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Zbohom Neporozumeniam: Ako
dosiahnut’, aby vas partner nielen
pocul, ale aj rozumel!

Predstavte si scénu ako z romantického filmu — dve bytosti sediace
pri zapade sinka, ich o¢i hovoria viac ako tisic slov a vzduchom sa
nesie harménia ticha. Ale ako vieme, Zivot nie je film a komunikacia
medzi partnermi ¢asto zaziva menej poetické chvile, plné
nedorozumeni a frustracii.

Ako teda premenit’ tento scenar na realitu, v ktorej nds partner
nielen pocuje, ale aj rozumie?

Pripomenme si, Ze kazdy z nds ma svoj vlastny vnatorny svet plny myslienok,
pocitov a skdsenosti, ktory formuje nds jazyk a spésob, akym vyjadrujeme sami
seba. Tento vnatorny svet je ako zdhrada, v ktorej kazda rastlina predstavuje
cast ndsho ja. Ako mdézeme oCakdvat, Ze nds partner bude vediet Citat v tejto
zdhrade, ak mu neukdzeme cesticky, po ktorych mé chodit?

Tu prichddza na scénu tajomstvo efektivnej komunikacie, ktoré nie je ni€im
inym ako umenie pocavat a byt pocutym. Predstavme si, Ze komunikdcia je
mostom medzi dvoma ostrovmi, kde jeden ostrov je vy, a druhy vas partner.
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Aby bol most pevny a spolahlivy, musi byt postaveny
z kvalitnych materialov, ktoré predstavuju

nasledujuce stavebné prvky:

1) Aktivhe pocUvanie

je ako robustné zdklady mosta. Ked’
naozaj po¢ivame, neCakdme len na
svoju prilezitost hovorit, ale snazime sa
vstupit do zdhrady ndsho partnera a

To znamend sledovat jeho o¢i, ktoré su
zrkadlom dus$e, a vSimat si qj
najjemnejsie gestd, ktoré odhaluju
tajné pocity.

2) Empatia

je ako mostnd konstrukcia, ktord sa
ohyba pod véhou emacii, ale nezlomi
sa. Ked prejavime schopnost citit s
druhym, vytv@rame spojenie, ktoré
odoldva bdrkam nedorozumeni.

3)Jasné a stru¢né vyjadrovanie

je ako pevné zabradlie mosta, ktoré
vam ddva istotu, Ze sa na ceste
nestratite. Hovorte tak, aby vase slova
neboli zahalené v hmle zbytocnych
detailov a aby vas partner vedel
presne, kadial mé& krécat.

pochopit, Co nédm jeho rastliny hovoria.

4)PouZivanie “ja” - vyrokov

je ako bezpecny priechod pre chodcov
na moste, ktory chréni pred
nebezpecenstvom obvifovania a
konfliktu. Ked hovorime o svojich
pocitoch a potrebdch, poskytujeme
partnerovi mapu k nasej zdhrade bez
toho, aby sme ho zatiahli do tfnistého
krovia.

5)Overenie porozumenia

je ako kontrola mosta, ktord
zabezpecuje, Ze ani najmensia trhlina
v komunikdacii nezostane
nepovsimnutd. Ked sa opytame
partnera, €i nds spravne pochopil,
zabezpec€ime, Ze nase slova neodleteli
s vetrom.

Ako teda dosiahnut’, aby nads partner
nielen pocul, ale aj rozumel?

Predstavte si, Ze vstupujete do svojej zdhrady s dmyslom ukdzat partnerovi
cestu k najkrajsej kvetine — v&Smu skuto€nému ja. Vyberte spravny ¢as, ked
slnko svieti a vanok je len jemny, teda okamih, ked obaja mate Cas a ste

uvolneni. Za¢nite tym, Ze otvorite brdnu svojej zdhrady pomocou otvorenych
otdzok, ktoré pozyvaju partnera k objavovaniu.
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Vybudujte spolocny jazyk, ktory bude ako kl'G¢ k z&hrade, a pouZivajte ho, aby
ste sa navzdjom lepsie pochopili. Odlozte vSetky rozptylovace, ktoré by mohli
vasho partnera odldkat od cesty, a zabezpecte, aby boli vase zdhradné lampy,
teda vase slovg, jasné a svietili rovno na cestu.

Ked narazite na kamen nedorozumenia, nevzdavajte sa. Pouzite nastroje,
ako sU reflexia a parafrazovanie, aby ste odstranili akékolvek prekazky na
moste. A ak je most poskodeny, nebojte sa ho opravit pomocou
trpezlivosti a ochoty poc¢uvat.

Pamatajte, Zze most komunikacie nie je nikdy dokonéeny. Je to Ziva Struktura, ktora
potrebuje neustalu udrzbu a starostlivost. Pracujte na sebe, bud'te trpezlivi a osvojte
si techniky efektivnej komunikéacie. A ked' sa budete na svojho partnera pozerat cez
zabradlie vasho mosta, mozno uvidite, Ze sa jeho zahrada zagina prelinat s vadou, a to
je zaCiatok porozumenia, ktoré pretrva.

Tento clanok venujem vsetkym, ktori sa rozhodli vzt'ah budovat’
a prekonavat’ prekdzky spolocne.
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