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KAPITOLA 4.
PRINCIP PRVNI: ROZSIRUJTE SVE MAPY LASKY

CVICENI 1: HRA NA 20 OTAZEK PRO MAPU LASKY

Tuto hru si zahrajte spoledné v atmosféfe vlidné pohody a legrace. Cim vice budete hrét, tim vice se
budete dozvidat o konceptu map lasky a o tom, jak jej vyuzit pro vas vztah.

1. krok. Kazdy z vas si vezmeéte kousek papiru a tuzku nebo pero. Spolecné vyberte nahodné dvacet
Cisel v rozmezi od 1 do 60. Tato Cisla si napiste pod sebe na levy okraj svého papiru.

2. krok. Nize naleznete seznam ocislovanych otazek. Zacnéte shora na svém seznamu a kazdému
Cislu pfifadte odpovidajici otazku ze seznamu. Tyto otazky si vzajemné polozte. Pokud vas partner
odpovi spravné (o ¢emz rozhodnete vy), obdrzi prislusny pocet bodd uvedeny u této otazky a vy
dostanete jeden bod. Pokud vas partner odpovi nespravng, body neziskava ani jeden z vas. Stejna
pravidla plati, i kdyz odpovidate vy. Vitézem se stava ten z vas, kdo po zodpovézeni vSech otazek
nasbira vice bodd.

Vyjmenuj dva mé nejlepsi pratele. (2)

Jaka je ma nejoblibenégjsi hudebni skupina, skladatel nebo nastroj? (2)
Co jsem mél/a na sobé, kdyz jsme se poprvé setkali? (2)

Uved jeden mUj koni¢ek. (3)

Kde jsem se narodil/a? (1)

Co me prave ted tizi? (4)

Podrobné popis, co jsem délal/a dnes nebo vcera. (4)

Kdy mam narozeniny? (1)

Kdy mame vyroci? (1)

Kdo je mUj nejoblibengjsi pribuzny? (2)

. Co je mUj nejtouzebnéjsi nerealizovany sen? (5)

. Kterou kvétinu mam nejradgji? (2)

. Uved jeden z mych nejvétsich strachl nebo katastrofickych scénard. (3)
. Ve kterou denni dobu se nejradgiji miluji? (3)

. Kdy se citim nejvice sebevédomé? (4)

. Co mé sexualné vzruSuje? (3)
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. Jak nejradgji travim vecer? (2)

. Jaka je moje nejoblibengjsi barva? (1)

. Jaké osobni pokroky bych chtél/a v zivoté udélat? (4)

. Jaky darek by mé nejvic potésil? (2)

. Uved néktery z mych nejlepsich zazitk( z détstvi. (2)

. Ktera dovolena se mi nejvic libila? (2)

. Jakym zplisobem se necham nejradéji utésit? (4)

. Kdo (kromé tebe) je pro meé nejvétsi oporou? (3)

. Jaky je mdj nejoblibengjsi sport? (2)

. Jak nejradéji travim volny ¢as? (2)

. Co délam nejradgji o vikendu? (2)

Kdyz chci vypadnout ven, kde je mé nejoblibengjsi misto? (3)
. Jaky je mdj nejoblibengjsi film? (2)

. Které dllezité zivotni udalosti mé vbrzku ocekavaji? Jak to prozivam? (4)
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Jakym zpulsobem nejradéji cvicim nebo posiluji? (2)
Kdo byl mUj nejlepsi kamarad v détstvi? (3)

Uved néktery z mych oblibenych ¢asopisU. (2)

Uved nékoho z mych vyznamnych rivall nebo ,nepratel”. (3)
Jak si predstavuiji idealni praci? (4)

Ceho se nejvic bojim? (4)

Kdo je mdj nejméné oblibeny pribuzny? (3)

Co je mUj nejoblibenéjsi svatek? (2)

Jaky typ knizek &tu nejradgji? (3)

Jaky je mUj nejoblibenéjsi televizni seridl? (2)

Na které strané postele spim radgji? (2)

Z ¢eho jsem nejsmutngjsi? (4)

Uved néjakou moiji starost nebo obavu. (4)

Jakych zdravotnich potizi se obavam? (2)

Co je mUj nejtrapngjsi zazitek? (3)

Co je mUj nejhorsi zazitek z détstvi? (3)

Vyjmenuj dva lidi, které nejvice obdivuii. (4)

Uved jméno mého nejvétsiho rivala nebo nepfitele. (3)
Koho z lidi, které oba zname, mam nejméné rad/a? (3)
Uved jeden z mych oblibenych zakuskd. (2)

Jaké je moje rodné Cislo? (2)

Vyjmenuj dva mé oblibené romany. (2)

Ktera je ma nejoblibengjsi restaurace? (2)

Uved dvé moje velka prani, tuzby. (4)

Mam néjakeé tajné ambice? Jaké? (4)

Ktera jidla nesnasim? (2)

Jaké je mé nejoblibengjsi zvire? (2)

Kterou pisent mam nejradgji? (2)

Jaky je mUj nejoblibenéjsi sportovni tym? (2)

Tuto hru hrajte, jak Gasto chcete. Cim vice budete hrét, tim 1épe budete chapat koncept map

lasky a budete védét, jaké informace o partnerovi by vase mapa méla obsahovat.

CVICENI 2: POKLADANI OTEVRENYCH OTAZEK

Instrukce: Nize je uveden seznam otevienych otazek. Vyberte si Ctyfi z nich a polozte je jeden
druhému. Nebudte jen v roli hovoficiho a posluchace. Kdyz partner odpovi na vasi otazku, polozte
néjakou vlastni doplnujici otevienou otazku. Pak na né odpovézte i vy sami. Nyni je fada na vaSem
partnerovi, aby polozil otazku vam a tak dale. Samoziejmé se nemusite omezit jen na otazky Ctyri.
Casem si je projdéte vdechny — mlze to byt zabavné i poudné.

NG hr~NS

Jak bys chtél/a, aby se tvij zivot zménil za tfi roky ode dneska?

Myslis, ze se do budoucna néjak zmeéni tvoje prace? Jak?

Jaky mas nazor na nasi domacnost? Kdybys mohl/a, udélal/a bys né&jaké zmeny?
Jak myslis, Ze by se liSil tv(j Zivot, kdybys Zil/a pred sto lety?

Jak by ses porovnala jako matka (otec) se svou vlastni matkou (otcem)?

Jaci lidé podle tebe vyrostou z nasich déti? Mas kolem toho néjaké obavy? Prani?
Jak se ti aktualné libi v praci?

Kdybys mohl/a znovu prozit nékteré pétileté obdobi Zivota, které by sis vybral/a?
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Jak se aktualné citi$ v roli rodice?

Kdybys mohl/a zménit jednu véc ze své minulosti, co by to bylo?

Co nejzajimavejsiho se aktualné déje ve tvém zivote?

Kdybys mohl/a ze dne na den nabyt tfi nové schopnosti, které by sis vybral/a?
Co se tyCe budoucnosti, ¢eho se nejvic obavas?

Koho povazujes za nejlepsi pratele a nejblizsi spojence? Zménil se tento seznam néjak
v posledni dobg?

Jakych vlastnosti si momentalné nejvic ceni$ u svych pratel?

Jaké nejhorsi a naopak nejlepsi véci se ti prihodily v pubertg?

Kdybys mohl/a zit v néjakeé jiné dobé, jakou by sis vybral/a a pro&?

Kdyby sis mohl/a zvolit néjakou jinou profesi nebo kariéru, jaka by to byla a pro¢?
Co bys nejradéji ze vSeho zmeénil/a na své osobnosti? Pro¢?

Pocitujes, ze ti v zivoté urdité véci chybgji? Které to jsou?

Mysli§, Ze ses za posledni rok zménil/a? Cim to?

Kdybys pro nas mohl/a navrhnout idealni domov, jak by vypadal?

Kdybys mohl/a zit zivot nékoho jiného, koho by sis zvolil/a?

Zmeénily se v posledni dobé néjak tvé zivotni cile?

Jaké mas aktualné Zivotni sny?

Jakeé cile podle tebe mame jako rodina?

Jaké cile si momentalné davas sam/sama sobg?

Kdybys mél/a na sobé& zménit jednu véc, co by to bylo?

Jaké svétlé a temné chvile jsi zazil/a v poslednim roce?

Jaka dobrodruzstvi bys chtél/a momentalné v zivoté zazivat?

CVICENI 3: KDO JSEM?

Seznam jednotlivych oddilt a otazek

uspéchy a ambice

Na co jste ve svém zivoté obzvlasté hrdi? Napiste o svych dusevnich triumfech, o zkuSenostech,
které prekonaly vase oCekavani, o Casech, kdy vas Utrapy a strasti nakonec zocelily.

Jak tyto Uspéchy utvarely vas zivot? Jak ovlivnily zpUsob, jakym smyslite o sobé a svych
schopnostech? Jak ovlivnily vase osobni cile a véci, o které usilujete?

Jakou roli hrala ve vaSem zivoté hrdost (pocit hrdosti, pochvala, chvaleni druhych)? Kdyz jste byli
dité, davali vam rodice najevo, Ze jsou na vas hrdi? Jakym zpUsobem? Jak reagovali na vase
Uspéchy dalsi lidé?

Davali vam rodi¢e najevo, ze vas miluji? Jakym zpUsobem? Bylo ve vasi rodiné zvykem
projevovat lasku? Pokud ne, jak se tento fakt podle vas projevuje ve vasem manzelstvi?

Jakou roli hraje hrdost na vaSe Uspéchy ve vaSem manzelstvi? Jakou roli v ném hraji vaSe osobni
ambice? Co by mél vas partner védét a chapat ohledné téchto aspekt’ vaseho ja, vasi minulosti,
soucasnosti a plan’ do budoucna? Jak davate jeden druhému najevo, ze jste na sebe hrdi?

ujmy a zotaveni

. Jaké tézké udalosti a narocna obdobi mate za sebou? Napiste o vSech vasich vyznamnych

psychickych traumatech a zranénich, ktera jste utrzili, o svych ztratach, zklamanich, zkouskach
a strastech. Zahrmte sem stresova obdobi i Casy tichého zoufani, beznadéje a osamélosti.
Uvedte také hluboka traumata, ktera jste zazili jako dité nebo i v dospélosti. Napriklad
traumatické vztahy, ponizujici udalosti, sexualni obtézovani, zneuzivani, znasilnéni Ci tyrani.
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. Jak jste tato traumata prekonali? Jakeé trvalé nasledky na vas zanechaly?

Kde jste Cerpali silu? Jak jste se s kfivdami vyrovnali? Jakym zpUsobem jste se vzpamatovali
a zotavili?

Jak jste se obrnili a ochranili, aby se tato situace jiz nikdy neopakovala?

Jak tyto Ujmy, obrany a zotaveni aktualné ovliviiuji vase soucasné manzelstvi? Co by mél

o téchto aspektech vaseho Zivota védét a chapat vas partner?

Muij citovy svét
1. Jak byly béhem vaseho détstvi ve vasi rodiné vyjadrovany nasledujici pocity:

N

e

—hnév

— smutek

— strach

— laska

— zajem 0 sebe navzajem

— hrdost na sebe navzajem

Byla vaSe rodina béhem vaseho détstvi konfrontovana s néjakym citovym problémem, jako je
agrese mezi rodici, depresivni rodi€ nebo rodic, ktery je néjak citové zranény? Jak to ovlivnilo
vase manzelstvi a dalsi vase blizké vztahy (pratelstvi, vztahy s rodici, se sourozenci, s détmi)?
Jaky je vas postoj k vyjadrovani pocitt, obzvlasté smutku, hnévu, strachu, hrdosti a lasky? Je
pro vas obtizné tyto pocity vyjadfovat nebo vidét, jak je vyjadrfuje vas partner? Na ¢em je tento
vas postoj zalozen?

Jak se lisi zpUsob vyjadrovani pocitd vas a vaseho partnera? Z ¢eho tyto rozdily prameni? Co
z toho pro vas vyplyva?

poslani a odkaz

. Predstavte si, Ze stojite na hrbitové a divate se na svdj nahrobni kdmen. Napiste epitaf, ktery

byste tam radi vidéli. Zacnéte slovy: ,Zde lezi..."

. Napiste svij vlastni nekrolog. (Nemusi byt stru¢ny.) Jak byste chtéli, aby lidé smysleli o vasem

zivoté? Jak by na vas méli vzpominat?

Nyni jste pfipraveni napsat si své zZivotni poslani. Co je cilem vaSeho zivota? Jaky je jeho
smysl|? Co chcete dokazat? Jaké jsou vase vySsi cile?

Jaky odkaz byste radi zanechali, az zemrete?

Jaké vyznamné cile pred vami stoji? Néco vytvorit? Prozit urCitou zkuSenost? Napriklad naucit
se na bendzo, zdolat horu a podobné.

Kym se chci stat?

Udélejte si chvili a zamyslete se nad tim, co jste pravé napsali. VSichni se postupné stavame prave
takovym ¢lovékem, jakym ze vSeho nejvic chceme byt. A vSem nam v cesté stoji rlizni démoni, s ni-
miz musime bojovat a prekonavat je.

NGO kRDNS

Popiste Clovéka, jakym byste chtéli byt.

Jak v tom mUzZete sami sobé nejlépe pomoci?

S jakymi prekazkami jste se na této cesté doposud potykali?

S jakymi démony v sobé jste museli zapasit? S jakymi zapasite dosud?
Co byste na sobé nejradégji zménili?

Které sny jste si odepreli a které si nedokazali splnit?

Jak byste chtéli, aby vas zivot vypadal za pét let?

Jaky je pribéh Cloveéka, jimz byste chtéli byt?
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KAPITOLA 5.
PRINCIP DRUHY: PESTUJTE VZAJEMNE SYMPATIE
A OBDIV

CVICENI 1: ,OCENUJL...*

Z nize uvedeného seznamu vyberte pét ocenéni, ktera byste radi svymi slovy vyjadrili vasemu part-
nerovi. Ke kazdému z nich pridejte konkrétni priklad, kdy vas partner vykonal véc, kterou ocenujete.
PFi nasSich seminafich vidam efekt tohoto cviceni prakticky okamzité. Pary, které byly na zacatku
sezeni ztuhlé a rozpacdité, se najednou uvolni. Mistnost se zapIni smichem. Kdyz manzele pri cviceni
pozoruiji, Uplné vidim, jak znovuobjevuiji néco ztracengho.

« Deékuii ti, Ze jsi udélal/a vecefi. Byla vynikajici.
Dekuiji ti, Ze ses postaral/a o déti.
« Deékuii ti, Ze jsi tak skvely tata.
«  Dekuiji ti, ze jsi uklidil/a v kuchyni.
- Deékuiji ti, Ze jsi vypral/a.
« Deékuiji ti, ze jsi mé podporil/a, kdyz jsem mluvil/a o tom, Ze jsem pod tlakem.
« Deékuiji ti, ze jsi umyl/a nadobi.
« Deékuiji ti, ze jsi mé vyslechl/a, kdyz jsem miuvil/a o tom, jaky jsem mél/a den.
«  Dekuiji ti, Ze jsi mé chapal/a, kdyz jsem miuvil/a o tom neprijemném cloveku, kterého jsem potkal/a.
« Libilo se mi, jak jsme se milovali.
«  Moc si cenim, Ze jsi posledni dobou tak viely/a.
« Moc jsem si uzil/a ten rozhovor u vecere.
- Deékuiji ti, Ze jsi tak skvéla mama.
« Bylo moc hezkeé, Ze jsme se spolu prosli.
« Jsem moc rad/a, Ze jsi mé objal/a.
« Tahle barva ti neuvéritelné slusi.
Dékuiji ti, Ze se mnou travis Cas.
« Dekuiji ti, ze ti zalezi na tom, co potrebuii.
Dékuiji ti, ze jsi mi prinesl kvétinu.
« Moc mé tési, ze po meé touzs.
Moc pro mé znamena, Ze ti to tak jde s détmi.
«  Moc si cenim toho, jak se chovas k mé roding.
Jsem moc rad/a, ze jsem pro tebe v zivoté na prvnim misté.
« Deékuii ti, ze jsi pustil/a hudbu, kterou mam rad.
Dékuiji ti za vSechno to jezdéni autem.
« Deékuiji ti, ze tolik pracujes pro nasi rodinu.
Dékuiji ti, ze jsi mé vzal/a na vecefi. Bylo to skvélé.
« Deékuiji ti za tu spole¢nou koupel.
Chutnas mi.
« Dékuii ti, Ze mi naslouchas.
Dékuiji, ze jsi zavolal/a toho instalatéra (glektrikare, Udrzbare, truhlare, zahradnika atd.).
- Deé&kuiji ti, ze jsi byl/a se mnou, kdyz jsem byl/a smutny/a.
Dékuiji ti, Ze jsi ke mné empaticky/a.
« Deékuiji ti, ze jsi na mé strané.
« Deékuiji ti, ze jsi vzal/a déti k doktorovi.
«  Deékuiji ti, ze mé utésujes.
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Dékuiji ti, Ze jsi ke mné jemny/a.
« Na té oslavé jsem se skvéle bavil/a. Dékuii, ze jsi tam byl/a se mnou.
« Libas skvéle.
- Deékuiji ti, ze jsi mé objal/a.
« Deékuiji ti, ze travis Cas s détmi.
- Deékuiji ti, Ze pro nas Setfis penize.
« Deékuiji ti, ze se usmivas.
- Dekuiji ti, Ze jsi mi fekl/a, co potrebuijes.
« Deékuiji ti, ze jsi mé svezl/a.
« Dekuiji ti, Ze jsi mé nechal/a chvili o samoté.
«  Musim se t& porad dotykat.
. Dékuiji ti, Ze mé tak viele vitas, kdyZ se vracim dom.
«  Moc se mi libila ta spole¢na vyjizdka.
Dékuiji ti, Ze ses postaral/a o0 domacnost.
« Ten piknik se mi moc libil.
Dnes vecer vypadas skvéle.
« Dekuiji ti, ze 0 mé pecuijes, kdyz jsem nemocny/a.
Deékuiji ti, ze mi fikas, jak se citis.
« Tady se té rad/a dotykam.
Moc si cenim, Ze jsi tak oddany/a partner/ka.
« Hezky vonis.
Dékuiji ti, ze mé milujes.
« De&kuiji ti, ze jsi nam zafidil/a tak krasny domov.
Dékuiji ti, ze travi§ Cas s mou rodinou.
« Deékuii ti, Ze jsi mi udélal/a kavu.
Ty kolacky byly vytecné. Diky, ze jsi je koupil/a.
«  Deékuii ti, ze jsi mi zaridil/a vySetfeni u doktora.
Dékuiji ti, Ze tak svédomité platis Ucty.
« Deékuii ti, Ze ses mé zastal/a, kdyz meé kritizovali.

CVICENI 2: PRIBEH A FILOZOFIE VASEHO MANZELSTVI

Nasledujici dotaznik pomohl Rorymu a Lise obnovit vzajemné sympatie a obdiv. Spolecné vyplio-
vani dotazniku vam pripomene prvni léta vaseho vztahu a pomdze vam rozpomenout se, jak a pro¢
se z vas stali manzelé. Na toto cviCeni budete potrfebovat nékolik hodin bez preruseni. Uvedené
otazky nemaji zadné spravné ani Spatné odpovedi. Jsou urCeny k tomu, aby ozivily vasi pocatecni
zamilovanost a vaSe predstavy o spole€ném manzelstvi, které vas prfimély spojit své zivoty. Zamér-
te se predevsim na pozitivni vzpominky — nechcete prece, aby se vam cviceni zvrtlo na vzajemné
stézovani.

Cast prvni: Vas pfibéh

1. Povidejte si 0 tom, jak jste se seznamili a jak jste se ocitli spolu. Jaké byly vase prvni dojmy
z vaseho partnera? Bylo na vasem partnerovi néco vyjimecného?

2. Na co si vzpominate z doby, kdy jste spolu zacinali chodit? Co jste spolecné podnikali? Jaké
jsou vase nejlepsi zazitky z tohoto obdobi?

3. Jak dlouho jste spolu chodili, nez jste se vzali? Mluvte o tom, jak jste dospéli k rozhodnuti, ze
se vezmete. Bylo to obtizné rozhodovani? Byli jste zamilovani? Co dalSiho se vam z té doby
vybavuje? Jaké jste méli problémy? Ze vSech lidi na svéteé, proc jste se rozhodli vzit si prave
tohoto konkrétniho Clovéka?
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4. Povidejte si 0 svych vzpominkach na svatbu a svatebni cestu, pokud jste na ni jeli. Na co
kazdy z vas nejradgji vzpomina?

5. Vlybavte si prvni rok vaseho manzelstvi. Bylo zapotrebi se v néSem prizplsobit?

6. A co takhle prechod k rodic¢ovstvi? Jak jste kazdy z vas toto obdobi prozivali?

7. Kdyz se ohlédnete zpatky na vSechny ty roky, jaké okamziky vaseho manzelstvi vnimate jako
ty opravdu Stastné? Co pro vas jako par znamena stastné obdobi? Zménilo se toto vnimani
néjak v prabéhu let?

8. Vétsina vztahl ma sva Stastna a méné Stastna obdobi? Plati to i pro vas? MUzZete néktera
takova obdobi popsat?

9. Kdyz se ohlédnete zpét, ktera obdobi vaSeho manzelstvi povazujete za obtizna? Pro¢ myslite,
ze jste spolu zUstali? Jak jste se pres tato t€zka obdobi prenesli?

10. Prestali jste spolecné podnikat véci, které vas kdysi tésily? Proberte to spolu.

Cast druha: Filozofie vaseho manzelstvi

1. Pro¢ myslite, Ze néktera manzelstvi funguji a jina ne? Vyberte mezi svymi znamymi dva
manzelské pary, které maji podle vas obzviasté dobré a naopak velmi Spatné manzelstvi. Jaké
mezi nimi vidite a vnimate rozdily? Cim se podle vas od nich lidi vase manzelstvi?

2. Promluvte si 0 manzelstvi vaich rodicd. Rekli byste, Ze se tomu vasemu podobaji, nebo jsou
odlisna?

3. Nakreslete si Casovou osu vaseho manzelstvi a zaneste na ni klicové body, vrcholné okamziky
i pady. Které obdobi bylo pro vas nejstastngjsi? Které pro vaseho partnera? Jak se vase
manzelstvi v prabéhu let ménilo?

Vétsina pard shledava, Ze spole¢né vzpominani na minulost jejich vztah dobiji. Odpovédi na uve-
dené otazky partnerlim casto pripomenou jejich lasku a velka ocekavani, kvdli nimz se kdysi brali.
Pokud se manzelé domnivaji, Zze s jejich manzelstvim je konec, mize jim to vratit jiskriCku nadéje
a dodat silu, aby se pokusili manzelstvi zachranit. Kdyz si obé uvedena cviceni ¢as od ¢asu zopaku-
jete, mozna to k posileni vaSich vzajemnych sympatii a obdivu Uplné postaci.

CVICENI 3: CHOVAT PARTNERA V SRDCI

Cast prvni: Z nize uvedeného seznamu vyberte deset vlastnosti, kterych si na svém partnerovi
cenite. Ke kazdé z nich si poznamenejte jednu nedavnou situaci, kdy se tato jeho vlastnost projevila.
Pak sami sobé feknéte: ,Mam opravdu Stésti, Zze jsme spolu.” Méjte tento seznam po ruce, a kdyz
mate chvilku 0 samote, prfipominejte si, Ceho si nha svém partnerovi cenite — budete pritom prozivat
pocity vdéénosti.

Cast druha: Napiste svému partnerovi milostné psanicko o tom, jak moc si ho za tyto viastnosti
povazujete. Pre¢téte mu je nahlas pri romantické schiizce.

« Aktivni « Odvazny «  Sebevédomy

. Prizplsobivy « Bystry .« Svédomity

« Dobrodruzny « Klidny «  Ohleduplny

«  Ambiciézni Schopny StateCny

«  Ocenuijici Opatrny Tvorivy

« Autenticky Vesely Zveédavy

« Vnimavy Chytry Troufaly

« Vyrovnany Autoritativni Oddany
Smély Soucitny Spolehlivy
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Odhodlany
Peclivy
Disciplinovany
Rozlisujici
Dynamicky
Dychtivy
Uvolnény
Empaticky
Energicky
Podnikavy
Eticky
Bujary
Férovy
Fascinuijici
Kurazny
Flexibilni
Odpoustgjici
Pratelsky
Viipny
Legracni
Stadry
Jemny
Prejici
Nebojacny
Stastny
Pracovity
Zdravy
Cestny
Vazeny
Skromny
Zabavny
Idealisticky
Napadity
Nezavisly
Genialni
Zvidavy
Premyslivy
Inteligentni
Zajimavy
Intuitivni
Vynalézavy

Radostny
Laskavy
Vzdélany
Pohodovy
Vesely

Mily

Cily, zivy
Roztomily
Milujici
Vérny

Zraly
Viidny
Motivovany
Prirozeny
Precizni
Pecuijici
Vsimavy
Otevreny
Optimisticky
Organizovany
Originalni
Spolecensky
Trpélivy
Mirny
Vnimavy
Urputny
Vytrvaly
Prijemny
Pozitivni
Prakticky
Zasadovy
DOvérny

Resitel problémi

Hrdy
Davtipny
Tichy
Racionalni
Rozumny
Hloubavy
Spolehlivy
Houzevnaty

« Umi si poradit
Uctivy

« Zodpovédny

«  Sebejisty

«  Obétavy

«  Sobéstacny

- Citlivy
Pohotovy

«  Upfimny

. Sikovny

«  Elegantni

«  Druzny

«  Duchovni

«  Spontanni

. Stabilni

« Rozvazny

+ Silny

+ Pilny

. Uspé&sny

« Podporujici

PIny prekvapeni

«  Sympaticky

« Talentovany

. Ddkladny
Rozvazny

«  Neunavny
Tolerantni

.- Daverivy
DAvéryhodny

- Pravdivy
Chéapaijici

« Vyjimecny
Nesobecky

« Povzbuzuijici
Ostrazity

« Vrely, vroucny
Moudry

« Duchaplny

. Uctyhodny

Jiné
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CVICENI 4: SEDMITYDENNI KURZ PRO POSILENI SYMPATIi A OBDIVU

Pozitivni myslenky pro kazdy den + ukoly

Pondéli
MYSLENKA: M&m svého partnera opravdu rad/a.
UKOL: Uved'te jednu viastnost, kterou méte na svém partnerovi rédi.
Utery
MYSLENKA: Snadno si vybavim dobré ¢asy nadeho manzelstvi.
UKOL: Viyberte si jedno hezké obdobi a napiste o ném vétu.

Stieda
MYSLENKA: Snadno si vzpomenu na romantické chvile naseho manzelstvi.
UKOL: Vyberte si néjakou takovou chvili a predstavujte si ji.

Ctvrtek
MYSLENKA: Mdj partner mé fyzicky pfitahuije.
UKOL: Pomyslete na néjaky jeho télesny rys, ktery méte radi.
Patek
MYSLENKA: Mdj partner ma urdité viastnosti, které ve mné vzbuzuiji hrdost.
UKOL: Napiste jednu viastnost, které ve vas vzbuzuje pocit hrdosti.

Pondéli
MYSLENKA: V naSem manzelstvi silng vnimam pocit ,my* na rozdil od pocitu ,ja"
UKOL: Pomyslete na jednu véc, kterou méte spolecnou.
Utery
MYSLENKA: Mame stejné zakladni postoje a hodnoty.
UKOL: Popiste jeden nazor ¢i postoj, ktery spolecné sdilite.
Streda
MYSLENKA: Mame spole¢né cile.
UKOL: Uvedte jeden takovy cil.
Ctvrtek
MYSLENKA: MUj partner je mdj nejlepsi pitel.
UKOL: Pomyslete na néjaké tajemstvi, které jste partnerovi svéfili.
Patek
MYSLENKA: V tomto manzelstvi dostavam mnoho podpory.
UKOL: Vzoomerite si na situaci, kdy vas partner hodné podpofil.

Pondéli
MYSLENKA: MUj domov je misto, kde se mohu uvolnit a odreagovat.
UKOL: Uvedte pripad, kdy vam partner pomohl zmirnit stres.

Utery
MYSLENKA: Dobfe si vzpominam, jak jsme se poprvé setkali.
UKOL: Popiste toto setkani pisemné.
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Streda
MYSLENKA: Podrobné si vzpominam, jak jsme se rozhodovali, Ze se vezmeme.
UKOL: Napiste vétu, ktera zachyti nékterou z téchto vzpominek.

Ctvrtek
MYSLENKA: Vzpomindm si na nasi svatou a na nasi svatebni cestu.
UKOL: Popiste jednu véc, kterou jste si pii tom spolecné uZili
Patek
MYSLENKA: Na pédi o domécnost se podilime spravedlivé.
UKOL: Popiste, jak to probihd. Pokud vas partner doma nic nedgla, pfemyslejte, jak jinak se podilf
na péci o domacnost. Pokud nic nedélate vy, urcete si, co si vezmete na starost (naprikiad prani).

Pondéli
MYSLENKA: Umime dobfte pléanovat a svij spolecny Zivot mame pod kontrolou.
UKOL: Popiste jednu véc, kterou jste spolecné naplénovali.
Utery
MYSLENKA: Jsem na své manzelstvi hrdy/a.
UKOL: Uvedte advé véci, diky nimz jste na své manzelstvi hrdi.

Streda

MYSLENKA: Jsem hrdy na svou rodinu.
UKOL: Vzoomerite si na néjaky okamzik, kdy jste tuto hrdost intenzivné citili

Ctvrtek
MYSLENKA: Jsou vé&ci, které se mi na partnerovi nelibi, ale dokézu s nimi Zit.
UKOL: Na ktery jeden takovy aspekt jste si dokdzali zvyknout?

Patek
MYSLENKA: Toto manzelstvi je mnohem lep&i nez vétsina ostatnich, které znam.
UKOL: Pomyslete na nékteré pfiserné manzelstvi, které znate.

Pondéli
MYSLENKA: Mé&l/a jsem velké §tésti, Ze jsem svého partnera potkal/a.
UKOL: Uved'te jednu vyhodu, kterou manzelstvi s vasim partnerem ma.
Utery
MYSLENKA: ManZelstvi je nékdy naro¢né, ale stoji to za to.
UKOL: Vzpomerite si na néjaké t&zké obdobi, které jste spolecné Uspésné prekonall.
Streda
MYSLENKA: Mame se moc radi.
UKOL: Vymyslete pro svého partnera na dnesni vecer néjaké prekvapeni.
Ctvrtek
MYSLENKA: Mame jeden o druhého skutecny zajem.
UKOL: Vymyslete néco zajimavého, co byste mohli spolecné podniknout nebo o dem byste si
mohli popovidat.
Patek
MYSLENKA: Jsme jeden druhému dobrym spolecnikem.
UKOL: Naplénujte si spolecnou vychazku nebo vylet.
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Pondéli
MYSLENKA: V mém manzelstvi je mnoho lasky.
UKOL: Vzpomerite si na néjakou vétsi cestu, kterou jste spolecné podnikli,
Utery
MYSLENKA: MUj partner je zajimavy Glovek.
UKOL: Zeptejte se partnera/partnerky na néco, co vds oba zajima.
Streda
MYSLENKA: Chovame se k sob& mile a vstficné.
UKOL: Napiste a predejte partnerovi/partnerce milostny dopis.
Ctvrtek
MYSLENKA: Kdybych do toho $el znovu, vzal/a bych si stejného Slovéka.
UKOL: Naplanujte si vyrodni (nebo jinou) spolecnou cestu.
Patek
MYSLENKA: V naSem manzelstvi panuje velka vzajemna Ucta.
UKOL: Naplanujte si spolecnou lekci tance (potapéni apod.) nebo popiste partnerovi/partnerce
nedavnou situaci, kdy jste velice obdivovali néjaky jeho/jeji Cin.

Pondéli
MYSLENKA: V tomto manZelstvi je sex obvykle velice pfjiemny (nebo mdize byt).
UKOL: Naplanujte si milostny veder.
Utery
MYSLENKA: Uz jsme spolu usli kus cesty.
UKOL: Pomyslete, co vsechno uz jste dokazali jako tym.
Streda
MYSLENKA: Myslim, Ze spolu zviadneme proplout kaZdou boufi.
UKOL: Vzpomerite si, jak jste spolu prekonali néjaké $patné obdobi.
Ctvrtek
MYSLENKA: Mame navzdjem radi svij smysl pro humor.
UKOL: Podivejte se spolu na néjakou komedii.
Patek
MYSLENKA: MGj partner umi byt velice roztomily.
UKOL: Hezky se obléknéte a vyrazte si vecer ven. Nebo pokud to neni vas styl, naplénujte si
néjakou jinou prijemnou vecerni akci.
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NGO ODNS

_ KAPITOLA 6.
PRINCIP TRET:: BUDTE K SOBE VSTRICNI,
NEODVRACEJTE SE

CVICENI 1: CITOVE KONTO

Seznam spoleénych ¢innosti manzelu

VecCer si spolu sednout a povidat si o tom, jaky jsme méli den.
Nakupovat jidlo. Psat si nakupni seznam.

Varit veCeri, péct.

UKlizet, prat.

Spolecné nakupovat darky a obleCeni (pro sebe, déti a pratele).
Vyrazet (bez déti) na veceri nebo do oblibeného podniku.

Sledovat nebo Cist spolu zpravy.

Pomahat si s osobnimi plany a predsevzetimi (napriklad vecerni Skola, hubnuti, cviceni,
planovani kariéry).

Organizovat vecefe a party.

Volat si béhem dne a myslet jeden na druhého.

Prenocovat na néjakém romantickém miste.

Snidat spolu ve vSedni dny.

Chodit spolu do kostela, meSity nebo synagogy.

Spolecné zahradnicit, délat doma opravy a pecovat o auto.

Ugastnit se komunitnich aktivit (napfiklad dobrovolnictvi).

Spolecné cvicit.

Vyrazet na vikendy (napfriklad na piknik, na vylety).

Byt v kontaktu / travit Cas s pribuznymi (s rodici, s nevlastnimi pribuznymi,
Se sourozenci).

Divat se na televizi nebo na video.

Objednavat si jidlo s sebou.

Vyrazet za zabavou s prateli.

Povidat si nebo si predcitat u krbu / u ohné.

Poslouchat hudbu.

Chodit na koncerty, tancovat, do klubu, na jazz nebo do divadla.
Poradat pro déti oslavy narozenin.

Vodit/vozit dité na krouzky.

Chodit na predstaveni a sportovni soutéZe nasSeho ditéte.

Platit ucty.

Psat dopisy nebo pohledy.

Pracovat doma, ale presto byt tak néjak spolu.

Chodit na oslavy a zabavy.

Jezdit spole¢né do prace nebo z prace.

Oslavovat dulezité udalosti nasich déti (narozeniny, promoce, sportovni a jiné
dspéchy).

Oslavovat nase dilezité zivotni milniky (povyseni, odchod do dtichodu).
Hrat poditacové hry, brouzdat po internetu.

Organizovat pro déti navstévy kamaradu a hry.

Planovat spolec¢nou budoucnost. Spole¢né snit.
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38. Vendit psa.

39. Navzdjem si predcitat.

40. Hrat stolni hry nebo karty.

41. Prehravat si scénky a parodovat.

42. Chodit na vikendoveé vychazky.

43. Zabyvat se svymi koniCky (napfiklad malovanim, socharenim, skladanim hudby).

44. Povidat si u kavy, Caje nebo u skleniCky.

45. Nachazet si chvile pro nerusené popovidani — pro skute¢né naslouchani jeden
druhému.

46. Drbat (mluvit o druhych).

47. Chodit na pohrby.

48. Pomahat druhym.

49. Hledat spolu novy byt nebo diim.

50. Prohlizet si nova auta, absolvovat zkusebni jizdy.

51. Jiné

CVICENI 3: JAK SI VECI VYRIKAT

Formulare a seznam

Béhem této udalosti jsem (se) citil/a:
1. Zahnan/a do kouta.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
2. Ublizené.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
3. Nastvané.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
4. Smutné.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
5. Nepochopen/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
6. Kritizovan/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
7. Znepokojen/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
8. Spravedlivé rozhor&en/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
9. Nedocenén/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
10. Nepritazlivé.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
11. Znechucené.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
12. Ze nesouhlasim.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
13. Ze bych nejradgji odesel/la.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
14. Jako by na mych nazorech nezalezelo.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
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15. NetuSim, co jsem citil/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
16. Opusténé.
VELICE DOCELA TROCHU VUBEC

Co tyto pocity zpusobilo?
1. Citil/a jsem, ze na mé neni bran ohled.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
2. Citil/a jsem, ze na mé partnerovi nezalezi.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
3. Citil/a jsem se vici partnerovi chladné.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
4. Rozhodné jsem se citil/a odmitnuty/a.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
5. Citil/a jsem se zavalen/a pozadavky.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
6. Necitil/a jsem vic¢i partnerovi zadnou lasku.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
7. Citil/a jsem, ze partnera nepfitahuiji.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
8. Utrpéla moje duistojnost.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC
9. MUj partner se choval despoticky.

VELICE DOCELA TROCHU VUBEC

10. Nemohl/a jsem pfimét partnera, aby mi vénoval pozornost.
VELICE DOCELA TROCHU VUBEC

Kdyz mé muj partner odmitl (nebo ja jeho), pfipomnélo mi to:
(zaSkrtnéte vSechny moznosti, které plati)

__ ZpUsob, jak jsem byl/a vychovavan/a v détstvi.

_ MUj minuly vztah.

__ Minula zranéni, t€zké Casy nebo traumata, ktera jsem zazil/a.

__ Meé hluboké strachy a nejistoty.

__ Véci a udalosti, které jsem si dosud nevyresil/a nebo jsem je odsunul/a stranou.
__Nenaplnéna ocekavani, ktera mam.

___ ZpUsob, jakym se ke mné v minulosti chovali jini lidé.

__To, cojsem si 0 sobé vzdycky myslel/a.

__ Mé nékdejsi no¢ni miry a katastrofické scénare, které mi nahanély hrdizu.

Co mohlo prispét k pocitu odmitnuti

1. Byl/a jsem velice vystresovany/a a podrazdény/a.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
2. Moc jsem partnerovi nevyjadroval/a ocenéni.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
3. Byl/a jsem precitlivély/a.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
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. Byl/a jsem prilis kriticky/a.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
. Moc jsem s partnerem nesdilel/a sv{j vnitfni svét.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
. Mél/a jsem depresi.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
. Choval/a jsem se trochu zahorkle.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
. Nebyl/a jsem moc vrely/a.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
. Nebyl/a jsem moc dobry posluchad.

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU
. Citil/a jsem se trochu jako mucednik

ANO, ROZHODNE MOZNA TROCHU

16 / SEDM PRINCIPU SPOKOJENEHO MANZELSTVI: Doprovodné materialy k audioknize



5 KAPITOLA 7.
PRINCIP CTVRTY: PRIJIMEJTE PARTNERUV VLIV

CVICENI 2: GOTTMANOVA HRA PREZITIi NA OSTROVE

Lodni inventar

1.

N D DMNDMN DM DMDDMDMDMDN = b owd omdh ek ombh omd ombk owd owd
O U P ON2AOOONOOAWON=O

© O NSO R~OD

Dve sady obleceni

Radiopfijimac AM-FM a kratkych vin

40 litrG vody
Nadobi a hrnce
Sirky

Lopata

Batoh

Toaletni papir
Dva stany

Dva spaci pytle

. NGz

. Maly zachranny ¢lun s plachtou
. Krém na opalovani

. Vari¢ a lucerna

. Dlouhy provaz

. Dvé vysilacky walkie-talkie

Trvanlivé potraviny na sedm dni

. Jedna sada obleceni

. Pétina lahve whisky

. Svétlice

. Kompas

. Oblastni letecké mapy

. Puska se Sesti nabojnicemi

Padesat krabic¢ek kondom(

. Lékarnicka s penicilinem
. Kyslikové bomby
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KAPITOLA 9.
PRINCIP PATY: RESTE RESITELNE PROBLEMY

JAK SDELIT TO PODSTATNE

Seznam frazi pro vyjadfeni prani ¢i zmirnéni napéti

Moje pocity
1. Zacina mé to désit.
2. Rekni to prosim trochu mimé;i.
3. Udélal jsem néco Spatng?
4. To mé ranilo.
5. To bylo jako facka.
6. Je mi z toho smutno.
7. Pripadam si provinile. Mzes to prosim fict jinak?
8. Pripadam si nedocenény.
9. Mam pocit, Ze se stahuiji do defenzivy. M{zes to prosim fict jinak?

= Y
- O

NepoucCuj mé prosim.
Mam pocit, Zze mi zrovna ted nerozumis.

Potrebuji se uklidnit

1.

- T T N S S
o h N 20O
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MUzes byt ke mné jemnéjsi prosim?

Potreboval bych ted viechno zklidnit.

Potrebuiji ted tvoji podporu.

Ted mé prosim poslouchej a snaz se mé pochopit.
Rekni mi, Ze m& mas rad/a.

MUzZe$ mi dat pusu?

MUzu to vzit zpatky?

Chovej se ke mné prosim slusné.

Pomoz mi se uklidnit prosim.

Bud' prosim chvili potichu a poslouchej mne.

. To je pro mne dUleZité. Poslouchej mé prosim.

. Potfebuji dokondit, co jsem chtél/a Fict.

. ZaCinam mit pocit zaplaveni.

. Pripadam si jako pod palbou kritiky. M{Zes to prosim fict jinak?
. MUZeme si udélat na chvili pauzu?

Omluva

= Y
- O

PN RODd

Promin, reagoval jsem dost extrémné.
To jsem opravdu vybuchl.

Zkusim to znovu.

Rekni, co slysis, Ze fikam.

V tomto se ti vibec nedivim.

Jak to mohu napravit?

Zkusime to znovu.

Corikas, je...

Dovol mi zadit jesté jednou a slusnéiji.

. Omlouvam se. Odpust mi prosim.
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Na cesté k souhlasu

1. Za chvili mé presvedcis.
2. Caste¢né s tebou souhlasim.
3. Udélejme v tom kompromis.
4. Zkusme najit spolec¢nou rec.
5. Nikdy jsem o tom takhle nepfemyslel/a.
6. Kdyz se na to divdm s odstupem, tak to vibec neni vazny problém.
7. Myslim, Ze tv{j ndzor davé opravdu smysil.
8. Dohodnéme se, Ze pri feSeni zohlednime nazory obou.
9. Jsem vdédény/a, ze...
10. Jedna z véci, které na tobé obdivuiji, je...
11. Rozumim, co fikas.

Zastaveni akce

1. V tomhle mozna nemam pravdu.
. Nechme toho prosim na chuvili.
Udélejme si pauzu.
Dej mi chvilku. Hned jsem zpatky.
Citim se zaplaveny.
Nech toho prosim.
Dohodnéme se, Ze se v tomto nedohodneme.
Pustme se do toho jesté jednou znovu.
Trvej si na svém. Neustupui.
Rad bych zménil téma.
. Dostali jsme se z cesty.

©®NO O A BN
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Ocenéni

Vim, Ze to neni tvoje chyba.

. Ja mam na problému podil v tom, Ze...
Rozumim, co myslis.

Dékuiji ti za...

To je dobra myslenka.

Oba vlastné fikame...

Rozumim.

Mam té rad.

Jsem vdédny/a, ze...

Jedna z véci, které na tobé obdivujy, je...
. To neni tvyj problém, to je nas problém.

©OoNOOOROODN A

-tk
- O

19 / SEDM PRINCIPU SPOKOJENEHO MANZELSTVI: Doprovodné materialy k audioknize



CVICENI| 5: ZPRACOVANI PREDCHOZICH EMOCNICH ZRANENI
KROK 3: Reknéte nahlas, jak jste se tehdy citili.
Pokud jste pravé miuvcim, vyslovte nahlas vSechny pocity, které jste pfi probirané hadce nebo

neprijemném incidentu v jakékoli mife méli. (Jako moznou napovédu berte nasledujici seznam.)
Nerozebirejte ale, proc jste tyto emoce méli. Pokud jste posluchacem, nijak partnerovy emoce ne-

komentuijte.

Béhem hadky jsem se citil/a: 25. Oba jsme méli kus pravdy
1. Bezmocny/a 26. Odcizeny/a

2. Defenzivni 27. Ohrozeny/a

3. Deprimovany/a 28. Opravnéné rozhorceny/a
4. Frustrovany/a 29. Opustény/a

5. Hladovy/a 30. Osamély/a

6. Hloupy/a 31. Osklivy/a

7. Jako by na mém nazoru nezalezelo 32. Pitomy/a

8. Jako bych odchazel/a 33. Provinily/a

9. Jako bys mé vlibec nemél/a rad/a 34. Rozdileny/a

10. Jako nevinna obét 35. Smutny/a

11. Jako samozrejmost 36. Sokovany/a

12. Kajicny/a 37. Unaveny/a

13. Kritizovany/a 38. Ustarany/a

14. Mél/a jsem pravdu a ty ne 39. VyCerpany/a

15. Moralné v pravu 40. Vydéseny/a

16. Napjaty/a 41. Zahanbeny/a

17. Nedocenény/a 42. Zahlceny/a emocemi
18. Neloajalni 43. Zaplaveny/a

19. Nemél/a jsem zadny vliv 44. Zatvrzely/a

20. Nemilovany/a 45. Znechuceny/a

21. Neovladatelny/a 46. Zoufaly/a

22. Nepochopeny/a 47. Zranény/a

23. Nesouhlasny/a 48. Jinak (napiste jakékoli dalsi emoce,
24. Nevim uz, jak jsem se citil/a ktere jste citili)
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KROK 5. Identifikujte a prozkoumejte spoustéce (seznamy)

Mé reakce mély kofFeny:

Zaskrtnéte vSechny odpovedi, které u vas plati.

__ Ve zpUsobu, jakym se mnou v détstvi zachazela rodina.

___ V pfedchozim vztahu.

__ V minulych zranénich, tézkych dobach nebo traumatech, ktera jsem utrpél/a.
___V mych nejvétSich obavach a nejistotach.

__ Ve vécech a udalostech, které jsem dosud nevyresil/a ani definitivné neodlozil/a.
___ V. mych nerealizovanych snech a nadgjich.

__Vtom, jak se ke mné v minulosti chovali druzi.

___Vtom, co jsem si vzdycky o sobé sam myslel/a.

__ Ve starych ,no¢nich mdrach“ a ,katastrofach®, z nichz jsem mél/a vzdycky strach.

V tomto konkrétnim incidentu u mne mohlo byt spoustécem:
___ Pripada mi, ze mé soudis. A na to jsem citlivy/a.

__ Pripadam si vylouceny/a. A na to jsem citlivy/a.

___ Pripadam si kritizovany/a. A na to jsem citlivy/a.

___ Pripadam si zaplaveny/a. A na to jsem citlivy/a.

___ Pripadam si zahanbeny/a. A na to jsem citlivy/a.

__ Pripadam si osamély/a. A na to jsem citlivy/a.

___ Pripadam si znevazovany/a. A na to jsem citlivy/a.
___ Pripadam si nerespektovany/a. A na to jsem citlivy/a.
___ Pripadam si bezmocny/a. A na to jsem citlivy/a.

___ Pripada mi, ze ztracim kontrolu. A na to jsem citlivy/a.
___ Pripadam si zoufaly/a. A na to jsem citlivy/a.

KROK 6: Uznejte svou roli v nastalém incidentu (seznam vyroki)

Byl/a jsem znacné vystresovany/a a vznétlivy/a.
Nevyjadril/a jsem vici tobé dostatek ocenéni.
Byl/a jsem nadmeérné kriticky/a.

Nemluvil/a jsem dostateCné o svém vnitfinim svéte.
Byl/a jsem deprimovany/a.

Nedokazal/a jsem dostate¢né naslouchat.
Pripadal/a jsem si trochu jako mucednik.
Potfeboval/a jsem byt sam/sama.

Byl/a jsem mySlenkami jinde.

. Nechtél/a jsem s nikym komunikovat.

. Nevéril/a jsem si dostatecné.

. Jel/a jsem na doraz.

. Pfipadalo mi, ze mé bere$§ jako samozrejmost.

. Nebyl/a jsem emocné k dispozici.

. Bral/a jsem t& jako samoziejmost.

Neudélal/a jsem si Cas na to dobré, co bylo mezi nami.
. Jiné
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KAPITOLA 10.

JAK SI1 PORADIT S TYPICKYMI RESITELNYMI
PROBLEMY

KViZ: ELEKTRONICKE ROZPTYLOVANI

1. Nelibi se mi, Ze partner travi pfilis mnoho Casu Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Gasto
e-maily a dalsi elektronickou komunikaci. (0) (1) (2) (3)

2. Casto se stava, ze si chci promluvit s partnerem Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Casto
a on/ona naruzivé esemeskuje nebo déla néco (0) (1) (2) (3)
jiného na internetu.

3. Kvdli véemu tomu digitalnimu rozptylovani mam Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Casto
pocit, Ze nejsem u partnera na prvnim miste. (0) (1) (2) (3)

4. Pripada mi, Ze partner travi u televize nebo Zfidka | N&kdy | Casto | Velmi Gasto
s digitalnimi médii tolik Casu, Ze se mi vzdaluje. (0) (1) (2) (3)

5. Mrzi mne, kdyZ prijdu do mistnosti a partner je Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Gasto
natolik zabrany do socidlnich siti, ze si mé ani (0) (1) (2) (3)
nevsimne.

6. Mam pocit, Ze mi partner kv(li elektronickym Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Gasto
meédifm nenf pristupny. (0) ()] ) 3)

7. Pripada mi, Ze nam digitaini média znicila veSkery Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Casto
Gas, ktery bychom mohli mit sami pro sebe. (0) (1) (2) (3)

8. MUj partner je natolik rozptylovan elektronickymi Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Casto
zarizenimi a socialnimi sitémi, ze mi nedokaze (0) (1) (2 (3)
vénovat plnou pozornost.

9. Pozornost v&novana socidinim sitim &i jinym typm | Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi Gasto
rozptylovani je mezi nami skute¢né problém. (0) (1) (2) (3)

10. N&kdy bych chtél/a byt u partnera na prvnim misté | Zfidka | Nékdy | Casto | Velmi ¢asto
namisto techniky. (0) (1) (2) (3)
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PENIZE, PENIZE, PENIZE

Seznam vydaju

Jidlo

« Ndkupy potravin

« Restaurace, hotovd jidla

Néajemné, hypotéka

« Spldtky hypotéky

« Ndjem za byt

« Rekonstrukce a opravy bytu

« Dari z nemovitosti

« Fond oprav, poplatky za spolec¢né prostory

Vybaveni domaci kancelare

Energie

« FElektrina

« Plyn

« Ddlkové topeni

- Voda

Pevna telefonni linka

Mobilni telefony

Kabelova televize

Internet

Chod domacnosti

. Uklid domu

« Prddelna

. Cistirna

« Dalsivybaveni a spotrebni materidl
(napriklad vysavac, Zehlicka, Cistict
prostredky)

OSaceni

Sluzby osobni péce (kadernik, manikura,

ostatni)

Auto

« Pohonné hmoty

. Udrzba a opravy

« Povinné ruceni a poplatky

« Havarijni pojisténi

« Parkovné, mytné, ddlinicni zndmka

« Ostatni platby

Verejna doprava

« Autobus, vlak, méstskd doprava

Cestovani

+ Pracovni cesty

« Ndvstévy c¢lenti rodiny

« Ostatni volnocasové cestovdni

Zabava

« Hliddni déti

« Sportovni a kulturni akce (sportovni
zdpasy; divadlo, film, koncerty)

Zdravi

«  Zdravotni pojisténi

« Platby u lékare

« Platby u zubare

« Lékdrna

« Posilovna

« Ostatni (bryle, masdze, riizné poradny,
doplriky stravy)

Domaci spotiebice a elektronika (televize,

pocitac, tablet, mobilni telefon)

Darky

Prispévky na dobrocinné ucely

Uroky z tvéri, bankovni poplatky,

kreditni karty

Zivotni pojisténi

Investice a uspory
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KDO CO DELA?

Tabulka ¢innosti

Péce o auto

Udrzba chodu auta (vyména Nyni: Idealni stav:
oleje, servis, registrace atd.)

Tankovani Nyni: Idealni stav:

Pojistky Nyni: Idedlni stav:

Péce o domacnost

Rekonstrukce Nyni: Ideélni stav:
Udrzba domacnosti Nyni: Idealni stav:
Nakupy nabytku Nyni: Idealni stav:
Nakupy spotrebict Nyni: Idealni stav:
Zalévani kvétin Nyni: Idealni stav:

Péce o déti

Priprava jidel a svacin Nyni: Idealni stav:
Kontrola domécich tkola Nyni: Idealni stav:
Koupani Nyni: Idealni stav:
Ukladani ke spanku Nyni: Idealni stav:
Disciplina, rad (stanoveni Nyni: Idealni stav:
a dohled)

Péce v nemoci Nyni: Idealni stav:
Zvladani détskych emoci Nyni: Idealni stav:
Komunikace se Skolou Nyni: Idealni stav:
Oslavy narozenin Nyni: Idealni stav:
Nakupy Nyni: Idedlni stav:

Denni program déti, doprava

Objednavani k 1ékari Nyni: Idealni stav:
Doprava k Iékari a zpét Nyni: Idealni stav:
Doprava do $koly (Skolky) Nyni: Idealni stav:
azpct

Doprava do druziny, krouzka Nyni: Idealni stav:
a na mimoskolni aktivity

(a zpét)

Rodicovské sdruzeni Nyni: Idealni stav:
Planovani a navstéva Nyni: Idealni stav:

zvlastnich udalosti
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Komunikace

Udrzovani kontaktu s rodinou | Nyni: Ideélni stav:
a prateli

Prebirani vzkaz ze Nyni: Ideélni stav:
zaznamniku

Vyftizovani zpétnych hovora Nyni: Ideélni stav:
a odpovedi na e-maily

Zabava

Planovani akei s prateli Nyni: Idealni stav:
Objednavani stoll Nyni: Idealni stav:
v restauraci

Planovani vecert bez déti Nyni: Idealni stav:
Priprava na domaci oslavy Nyni: Idedlni stav:
Vybér destinace na dovolenou | Nyni: Idealni stav:
Rezervace jizdenek a letenek Nyni: Idealni stav:
Planovani dovolené ve dvou Nyni: Idealni stav:
Planovani rodinné dovolené Nyni: Idealni stav:
Planovani vikendli ve dvou Nyni: Idealni stav:
Finance

Finanéni planovani Nyni: Idealni stav:
Sprava investic Nyni: Idealni stav:
Placeni G¢tt a sloZenek Nyni: Idealni stav:
Placeni a sprava dani Nyni: Idealni stav:
Pravni zalezitosti (napriklad Nyni: Idealni stav:
zavet, smlouvy o hospodareni

s majetkem a jiné)

Jidlo, stravovani

Planovani jidelnicku Nyni: Idealni stav:
Nakupy potravin Nyni: Idedlni stav:
Vareni Nyni: Idealni stav:
Myti nadobi / tklid do Nyni: Ideélni stav:
mycky

Vyskladani nadobi z mycky Nyni: Idealni stav:
Zdravi

Koordinace zdravotni péce Nyni: Idealni stav:
Sprava zdravotniho pojisténi Nyni: Idealni stav:
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Uklid domacnosti, pravidelné tikoly

Vseobecny uklid Nyni: Ideélni stav:
Stlani posteli Nyni: Idealni stav:
Uklid v kuchyni, Nyni: Idealni stav:
vSeobecny

Vysavani Nyni: Idealni stav:
Zametani Nyni: Idealni stav:
Vytirani podlahy Nyni: Idealni stav:
Uklid koupelny Nyni: Idealni stav:
Vynaseni odpadki Nyni: Idealni stav:
Ttidény odpad Nyni: Idealni stav:
Prani pradla Nyni: Idealni stav:
Skladani a zehleni pradla Nyni: Idealni stav:
UKklid ¢istého pradla Nyni: Idealni stav:
Chystani Cistych ruéniki Nyni: Idealni stav:

Prace na domacnosti, domaci projekty

Opravy vdomacnosti Nyni: Idealni stav:
Vytirani/voskovani podlah Nyni: Idealni stav:
Myti oken Nyni: Ideélni stav:
Vyména zarovek Nyni: Idealni stav:
Opravy domacich spotiebict Nyni: Idealni stav:
Odmrazovani a uklid lednicky | Nyni: Idealni stav:
Préce na dvore a na zahradé Nyni: Idealni stav:
Ostatni

Nyni: Idealni stav:

Nyni: Idealni stav:

Nyni: Ideélni stav:
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KVIZ: KVALITA SEXU, ROMANTIKY A VASNE V MANZELSTVI

U kazdé polozky zakrouzkujte variantu, ktera plati pro vas vztah pravé v této dobé:

1.

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

A.
B.

>w>w> w>w> W>W>OD>O0D>E>0>0DP>
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Na$ vztah je romanticky a vasnivy.
Nas vztah prestava byt vasnivy — to znamena, ze ohefi mezi
nami vyhasina.

. Partner je verbalné laskyplny a umi mi lichotit.

. Partner neni prili§ verbalné laskyplny a neumi mi lichotit.
. Partner mi pravidelné nebo ¢Casto fika ,Miluji t&*.

. Partner mi malokdy fika ,Miluji t&".

. Partner mi vyjadfuje respekt a obdiv.

. Partner mi malokdy vyjadfuje respekt a obdiv.

vV v

. Casto se nézné& dotykame jeden druhého.

. Posledni dobou se jen zfidka nézné dotykame.

. Partner mé sexualné svadi.

. Partner mé sexualné nesvadi.

. Casto se spolu mazlime.

. Malokdy se mazlime.

. Stale prozivame nézné a vasnivé chvile.

. Nézné a vasnivé chvile mame jen malokdy nebo

vibec.

. Casto se vasnivé libame.

. Vasnivé se libame jen malokdy nebo vibec.

. Partner mé prekvapuje romantickymi darky.

. Partner mé mélokdy (nebo vlbec ne) prekvapuje

romantickymi darky.

. Nas sexualni zivot je v poradku.

.V této oblasti mame zjevné problémy.

. Frekvence sexu neni problém.

. Frekvence sexu je problém.

. Nemame zadny velky problém promluvit si 0 sexu nebo

sexualnich problémech.

. Promluvit si 0 sexu nebo sexudlnich problémech je mezi

nami velky problém.

. Rozdily v touze nejsou pro nas velky problém.

. Rozdily v touze jsou pro nas velky problém.

. Intenzita emocniho propojeni pfi sexu neni problém.

. Intenzita emo&niho propojeni pfi sexu je problém.

. Partner je s naSim sexualnim zivotem spokojeny.

. Partner neni s naSim sexualnim zivotem spokojeny.

. Chovam v{c¢i partnerovi romantické city.

. Nechovam vUci partnerovi prilis romantické city.

. Citim k partnerovi vasen.

. Citim se jako bez vasné — mUj oher vyhasina.

. Partner je romanticky a vasnivy.

. Partner je bez vasné — jeho ohen vyhasina.

. Mé uspokojeni ze sexu neni problém.

. Mé uspokojeni ze sexu je problém.

. Sex a romantiku povazujeme v tomto vztahu za prioritu.
. Sex a romantiku nepovazujeme v tomto vztahu za prioritu.
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22.

23.

24,

25.

26.

27.

A. Rozhodné vim, jak partnera sexualné vzrusit.

B. Nevim, jak partnera sexualnée vzrusit.

A. Partner rozhodné vi, jak mé sexualné vzrusit.

B. Partner nevi, jak mé sexualné vzrusit.

A. Citim, ze jsem pro partnera zadouci a sexualné pritazlivy/a.

B. Necitim se pro partnera zadouci a sexualne pritazlivy/a.

A. Celkové o svych sexualnich potfebach dokazeme snadno
a otevrené mluvit a také o nich mluvime.

B. Celkové nedokazeme o svych sexualnich potrfebach oteviené
mluvit nebo o nich nemluvime.

A. Celkové zname a respektujeme sexualni fantazie druhého
partnera.

B. Celkové nezname nebo nerespektujeme sexualni fantazie
druhého partnera.

A. Celkové jsme dobrymi sexualnimi partnery.

B. Celkoveé nejsme prilis dobrymi sexualnimi partnery.
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KAPITOLA 12.
VYTVAREJTE SPOLECNY SMYSL

CVICENI: NA ZAKLADE GTYR PILIRU VYTVORTE SPOLEGNY SMYSL
PILIR PRVNI: Vytvoreni ritudlu sblizeni (piiklady ritulc)

Ritualy k prilezitosti oslav
« Narozeniny
« VyrocCi
«  Svatby
Pohrby
« Vanoce
Velikonoce
« Dusicky
Nedéle
« Maturita, promoce a podobné

Ritualy spojené s rekreaci
« Vedery bez déti
Planovani akci venku
«  Romantické vecery
Veclere doma
« Navstévy a vecirky pro pratele
Dovolené (jak se rozhodujeme, kam jezdime, kdy jezdime)

Komunikagéni ritualy
Jak vyjadrit, ze jsme na druhého hrdi

« Jak sdélit drobna kazdodenni ocenéni
Jak diskutovat o problémech ve vztahu

« Jak zvladat nestastné udalosti a Spatné zpravy
Jak vyjadrit svoje potreby

« Jak rozebrat stresujici udalosti

Sexualni ritualy
« Jak iniciovat milovani

Jak slusné odmitnout milovani
« Jak hovorit o milovani

Ritualy kazdodenniho zivota

« Jak si udrzovat zdravi

« Ranni vyprava a rozlouceni

«  Opétovné shledani na konci dne

« Jak povzbudime druhého, je-li vyCerpany nebo bez nalady
« Ritudly uléhani ke spanku

«  Spolecné usinani

« Jak zvladat nemoci
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PILIR DRUHY: Zivotni role (seznam otéazek)

. Jak vnimate svoiji roli manzela nebo manzelky? Co tato role pro vas znamena? Jak na tuto roli

pohlizel vas otec nebo matka? Nakolik jste si v tom podobni a nakolik odlisni? Jak byste chtéli
tuto roli zménit?

. Jak vnimate svoiji roli otce nebo matky? Co tato role pro vas znamena? Jak na tuto roli pohlizel

vas$ vlastni otec nebo matka? Nakolik jste si v tom podobni a nakolik odlisni? Jak byste chtéli
tuto roli zménit?

Jak vnimate svoiji roli syna nebo dcery? Co tato role pro vas znamena? Jak na tuto roli pohlizel
vas otec nebo matka? Nakolik jste si v tom podobni a nakolik odlisni? Jak byste chtéli tuto roli
zmenit?

Jak vnimate svoji pracovni roli (tedy ve své profesi)? Co tato role pro vas znamena?

Jak na tuto roli pohlizel vas otec nebo matka? Nakolik jste si v tom podobni a nakolik odligni?
Jak byste chtéli tuto roli zménit?

Jak vnimate svoiji roli kamarada nebo kamaradky pro ostatni? Co tato role pro vas znamena?
Jak na tuto roli pohlizel vas otec nebo matka? Nakolik jste si v tom podobni a nakolik odligni?
Jak byste chtéli tuto roli zménit?

Jak vnimate svoji roli ve spolecnosti? Co tato role pro vas znamena? Jak na tuto roli pohlizel
vas$ otec nebo matka? Nakolik jste si v tom podobni a nakolik odlisni? Jak byste chtéli tuto roli
zmenit?

Jak vyvazujete vSechny tyto role ve svém zivoté?

Jakymi zpUsoby vas vztah v téchto rolich jiz podporuje?

Cim dalsim by véas vztah mohl podpofit v t&chto rolich?

PILIR TRETI: Spoleéné cile

Ke kazdé otazce si nacrtnéte nékolik myslenek. Poté si odpoveédi vymeérite s partnerem a nasledné
rozeberte vase spolecné cile.

NSO A®DA
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Podporuje vas vztah cile vaseho poslani? Jak? A jak je nepodporuje?

Kdybyste si méli napsat svdj vlastni nekrolog, co byste v ném chtéli o sobé fici?

Jakeé cile jste si stanovili pro sebe, pro partnera, pro déti?

Ceho chcete dosahnout b&hem nejblizich péti az deseti let?

Ktery ze svych Zivotnich sni si chcete splinit?

Jaky odkaz po sobé chcete zanechat?

Mate v hlavé néjaké smysluplné aktivity, které by vam mohly byt velkym zdrojem energie

a potéseni, ale které musite odkladat nebo z nich slevovat kvdli jinym, akutnim, avSak méné
vyznamnym zalezitostem?

PILIR CTVRTY: Spoleéné hodnoty

Nasledujici otazky vam pomohou pohovorit o vyznamu symbold ve vasem manzelstvi.

1.

Jaké symboly (napriklad fotografie nebo predméty) ukazuii, ¢im je rodina pro okolni svét a co
ma pro Cleny rodiny cenu?
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2. Které rodinné pribéhy miZete vyjmenovat, protoze jste na né pysni a povazujete je za Ustfedni
motiv vasich tradic, obsahujici symboliku vasich hodnot?

3. Co pro vas znamena domov? Jaké musi mit kvality? Jaky jste méli domov béhem svého
détstvi?

4. Jaké predmeéty Ci aktivity vam symbolizuji smysluplny a kvalitni zivot? Prikladem mdze byt
dobrocinnost, noseni kiizkd a ndboZenskych symbolU, ¢i zapalovani svicek za zesnulé.
VyjadFujete svoji zivotni filozofii v mite, ktera je podle vaseho vnimani dostatena?
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DOSLOV

MAGICKYCH SEST HODIN

Ranni louéeni: Nez se rano rozloucite se svym partnerem, ujistéte se, Ze vite alespon o jedné
veci, kterou béhem svého dne prozije on — at je to obéd se $éfem, kontrola u lékare, nebo tieba
telefonat starému znamému.

Cas: 2 minuty denné x 5 pracovnich dni

Celkem: 10 minut

Vecerni setkani: Pii opétovném shledani na konci dne doporucujeme objeti a polibek po dobu
nejméné Sesti sekund. Takovyto polibek uz proste stoji za to, aby se ¢lovek vratil domu.
Nezapomente také na konci pracovniho dne na rozhovor pro zmirnéni stresu v délce nejméneé
20 minut (viz kapitola 6, strana 115).

Cas: 20 minut denné x 5 dni

Celkem: 1 hodina 40 minut

Obdiv a ocenéni: Kazdy den si najdéte chvilku, abyste svému partnerovi projevili opravdovou
naklonnost a ocenéni.
Staci uptimné fict: ,Miluju te.“

Cas: 5 minut denné x 7 dni

Celkem: 35 minut

Naklonnost: Béhem dne projevte jeden druhému fyzickou naklonnost a nezapomerite na vecerni
objeti pred usnutim. I kdyby prilezitost k polibku na dobrou noc trvala jen par mikrosekund,
berte ji jako Sanci smazat riizné drobné rozmisky, které se treba v priibéhu dne objevily.
Jinymi slovy, polibek na dobrou noc naplnte vzdy odpu$ténim a n¢hou.

Cas: 5 minut denné x 7 dni

Celkem: 35 minut

Tydenni rande: Takovéto ,,manzelské rande“ mize byt velice prijemnym a romantickym
zplisobem, jak si zachovat blizkost. Pokladejte jeden druhému oteviené otazky, pomoci nichz
si obnovite vzajemné mapy lasky a obrétite se vstiicné€ jeden ke druhému. Pfemyslejte, na co
se partnera zeptate (tfeba: ,,Jesté porad chces vytapetovat tu loZnici?“ nebo ,,Kam pojedeme
letos na dovolenou?“ anebo ,,Jak vlastné ted vychazis s tim tvym $éfem?*).

Cas: 2 hodiny jednou tydné

Celkem: 2 hodiny
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DOTAZNIK: AKTUALNI STAV MANZELSTVI

Pokyny: Pomoci tohoto dotazniku zjistite, jak vase manzelstvi momentalné ¢i v posledni dobé fun-
guje a jestli nepotrebujete n€jaké problémy vyresit. Zaskrtnéte tolik polozek, v kolika se poznavate.
Najdete-li vice nez Ctyfi, pokuste se o nich s partnerem slusn€ promluvit, a to béhem nasledujicich
tri dnd.

Jsem ve svém chovani podrazdeény/a.

Citim emoc¢ni odstup.

Je mezi nami hodn¢ napéti.

Pristihuji se, Ze bych chtél/a byt nékde jinde.

Citim se osamély/a.

Pripada mi, Ze mi partner neni emoc¢né k dispozici.
Jsem rozcileny/a.

Necitim vzajemné napojeni.

Partner netusi, co se mi honi hlavou.

Jsme nyni pod silnym stresem, ktery si na nas vybira svou dan.
. Pral bych si, abychom m¢li k sobé¢ bliz.

. Hodné chci byt sam/sama.

. Partner je ve svém chovani podrazdény.

Partner je ve svém chovani emocné vzdaleny.

. Zda se, Ze je partner myslenkami nékde jinde.
Nejsem partnerovi emoc¢né k dispozici.

Partner je rozcileny.

. Netu$im, co se partnerovi honi hlavou.

Partner chce byt hodné sam.

. Skute¢n¢ si musime promluvit.

. Nekomunikujeme spolu prili§ dobre.

Hadame se vice nez obvykle.

. Posledni dobou se rozbouri v hadku i drobné zaleZitosti.
Zranujeme pocity jeden druhého.

. VnaSem Zivoté neni prilis mnoho zabavy a radosti.
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