PRACE S EMOCEMI VE VZTAHU

Na zacatek je velmi ddlezité uvédomit si a prijmout, ze svoje emoce musite
vyjadrovat, protoze pokud je potlacujete, ublizujete sami sobé.

Pri potlacovani emoci se totiz zvysuje Vase svalove napéti a snizuje se hloubka Vaseho
dechu, coz je stav, ktery se vzdaluje zivotu. S tim pak souvisi ztrata energie a radosti
a objevovani blokad v téle, které mohou vést bohuzel az k nemocem.

Jenze co délat, kdyz se ocitnete v situaci, kdy s Vami emoce natolik cloumaji, ze se Vam
zatmi pred ocima a mate pocit, ze je musite potlacit, abyste druhého neuskrtili.

V takové chvili je dilezité prestat mluvit a vyhnout se tomu, ze byste volili slova, ktera
zranuji. Stejné tak to zaroven neni stav, ve kterém byste dokazali druhému naslouchat.
Proto vam doporucuji tyto dve metody:

1. Bézte se nejdrive zklidnit

Jdéte na prochazku, zabéhejte si, zavrete se do pokoje, do garaze... zkratka si dejte od
této situace distanc, dokud neucitite, ze mate chladnéjsi hlavu. Potom mize mit Vase
komunikace Gplné jinou kvalitu a atmosféru. A nebo dokonce zjistite, ze problém zmizel.
Ze své zkusenosti vim, Ze tento zpusob obvykle vyhovuje predevsim muzim.

2. Zménte rozpolozeni ve svem teéle

Pokud citite, ze u Vas béhem distancu dochazi spise k potlacent, zistante tedy se situaci
a se svym partnerem v kontaktu a sdilejte. Dejte si vsak alespon drobny prostor k tomu,
abyste se pred prechodu ke sloviim nejdrive ve svem téle uvolnili, a to nejen ve svalech,
ale i ve svem hlasu, prodychnéte se, mizete zkusit i pocatecni napéti trochu setrast a
pak teprve zacnéte mluvit.

Tento zplsob obvykle vyhovuje vice zenam, protoze jsme prirozené nastavené na sdileni
svych pocitd.

Tomuto tématu a detailnéjsim postuplim pro takové situace se vénuji ve svem online

orogramu TAJEMSTVI STASTNEHO VZTAHU, ktery najdete u mé na strankach.



