Tipy pre manZelstvo

Dr. John Gottman sa uz od roku 1973 venuje $tidiu manzelstva a v Seattli v USA ma
prosperujuci institut, kde sa spolu s manzelkou venuje skiimaniu a naprave vzt'ahov. Vydal
niekol’ko knih, prednasa a vedie mnozstvo seminarov a vycvikov nielen pre pary v krize, ale
uz aj pre manzelskych poradcov. Skiimanymi osobami st v tychto dlhodobych vyskumoch
obyc¢ajni I'udia a dr. Gottman dospel k niekol'’kym zaverom o tom, ¢o sposobuje rozpad
manzelstva, o sposobuje jeho uspech a o manzelstvo poskytuje. Gottman meral fyziologické
premenné veli€iny, ako je napriklad tep srdca, tlak, neverbalne premenné veliciny, ako je
napriklad vyraz tvare, dotyky, ale samozrejme aj verbalne premenné veliCiny, ako partneri
hovoria 0 svojom vztahu a ako sa rozpravaju. Tvrdi, Ze je schopny s 90% pravdepodobnost'ou
predpovedat’, ktoré pary sa rozvedu a ktoré budi mat’ dobré manzelstvo. Aké rady ponuka dr.
Gottman svojim klientom? Tu je niekol’ko jeho navrhov, ako si udrziavat’ pevné manzelstvo.

e VyhPadajte pomoc zavéasu. Manzelia otalaji s navstevou odbornika na manzelské
problémy v priemere Sest’ rokov (a pamétajte, ze polovica vSetkych manzelstiev sa
rozvedie za prvych sedem rokov). To znamen4, Ze priemerny manzelsky par zije
Vv nest’asti prilis dlho.

e Vaite svoje slova. Manzelské pary, ktoré v rozhovore o haklivej téme nevyslovia
kazdu kriticki myslienku, sa pravidelne umiestniuju v skupine najstastnejsich
manzelstiev.

e Zjemnite ,Start. Hadky sa niekedy ,,nastartuji, pretoze niektory z manzelov
vystupiiuje konflikt tym, ze vyslovi kriticka alebo pohrdavi poznamku konfronta¢nym
tonom. Problémy nadhadzujte jemne a bez obvinovania.

e Akceptujte vplyv. Manzelstvo je uspesné do tej miery, do akej manzel akceptuje
manzelkin vplyv. Ak Zena povie: ,,Mas vo Stvrtok vecer ¢as? Tento vikend pride moja
mama a potrebujem tvoju pomoc pri priprave,“ a manzel odpovie: ,,Ja uZ mam
program a nebudem ho menit, tak zije v labilnom manzelstve. ManZelova schopnost’
nechat’ sa ovplyvnit’ svojou manzelkou (nie naopak) ma kl'aiCovy vyznam, pretoze
vyskum ukdzal, Ze Zeny vedia prijat muzov vplyv a skuto¢né partnerstvo nastane len
vtedy, ked’ to dokéaze aj manzel.

e Maijte vysoké Standardy. Stastni manZelia maju od za¢iatku jeden na druhého
vysoké Standardy. Medzi najs$t’astnejSie pary patria tie, ktoré uz ako mladomanzelia
odmietli akceptovat’ zraiujlice spravanie toho druhého. Cim je nizsia Giroveii
tolerancie zl€¢ho spravania na zaCiatku vztahu, tym St’astnej$i s manzelia v iom.

o Nauéte sa konstruktivne hadat’ a ukondovat’ hadku. Uspesni manzelia vedia ako
ukonéit’ hadku. Stastni manzelia vedia napravit’ situaciu skor, nez sa hadka vymkne
spod kontroly. Medzi také sposoby patri: zmenit’ tému rozhovoru; humor; pohladkanie
partnera a chapava poznamka (,,Viem, Ze je to pre teba tazké.*); vyjasnenie si
spolo¢ného zédkladu (,,Toto je nas§ problém.*); ustupenie (v manzelstve sa podobne ako
v bojovom umeni aikido musite najprv ustupit’, aby ste vyhrali); a priebezné
ocenovanie partnera/ky a jeho/jej pocitov (,,skuto¢ne oceniujem a chcem ti pod’akovat’
za to, Ze...“). Ak sa hadka dostane prili§ d’aleko, dajte si dvadsatmintitovu prestavku
a dohodnite sa, Ze sa k téme vratite znovu, ked’ budete obaja pokojni.

e Zameriavajte sa na pozitivnu stranku. Ked’ partneri v §tastnom manZzelstve hovoria
0 probléme, vyrieknu asponl patnasobne viac pozitivnych vyrokov o sebe navzajom
a 0 svojom vztahu nez negativnych. Napriklad: ,,Vel'a sa smejeme;* nie: ,,Nikdy sa
nezabavime.“ Dobré manzelstvo musi mat’ pozitivnu atmosféru. Vkladajte na svoj
emociondlny bankovy ucet.



Ak si chcete otestovat’ svoj vzt'ah, mozete vyplnit’ nasledujiice dva testy.

Ako poznas svojho partnera?

Jednou z najdolezitejSich ¢it uspesného vztahu je kvalita priatel'stva v iom. Poznate vnttorny
svet svojho partnera. VyskusSajte si nasledujuci test.

1. Viem vymenovat najlepSich priatel'ov/priatel’ky svojho partnera/partnerky.

2. Viem, akym stresom je momentalne vystaveny moj partner/ka.

3. Poznam mena l'udi, ktori m6jho partnera/moju partnerku v poslednom ¢ase nejako
podrazdili.

4. Modbzem vam povedat’ nejaké Zivotné sny svojho partnera/svojej partnerky.

5. Moézem vam povedat’, aka zivotnu filozofiu vyznava moj partner/moja partnerka.

6. Mozem vymenovat pribuznych, ktorych ma moj partner/moja partnerka najmenej
rad/rada.

7. Myslim, ze ma mdj partner/moja partnerka dobre pozna.

8. Ked’ nie sme spolu, ¢asto myslievam s laskou na svojho partnera/svoju partnerku.

9. Casto sa dotykam a bozkdvam svojho partnera/svoju partnerku.

10. Moj partner/moja partnerka si ma skuto¢ne vazi.

11. V nasom vztahu je ohen a vasen.

12. Este stale sme do seba zal'ibeni.

13. Mgj partner/moja partnerka ocefiuje to, Co robim pre nas vzt'ah.

14. M6jmu partnerovi/mojej partnerke sa v zasade paci moja osobnost’.

15. Nas sexualny zivot je vacSinou uspokojivy.

16. Na konci dna je mdj partner/moja partnerka rad/rada, ze ma vidi.

17. Mgj partner/moja partnerka je jeden z mojich najlepsich priatel'ov.

18. Radi sa spolu rozpravame.

19. V nasich rozhovoroch obaja vel'a ddvame a vela dostdvame (obaja mame vplyv).

20. Mgj partner/moja partnerka ma pozorne poclva, aj ked’ so mnou nesuhlasi.

21. Moj partner/moja partnerka mi obvykle vel'mi pomoéze pri rieSeni nejakého problému.

22. Vo vSeobecnosti sa zhodneme na zédkladnych hodnotéch a ciel'och Zivota.

Vyhodnotenie: za kazda kladni odpoved’ si zapiste 1 bod.

Vysledky:

Ak je vaSe skore 15 a viac bodov: Gratulujeme vam. V4s vzt'ah je vel'mi silny.

Ak je vaSe skore 8 az 14 bodov: Toto je rozhodujuce obdobie vaSho vztahu. Je v iom vela
silnych stranok, na ktorych moéZete stavat,, ale je v iom aj niekol'ko slabych bodov, ktoré si
zasluhujt vasu pozornost’.

Ak je vaSe skore 7 a menej bodov: Vas vztah sa mozno nachadza vo vaznej krize. Ak vas to
zaujima, pravdepodobne vam eSte stoji za to, aby ste sa pokusili ziskat’ pomoc.

Tento kviz je zalozeny na tom, ¢o Gottman nazyva ,,mapa lasky.* Na jeho seminaroch sa
podrobne hovori o tom, ako sa uistit, Ze si budujete a chranite priatel'stvo so svojim
partnerom. Prieskum uskuto¢neny u 200 parov, ktoré sa zucastnili vikendového seminara,
zistil, ze vasen a zamilovanost’ vo vzt'ahu svisi najviac ... ano, uhadli ste ... s kvalitou
priatel'stva v ilom!



Pokusy o spojenie: stavebné kamene emocionalneho spojenia

Gottman tiez zistil, ze medzi partnermi sa vel'mi ¢asto vyskytuju ,,ponuky alebo pokusy

0 spojenie.* Napriklad Stastné pary sa o to pokusia aj 100 krat za desat’ minut. Preco su tieto
pokusy také dolezité? Pretoze to, ako sa tieto pokusy robia a ako sa na ne odpoveda, ma vplyv
na to, ako sa vztahu bude darit’ po Case.

Co je to pokus o spojenie? Ako to Gottman vysvetl'uje vo svojej novej knihe Lietba vztahu
(The Relationship Cure), pokusy mézu byt’ verbalne alebo nonverbalne. M6zu byt na vysost’
telesné alebo prichadzat’ len z intelektu. M6zu byt sexudlne alebo nesexualne. Ide o to, Ze
pokus 0 spojenie je snaha vytvorit’ spojenie medzi dvomi 'ud’mi. Jeho funkciou je udrziavanie
vztahu, aby pokracoval pozitivnym smerom.

Pokusy st zékladnym prvkom citového spojenia. Kratky test, ktory je uvedeny nizsie, vam
pomdze zistit, aky je §tyl vasich snéh o spojenie. Pri vypliiani tohto testu majte na zreteli
svojho partnera/ku. Pri kazdej poloZzke uved’te mieru svojho ne/suhlasu na stupnici s piatimi
moznost’ami: silne nesthlasim, nestihlasim, neutralna odpoved’, stihlasim, silne sthlasim.

1. Niekedy ma ignoruje, ked’ najviac potrebujem pozornost’.
2. Této osoba obvykle nevie, ¢o citim.
3. Casto sa mi nedari nadviazat’ zmysluplny rozhovor s touto osobou.
4. Vel'mi sa nahnevam, ked’ sa mi nepodari ziskat’ pozornost’, ktorti potrebujem od tejto
0soby.
5. Casto ma tato osoba podrazdi alebo nahneva.
6. Casto som podrazdeny, Ze tato osoba nie je na mojej strane.
7. Mém problém dosiahnut’, aby ma tato osoba pocuvala.
8. Mam problém dosiahnut’, aby sa tato osoba predo mnou otvorila.
9. Mam problém dosiahnut’, aby sa tato osoba so mnou porozpréavala.
Vyhodnotenie: za odpoved’ silne nesuhlasim si zapocitajte 0 bodov
za odpoved’ nesthlasim si zapocitajte 1 bod
za neutralnu odpoved’ si zapocitajte 2 body
za odpoved’ suhlasim si zapocitajte 3 body
za odpoved’ silne stihlasim si zapoditajte 4 body
Vysledky:

Ak je vaSe skore za prvé tri otazky nizsie ako 8 bodov, znamena to, Ze ste vo vztahu priami.
To je dobre, pretoze mate schopnost’ jasne dat’ najavo, ¢o od tejto osoby potrebujete. Ak je
vase skore za prvé tri otazky spolu 8 alebo viac bodov, mozne ste v snahe 0 spojenie prili§
zdrZanlivy. T4 druhd osoba vo vasom vztahu md mozno pocit, Ze musi Citat’ vaSe myslienky,
aby vedela, o potrebujete.

AKk je vaSe skore za otazky €. 4 - 6 spolu nizsie ako 8 bodov, znamena to, Ze nie ste privel'mi
nasilny vo vyjadrovani toho, ¢o potrebujete od tejto osoby. V&S vzt'ah to zlepSuje, pretoze ta
druha osoba I'ahSie pocuje a chape, ¢o potrebujete. Ak je vaSe skore za tieto tri otazky spolu 8
alebo viac bodov, mozno vyjadrujete pri pokusoch o spojenie s touto osobou tol’ko hnevu, ze
ju to odhana pre¢. MozZno je to tak kvoli vasi minulym frustraciam alebo ste mozno taka
osobnost’.

Ak je vase skore za otazky €. 7 - 9 spolu nizsie ako 8 bodov, znamena to, Ze vo vaSom vztahu
je vysoky stupent dovery. Ak je vase skdre za tieto tri otdzky spolu 8 alebo viac bodov, odraza
to problém s doverou vo vasom vzt'ahu. Mozno by ste mali urobit’ nieco viac, aby ste si
ziskali doveru tejto osoby. Niekto to dosiahne tak, Ze sa viac sustredi na to, aby reagoval na
pokusy tej druhej osoby o spojenie a menej na to, aby dosiahol reakciu tej osoby na svoje
pokusy o spojenie.



