5 chyb, ktoré nicia vzt’ah v hadke
(a ¢o robit’ namiesto nich)

Vicsina hadok nevznika preto, Ze by sme sa nemali radi.
Vznikaju preto, Ze v danej chvili nevieme, o presne urobit’.

Toto je jednoduchy kontrolny zoznam, ktory mozete pouZit’ priamo v situacii.

1. UTOCIME NAMIETO VYSVETLENIA
X, Ty vzdy...*, ,, Ty nikdy... Ty somar ... Ty krava ...*

= partner sa zacne branit’

v SKUSTE: ,.Ked’ sa toto stane, citim...“, ,,Toto mi robi zle ...“

Vyjadrujme to, ¢o citime a nenalepkujme.

2. SNAZIME SA VYHRAT HADKU
X dokazovanie, kto ma pravdu

= rastie napétie

v SKUSTE: ,,Pod'me to pochopit’, nie vyhrat™

Skusme konsenzus, hl'adat’ spolocné riesenie, budujme MY a nie JA.

3. ODCHADZAME DO TICHA ALEBO VYBUCHNEME
X ignorovanie alebo vybuch

= problém ostava

v SKUSTE: ,,Potrebujem chvil'u pauzu, vratim sa k tomu o chvil'u“

Najhorsie je odist’ a nechat’ druhého v neistote. Ak mu povieme, Ze neskor sa k tomu vratime,
budujeme vztah a nie ho nic¢ime.



4. RIESIME TO V NAJHORSOM MOMENTE
X ked’ st emocie najvyssie

= rozum nefunguje

v SKUSTE: zastavit' rozhovor a vratit' sa neskor

Je to tazké, ale dolezité veci rieSme, az ked’ trochu ,,vychladneme*.

5. NEVRACIAME SA K SEBE

X ticho po hadke

= vzt'ah sa oslabuje

v SKUSTE: kratke zmierenie (aj bez vyrie$enia)

Pohéadat’ sa je v poriadku, zI¢ je trucovat’ a byt ticho prili§ dlho. Hodina je OK, 3 dni a viac je
choré.

ZAVER

Toto je zaklad.

Ak chcete vediet’ presne:

— ¢o robit’ krok za krokom v hadke
— ako ju zastavit’ v spravnej chvili

pripravil som kratky videokurz:

https://petersorger.sk/el/hadka/

Stoji 29 € a mate ho k dispozicii okamzite.

Nemate €o stratit’. Davam vam 30-dinovu garanciu vratenia pefiazi a cena je len 29 €, ¢o je
dnes cena jednej vecere. A vy si za tato cenu mdzete zlepsit’ vztahy jednoducho, rychlo na
cely zivot.

Dolezité (neprehliadnite)

— toto NIE je ebook
— toto je nastroj
Peter Sorger



