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Proces, ktory vam pomoze pestovat laskyplne vztahy
Je to tiez proces ako sa trenovat v schopnosti neposudzovat a skutocne pocuvat, co je velmi
potrebna schopnost kazdeho kouca.

Pravym testom na schopnost skutocne vnimat druhého cloveka je chvil'a, ked” urobi nieco, co nas nastve alebo pobiiri. Vtedy akosi okamzite
sformulujeme vyrok o tom nom: ,,Je bezcitny.” ,,Je hlipy a drzy.”

Tu je priestor aby sme zacali patrat, co je zdrojom nasho nastvania. To zistime, ked' preskimame priestor medzi jeho cinom a nasou reakciou.
Ked' hovorim, ze niekto je sebecky (bezcitny, drzy, hlupy, namysleny, povysenecky...), co potrebujem a nedostavam?

Akym spdsohom ma vlastne jeho konanie, postoj, poznamka, zrariuje? Co je moja vlastna bolest, ktord vtedy citim? Mozno sa citim poniZeny,
nemilovany, nevideny, mozno citim nevdacnost, zifalstvo, Ze moja snaha nebola pochopena...

Ked' si dokazeme vsimnit, ktora nasa potreba bola v danej situacii nenaplnena, mame Sancu to sformulovat — najskor pre seba — namiesto
vyroku o tom druhom mame vyrok o sebe. ,,Citim sa ponizeny“. ,,Tato veta ma zranuje.”

Vtedy vznika priestor pre iny druh komunikacie. Namiesto toho, aby sme hovorili 0 tom druhom (Si bezcitny sebec!) Mozeme povedat vetu

0 sebe [Ked' toto hovoris, tak ma to uraza a zranuje...) Ked oddelime druhého cloveka od zodpovednosti za nas hnev alebo bolest a sformu-
lujeme, co sa deje pre nas a co potrebujeme, nase potreby maju vacsiu sancu byt naplnené, nez ked' druhému vynadame, alebo si pomyslime
kriticky vyrok o nom a vytvorime husti atmosferu.

Ak teda chceme pestovat laskypiné vztahy, spomenme si na tento proces:

Uvedomovacia faza — robim sam so sehou
1. VSimnem si, ze som nastvana/y.
2. Spytam sa sam seba — o ma prave zranilo? Co potrebujem a nedostavam?

3. Sformulujem si vetu o sebe

Komunikacna faza — komunikujem s druhym
1. Ked' povies, urobis... (zhrnieme fakty, bez hodnotenia)

2. Ja sa citim...(povieme vetu o sebe)

3. Potrebujem... (povieme vetu o tom, co my potrebujeme)

4. Tu je priestor na rozpravanie o rieseni — napr. na otazku ,,Ako hy sme to mohli nabuduice urobit”. (Tu je dobré nenechat druhého aby sa
obvinoval alebo branil, ale zamerat sa na to, ako vyzera riesenie)

Ze je to tazké? Ano, je to velmi naroné. A narocné je to preto, Ze namiesto toho, aby sme druhému povedali, 7 je blbec, hovorime ,,tu je moje
zranitelné miesto“ a to nikdy nie je jednoduché. Vzdy si mozeme vybrat, ci vztah chceme stmelovat, alebo vzdalovat.
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CVICENIE

Mozete zacat pripravnym, seba-koucovacim cvicenim:
1) Vyberte si cloveka, s ktorym chcete budovat dobry vztah. (Partner, kamaratka, mama).
2) Urobte si zoznam siidov na jeho adresu:

e Neznasam ked hovoris...”

e  Neznasam ked robis..."

 Neznasam, ked'si...“

3) Ku kazdému sidu si napiste — ked takto o fiom/nej hovorim, o potrebujem a nedostavam? Co ma na tom boli?

Poznamka pre koucov: Ak si vsimnete, ze posudzujete klienta, pracujte s uvedomovacou fazou. Ide o to, aby ste si uvedomili co citite, akej vasej
temy sa podrazdenie dotyka a oddelili svoje pocity od klienta a nerobili ho zodpovednym za svoje pocity.
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