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METODA STYROCH PRSTOV

PREVEZMI ZODPOVEDNOST ZA =
SVOJU CAST VZTAHU

V Zivote su momenty, v ktorych sa nam zda, Ze sa nam deje nespravod!ivost.
Ze ten druhy by sa mal zmenit, urobit inak, viac sa prispdsobit alebo brat
ohlad. Pravdepodobne to nebude jednoduché uznat, no pravda je
takd, Ze akykolvek vztah alebo situdcia, ktorda nastala, je vZdy
vytvorena spolocne.

Ci je to vztah pracovny, partnersky alebo napriklad vztah s rodicmi.
Obzvilast vsak tdto metoda funguje v nasich partnerskych vztahoch.
NemodzZeme zmenit Ziadneho iného cloveka, iba toho, ktorého denne
vidime v zrkadle. \/ziat zodpovednost za svoju cast a priznat si, ze sa
nieco pokazilo na oboch strandch, hoci to tak na prvy pohlad nevyzerad, je
Uplne zasadné

Ale je to zaroven aj dobra sprava,
pretozZe ak je polovica
zodpovednosti u miha, znamend
to, Ze s tym mozem naozaj vela
urobit. Praktickym navodom je
moja metoda Styroch prstov.




AKO METODA 4 PRSTOV FUNGUJE?
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AK UKAZOVAKOM (PRVYM PRSTOM)
UKAZUJES NA SVOJHO PARTNERA, TRI PRSTY
ZAROVEN UKAZUJU NASPAT NA TEBA.

Ako prvé je déleZité najst podstatu toho, ¢o je pramenom tvojej
nespokojnosti. Tou skutocnou esenciou, ktora sposobuje tvoju reakciu.

Ak ti napriklad prekaza to, Ze tvoj muz po veceri neodlozi riad do umyvacky,
podstata nie je nenaplnena umyvacka. Moze to byt napriklad tvoj pocit, Ze
nedocenuje to, co robis pre neho, domacnost, rodinu. Ze nepocuje, Co je pre
teba podstatné. Ze opakovane zlahcuje tvoje potreby, atd.
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NAPRIKLAD: Ak muzovi vycitas APy
Y

to, Ze Ta nepodporuje tak, ako
potrebujes, a touto vycitkou na i
neho mieris PRVYM PRSTOM, —f &w -
za kazdym prstom, ktory mieri na
Teba, sa ukryva jedna otdzka, ktord
Si musis polozit pre lepsie pochopenie
svojej situdcie.




ZODPOVEDAJ SI NASLEDOVNE OTAZKY
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DRUHY PRST, ktory smeruje na Teba, Ta nabdda otoéit situdciu
a jednoducho vymenit vase mend. Vymen “ja” za “Ty” alebo napriklad
Martin za Zuzana. V nasom pripade sa Ta tento prst opyta:

.Kde ja nepodporujem moju polovicku tak, ako to on potrebuje?

Teraz sa Ti s velkou pravdepodobnostou rozblikaju Ziarovky, vsak?

TRET/ PRST Ta vracia naspiit k sebe a je tym najdéleZitejsSim
klii¢om v tejto metéde. \V nasom pripade sa Ta tento prst pyta:

~Kde ja sama seba nepodporujem tak, ako to potrebujem? “

Tato otdzka je zo vSetkych najddleZitejSia, pretoze ak si ja nedokdzem
vytvorit priestor na podporu seba, ocakavam to od toho druhého. Zaroven
vSak mam pocit, Ze ja ho podporujem urcite viac ako on mna. A toto je prave
ten priestor, ktory mézes okamzite zacat vo Vasom vztahu menit.

STVRTY PRST je priestor stcitu pre druhého €loveka a hovori
o tom, Ze vsetci prechadzame podobnymi skisenostami.
Otvori pre Teba tuto otazku:

.Kde mdj partner/druhy ¢lovek nevie podporit sam seba tak,
ako to on potrebuje?”

Toto ndm otvara priestor pre pochopenie, Ze aj ten druhy zaZiva
v Zivote ndrocné casy, a tieZ niekedy celkom nevie, ako s tym naloZit.
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PRAKTICKE KROKY

Tato metdda je o pochopeni nasho vnutorného sveta.
Ale pri pochopeni to nekonci. DoleZité je nielen vediet,
ale z priestoru tohto poznania aj konat.

Opytaj sa teraz sama seba:

e Aku jednu vec mézem zacat robit, aby som zmenila skutocnost, na
ktoru poukazoval 2. prst? Napriklad v nasom pripade, kde mbzem
maojho partnera viac podporit'v tom, Co je pre neho dblezZité?

e Aku jednu vec mézem zacat robit, aby som zmenila skutocnost,
na ktoru poukazoval 3. prst? Napriklad kde a ako méZzem zacat
viac podporovat sama seba v tom, po com tuzim?

 Ako méZem maojmu partnerovi prejavit viac pochopenia a sucitu,
k comu ma pozyva 4. prst?

Je to nadherna cesta objavovania a dobrodruZstva. UZi si ju!
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