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36 způsobů, jak zlepšit své vztahy

MUDr. Karel Nešpor, CSc.

První skupina: Střízlivost a realizmus

· Nechtít nemožné.

· Mít rád druhé i s jejich nedokonalostmi.

· Mít rád sebe i se svými nedokonalostmi.

· Vyhýbat se alkoholu, drogám a hazardu.

Druhá skupina: Očistit vztahy

· Pokud možno se vyhýbat těm, kdo zneužívají drogy, alkohol nebo hazardně hrají.

· Pokud možno se vyhýbat těm, kteří se chovají násilně a nebezpečně.

· Zbavit se vztahů, které zbytečně zdržují.

· To se týká i médií (televize, bulvár, internet atd.).

Třetí skupina: Radost

· Společně prožité hezké chvíle.

· Děkovat.

· Úsměv, smích a humor.

· Přiměřeně dlouhý společný čas.

· Laskavé chování včetně řeči.

· Prožívat a projevovat zdravé emoce.

· Klid a uvolněnost.

· Vzájemná očekávání jsou v souladu.

· Společné zájmy (jóga, procházky, hudba atd.).
· Společné cíle.

· Nebýt vyčerpaný, mít dost energie, umět ji doplňovat.

· Naučit se dýchat do břicha a používat to i při konverzaci a během denních aktivit.

· Pravidelně cvičit a udržovat si dobrou kondici.

· Čtvrtá skupina: Respekt 

· Pozorně druhým naslouchat. 

· Rozumět jim.

· Pozdrav a zdvořilé oslovení.

· Vidět přednosti druhých. 

· Pochválit.

· Dochvilnost. 

· Dodržet slovo.

· Umět se omluvit.

· Nelhat
· Nejednat impulzivně.

· Být taktní, o určitých věcech nemluvit.

· Umět vyjednávat a dosáhnout dohody.

· Péče o zevnějšek, oblečení a hygienu.

· Nekritizovat člověka, lze ale žádat změnu jeho chování.

· Plnění svých povinností a životních rolí.

Poznámka

Jeden ze způsobů, jak zlepšit schopnost vcítění a komunikace, je Meditace milující laskavosti (Chen et al., 2021). Nahrávky této techniky jsou volně na webu www.drnespor.eu.
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