O 7 dana za bolju komunikaciju u vezi

Mini vodic za parove (5-10 minuta dnevno)

Mirniji razgovori. Vise razumijevanja. Manje napetosti.
Kratke dnevne vjezbe temeljene na NLP-u koje pomaZu parovima da ponovno
pricaju jedno s drugim, a ne jedno protiv drugog.

€ Za koga je ovaj vodi¢?
Ovaj mini vodi¢ namijenjen je parovima koji:
» Zele se bolje razumjeti bez rasprava
o primjecuju da se vrte u istim razgovorima
« Zele vise bliskosti, a manje napetosti
e nemaju vremena za duge terapije, ali Zele konkretne alate

Ne treba vam predznanje. Treba vam samo 10 minuta dnevno i volja za
pokusajem.

0 Zasto NLP?
NLP (neurolingvisticko programiranje) pomaze razumjeti:
» kako stres utjeCe na komunikaciju
« zasto se ljudi,okidaju” na sitnice
« kako male promjene u nacinu razgovora stvaraju veliku razliku u odnosu

Ovdje ne popravljate partnera.
Ovdje ucite kako razgovor uciniti sigurnijim za oboje.



i) 7-dnevna Miroras mini-praksa za parove

Dan 1 - Siguran prostor

5 minuta
Jedno pitanje. Jedno slusanje.
P »,Kako se danas stvarno osjec¢as?“
Pravila:
e nema savjeta
e nema ispravljanja
« nema,ali”

Na kraju samo recite:
»Hvala ti $to si to podijelio/la sa mnom.“

O NLP kontekst: sigurnost otvara komunikaciju.

Dan 2 - Prevodenje umjesto rasprave

5—7 minuta

Jedna osoba govori 2 minute.
Druga kaze samo jednu recenicu:
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»Ako te dobro razumijem, tebi je vazno A

Bez dodataka.

O NLP alat: refleksija - temelj osjecaja ,viden/a sam”.



Dan 3 - Dogadaj = dozivljaj
5-10 minuta
Svaki partner kaze:

. ,Dogodilo se...”

. ,Jasam to dozivio/la kao...“

O NLP pretpostavka: mapa nije teritorij, postuj tude mape.

Dan 4 - Jedna zahvalnost

5 minuta

Svaki partner kaze:
»,Danas cijenim kod tebe...”

Jedna konkretna stvar.
Bez ironije.

O Fokus paznje mijenja odnos.

Dan 5 - Granice s toplinom

5—-7 minuta

Zavrsite recenicu:
,»U nasem odnosu mi je vazno da...”

Bez rasprave. Samo slusanje.

O NLP: jasno izgovorena potreba sprjecava napetost.



Dan 6 - Pauza kao alat

5 minuta

Dogovorite zajednicku recenicu za pauzu, npr.:

»Trebam kratku pauzu da se smirim. Nastavljamo razgovor za 20 minuta.”

O NLP: regulacija stanja prije rijeci.

Dan 7 - Pogled naprijed
10 minuta

Pitanje za oboje:
,Sto bi volio/voljela da u nasoj komunikaciji bude éesée?”

Na kraju:
P jedan mali dogovor za idudi tjedan.

[0 Mala promjena = stabilan pomak.

0 Zavrsna poruka

Bolja komunikacija u vezi nije talent. To je vjestina koja se uci i trenira, A dobro je
znati da dosljedna vjezba Cini majstora na kraju.

Ako vam je ovih 7 dana donijelo makar malo vise mira, jasnoce ili bliskosti,
zamislite Sto se dogada kad imate strukturirane alate za sve odnose u zivotu.
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Ako Zelite dublje razumjeti komunikaciju, emocije i odnose, Miroras centar i NLP
programi daju vam jasne modele, praksu i alate koje koristite u vezi, poslu i
svakodnevnom Zivotu.

> Informacije o programu potrazite na Miroras centru
> Kada ste vi mirni u sebi, razgovori postaju laksi



