Krestanski kou¢i manzelstvam v ramci NTM

Stvrtok 17.2.2022 KOMUNIKACNE DZUDO — AKO Z TOHO VON?

(Vladislav Brossmann, Eva Kralovd a Ivan Simko)

O AUTOROCH A KONTAKTY:

Ing. Vladislav BROSSMANN — vbrossma@gmail.com

Preco moje srdce hori pre krestansky koucing? Lebo vidim ako meni Zivot na lepsi, plodnejsi a Stastnejsi. Som
manZel a otec troch akénych deti, horolezec a lyZiar (v poslednej dobe uZ viac teoretik), SAP projektovy manaZér
a novopeceny zdhradkdr.

PaedDr. Eva Kralova, Ph.D., ACC (ICF), RKK — eva.kralova.coaching@gmail.com

Koucovaci rozhovor vnimam ako dar, ktory umoZzriuje ¢loveku pouZzivat nové myslienkové vzorce a stdvat sa
stdle viac sebou. Povazujem ho za ndstroj, ktory umozriuje ¢loveku napredovat a zaviest zmysel do svojho
Zivota. Verim, Ze to, Co si clovek v rozhovore pre seba objavi, bude schopny aplikovat do réznych oblasti svojho
Zivota. V koucovacom rozhovore podporujem c¢loveka, aby isiel ,,za problém®, zameriavam sa na jeho silné
stranky a pristupujem k nemu ako k partnerovi. Koucovanie je pre mria Zivotny postoj, pomdha mi Zit spokojne
a zmysluplne. S manZelom sme rodicia 4 deti, troch dospelych dcér a ,,ndstrocného” syna.

Ing. Ivan Simko, Ph.D. — ivan@simko.coach

Preco krestansky kouc? Lebo Otec, Syn a Duch Svéty prostrednictvom miia — krestanského kouca - ako svojho
ndstroja, vytvdraju priestor pre Vds rast a zmenu k lepSiemu.

Som viac ako 30 rokov Stastny manzel a spolu s manZelkou sme vychovali a este stdle vychovdvame dve uz
dospelé deti. @)

1. CO JE KOMUNIKACIA?

MANZELSKA KOMUNIKACIA - Komunikécia je pévodne latinské slovo (communicare), ktoré znamena ,,urobit
spoloénym®. To, €o prave preZivam, urobim spoloénym pre nas oboch. Skuto¢ne komunikujeme az vtedy,
ked nam ten druhy rozumie. Porozumenie paru prinasa vzajomné zblizovanie sa nielen fyzicky, ale aj citovo.

Pri komunikacii su déleZité 2 veci:

1. VEDIET ROZPRAVAT - o svojich myslienkach, napadoch, pocitoch. Je vela dévodov preco fudia vahaju
hovorit napr. o svojich pocitoch. Pre jedného je dovodom prostredie, z ktorého vysiel, pre druhého vlastna
osobnost.

2. VEDIET POCUVAT - Naculvanie je nieco, s ¢&im sa nenarodime, treba sa to naucit. Je to jedna

z najdélezitejsich veci, ak chceme, aby nase manzelstvo bolo pevné. Ak svojmu partnerovi dobre nenactivame,
uzavrie sa a prestane sa s nami o svojich pocitoch a myslienkach rozpravat. Tak vznikne medzi manzZelmi stena.

2. AKO SPOLU KOMUNIKOVALI ADAM A EVA?
Podla Marka Twaina: Dopisy z planéty Zem

EVA:
- ,,ON rozprdva len velmi mdlo. Sndd' preto, Ze nie je dost bystry, a tak je kvéli tomu nedotklivy a rad by to predo
mnou skryl.”
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ADAM:
- ,Keby sa len dokdzala upokojit a byt bez prerusenia 2 minuty ticho, vytvorila by nddherny vyjav. A mria by
v tom pripade tesilo pozerat sa na riu.”

1. V ¢om vam tento text pripomina situdciu u vds doma?
_ (MbZe to byt slovo — obraz, ¢okolvek.)
] l 2. Je nieco, co by ste chceli na ich komunikdcii zmenit?

3. SCENKA ZO ZIVOTA JEDNEJ RODINY

R: ManZel vojde do kuchyne, sliapne do cestovin na neddvno umytej dldzke:

M: Prisli ste este len pred chvilou a uz je tu bordel!

Z: Ved'som este ani nevybalila veci. Vies, Ze som bola s detmi u nasich!

M: Aj ja by som si radSej oddychol u vasich. Miesto toho som sa obetoval a prisiel som domov upratat.
Cely tyZden tu makdm a ty nechds deti, aby vsetko zadZabali!

Z: Nestihla som to este utriet. Ty si tu bol sém! To sa ti upratovalo! Ja musim vZdy upratovat pri
deckdch... Jasné, Ze tu neméZe byt taky poriadok, ako ked'si sam doma!

M: Keby si sedela pri malej a obrala z nej cestoviny skér ako vylezie zo stolicky, tak by to tu inak vyzeralo. Ja to
musim stdle zachrariovat, lebo ty nie si schopnd udrZat poriadok!

Z: Udrzat poriadok? Ved'tu Zijeme!!l

€O SA MEDZI MANZELMI VLASTNE UDIALO? ManZel rozprdval cez emdciu hnevu a hladal vinnika. Videli sme,
kam ho to dostalo.

Ako mohol manzel lepsie zareagovat?

A - Akdkolvek mald pozitivna zmena sa pocita.
F
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4. PRIKLAD ZDRAVEJ MANZELSKEJ KOMUNIKACIE

Troj-krokovy postup:
1. UVEDOMOVANIE si ako komunikujem
2. ROZPRAVANIE v JA FORME
3. AKTIVNE POCUVANIE cez vyjasfiovanie

ROZPRAVANIE V ,,JA FORME“

JA /pocit)...

ked (ty) ...

pretoze...

JA chcem / potrebujem / navrhujem ...

SCENKA ZO ZIVOTA JEDNEJ RODINY

a“

Scénka zo Zivota jednej rodiny — s pouzitim ,ja formy
(R-rozprava¢, M-manzel, Z-manzelka)



R: ManZel vojde do kuchyne, sSliapne do cestovin na neddvno umytej dldzke:

M: Krupica. Som nastvany, lebo som stupil na neupratané cestoviny, pretoZe som sa dost nadrel, kym som
tu upratal.
Chdpem, Ze mds s detmi vela roboty, Ze pri nich nestihas. Mali by sme tomu skusit predist. MoZno by
pomohlo, keby niekto z nds ostal sediet pri malej po cely ¢as, kym sa napapd, aby sme potom nemuseli
zbytoc¢ne upratovat. Co ty na to?

CO SA TU VLASTNE ZMENILO?
Manzel si za¢ina uvedomovat svoje ,staré zazraté vzorce”. Na zédklade svojho uvedomenie si zvoli iné slova.
V komunikacii vyuZiva tri kroky:

Jeden z moznych scendrov:

1. krok UVEDOMENIE SI REALITY A SVOJEJ EMOCIE:

JA /pocit/, Kurniksopa! Som nastvany, ...”

Ked (ty) “... lebo som stupil na neupratané cestoviny...”

2. krok VEDOME PREFORMULOVANIE STAREHO SCENARA:

PretozZe “... pretoZe som sa dost nadrel, kym som tu upratal.”

3. krok — SPOLOCNE HLADANIE RIESENIA S PARTNEROM- nepoucuje, nehodnoti:

JA chcem / potrebujem / navrhujem...

Navrhujem: ,,Chdpem, Ze mds s detmi vela roboty, Ze pri nich nestihas. Mali by sme tomu skusit predist.
Mozno by pomohlo, keby niekto z nds ostal sediet pri malej po cely ¢as, kym sa napapd, aby sme potom
nemuseli zbytocne upratovat. Co ty na to?*

TRI NASTROJE NA BUDOVANIE MINIZVYKU
1. POST-IT — LEPIACI LISTOK, na ktory si pozna&im ¢iarkou svoj pozitivny pokus o zmenu v komunikacii.
2. NARAMOK - opat pri pozitivnom pokuse o zmenu si preloZim naramok z jednej ruky na druh.
3. HADIK - na $tvoréekovy papier si bodkou ozna&im svoju pozitivnu zmenu v komunikacii.

&
é-( o Co vdm napadd ako dobry tip na zlepsenie vasej komunikdcie?
. W

-



SEBA-KOUCING

Co v mojej komunikdcii chcem zlepsit?

Comu sa chcem vyhnut? Ako na to mézem ist?

Co robim, ked’ mi dochddzaju argumenty?
Ako trpezlivo viem poéuvat? Ako poétivam svoju manZelku/manzela?
Co by pomohlo, aby mi manzel/manzelka lepsie porozumela?

Co je v tejto chvili najdéleZitejsie?

Co je na tejto situdcii dobré?

Aké riesenie je teraz najlepsie?

Co ma tdto situdcia naucila do budtcnosti?

Ako to, ¢o som sa tu naucil/a, méZem zuZitkovat pre nds par?

?
A2

AKO UDRZAT OHEN MANZELSTVA — VYZVA NA KAZDY DEN

Ponukame vam, aby ste si vyskusali jednu z nasledujicich aktivit pocas 7-dni po sebe. Po kaZdej vykonanej
vyzve, si poznacte bodku do prilozenej tabulky a vytvorte hadika. Cim dlh&i — tym lepsi. Pre tych, ktori maju
radi moderné aplikacie v mobile, mame dva tipy:

e Platena apka Streaks ( pre iOS, Apple Watch, macQOS)
e Bezplatna apka Loop ( pre Android)

Pozor: Prerusenie znamena, ze zacinate aktivitu odznovu.

Navrhované aktivity — vyskusajte ich robit minimalne raz za defi:
1. Denne poviem svojej manzelke / svojmu manzelovi ,,mam ta rad” - ,mam ta rada“.
2. Denne manzelku / manzela za nieco pochvalim. Budem si véimat ¢o dobré partner/ka urobi.
3. Denne poc¢uvam manzelku / manzela bez prerusenia — prejavujem zaujem o to, ¢o mi hovori.
4. Vlastna aktivita: .....


https://streaksapp.com/
https://loophabits.org/
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