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PARTNERSKE VZTAHY

Uvédomit si néjaky negativni pocit je Casto prvnim krokem k jeho pfekonani.
Zpravidla kdyz si myslime, Ze nam nikdo neni dost dobry. Kdyz si myslime, Ze
zrovna my se nikdy nemizeme zamilovat apod.

Nezaslouzim si lasku
- Jasité nezaslouzim, a preci tolik touzim véfit, Ze nasi lasku
uchovame...

Nikdo mi neni dost dobry

- Existuji dva Casté extrémy, ke kterym maji lidé tendenci inklinovat. Jedni
sami sebe povazuji za “dobré” a a ni je nenapadne pripustit, Ze
potfebuji odpusténi. Druha kategorie lidi se naopak pohybuje v
opacném extrému a z mnoha divodu se neciti hodni odpusténi.
Povazuji sami sebe za pfilis zlé.

Bojim se citu, citové vazby
- Bojime se své city projevit, aby se nam nedostalo odpovédi “ne”.
Projevuje se nam zde urc€ita forma strachu. Maze to byt také jenom
nase omluva - programy prospéchu a vyhod.

Nevérim, ze jsem dostateCné dobry/dobra partner/partnerka
- Nezadani lidé patrajici po seznamkach po tom pravém Ci té pravé se
¢aso chytaji riznych metod tfidéni protéjsSkd. Kdo véfi na to, ze
protiklady se pfitahuji, bude zfejme jednou dlouho sam.

Neschopnost se zamilovat
- Alexitymie je povahovy rys charakterizovany obtizemi v rozpoznavani a

pojmenovani vlastnich emoci a pocitl. Lidé s alexitymii maji problém
identifikovat a verbalizovat své pocity, a Casto je zaméniuji za télesné pocity
(napf. misto ,citim se smutné® vnimaji ,citim tlak na hrudi“). Mezi dalSi projevy
patfi snizena schopnost fantazie, omezené porozuméni neverbalni
komunikaci a tendence k racionalizaci. Tento stav je spojovan se zvySenym
rizikem psychosomatickych potiZzi.



KliCoveé projevy alexitymie

Neschopnost pojmenovat emoce: Obrovské potize s identifikaci a
pojmenovanim pocitl a emoci.

Zaména emoci s télesnymi pocity: Emoce jsou ¢asto popisovany pomoci
fyzickych symptomu (napf. bolest bficha misto strachu nebo uzkosti).
Omezena fantazie: Nedostatek fantazie a pfedstavivosti je ¢asto spojen s
emocnim prozivanim.

Racionalizace: Sklon k racionalizovani udalosti a problémua bez emocéniho
doprovodu.

Problémy ve vztazich: Chladné, odosobnéné nebo povrchni socialni vztahy
zpusobené nedostatkem empatie a citovou chladnosti.

Vysoka citlivost na télesné pocity: Lidé s alexitymii si ¢asto silné uvédomuji

sve télesné pocity, které pro né mohou byt zmatenim.
Dusledky a souvislosti

Alexitymie je spojovana s vySSim rizikem vzniku psychosomatickych
onemocnéni, protoze télesné pfiznaky slouzi jako nahrada za chybgjici
emocni vyjadfeni.

Porucha regulace emoci: Neschopnost regulovat emoce v naro€nych
situacich, coz muze vést k prodéravéni ve vztahovych situacich.

Zdravotni problémy: Lidé s alexitymii si mohou stéZovat na rizné télesné
pfiznaky, jako je bolest hlavy, migrény, €i vyCerpanost, protoZze nedokazi v€as

rozpoznat signaly unavy nebo stresu.

Strach z rozchodu, ze zranéni

Duvodem, pro¢ se néktefi lidé s rozchodem Spatné vyrovnavaiji, je vira
v to, Zze kone€né nasli dokonaly vztah. Investovali do néj vSe a zaroven
ignorovali varovné signaly od partnera, dokud uz nebylo pfiliS pozdé.
DalSim dlvodem, pro¢ mizeme mit strach z rochodu, prameni z rodiny,
kdy jsme neméli dobry vztah s rodiCi a v dospélosti se nsaledné bojime
k némkomu navazat citové vazby. DalSim strachem z rochodu je
naopak strach z toho, ze zlistaneme sami, a tak si od potencionalniho
partnera preventivhé nenechame nic libit. Tim ovSem vznika nerovny
vztah a pfipadny partner odchazi.



Partnerska naivita

Naivita - to mize mit az vazné nasledky. Nékdy se jedna o velmi vazny
psychicky problém u daného ¢lovéka. Objevuje se nam zde détsky
pohled na svét. Do Zivota vstupujeme s pocitem: “On se o mé nékdo
postara.” Projevuje se zde sklon k hysterii, jinak - psycho-astenicka
osobnost.

Velké naroky na zivot/partnera

Televize i kina na nas chrli jeden pfibéh o dokonalé lasce za druhym.
Skute€ny zivot je t€mto pfib&éhim na hony vzdaleny. Nékdy si v sobé
touhu po pohadkové lasce a princi na bilém koni, po panu Bozském,
neseme cely zivot.

Pocit viny

Neverim si - zde hledame kontakt a pomoc. Mame pocit, ze nejsme
schopni byt rovnocennym partnerem. Neumime si vazit sami sebe.
Chybi nam podpora, mame pocit, Ze nejsme pro druhého sympaticti.

Absence tolerance

Tolerance je ctnost snasenlivosti, pocita s jinakosti druhého, nechava
mu jeho nazory. Jde o svobodu mysleni.

Strach ze zavazku

Pro nékteré lidi neni pfedstava dlouhodobého vztahu ani trochu lakava.
To je naprosto v pofadku. Néco jiného ale je, kdyz ¢lovék po takovéem
vztahu touzi, ale nedokaze ho uspésné udrzovat, protoze ma z
takového zavazku strach.



Koucéovaci otazky

1. Jaké vzorce chovani z détstvi si pfenasite do svych
partnerskych vztahu?

2. Jaké zkuSenosti z détstvi formovaly vase vnimani lasky
a intimity?

3. Existuji ve vasem zivoté opakujici se vzory nebo scénare
v partnerstvi, které se datuji zpét do détstvi?

4. Jaké emoce z détstvi nejCastéji ovliviiuji vase rozhodovani
v partnerskych vztazich?

5. Jaké presvédcCeni o sobé samém mate diky svym détskym
zkuSenostem, ktera ovliviiuji vase vztahy?

6. Jak byste popsali své ,vnitfni dité“ v kontextu vaseho
aktualniho partnerstvi?

7. Jaké détské potfeby nebyly naplnény a jak se tyto potreby
projevuji ve vasem vztahu nyni?

8. Jakeé Ciny nebo slova z détstvi vas stale ovliviiuji v komunikaci
s partnerem?

9. Jaké nevédomé programy z détstvi vas ovliviiuji v budovani
daveéry a bezpedi v partnerském vztahu?

10. Jakeé role Ci Sablony z détstvi se opakované objevuji ve
vasem partnerovi nebo ve vasem chovani?

11. Jak se vaSe vztahové vzory z détstvi shoduiji €i liSi od vzor(
vasich rodi¢u nebo pecovatelt?

12. Jaké strategie jste si vytvofili v détstvi, které vam nyni
pomahaji nebo brani v budovani harmonickych vztahu?



13. Jaké pfibéhy o sobé a o lasce jste si odnesli z détstvi a jak
ovliviuji vase sou€asné vztahy?

14. Jak mUzete pomoci uvédomeéni si svych détskych programu
posilit svij souasny partnersky vztah?

15. Jaké kroky mlzete podniknout pro uzdraveni &i pferamovani
vzorcU z détstvi, které vam brani ve zdravém partnerstvi?



VZTAH S OTCEM

Vztah s otcem tvofi zakladni vzorce chovani, sebeduvéry €i oCekavani, které
si dovede do partnerskych vztah(. Napfiklad dcera, ktera méla od otce pocit
nedostatecného ocenéni, muze mit v dospélosti tendenci hledat potvrzeni

v partnerovi nebo mit potize s nastavovanim hranic. Naopak, stabilni a
podporujici vztah s otcem muze podporovat zdravé partnerstvi a schopnost
komunikace.

Cviceni:

1. Reflexe rodinné historie: V klidném prostfedi napiSte nebo feknéte nahlas,
jaky byl vztah vaseho otce k vam, jaké hodnoty a vzory jste vnimali.

2. Védoma analyza vzorcu: Zaméite se na své sou¢asné vztahy a zkuste
identifikovat vzorce, které se opakuji — napfiklad, jak reagujete v konfliktech
nebo jaké mate oCekavani od partnera.

3. Prace s projekci: Vyberte si jeden vztah a zeptejte se sami sebe, co na
svém otci nebo na jeho chovani prenasite do svych partnerskych vztaha.

Timto zpisobem muzete lIépe poznat a uvédomit si vliv rodinnych vzorcu na
svUj souCasny zivot a zacit s nimi pracovat.



VZTAH S MATKOU

Vliv vztahu mezi dcerou a matkou na jeji partnerské vztahy.

Tento vztah muze mit vyrazny dopad na schopnost navazovat a udrZzovat
zdravé partnerstvi. Napfiklad, pokud dcera vyrUstala v prostfedi, kde byla
matka pfili§ dominantni, mize se to projevit tim, Ze bude ve vztahu hledat
rovnost nebo se boji oteviené vyjadfovat sveé potfeby. Naopak, pokud se mezi
matkou a dcerou vytvofily nevyieSené konflikty, mize si dcera nevédomé
vybirat partnery podobné svému rodi€i nebo naopak uplné odlisné, aby se od
otiskll z minulosti odpoutala.

CviCeni:

1. Reflexe rodinné historie: VyloZte si se svym klientem spole¢né ¢asovou osu
jeho vztahu s matkou, zaznamenejte kliCové udalosti a emoce spojené s nimi.

2. Védomé vnimani vzorcl: Pozadejte klienta, aby si vSiml situaci v jeho
soucasnem partnerském zivoté, kdy se chova nebo citi podobné jako

v rodiCovskych vztazich. Napfiklad, zda ma tendenci ustupovat nebo se
branit, zda se boji odmitnuti.

3. Modelovani a prepis: Pomoci technik kouc€inku rozvijejte uvédomeéni,
odhaleni a pfipadnou zménu téchto vzorcu. Napfiklad pomoci vizualizacnich
cviceni si klient predstavi, jak by chtél reagovat v urcitych situacich,

a zaroven si uvédomuje puvod svych reakci.

Timto zpUusobem klient ziska vétsi kontrolu nad svymi emocemi a vzorci, které
ovliviuji jeho partnerské vztahy. Védomé rozpoznani rodinnych vzorcl je
klicem Kk jejich postupnému uvolnéni a zdravéjSim vztahum.



TEST PETI JAZYKU LASKY

Fyzicky kontakt, pozornost, pfijimani darq, skutky, sluZzby a
slova ujisténi je 5 zpusobu, které urcuji, jak vyjadfujeme
svoji lasku ostatnim lidem a co potfebujeme, abychom se
citili milovani. Ktery z téchto péti jazyk( je vas primarni?
Jakym jazykem mluvi vas partner a vase déti? MoZna jste o
tom slySeli a moZna nemate ani tuseni, co to zase je. Test
jazykt lasky vam odpovi na otazku. Test si mlZete udélat s
kymkoliv, kdo je pro vas duleZity.

Projdéte si jednotlivé otazky a zaskrtnéte vzdy tu
odpovéd, ktera je vam nejblizsi. Nepremyslejte nad tim a
spiSe nechte promlouvat svoji intuici. Opravdové byva to,

co vas prvni napadne. Pak uz za vas mluvi rozum. Ten se FYZICKY KONTAKT
snazi vybrat takovou odpovéd, kterd mu pfipada spravna
podle toho, co mu kdy bylo vStépovano, jak by se to mélo SKUTKY, SLUZBY

nebo nemélo délat.
Mate na vybér ze dvou variant. VZdy mUzZete zvolit jen PRIJIMANT DARU

jednu, i kdybyste si nebyli jisté. Na konci testu najdete

zdznamovy arch, kde ke kazdému pismenu napiste ¢arku POZORNOST

nebo krizek. Na zavér si je spocitate a podivate se do
vysledkl na konci. Budte k sobé& upfimni.

SLOVA UJISTENI

NeZ zalnete, najdéte si klidné misto, kde vas nikdo
nebude rusit a budete se moci soustredit.



1.R&d/a slySim pochvalné poznamky. A
Jsem rad/a, kdyz mé nékdo obejme. E

2. Rad/a travim o samoté cas s ¢lovékem, ktery je mi blizky. B
KdyZ mi nékdo s né¢im praktickym pomuze, citim se milovan/a. D

3. Mam rad/a, kdyz mné lidé davaji darky. C
Mam rad/a neformalni navstévy kamaradu a lidi, které miluji. B

4. Kdyz mi lidé s né¢im pomohou, mam pocit, Ze mé maji radi. D
Kdyz se mé nékdo dotyka, citim, Ze mé ma rad. E

5. Kdyz mi nékdo, koho mam rad/a nebo koho obdivuiji, polozi ruku kolem ramen,
citim, Ze mé ma rad. E
Citim se milovany/milovana, kdyZ dostanu darek od nékoho, koho mam rad/a
nebo koho obdivuji. C

6. Rad/a nékam jezdim s prateli a s lidmi, které mam rad/a. B
Rad/a si podavam ruku nebo se drzim za ruce s ¢lovékem, ktery je mi blizky. E

7. Viditelné symboly lasky (darky) jsou pro mé velmi duleZité. C
KdyZ mé lidé slovné ujistuji, citim se milovan/aA

8. KdyZ nékoho rad/a vidim, rad/a mu sedim nablizku. E
Jsem rad/a, kdyZz mi lidé fikaji, Ze jsem hezka/hezky. A

9. Rad/a travim cas s prateli a milovanymi lidmi. B
Rad/a dostavam od pratel a milovanych lidi drobné darky. C

10. Slova prijeti jsou pro mé dulezita. A
Ze mé& ma nékdo rad, pozndm podle toho, Ze mi pom&haD

11. Rad/a travim cas s prateli a milovanymi lidmi, kdyZ spolu navic néco spolecné
délame. B
Jsem rad/a, kdyZ se mnou nékdo mluvi laskavé. A



12. Vice mé ovliviiuje to, co nékdo déla, nez co fika. D
KdyZ mé nékdo obejme, mam pocit, Ze jsme si blizci a Ze si mé ceni. E

13. Cenim si pochvaly a snazim se vyhybat kritice. A
Nékolik malych darkd pro mé znamena vic nez jeden velky dar. C

14. Kdyz s nékym néco spolecné délam a pritom si povidame, citim se mu blizko. B
Kdyz se mé pratelé a lidé, které mam rad/a, ¢asto dotykaji, citim se jim bliz. E

15. Mam rad/a, kdyz mé lidé za moje uspéchy pochvali. A
Kdyz pro mé nékdo udéla néco, co déla nerad, vim, Ze mé ma rad. D

16. Mam rad/a, kdyz se mé pratelé nebo milovani lidé dotknou, kdyz kolem mé
prochazi. E
Tési mé, kdyZ mi lidé naslouchaji a projevuji opravdovy zajem o to, co fikam. B

17. KdyZ mi pratelé a milované osoby pomahaji s povinnostmi a rtznymi tkoly, citim,
Zze mé miluji. D
Opravdu rad dostavam od pratel a milovanych lidi darky. C

18. Mam rad/a, kdyz mé lidé pochvali, Ze mi to slusi. A
KdyZ lidé vynaloZi ¢as na to, aby porozuméli mym pocitdm, citim se jimi byt
milovan/a. B

19. KdyZ se mé blizky ¢lovék dotyka, mam pocit bezpedi. E
Kdyz mi nékdo prokazuje skutky sluzby, citim se milovan/a. D

20. Ocenuiji vSechno, co pro mé mi blizci délaji. D
Rad/a dostavam darky, které mi moji blizci udélaji. C

21. Opravdu mé moc tési, kdyz mi nékdo vénuje soustfedénou pozornost. B
Opravdu mé moc tési, kdyZ mi nékdo prokaze néjakou sluzbu. D

22. Kdyz mi nékdo da k narozeninam darek, citim, ze mé miluje. C
KdyZ mi nékdo u pfilezitosti narozenin fekne néco, co pro mé mnoho znamena,
citim, Ze mé miluje. A



23. KdyZz mi nékdo da darek, vim, Ze na mé mysli. C
KdyZ mi nékdo pomUZe s mymi povinnostmi, citim se byt milovan/a. D

24. Ocenuiji, kdyZz mi nékdo trpélivé nasloucha a neprerusuje mé. B
Ocenuiji, kdyz si na mé nékdo ve zvlastni dny vzpomene s darkem. C

25. Jsem rad/a, kdyz vim, Ze mym milovanym na mné zalezZi natolik, Ze mi pomahaji s
kazdodennimi povinnostmi. D

Moc rad/a podnikam delSi vylety s nékym, kdo je mi blizky. B

26. Rad/a polibim lidi, ktefi jsou mi velmi blizci, a jsem rad/a, kdyz oni polibi mé. E
KdyZ dostanu bez zvlastniho dlvodu ,jen tak” darek, jsem nadseny/ nadSend. C

27.)sem rad/a, kdyz mi nékdo fekne, Ze si mé vazi. A
Mam rad/a, kdyz se na mé druhy béhem rozhovoru diva. B

28. Darky od pritele nebo blizkého clovéka pro mé vzdycky mnoho znamenaiji. C
Kdyz se mé pfitel nebo blizky clovék dotkne, je mi dobre. E

29. KdyZ nékoho o néco pozadam a on to s nadSenim udél3, citim, Ze mé ma rad. D
KdyZz mi nékdo fika, jak si mé velice vazi, citim se milovan/a. A

30. Jsem rad/a, kdyz se mé kazdy den nékdo dotyka. E
Jsem rad/a, kdyZz mé kazdy den nékdo slovné povzbudi. A

MiSTO PRO ZAZNAMENANI VYSLEDKU
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A) SLOVA UJISTENI

Slovni komplimenty a slova ocenéni pomahaji budovat vztah a jsou
mocnym vyjadfenim podpory a lasky. Zahrnuji slova povzbuzeni,
laskava slova, ale i pokorna slova formou proseb. Naopak kritika,
stiznosti a kladeni poZzadavku bofi vztah a zabiji lasku.

B) POZORNOST

Oproti slovlim je zakladem pozornosti aktivni naslouchani a traveni
spolecného Casu plné a védome. Hlavnim kritériem je blizkost, vzajemné
vnimani pocitl, spolecné partnerské aktivity a plné soustfedéni jeden na
druhého. Nejhorsi, co mizete udélat partnerovi s timto primarnim
jazykem lasky, je ignorovani jeho potreb a pocitU.

C) PRIJIMANI DARU

Darek je néco, co partnerovi rika "myslim na tebe, zalezi mi na tobé a vzdy
si na tebe vzpomenu, i kdyZ nejsme spolu." Vibec nemusi byt drahé a
casto ani vécné. Darem muze byt i prfitomnost a blizkost v téZkych
chvilich. Pokud tam nebudete, muze to znicit veSkerou lasku.

D) SKUTKY, SLUZBY

Skutky, sluzby jsou drobné i vétsi Cinnosti, které by partnera potésily.
Tim vyjadfujete lasku, protoZze néco délate jen kvuli partnerovi. VyZzaduiji
urcité usili, ¢as, energii a nékdy i velkou miru prekonani sama sebe.
DuleZitym predpokladem je to, Ze je délate dobrovolné, i kdyZ se vdm do
nich nechce.

E) FYZICKY KONTAKT
Fyzicky dotek neni jedinym ze zpUsobU, jak projevit lasku. Pro primarni
jazyk je vSak velice dUlezity a podstatny. V krizovych chvilich neni nic
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JAK VYHODNOTIT A VYUZIT VYSLEDKY TESTU?

Pismeno s nejvétsim poctem bodi je vas primarni jazyk, ktery urcuje, jak moc se citite milovani a jakym
zplsobem vyjadrujete lasku druhym lidem. Pokud mate stejny nebo podobny pocet u vice jazyki lasky,
muzete mit oba primarni, pfipadné jeden primarni a druhy sekundarni. Obecné se zaméfujte nejen na
primadrni jazyk, ale i na véechny ostatni, které dostaly hodné bodt. A v neposledni fadé neudélate $patné,
kdyz se budete snazit zaméfovat na vSechny jazyky lasky.

Proc je to tak dulezité? Kdyz se naucite mluvit primarnim jazykem lasky vaseho partnera a on zase tim
vasim, posilujete vzajemnou emocni, citovou i fyzickou blizkost. Naopak pokud budete opomijet
primarni jazyk vaseho partnera, mtize pocitovat nedostatek lasky, nebo dokonce bolest, odpor a zlost.
Jednodus$e neznalost a hlavné nepouzivani spravnych jazyk lasky se mtze pékné nevyplatit.

I kdyz je dilezité mluvit tim spravnym jazykem ldsky, neni to zaruceny recept na harmonické partnerské
vztahy. Pfispiva k tomu mnoho dal$ich vyznamnych faktort jako je komunikace, Zivotni podminky,
minulost, zku$enosti i osobni charakteristika obou partnert. Nicméné teorie jazykt lasky pomohla
zachrdnit nejeden partnersky vztah.

Autor: Gary Chapman

Pét jazyki lasky je klicovou knihou pro vSechny, kdo chtéji pochopit a zlepsit své vztahy. Zjistéte, jak
spravné vyjadrit svou lasku a posilit pouto se svymi blizkymi.

Autor Gary Chapman vas provede pétici zakladnich jazyka lasky, které jsou zakladem pro to, aby
vztahy byly naplnéné, harmonické a radostné. Kazdy z nas totiZ vnima lasku jinym zptisobem - a
pravé toto porozuméni miiZe zménit vas Zivot.

Jakymi zptsoby projevujeme lasku:

Slova uji$téni - ocenujte a povzbuzujte své blizké slovy, ktera vyjadfuji jejich hodnotu.
Pozornost - budte skute¢né pritomni a naslouchejte, sdilejte radosti i starosti svého partnera ¢i
blizkych.

Jazyk dart - i malé pozornosti a darky maji velkou silu v ukazani, Ze na né myslite.

Skutky sluzby - pomahejte prakticky a usnadnujte zivot svym nejbliz§im.

Fyzicky kontakt - obejmuti, doteky nebo pohlazeni vyjadfuji vasi blizkost a néhu.

Porozuméni témto jazykim vam umozni komunikovat lasku tak, aby byla pfijata a naplnéna
ocekavanimi druhych. Posilte své vztahy a prozijte lasku naplno!

Vyhody této knihy:

Naucite se, jak 1épe vyjadrit své city a potfeby.

Pomiize vam pochopit, co vas partner ¢i blizci skute¢né ocekavaji.

Zlepsi kvalitu a hloubku vasich vztahi.

Praktické rady Ize ihned aplikovat v Zivoté.

Kniha je vhodna pro v8echny typy vztaht - partnerské, rodinné i pratelské.
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