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Dusno, které by
se dalo krajet...

V takové chvilce je
to uz jen kousek

k tomu, aby
vzduch procisla
ohniva vymeéna
nazord.

ékdy je potie-

ba vynést emoce

na povrch a vyko-

munikovat vSechno,
co vas dlouhodobé tizi. Jenze
kdyz se to déje pfilis casto, je
to divoké, nema to rad, soucas-
ti je ponizovani, urdzky a touha
toho druhého prevalcovat, vas
vztah se mUze ocitnout velmi
rychle ve vazném ohrozeni.

NADECH, VYDECH
A PAR SEKUND

Kazdy paty cesky muz i ze-
na uz nékdy dostali kopacky
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s odGvodnénim: Vzdyt se po-
fad jenom hadame! Ukazal to
nedavny prizkum ceského
e-shopu pro zdravou sexua-
litu YOO.cz, do kterého se za-
pojilo pfes 9000 osob. Nez se
zacnete désit, ze by vdm néco
podobného taky mohlo hro-
zit, a horlivé si zacnete vnitiné =
slibovat, Ze se hadkdm budete
vyhybat jako ¢ert kiizi, na mo- -

ment se zastavte. Hadky ne- -

musi byt vzdycky Spatné, jsou -
pro vztah vlastné zdravé, jen £
je tfeba jim dét jasna pravidla.

Pro zacatek staci i jedno je-
diné - podle studie védcl z
skotské University of St. An-
drews by mohlo bohaté sta
kdyz si budete davat v had-
kach pauzi¢cky — mnohem
kratsi, nez byste si mozna my:
slela.

PODRAZDENOST.
JENAKAZLIVA

Jak na to chytré védecké hla-

vy pfisly? Diky experimen-

tu. Pary hraly hry,
ve kterych mél
vitéz porazené-
mu pustit hla-
sity nepfijemny
zvuk do slu-
chétek. Pokud
méli ucastnici
moznost jednat
ihned, jejich ag-
rese rostla, hlav-
né tehdy, kdyz
byli oba podraz-
déni. Vitézové
Castovali pora-
Zeného mno-
hem hlasitéjsim

a nepfijemnéjsim zvukem, nez
kdyz museli pfed reakci pockat
nékolik sekund - 5 az 15. Vy-
sledky ukazaly, Ze i kratka pre-
stavka dava lidem ¢as uklidnit
se a zabranit vyhroceni situa-
ce. Navic se zjistilo, Ze pokud
je jeden z dvojice podrazdé-
ny, hlasity, nervézni, okamzi-
té to pfendsi na toho druhého.
Zménit to dokazaly pravé ony
nékolikavtefinové prestavky

- pfed tim, nez jeden ¢i druhy
vybusné zareagoval.

JAKTO ZARIDIT?

Pro pauzicky ve vyméné na-
zord museji byt oba partnefi.
Proberte pravidlo, které chcete
zavést ve chvilce, ktera je pfi-
jemna. Jednoduse svému pro-
téjSku vysvétlete, jak mizou byt
pétivtefinové pauzy prospés-
né a klidné se mGzete ohanét
studii expertt ze skotské uni-
verzity. Bézte az k jadru pud-
la, musite si spolu totiz smluvit
gesto, nebo signalni slovo, kte-
ré nastartuje onu pauzu. Jeden



NEMLUVITE
SPOLU?

z vas mUze zadit pocitat nahlas
do péti, mlzete zvednout ruku,
zacit zhluboka dychat... Ur¢ité
nejde o to, utnout diskusi a uté-
ct od nepfijemného tématuy, jde
jen o ochlazeni vyostfené situ-
ace. A je jedno, jestli se hada-

te kvuli délbé domacich praci,
vychové déti, penéziim nebo

o tom, kam vyjedete jako rodi-
na na prodlouzeny vikend. Téch
par sekund zamezi tomu, aby
se z malého, resitelného sporu
nestal konflikt, ktery se nechut-
né vyhroti.

to takto mezi sebou méli
jeho rodice. Je tieba roz-
hodné komunikovat.

At uz se po hadce urazi je-
den, nebo druhy, a nasta-
ne ticha domacnost, je to
vzdycky Spatné. Trucovani
je trest. Je to projev moci,
znamka nezralosti. Mozna
si to ten druhy ale jen pre-
bral ze své rodiny, protoze

—Jak se plujni

Zajimavé postupy a postiehy

v tomto ohledu pfinasi i knizka De-
set tajemstvi lasky, na které pra-
coval australsky psycholog Steve
Biddulph s partnerkou Shaaron.

1. NEUHYBEJTE OD TEMATU
Drzte se striktné toho, kvali ¢emu
hadka vypukla. Nezatahujte do to-
ho jiné potize, neodbihejte jinam,
nevytahujte staré kfivdy na svétlo.

2. NADAVKY JSOU TABU

Je to podlé, velmi urazlivé a had-
ku gradujici chovani. Snazte se
mluvit o svych pocitech: Kdyz se
chovas takhle, pfipaddm si ja-
ko... Tady klidné mazete peprnéj-
$i vyraz pouzit - mluvite o sobé.
MUzZete vést ohnivou diskusi, ale
nadavky jsou za viech okolnosti
zakazané.

3.TADYATED

Vsechno, co pronasite — véty, slov-
ni obraty, by mélo byt vyslovené
v pfitomném case: Ted' mé vazné
stves, momentalné ti prosté ne-
dokazu odpustit, pravé nyni jsi mé
velmi zklamal... Hlavné Zadné:
Vzdycky jsi byl takovy Ihaf, nikdy
se nezménis — pravé vzdycky a ni-
kdy jsou slivka, ktera by z vasich
ust vyjit neméla.

4, STUJTE SI ZA SVYM

Ano, kompromisy jsou fajn, jen-
ze nékdy kvili nim muzete jit sa-
ma proti sobé. Tak to zvazte, nez
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na néco kyvnete jen proto, ze je
konec hadky v dohlednu. Abyste
pozdéji nelitovala. | proto je né-
kdy nutné problém fesit v delSim
¢asovém horizontu - takhle spis
najdete i pro vas schlidnou cestu.
A v mezicase si spole¢né muzete
dopftat néco pro oba pfijemného.

5. POSYPTE SI HLAVU

Méla byste byt ochotna a schopnd
pfiznat si svoje chyby a preslapy.

A zvladnout konstruktivni kritiku.
Treba vas prekvapi, Ze néco pro vas
neskodného ten druhy vnima vel-
mi toxicky.

6. VYHROU NENi PORAZIT
PROTEJSEK

Ale zlepsit fungovani vés dvou.
Myslete na to. Cilem v3ech vzta-
hovych rozepfi je zlepSeni domaci
situace. Hadka dokaze provétrat
kfivdy a probrat je skrznaskrz -
klidné i s pouzitim silnych emoci,
ale méla byste mit vzdycky snahu
dobrat se pozitivniho konce.
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ZIAJA VITAMIN CB3 NIACINAMIDE
PLETOVY CISTICI GEL

JEMNOST, KTERA
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Doprejte své pleti dokonalou cistotu a péci

Vice na www.ziajaprotebe.cz
a k dostéani také v dm drogerii
a drogerii Teta.

s bezolejovym mycim gelem, ktery je vhodny pro
vSechny typy pleti - vCetné citlivé a suché. Jeho
lehka textura Setrné odstranuje necistoty, zatimco
aktivni komplex vitaminu CB3 niacinamidu
podporuje zéafivy a svézi vzhled pokozky. Diky
jemnym mycim slozkam plet nejen Cisti, ale také
hydratuje a zanechava ji hebkou na dotek.
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