERTIVNEJ KOMUNIKACIE
UKAZKA ASERTIVNEJ KOMUNIKACIE — STAVANIA MOSTA K DRUHEMU

- je uc€inna vtedy, ked'je dodrZiavana a pouZivana vedome

»1y¥ mi vkuse skaces do recil”

1. Ked (TY) @ .Ked'ma prerudis / Ked mi skdces do reci,
2. Citim sa 4 citim sa prehliadany/d a je pre mria tazké dokoncit.

3.Potrebujem g  Potrebujem, aby si ma nechal/a mySlienku dokoncit
Chcem / Navrhujem

4. Ako to vidisty? @ Co ty na to?”

Akisaltilzda) ze cestamniele) Vytvor sitjuk

Ko
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AKTIVITA 5 PREPISANIE MURU MEDZI NAMI NA MOST

Povedzme, Ze manzelia, nie si dohodnuti o nakupe a financidch. Automaticka myslienka, ktord
” vam napadne, ked zistite, Ze z uctu ubudlo 300 € je: ,, Ty vZdy minies vsetko!“
PrepiSte automatickd myslienku s pouzitim schémy 4-krokovej asertivnej komunikacie tak, aby ste

medzi vami zacali ,stavat MOST“ .

1. Ked'(TY)

2. Citim sa

3. Potrebujem
Chcem/Navrhujem

4. Ako to vidis ty?

..................................................................................................................
..................................................................................................................
..................................................................................................................

CYKLUS STAVANIA MOSTA
MYSLIENKY — EMOCIE — SPRAVANIE

SITUACIA:
Opakovaneé
meskanie
zo strany
manzela

AKTIVITA 6

MYSLIENKA
"Ked" meSkas,
frustruje ma to a
vzdaluje ma to
od teba. Rada by
som verila tomu,
Ze budeme
dodrZiavat’
dohody, aj o
dochvil'nosti."

Comu venuje pozornost manzelka v tejto

situacii?

POZORNOST

Comu venuje . ’ -
manzelka Svoju odpoved napiste do chatu.

pozornost?

SPRAVANIE:
manzelka: Hovori
pomaly, pozerd sa
manzelovi do o&i.

EMOCIE:
manzelka:
rozhoréenie,
vycentrovans a
zranend (stav)

manzel: vina,

manzel: "Prepéc.
Vébec som to takto
nevnimal. Je mi fato

co ti tym 12
Sposobuem.” rekvapenie
Zlepsuje svoj time- P P

manaiment.

€O POTREBUJEME, ABY SME USPESNE ZMENILI ZAUTOMATIZOVANE MYSLIENKOVE VZORCE

Uspiet v oblasti myslenia, konania a spravania, chce od nas tréning, jasné ciele a zdravo pouzivat osobnu silu.
Potrebujeme TRENOVAT starostlivost o seba; zlep$ovanie zruénosti a schopnosti.

1.
2. Potrebujeme si VYJASNIT: Kto som. Co chcem dosiahnut. Milniky, ktoré potrebujem zdolat.
3. Potrebujeme VEDOME VYUZIVAT SVOJU OSOBNU SILU - zvy3uje to ddveru a legitimitu vo vztahu.

STAVIAME MOST K DIALOGU MEDZI NAMI

-‘wy e O akud hodnotu chcete obohatit vas manzelsky dialég?

¥ e  Aky mur chcete prepisat na MOST medzi vami?



