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Recepty
Partner, ktory pride domov skor, privita toho, kto prichadza ako
druhy (kava, pivo)
R6zne povahy a jazyky (martansky a venusansky)
Pat jazykov lasky
Sedem rozhovorov (odpustenie)

Desat doélezitych potrieb v manzelstve



Odpustenie

Dobré ospravedlnenie:

* Nie je mijedno, zZe ta to boli

* Tvoje zranenie je opravnené

* Preberam zodpovednost za svoje skutky
* Hanbim sa za svoje spravanie

* Pomo6zem ti vylielit sa zo zranenia



Rozdiely medzi muzmi a zenami

Stres:

* Martania odchadzaju do svojej jaskyne a riesia
svoje problémy osamote. Potom sa citia
lepsie.

* Venusanky sa stretnu a otvorene hovoria o
svojich problémoch. Potom sa citia lepsie.



Pat jazykov lasky

Slova uistenia
Prejavy pozornosti
Prijimanie darov
Skutky sluzby
Fyzicky dotyk



Potreby zeny

* Prejavovanie ndklonnosti. Prejavovanie lasky prostrednictvom slov, objati,
bozkami, prejavmi zdvorilosti, listami... ; vytvaranie prostredia, ktoré
jednoznacne a opakovane vyjadruje lasku.

* Rozhovor. Rozhovor o kazdodennych udalostiach, pocitoch a planoch; snaha
vyhnut sa hnevlivym a kritickym hodnoteniam ¢i pripominaniu chyb
z minulosti; prejavovanie zaujmu o vase oblubené konverzacné témy; usilie
o rovhovahu v konverzacii; vyuzitie rozhovoru na odovzdavanie informacii,
skimanie a ziskanie porozumenia; poskytovanie nedelenej pozornosti.

* Cestnost a otvorenost. Zdielanie pozitivnych a negativnych pocitov, udalosti
z minulosti, dennych udalosti a rozvrhu, planov do buducnost;
nezanechdavanie falosSnych dojmov; Uprimné zodpovedanie otazok.



Potreby zeny

* Financné zabezpecenie. Zabezpecovanie financnych prostriedkov
na zaplatenie byvania, stravy a oblecenia pre vasu rodinu; za
predpokladu udrzania vyhovujuceho zivotného standardu (ale
bez cestovania a pracovného ¢asu), ktory je pre vas
akceptovatelny.

* Oddanost rodine. Vyhradenie si dostatocného mnozstva Casu
a energie na vychovu a mordlne formovanie deti; ochota ¢itat
im, brat ich ¢asto na vylety, vzdeldvanie sa v otazkach vychovy
a rozoberanie roznych vychovnych metod s vami, vyhybanie sa
akejkolvek vychovnej metdde alebo trestu, v ktorom by nemal
vasu absolutnu podporu.



Potreby muza

* Sexudlne uspokojenie. Sexualny vztah, ktory vdm obom pravidelne
prinasa uspokojenie tak ¢asto, ako vam to obom vyhovuje.

* Spolocnost vo volnom Case. Zaujem o vase konicky a rekreacné zaluby,
usilie byt v nich Uspesny, spoloc¢nost pri rozvijani tychto aktivit. Ak
niektora z nich partnerke nevyhovuje napriek vynalozenému usiliu z jej
strany, dohoda o inej, nahradnej Cinnosti, z ktorej by ste mali obaja
radost.

* Fyzicka atraktivnost. Udrziavanie sa v dobrej telesnej kondicii
dodrziavanim zdravej vyzivy a telesnou aktivitou; vyber ucesu,
oblecenia a (v pripade Zeny) mejkapu, ktory partner poklada za
atraktivny a vkusny.



Potreby muza

* Domace zazemie. Varenie, umyvanie riadu,
pranie a Zehlenie, upratovanie a starostlivost
o deti.

* Obdiv. ReSpekt a ocenenie voCi vam; zriedkava
kritickost, Casté a zretelné vyjadrovanie obdivu
voCi vasej osobe. Uznanie vasich zasluh
a prispevkov.






Dom zdravého vztahu
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Myty o manzelstve

Komunikacia vietko vyriesi. Ano, ale treba
vediet ako a ¢o komunikovat.

Naucit sa riesit konflikty. Ano, ale aj tak sa 69%
konfliktov v manzelstve nikdy nevyriesi.

Nieco za nie¢o. Ano, ale plati to skor v
problémovej oblasti.

Nevera je pricina rozvodu. Naopak, nevera je
skor dosledok odcudzenia v manzelstve.



Myty o manzelstve

* Muzi od prirody nie st monogamni. Nie,
nevier sa dopustaju rovnako Zzeny ako muzi.

* Muzi a zeny su z inej planéty. Nie. Odlisnosti
medzi muzmi a zenami mozu k problémom
prispievat, ale nie su ich pricinou.

* O kvalite manzelstva rozhoduje zo 70% kvalita
priatelstva medzi manzelmi.



Stastné manzelstvo

Je zalozené na hlbokom priatelstve
Prevaha pozitivhych citov
Vzajomné vyladenie

Pokusy o napravu

Spolo¢ny vyznam a zmysel

Dom zdravého vztahu

Kozub pomaha udrzovat ohen



Priznaky rozvodu

* Hruby nastup rozhovoru
* Styria jazdci apokalypsy
Kritika

Pohrdanie

. Defenzivnost

BwoN e

. Zamurovavanie



Priznaky rozvodu

Zaplavenie

Neverbalne znaky stresu (zeny zvladaju lepsie)
Neuspesné pokusy o napravu

Zlé spomienky (prepisovanie minulosti)



Dom zdravého vztahu

Spolocny vyznam
Realizacia zivotnych snov
Zvladanie konfliktov
Pozitivny pristup
Prijimanie ponuk
Neha a obdiv

| Mapy lasky l




Mapy lasky

* Najzakladnejsia uroven priatelstva

* Mapa lasky je atlas, ktory si vytvarate v mysli o
vhutornom svete vasho partnera, o jeho
myslienkach, pocitoch, nadejach, aspiraciach,
snoch, hodnotach a cieloch

* Narodenie prvého dietata: 67% strmy pokles
manzelskej spokojnosti, 16% zlepsenie



Mapy lasky - dotaznik

1. Viem vymenovat najlepsich priatelov mojho
nartnera
2. Dokazem povedat, ¢o partnera aktualne tazi

3. Poznam mena oso6b, ktoré mojho partnera v
noslednej dobe rozculovali

4. Dokazem opisat niektoré partnerove zZivotné sny

5. Velmi dobre poznam jeho/jej nabozenské
postoje



Mapy lasky - dotaznik

6. Dokdzem opisat partnerovu zivotnu filozofiu

7. Viem vymenovat pribuznych, ktorych ma
partner najmenej v oblube

8. Poznam partnerovu oblubenu hudbu
9. Viem vymenovat tri oblUbené filmy partnera
10. Partner vie, co ma aktudlne tazi



Mapy lasky - dotaznik

11. Viem, aké boli tri najdoblezitejsie zivotné
obdobia mdjho partnera

12. Viem povedat, ¢o bol partnerov najhorsi zazitok
v detstve

13. Viem vymenovat partnerove hlavné zivotné
tuzby a priania

14. Viem, aké su najvacsie aktualne obavy mojho
partnera

15. MOj partner vie, kto su moji priatelia



Mapy lasky - dotaznik

16. Viem, o by partner urobil, keby vyhral v
lotérii

17. M6zem vam podrobne opisat svoje prvé
dojmy z partnera

18. Priebezne sa partnera pytam, ako sa ma
19. Myslim, ze ma moj partner dobre pozna

20. MGj partner pozna moje zivotné priania a
tuzby



Mapy lasky - dotaznik

Vyhodnotenie:
Kazda kladna odpoved =1 bod

10 bodov a viac: Tato oblast je silnou strankou
vasho manzelstva, mate pomerne podrobnu
mapu kazdodenného zivota, priani, obav a snov
svojho partnera. Viete, Cim vas partner zije.

Zostavajte nadalej v dobrom kontakte.



Mapy lasky - dotaznik

Vyhodnotenie:

Menej ako 10 bodov: V tejto oblasti by bolo
mozné vase manzelstvo zlepsit. Mozno ste nikdy
nemali Cas, aby ste sa lepSie spoznali. Alebo
casom vase mapy lasky zastarali. Ak si teraz
urobite Cas na to, aby ste svojho partnera lepSie
poznali, va$ vztah sa prehibi.



Neha a obdiv

* Mapy lasky podporuju vzajomné porozumenie

* Ale aj budovanie kultury respektu

* Partner prejavi sympatie, obdiv, pochvalu,
respekt a lasku verbalne aj neverbalne.
Fundamentalny proces je tu dusevny navyk
vSimat si to, ¢o pozitivne robi partner pre
vztah, a vyjadrit ocenenie, nehu, naklonnost a
uctu.



Neha a obdiv

NajlepSou skuskou je zistit, ako manzelia
vhimaju svoju minulost.

Ak manzelia vnimaju historiu svojho manzelstva
a charakter svojho partnera pozitivne, v 94%
pripadov ich ¢aka stastna buducnost.

Sympatie a obdiv posobia ako protijed na
pohrdanie.



Neha a obdiv

Cvicenie:

1. Porozpravajte sa o tom, ako ste sa zoznamili.
Aké boli vase prvé dojmy z partnera?

2. Na o sa pamatate z doby, kedy ste spolu
zaCinali chodit?

3. Ako dlho ste spolu chodili? Ako ste dospeli k
rozhodnutiu, ze sa vezmete?




Neha a obdiv

Cvicenie:

4. Porozpravajte sa o svojich spomienkach na
svadbu a na svadobnu cestu, ak ste na nej boli.
5. Vybavte si prvy rok manzelstva. Bolo sa treba
v nie¢om prisposobit?

6. A Co prechod k rodicovstvu? Ako ste prezivali
toto obdobie?



Neha a obdiv

Cvicenie:

7. Ked' sa obzriete spat na vsetky tie roky, ktoré
okamziky vnimate ako naozaj Stastné?

8. Vacsina vztahov ma stastné a menej stastné
obdobia, plati to aj pre vas? Mozete opisat
niektoré také obdobia?

9. Ktoré obdobia manzelstva povazujete za
tazké? Co myslite, preéo ste ostali spolu?



Prijimanie ponuk

* Partneri Casto neverbalne i verbalne davaju
najavo svoje potreby: robia ponuky na
emocionalne spojenie. Ked partneri ponuku
prijmu, je to, ako keby vlozili peniaze do
emocionalnej banky, kde im postupne rastie
ucet. Naopak, ak ponuku ignoruju (odvratia sa
od partnera) alebo zautocia (obratia sa proti
partnerovi), je to, ako keby si vybrali peniaze z
emocionalnej banky. (Piesen Prosperita)



Prijimanie ponuk

* Novomanzelia, ktori sa 6 rokov po svadbe
rozviedli, prijimali ponuku od toho druhého v
33% pripadov, kym ti, €o aj po Siestich rokoch

ooli este spolu, prijali ponuku v 86%.

* Ponuky sa daju usporiadat do urcite;

nierarchie, od pritiahnutia partnerovej

pozornosti az po ziskanie empatie a

emocionalnej podpory. Gray tvrdi: u zien plati

1 pozornost = 1 bod




Prijimanie ponuk - dotaznik

. Radi spolu robime malickosti, ako skladanie
bielizne alebo pozeranie televizie.

. TeSim sa, az budem s partnerom travit volny
cas.

. Vecer po prichode domov ma partner rad
vidi.

. Moje nazory partnera obvykle zaujimaju.

. Rad s partnerom preberam rozne veci.



Prijimanie ponuk - dotaznik

6. M6j partner je jednym z mojich najlepsich
priatelov.

7. Myslim, ze po duchovnej stranke sme celkom
kompatibilni.

8. Velmi radi sa rozpravame.

9. Ked spolu vyrazime von, vzdy nam cas rychlo
utecie.

10. VZdy si mame vela ¢o povedat.



Prijimanie ponuk - dotaznik

11. Uzijeme si spolu vela zabavy.
12. Partner mi vzdy povie, ked mal zly den.

13. Myslim, ze ma moj partner povazuje za velmi
blizkeho priatela.

14. Mame podobné zakladné hodnoty.

15. Radi spolu travime ¢as a mame radi podobné
aktivity.



Prijimanie ponuk - dotaznik

16. Mame vela spolocnych zaujmov.
17. Mame cely rad spolocnych snov a cielov.
18. Radi robime tie isté veci.

19. Mame sice trochu odlisné zaujmy, ale zaujmy
mojho partnera ma bavia.

20. Nech spolu robime cokolvek, vacsinou sa
dobre bavime.



Prijimanie ponuk - dotaznik

Vyhodnotenie:
Za kazdu kladnu odpoved 1 bod.

12 a viac bodov: Vzdjomna Ustretovost je silnou
strankou vasho manzelstva. Ste tu jeden pre
druhého aj v kazdodennych malickostiach a tym
ste si nasporili na svojom citovom ucte. To vam
pomoOze prekonat rozne manzelské burky a krizy.



Prijimanie ponuk - dotaznik

Vyhodnotenie:
Menej ako 12 bodov:

Tato oblast manzelstva vdm dava priestor na
zlepsenie. Ked' sa naucite vychadzat si v Ustrety,
vase manzelstvo bude nielen stabilnejsSie, ale aj
romantickejsie. Manzelstvo si upevnite vzdy, ked’
sa snazite partnera pocuvat, Ustretovo reagovat
na jeho slova alebo mu pomaéhat.




Rozhovor na zmiernenie stresu

Rozhovor na tému ,,aky si mal/a deri?“

20-30 minut vecCer vo vhodnom cCase

1.

Al

Striedajte sa

Prejavte ozajstny zaujem a porozumenie
Drzte stranu svojmu partnerovi
Uznavajte pocity

Nedavajte nevyziadané rady a riesenia



Pozitivny pristup

* Ak prvé tri roviny priatelského systému
funguju dobre, tak bude par v pozitivnhom
nastaveni.

* Naopak, ak priatelstvo chorlavie, par sa
nachadza v negativnhom citovom nastaveni.



Pozitivny pristup

Negativne citové nastavenie:

negativne city prevladnu nad vsetkym
pozitivhym, €o partner podnikne na napravu
vztahu. Sme precitliveli na urazky; mame sklon
nevsimat si pozitiva. Mame tendenciu skreslovat
a vidiet aj neutralne (ba dokonca niekedy aj
pozitivne) veci ako negativne.



Pozitivny pristup

Pozitivhe citové nastavenie:

pozitivne city prevladnu nad negativnymi vecami,
ktoré nas partner mozno robi. Neberieme negativitu
osobne, ale len ako d6kaz toho, ze partner je v strese.
VSimame si negativne udalosti, ale neberieme ich prilis
vazne. Mame sklon presne vnimat pozitivne veci, ktoré
nas partner robi a minimalizovat negativa, dokonca
mozno skreslovat ich a vidiet ich v pozitivnom svetle, a
negativne interakcie a gesta chdpat skor ako neutrdlne.



Prevaha pozitivhych citov - dotaznik

Ked'ma moj partner zld naladu, tak ja obycajne:
1. TuSim, ze ma z niecoho obvini.
2. Chcem zistit, ¢o presne moj partner preziva.

3. Bojim sa, ze sa na mna ruti burka negativnych
pocitov.

4. Predpokladam, ze je zrejme trochu pod
tlakom.

5. Ocakavam, ze zautocCi na moju osobu.



Prevaha pozitivhych citov - dotaznik

6. Verim, Zze mu/jej mdZzem pomoct sa z toho
dostat.

7. Ocakavam, ze skritizuje moju osobu.

8. Chcem ho utesit, ak to bude mozné.

9. Len po nom chcem, aby nebol taky otraveny.
10. Pomyslim si: ,,Muselo sa stat nieco strasné.”



Prevaha pozitivhych citov - dotaznik

Vyhodnotenie:
Za zapornu odpoved na neparne polozky = 1 bod
Za kladnu odpoved na parne polozky = 1 bod

6 a viac bodov: Mate silné priatelstvo

Menej ako 6 bodov: Mali by ste este vo vztah
pracovat na obohacovani map lasky, pestovani
vzajomnych sympatii, obdivu a ustretovosti.



Zvladanie konfliktov

* Konflikt vo vztahu je prirodzeny a ma funkéné,
pozitivne aspekty.
* Delte sa 0 moc vo vztahu. Pokial muz nie je

ochotny delit sa s manzelkou o moc, existuje
81% pravdepodobnost rozvodu.

* Zeny sa vacsinou nechdavaju pri rozhodovani
ovplyvnit manzelom a beru do Uvahy jeho
nazory a pocity.



Zvladanie konfliktov

Majstri vztahov:

rozhovor o konflikte zaCinaju mierne, bez
obvinovania

pokusy o napravu ponukaju i prijimaju

pocas konfliktu prejavuju pozitivny cit, aby
zmiernili fyziologické vzrusenie (najma humor a
naklonnost, alebo prestavka)

vedia navrhovat kompromisy
lepsSie toleruju partnerove nedokonalosti



Zvladanie konfliktov

,Milosrdenstvo je dvojnasobné pozehnanie: kto
dava, blazeny je ako ten, co dostava.”

(William Shakespeare: Kupec benatsky)



Zvladanie konfliktov

Iba 31% parovych problémov sa vyriesi v Case
manzelstva.

Az 69% parovych problémov je dozivotnych
(nevyriesSia sa), tykaju sa pretrvavajucich
rozdielov v osobnosti, zivotnom style a
rozdielnych potrebach. Majstri vztahov vedu
dialdég o tychto neustalych problémoch, casto s
humorom, kym v zlom manzelstve su partneri v
tychto dlhodobych otazkach zaseknuti.



Zvladanie konfliktov

Témy:

Domace prace, obvykle robi muz toho menej a nie
z vlastnej iniciativy

Sex, najma frekvencia, obvykle muz chce sex
Castejsie

Vychova deti, jeden rodic je prisnejsi ako druhy
alebo viac dba na nabozensku vieru

Rodina a pribuzni, len jedna nevesta z 10 vychadza
dobre so svokrou, muz m3 stat na strane manzelky



Zvladanie konfliktov

Az 67% manzelstiev sa zhorsi po narodeni
prvého dietata.

Z0 zvysnych 33% sa asi polovica zlepsi. O co ide?

Zene — matke sa zmenia priority, na prvé miesto
sa dostava dieta a zalezi potom, ako sa s tym
vyrovna muz. Ak to prijme, vztah neutrpi.



Zvladanie konfliktov

* Konflikty riesitelné  31%
* Konflikty neriesitelné 69%



Zvladanie konfliktov

Konflikty riesitelné:

/miernite nastup

Ponukajte a prijimajte pokusy o napravu
Upokojte sami seba aj partnera

Hladajte kompromis

Spracujte krivdy, aby medzi vami neostavali



Zvladanie konfliktov

Mierny nastup:

1. Mam na tom svoj podiel zodpovednosti...
2. Vnimam, pripada mi, citim...

3. Tato konkrétna situacia...

4. Potrebujem, aby si... (pozitivhe vyjadrena
potreba — nie zaporne, o nechcem, ale co
chcem)

Posledné tri body = Ja - vyrok



Zvladanie konfliktov

Pokusy o napravu:

Zacina ma to desit, je mi z toho smutno
Potreboval by som sa teraz upokojit
Ako to mb6zem napravit?

MozZeme si dat na chvilku pauzu? (a dohodnut
jej trvanie, minimalne 20 minut)

V tomto mozno nemam pravdu



Zvladanie konfliktov

Zaplavenie:

Ak vam tep stupne nad 100 dderov/minutu, ak
citite Uzkost, zle sa vdm dycha, rozmazava sa
vam zrak, nepocujete nielen pokusy o napravu,
ale niekedy zle rozumiete, co vam partner vébec
hovori — je nutna prestavka!

Upokojit seba — prechadzka, cvicenie, meditacia
Upokojit partnera — masaz, spolocna meditacia



Zvladanie konfliktov

* Zarucena brzda konfliktu:

,Mas pravdu, to a to (konkrétna vec) je naozaj
tak.” Bodka!

Urcite zastavi kazdy konflikt na tri vrhy. Musi to
byt ale Uprimné.



Zvladanie konfliktov

Neriesitelny konflikt, patova situacia je, ked

1. k hadkam na rovnaku tému dochadza znovu a
ZNOVU a neposuvate sa blizsie k rieseniu

2. Anijeden z vas sa nevie postavit k problému s
humorom, laskyplne, empaticky

3. Problém sa postupom €asu viac polarizuje

4. Kompromis sa zda byt nedosiahnutelny —
obaja by ste sa museli vzdat Casti seba



Zvladanie konfliktov

Za takouto situaciou je nejaka hlbsia rovina,
tykajuca sa zivotného sna,

teda ddlezitej hodnoty, nazoru, sebaponatia.

Tieto hlbsie roviny je potrebné odkryt, najst a
lepSie sa s nimi zoznamit, ¢o je mozné urobit len
v bezpe¢nom vztahu



Zivotny sen

Zivotné sny sa v dobrom manzelstve realizuju a
podporuju:

Ustrednym aspektom kazdého vztahu je
vytvorenie atmosfeéry, ktora povzbudzuje oboch,
aby uprimne hovorili o svojich snoch,
hodnotach, presvedceniach a aspiraciach a citili,
Ze vztah podporuje tieto zivotné sny



Zivotné sny

Su to hodnoty, nazory, vnimanie seba samého:
Sloboda

Pokoj
Dobrodruzstvo
Sebapoznanie
Duchovna cesta
Cest
Spravodlivost



Vytvaranie spolocného vyznamu

znamena spolu budovat taky Zivot, ktory ma
spolocny ciel a zmysel.
Nielen dva rézne sny, ale aj spolocny vyznam.



Vytvaranie spolocného vyznamu

Pary to robia mnohorakymi sposobmi, napriklad
Si vytvaraju:
* formalne a neformalne ritualy spojenia

* podporuju sa navzajom v bazalnych zivotnych
rolach

* sleduju spolocné ciele
* zhoduju sa na vyzname hodnot a symbolov.



Vytvaranie spolocného vyznamu

Ritualy spojenia:

* Spolocna vecera

* Spolocna modlitba

* Nedelny obed alebo prechadzka

* Spolocna navsteva kostola
* Vianocné zvyky

* Romanticky vecer

* Utornajsi sex



Vytvaranie spolocného vyznamu

Zakladné zivotné roly:
* Muz zivitel — zena strazkyna rodinného krbu
* Muz iniciator: sexu, dovolenky

* Vychovavatelia deti — aké hodnoty im
odovzdame

* Nazory na zivot, na pracu
* Kto som



Vytvaranie spolocného vyznamu

Spolocné ciele:
* Materialne

* Duchovné: praca pre cirkev, pre spolocenstvo,
vzdelavanie nielen seba, ale i druhych,



Vytvaranie spolocného vyznamu

Hodnoty a symboly:

Zivotna filozofia, viera a jej symboly (kriz, svity
obraz)

Osobné symboly (jedalensky stol, sosky a
ozdoby)

Abstraktné symboly: DOMOV (pre muza miesto
odpocinku, pre zenu domace prace)

RODINA



Mapy lasky

Tu sa teda opat vraciame k mapam lasky, ale na
hlbsej urovni. Spoznavame aj svoje hlboké
zivotné sny, ciele a hodnoty.

Aky odkaz chcete po sebe zanechat?



Zazracnych 6 hodin tyzdenne

Ranné lucenie

Skor nez sa rano rozlucite s partnerom, uistite
sa, ze viete aspon o jednej veci, ktoru pocas dna
zazije — cokolvek (obed so séfom, kontrola u
lekara, telefonat starému znamemu)

Cas: 2 minuty x 5 pracovnych dni
Celkom: 10 minut



Zazracnych 6 hodin

Vecerné stretnutie

Pri stretnuti na konci dna objatie a bozk aspon 6
sekund. To uz stoji za to, aby sa clovek vratil
domov. Nezabudnite na rozhovor na zmiernenie
stresu: Aky si mal/a den, milacik?

Cas: 20 minut denne x 5 dni
Celkom: 35 minut



Zazracnych 6 hodin

Obdiv a ocenenie

Kazdy den si najdite prilezitost na to, aby ste
prejavili partnerovi ozajstnu ndklonnost a
ocenenie. Staci povedat: ,Milujem ta.”

Cas: 5 minut denne x 7 dni
Celkom: 35 minut



Zazracnych 6 hodin

Naklonnost

Pocas dna prejavte aj fyzicku ndklonnost jeden
druhému a nezabudnite na vecerné objatie pred
spankom. Moze to byt prilezitost zmazat rozne
rozpory, ktoré sa mozno cez den objavili, aby
,SInko nezapadlo nad vasim hnevom®.

Cas: 5 minut denne x 7 dni
Celkom: 35 minut



Zazracnych 6 hodin

Tyzdenné rande

Takéto ,,manzelské rande” moze byt prijemny a
romanticky sposob, ako si uchovat blizkost.
Kladte jeden druhému otvorené otazky, ktoré
obnovuju mapy lasky a Ustretovost.

Cas: 2 hodiny raz za tyzden

Celkom: 2 hodiny



Zazracnych 6 hodin

Diskusia o stave vasho zvazku

VycClente si Cas na rozhovor o tom, ako vidite vas
vztah prdave v tomto tyzdni. Zacnite tym, €o sa
podarilo a potom rozoberte vSetky pripadné
problémy. Ked'ich vyriesite, spytajte sa jeden
druhého: ,,Co mdzem pre teba buduci tyzden
urobit, aby si sa citil/a milovany/a?*“

Cas: 1 hodina tyZdenne
Celkom: Sest hodin!



/droje

Harley, W. F.: Moje tuzby, tvoje tuzby. Porta Libri, 2012
Chapman, G.: Pat jazykov lasky, Porta Libri, 2017

Gottman, J. M.: Sedm principu spokojeného
manzelstvi. Jan Melvil Publishing, 2015

Gray, J.: Muzi su z Marsu, zeny z Venuse, IKAR, 2012

Johnson, S.: Hold Me Tight; Seven conversations for a
ifetime of love, Little, Brown & Co., 2008

https://www.mapylasky.cz/

https://www.facebook.com/sedmprincipu/
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