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4. DEN: CVICENI

Prvni krok: Kdybyste méli svého partnera popsat, jaka slova byste zvolili?

vrely spontanni talentovany flexibilni
zabavny dobrodruzny laskyplny podporujici
velkorysy druzny schopny zvédavy
klidny hravy okouzlujici zajimavy
kreativni bystry moudry laskavy
vasnivy vnimavy milujici statecny
Zivelny pecujici rozvazny otevieny
energicky sexy atraktivni bezstarostny
ohleduplny inteligentni spolehlivy citlivy

5. DEN

Nechte svého partnera blysknout se.

Jak na to, aby to fungovalo? Rid'te se touto jednoduchou $ablonou:

Zaprvé: Vzdycky mluvte o sobé - ne o svém partnerovi. Neformulujte svou Zadost tak, Ze partne-

rovi sdélite, co déla Spatné. Vibec ho do toho nezatahujte! Nejde o néj, ale o vas.

Zadruhé: Popiste situaci, ktera vas trapi - ne partnerovy charakterové vady. Mluvte o uda-
lostech nebo okolnostech, které vdm nevyhovuji a chcete je zménit. Tim tomu druhému umoz-

nite, aby vdm pomohl podminky zlepsit, aniz by mél pocit, Ze na néj Gtocite a on se musi branit.

Zatreti: Vyjadrete svou potfebu pozitivné. Co pro vas mize partner udélat, abyste se citili [épe? Mluv-
te konkrétné. Vyjadrete se jasné. A hlavné pozitivné! Nerikejte, co partner déla Spatné ani co nedéla
spravné. Sklouznout ke kritice je nesmirné snadné. Svou Zadost vnimejte jako pfilezitost pro partnera,

aby pro vas udélal néco, co skutecné ocenite. Reknéte svému partnerovi, jak se pro vds miiZe blysknout.

Podivejme se na nékolik pFikladi Spatného a spravného vyjadfovani potreb:

Nefikejte: Ty si na mé nikdy neudélas ¢as. O¢ividné ti na nasem vztahu uz vibec nezalezi."

Reknéte: ,Kdy? spolu dlouho hodnotné netravime ¢as [situace], citim se osamély [va$ pocit]. Mohli
bychom si najit chvilku a byt jen spolu?” [vase pozitivné vyjadFena potFebal

Nefikejte: ,Vzdycky nechavas v kuchyni neporadek. Uplné na to kasle3! To t& nenapadne, Ze bych si
na konci dne taky chtéla odpocinout?”

Reknéte: ,Posledni dobou se ze v&i té prace v domé [situace] citim unavena [vas pocit]. Nemohl by

sis tento tyden vzit na starost nadobi a pradlo?” [vase pozitivné vyjadFens potFebal]

Obratte scénar!

Ted se podivame na par scénaril a na to, jak bychom je mohli obratit.
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1. scénar: Na vecefi k vam dnes ma pfijit tchyné, ktera si vZzdycky najde ddvod vas za néco zkritizo-
vat. (Vecefe se poddvd moc pozdé. Vase déti trdvi moc Casu u obrazovky. Vdzné jste si v této ekonomické
krizi museli koupit nové auto?) Chcete, aby se vés partner zastal - posledné jste méli pocit, Ze vas

nechal na holi¢kach.
Nerikejte:

,Tvoje matka je osina v zadku lidstva! VZdycky jsi na jeji strané. Nejspis o mné mas stejné Spatné

minéni jako ona.’
Otocte to!

WVis, z dnesni navstévy tvé matky mam strach. Pripada mi, Ze si vzdycky najde néco, za co mé mdze

kritizovat. Mohl by ses mé vecer zastat, jestli s tim zase zacne? Hodné by to pro mé znamenalo.

2. scénar: Poslednich deset let vafite kazdy den vecefi. UZ vas to nebavi! Chcete, aby vas partner
dnes vecer naboural stereotyp. Vite, Ze rozpocet vam nedovoluje jist v restauraci pfilis ¢asto, a Ze si
to proto Setfite na zvlastni pfileZitosti. Mate vSak pocit, Ze partner vasi praci povazuje za samozfej-

most, a taky si prosté chcete odpocinout.

Nefikejte:

,Vazné jsi tak lakomy, Ze mé nevezmes ani na vecefi?”
Otocte to!

,UZ mé nebavi vafit. A uz dlouho jsme nikde nebyli. Pojdme vecer do restaurace!”

6. DEN

Kouzlo minidoteki - priklady

Libejte se... Sest vtefin

Objimejte se... dvacet vtefin

Drzte se za ruce... jak dlouho chcete

Jeden druhého deset minut masirujte (jeden sedi na pohovce,
druhy na podlaze pfed nim a pak se prohodte)

Mazlete se na pohovce

PoloZte partnerovi ruku kolem ramen

Pri hovoru se vzajemné dotykejte rukou nebo pazi

O
O
O
O Je-li vas partner ve stresu, poloZte mu ruku na rameno
O Dotknéte se Cely

O

Dotknéte se chodidly pod stolem
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PODEKOVANI

Chceme podékovat Dougu Abramsovi, vizionafskému zakladateli Idea Architects, a jeho tizasné
manZelce dr. Rachel Carlton Abrams, kteri nas poctili svym pratelstvim a odhodldnim konat dobro.
Meénite zivoty miliontim lidi v¢etné téch nasich. Tato kniha by nemohla vzniknout bez obratného
slovotepectvi Alyssy Knickerbocker, redakci a vedeni Rachel Neumann, Lary Love a ohromné préci
celého tymu IA.

Jsme také neskonale vdééni Edwardu Sargentovi, ktery se s pronikavym nadhledem a neohroze-
nosti ujal vedeni Gottman Institutu. Dékujeme nasemu drahému blizkému priteli Captainovi P. Také
bychom radi podékovali feditelce vyzkumu naseho Institutu Carrie Cole a vedoucimu nasi kliniky
Donaldu Coleovi. Jsou to nejenom vynikajici psychologové, ale také nasi milovani spolubydlici a pra-
telé ze Seattlu. Dékujeme za veskerou vasi podporu pri psani této knihy. Velké podékovani patti také
celému tymu na Institutu, bez kterého bychom se nikdy nevyhrabali z kancelari.

Chceme vyjadrit uznani a nesmirnou vdé¢nost Rafaelu Lisitsovi, naSemu drahému priteli, spo-
luzakladateli a cenénému vedoucimu firmy Affective Software, Inc. (ASI), pridruZzené spole¢nosti
Gottman Institutu, kterd vytvorila webovou platformu a novy domov pro veskerou nasi praci v ob-
lasti vztahti. Hluboce dékujeme Vladimiru Braymanovi, technologickému rediteli ASI, jehoZ ener-
gie, odhodlan{ a obdivuhodnd dimyslnost nenajdou srovnani. Dékujeme také celému tymu ASI,
zejména Inné Brayman, Connoru Eatonovi a Stevenu Fanovi, ktefi ndm pomohli vytvofrit a ujasnit
zde uvedené néstroje.

Chceme moc podékovat i nasim nejbliz§im pratelim, kteri nds podporovali béhem psani této
knihy: Alison Shaw a Dicku Jagerovi, Philovi a Cate Cohnovym, Mavis Tsai a Lané Lisitsa. Napli
knihy by nemohla vzniknout bez péti desetileti Johnova pratelstvi a iizké spoluprace s Robertem
Levensonem. VSem vam moc dékujeme.

A nakonec nase nejhlubsi podékovani a laska patti Moriah, Stevenovi a Ezrovi Fan-Gottmano-

vym, kteff ndm dennodenné ukazuji, jak krasnd maze laska a rodina byt.
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