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KEDY MLCAT A KEDY NIE?

e ticha domacnost’ aj tichym
J zabijakom vztahu, a kedy
pomaha zvladnut napaté
a vyhrotené situacie medzi part-
nermi? Spytali sme sa dvoch od-
bornikov na partnerské vztahy.

cha domacnost’ podla zna-

| meho psycholéga vznika

z dvoch zakladnych dévodov
aoba vztah vazne ohrozuju.

KRATKE A DLHE
TICHO

Prvy dbvod je Cerstvy vyostreny
konflikt, ktory vyvrcholil v prudkej
hadke a obe strany uz nedokazali
dalej komunikovat, lebo sa citia
ukrivdené a pohorsené druhou
stranou, s ktorou sa neda bavit.
Druhy dévod je podla Bednaftika
dlhodoby, ked' si partneri nevenu-
ju dostatoc¢ny Cas a energiu, po-
stupne sa odcudzia a uz riesia len
Jprevadzkoveé®, pragmatické zale-
Zitosti, ¢im sa ich vztah neustdle
ochladzuje.

,Pri oboch dbévodoch je doleZité,
aby si Ucastnici konfliktu povedali,

Ze ho chcuriesit’a su ochotni urobit’

prvy krok. Ten ma viacero poddb —

by

. domacnost?

slova ako ,prepac, mrzi ma to, asi
som ti ublizil, sam sa citim ublizeny,

chcem sa viac rozpravat, pocuvat’

aj byt' vypocuty’. V pripade dlho-
dobého mlcania ma zmysel po-
vedat’ ,ZaleZi mi na tom, aby sme
sa rozpravali, chybaju mi minulé
rozhovory, mrzi ma, Ze si na seba
nedokazeme najst’ ¢as’,* radi od-
bornik.

KEDY A AKO
SASTISIT

Zamerne vytvorit' takzvanu tichu
domacnost’ ma podla Bednarika
zmysel pri konflikte, po ktorom sa
hadka stupriuje. ,Vtedy ma zmysel
povedat’ Pozri, hadame sa, nikam
to nevedie, sme unaveni, teraz ne-
vieme ustUpit’ ani sa poc¢uvat. Od-
loZme to na zajtra, zatial sa o tom
nebavme, premyslime si to, vrati-
me sa k tomu, ¢o povies? Rano je
mudrejSie ako vecler”*

, N NEHADAJTE SA,
Ticho moze )
llerlt’ Nie YY)
V§ak VSvetkO Svetovi parovi terapeuti radia, ze

pri partnerskej hadke nemate hla-
diet’ len na jej momentalne prici-
ny, ale aj na nacasovanie. Kedy to,
skratka, nema cenu?

O ked vam je vo dvojici dobre
a uzivate si spolo¢ny zazitok.

a zakazdym.,
Naopak.

9Ked’ nastava amok, zurivost'
a ovladnutie emociami.

Qked si vyvolavac hadky len
skryto pyta vacsiu pozornost.

9 Ked je niekomu fyzicky zle ale-
bo je velmi vycerpany.

© ked nie je partner pripraveny
sa otvorit.

O ked problém nema rieSenie ani

kompromis a treba sa s nim len
zmierit.

Nie je ticho

KO NA aleo ticho.

TICHU

SPISQVATEL,

' AVZTAHOVY LEKTOR
. " f Pavel HIRAX BARICAK
| L

| akzvané oduvanie sa vo vztahu nie
| je prejavom zdravej komunikacie

ani podla znameho motiva-

tora Pavla Bari¢aka. ,Ticho

po hadke méze byt lie-

civé, ale len ak si

po nasledujucom

opadnuti emacii

kazdy z part-

Pri takomto rieSeni je dblezité
dat' druhej strane najavo, ze
mlcanie nie je prejavom
trestu a odmietania. ,Ak

sa dohodneme, Ze bu-

deme ml¢at’a nebavit’

sa, tak to ani nemusi R 4 nerov v sebe
viest'k tichej domac- LY v situaciu pre-
nosti, ale k docas- berie, poku-
nému vyhnutiu sa . si sa pozriet
téme, v ktorej sa < na zdroj kon-
nevieme zhod- " fliktu o¢ami toho

nut’*  hovori
Bednarik. ,Ak
treba najst’
spolocné

druhého a nakoniec si
sadnu za stol a najdu spo-
lo¢né riesenie.”

riesenie KED JE TICHO
alebo aspon

borozume- TRESTOM

nie bez rie- Naopak, ak ma byt neroz-

Senia, potom
ma zmysel to
na den-dva od-
lozit, ale po ta-
kejto dohode.”

pravanie sa trestom, je to

prejav nezdravej komunika-
cie. Casté a dlhodobé ostrovy
ticha medzi partnermi zne-
funk&riuju rodinu a maju vplyv
BONA ONDRASKOVA, foto shutterstock.com a archiv odbornikov

Nespréna ko-
munilicin mi
hibsie pricing,

aj na deti, ktoré to moéZu citit, aj ked navonok
je vSetko v poriadku.
Odmietanie komunikacie ma podla lektora
aj d'alSie nezdravé stadia. Neraz pokracuje vo
forme opustania manzelskej postele, ktoré
vSak problém neriesi. ,Jedna vec je nedokazat'
silahnut' ku komusi, kto vyslovil ¢osi bolestivé,
druha vec je vyuzivat odmietanie partnera ako
formu trestu. Prestat' reagovat’je prejav mani-
pulacie a v preklade znamena - ,som viac, snaz
sa’. A kto sa v Zivote najviac povysuje?
Ten, kto nema zdravé sebavedomie
a nema sa dostatoc¢ne rad,” tvrdi
Pavel Baricak.

MA TO HLBSIE

PRICINY

Ulohou kazdého partnerského

vztahu je hladat’ formu spo-

lo¢nej komunikacie. Ak oba-
ja partneri nevedia roky spolu

hovorit, ustupovat’ alebo hladat
kompromisy, hadky a mlcanlivé pe-

riody sa predlZzuju, psycholdégovia ra-

dia rozist' sa. ,Podla mna vsetky chybné preja-
vy ako krik, vydieranie, odskakovanie od témy,
zveliCovanie, Casta a neoddvodnena kritika,
zosmiesfiovanie a urazanie sa plynu z hlbin
duSe, dokonca az z detstva.“ A citovo trauma-
tizovanych ludi podla lektora pritahuju im po-
dobni.
Ako dodava, treba si uvedomit’ zakladny roz-
liSovaci méd: ked ide v tichej domacnosti
o trest, vztahova kriza sa prehlbuje, no ak je
motivom nazretie do vlastného vnutra a snaha
problém vyrieSit, potom mdZze ticho pomoct.



