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Jak pouzivat tento zapisnik

Pro snazsi orientaci v zdpisniku pouzivdme pro kazdou aktivitu jiny symbol:
Néco si zapiste

Promluvte si se svym partnerem
Zastavte se a premyslejte o daném tématu

Zapiste si své pldny - napfiklad pldny na pfisti rande nebo prdni

do budoucna

Vyménte si zdpisniky a do zdpisniku svého partnera napiste néco,

co pro né&j bude uzite¢né a k cemu se maze v budoucnu vrdtit

Doufdme, ze az kurz skonci, zdpisnik vdm pripomene, co jste jeden o druhém
objevili, ukdze cestu, kterou jste spolu prosli, a pomudze védm uvést vase poznatky

do praxe.



Vitejte na
Manzelskych
vecerech

Cilem kurzu je poskytnout vdm ndstroje k vybudovdni zdravého manzelstvi
a k posileni vaseho vzdjemného spojeni — nebo k obnoveé spojeni, pokud mdte pocit,

Ze uz se vytratilo.

Tento zdpisnik vdm md pomoci premyslet o danych tématech, mluvit spolu a také
spolecné snit o své budoucnosti — nejen béhem kurzu, ale i po jeho skonceni.
Neexistuji zde sprdvné &i Spatné odpovédi a nikdo do vaseho zdpisniku nebude
nahlizet. Nebudeme po vds chtit, abyste cokoliv o svém vztahu probirali s kymkoliv
dalsim. V rdznych cdstech vecera promluvu prerusime, abyste mohli s partnerem

prodiskutovat témata, kterd se béhem ni objevila.

Radi bychom vds povzbudili, Ze af jste spolu dlouho nebo krdtce, at je vase
manzelstvi pevné nebo o néj zdpasite — at je vase situace jakdkoliv - jste na
spravném misté. Jsme si jisti, ze se v prlibéhu Manzelskych vecerl dozvite vic o tom,
co si vds partner mysli a co prozivd. Bez ohledu na to, jok dlouho jste spolu, vzdycky
na sobé muzete objevit jesté néco nového. A na této cesté vzdjemného objevovdni

muUzete najit i pevnéjsi spojeni.

/o %ﬂ&\
Nicky a Sila Leeovi

autori Manzelskych veceru



1. veler







Manzelstvi je uréeno k tomu, aby se
stalo nejblizsim moznym vztahem,
ve kterém roste vzdajemna blizkost
a zdvislost. Nedéje se to vSak
automaticky; pokud méme zustat
Uzce spojeni, musime na svém
manzelstvi stale pracovat.

Proto opusti muZ svého otce i matku a pfilne ke své Zené
a stanou se jednim télem.

— BIBLE, 1. MOJZISOVA 2,24 (CEP)
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1. veCer — Pevnéjsi spojeni

1. ROZHOVOR
5 minut
JAK JSTE SE SEZNAMILI

Reknéte si navzdjem, co si ze svého prvniho setkdni nejvic pamatujete

a co vés na tom druhém nejvic pritahovalo.

Péce o vinici

Ctyti paralely k pé¢i o manzelstvi:

1. PFizpusobovani

Pocdteéni roky manzelstvi vyzaduji

hodné pfizpasobovdni.

MGzeme zménit sami sebe, 2. Profezavani

ale nemiZeme zménit Kdyz se nds zivot za¢ne plnit
svého partnera. aktivitami, klicovou dovednosti

v manzelstvi je dat prioritu nasemu
vztahu (umét ,odiezdvat” z nadich
Zivotd nékteré véci, abychom dali
prednost jinym).

Na nds Cas si délaji ndrok déti,
prdce a dalsi véci.

Nase manzelstvi prezije,

jen pokud se nauéime dat mu
prednost pred v§im ostatnim,

co si ¢ini ndaroky na nas cas.



3. Podpora

Manzelské pdry potfebuji podplrnou sit
(napf. prdtele a rodinu).

Mdizeme se setkat s rznymi tézkostmi, joko
jsou nemoci, neplodnost, finanéni problémy,

déti ,vylétnou z hnizda*, stdrnouci rodice.

Je naprosto zdsadni, abychom se
opirali jeden o druhého a navzdjem se

povzbuzovali.
Kdyz se vzajemné podpirame,
nase spolecné problémy nas

naopak mohou sblizit.

4. Obnovovani

Jsme pfipraveni mluvit o svych

pottebdch a touhdch.

Sdilime s partnerem své touhy a pldny
do budoucna.

Zpomalime na dostateéné dlouhou
dobu, abychom se dokazali

dohodnout, co bychom radi zmeénili.

Moznd bude potieba prestat
nebo naopak zadit néco délat,

abychom méli vic spolec¢ného Casu.

Za¢neme délat néco nového,
co by mohlo posilit nebo obnovit

nase propojeni.



1. veer — Pevnéjsi spojeni

Pokud madte v manzelstvi problémy,
chceme vas povzbudit, ze je mozné
vase spojeni obnovit.

Kdyz se nékteré pdry zacaly starat

o svuj vztah, jejich situace se dramaticky
zménila a zacaly prozivat nové spojeni

a blizkost.

2. ROZHOVOR
5 minut .

SPOLU PROTI TEZKOSTEM
- Promluvte si o tlacich a tézkostech, které jste spole¢né v minulosti

prekonali.
- Kterym tlak@im v soucasné dobé celite oba nebo jeden z vds?

- Zeptejte se partnera: ,Jak t& mdzu béhem téchto tézkosti podepftit?”



3. ROZHOVOR

30 minut

JAK JSTE PROPOJENI

Prectéte si ndsledujici véty a do poli¢ek vedle nich napiste &islo, které podle

uvedené stupnice nejlépe vystihuje, jak je véta pravdivd. Vyplite prosim tabulku

kazdy sdm. AZ skoncite, postupujte podle instrukci na dalsi strdnce.

0. nikdy | 1. zfidka | 2. ob&as | 3. obvykle | 4. vZdycky

Myslim, ze...

1. jeden druhému vénujeme plnou pozornost.

2. rozumime hodnotdm a prioritdm toho druhého a podporujeme se v nich.
3. si projevujeme ndklonnost neskryvanymi nesexudinimi dotyky.

4. kdyz si ublizime, jsme schopni omluvit se a odpustit si.

5. naslouchdme ndzoru toho druhého, i kdyz spolu nesouhlasime.

6. jsme schopni mluvit spolu o svych sexudlnich prdnich.

7. jsme schopni mluvit spolu o svych nadéjich a prdnich do budoucna.

8. se ndm dafi povzbuzovat se navzdjem v aktivitdch, které kazdy z nds déld.
9. je pro nds prioritou nékam si spolu vyjit alespori jednou za dva tydny.

10. premyslime nad tim, jaké véci nds spolecné bavi.

11. jsme schopni mluvit spolu o silnych emocich - naptiklad o nadseni, nadéji,
smutku nebo tzkosti.

12. jsme citlivi k sexudinim potitebdm toho druhého.

13. se vzdjemné povzbuzujeme k duchovnimu rdstu.

14. se ndm dafi napliiovat citové potreby svého partnera.

15. mdme shodu v tom, jaké sexudlIni praktiky pouzivdme.

16. se spolu radime o novych ndpadech.

17. se vzdjemné podporujeme v tom, jaké cile mdme jako rodina.
18. mdme nékolik spoleénych z&jma, kterym se spolu vénujeme.

19. jsme oba spokojeni s tim, jak ¢asto se milujeme.

20. se ndm dobre dati si naslouchat, kdyz partner vyjadruje své pocity, aniz bychom
ho prerusovali nebo kritizovali.

ATATArrrrrry arrIrIrarararrrir



Vysledky vaseho hodnoceni vzajemného propojeni

1.

Sectéte hodnoty u kazdého tvrzeni podle ndsledujicich kategorii:

Hodnocend oblast: Moje skére Partnerovo skére

vase pratelstvi (body 4, 8, 9, 14, 18)

vase komunikace (body 1, 5, 11, 16, 20)

vas fyzicky vztah (body 3, 6, 12, 15, 19)

vase spoleénd budoucnost (body 2, 7, 10, 13, 17)

2. Promluvte si ted o svém hodnoceni a proberte body, které jste kazdy

hodnotili jinak. (Smyslem rozhovoru je mit moznost se vyjadrit a Iépe

tfomu druhému porozumét.)

3. Ke kazdé oblasti si napiste néco, co mlzete vy osobné udélat, aby se

vase skore zlepsilo:

Nase pratelstvi:

Naptiklad: ,Myslim, Ze je potrfeba, abychom spolu travili cas o samoté.”

Nase komunikace:

Napriklad: ,Mél bych ti ddavat jasné najevo, Ze mé zajimd, co rikas.”

Nas fyzicky vztah:
Napftiklad: ,Rdd bych byl citlivéjsi ke tvym sexudinim prdanim.”

Nase spole¢nda budoucnost:
Napftiklad: ,Rdda bych nasla vhodny cas, kdy bychom si mohli promluvit

o nasich pldnech do budoucna.”

AZ dokoncite ukol, ukazte si navzdjem své odpovédi.
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Udélejte si jeden na druhého cas

Mit Cas na lidi, na kterych ndm v zivoté nejvic zdlezi, se nestane automaticky.
Je potteba se pro to védomé rozhodnout. Pokud md nds vztah prospivat a rast,

musime spolu pravidelné trdvit ¢as.

Diky pravidelnému rande kazdy tyden
— siudrzime ve vztahu zdbavu a romantiku
— budeme jeden druhému lépe rozumét a vic si ho vazit

— budeme spolu pravidelné smysluplné komunikovat

Napldnujte si, Ze spolu kazdy tyden strdvite jednu nebo dvé hodiny sami, abyste
ozivili romantiku, zdbavu a mohli si spolu promluvit o svych pocitech a myslenkdch

(po ¢em touzite, Ceho se obdvdte, co vdm déld starosti, z ¢eho jste nadseni).

A nemusi jit o néco drahého.

Zlaté pravidlo:
Nikdy neménte termin rande
bez domluvy s partnerem.



1. vecer — Pevnéjsi spojeni

Jak zajistit, aby se rande kazdy tyden uskutecnilo:

Napldnujte si ho Dejte mu prioritu Chrarnte ho

ve svém kalenddri, pred véemi pred vnéjsimi

jako by fo byla ostatnimi aktivitami pozadavky a tlaky,
pracovni schlizka nebo (prdce, ptatelé, sport, af'to jsou lidé, telefony
spolecenskd uddlost. televize, déti). nebo socidlni sité.

Navzdjem si tim rikame:
»Jsi pro mé ten nejdilezitéjsi élovék
a mds moji plnou pozornost.”

4. ROZHOVOR

5 minut

NEJLEPSi SPOLECNE CHVILE
Reknéte svému partnerovi o nejlepsich okamzicich, které jste spolu
jako pdr zazili. Budte konkrétni. Reknéte si, kdy a kde jste byli, co jste d&lali

a proc to bylo tak skvélé.



Investujte do toho druhého

Investovat znamend snazit se vzdjemné naplnit své citové potreby —
potfebu ndklonnosti, povzbuzeni, podpory, utéchy apod.
Je to, jako by v nasem nitru bylo prdzdné misto, které musi nékdo jiny naplnit
svou ldskou a pozornosti.
- Kdyz nds nékdo divérné znd a miluje nds, uz nejsme sami a prdzdné
misto v nds se zaplni.

- Naplnit fofo misto mdzeme tak, ze si uvédomujeme citové potieby toho

druhého a napliiujeme je.

Jsme stvoreni pro blizké vztahy
a kazdy z nas touzi po tom,
aby ho nékdo divérné znal a miloval.

Hospodin Bah také rekl: ,Neni dobré, aby clovék byl sam.”
— BIBLE, 1. MOJZISOVA 2,18 (CEP)
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1. veer — Pevnéjsi spojeni

Jak do druhého investovat
V manzelstvi mdzeme byt reaktivni nebo proaktivni.
- Reaktivni jsme, kdyZ se zaméfFujeme na slabosti svého partnera.

- Proaktivni jsme, kdyz se zaméfujeme na potieby svého partnera.

Proaktivni jedndni nds sblizuje, protoze se kazdy z nds citi milovany.

Kdyz se citime milovani, médme chut milovat.

Pozndvejte jeden druhého a pozndvejte vzdjemné své potreby.
Potfeby a prdni partnera se Casto li§i od nasich vlastnich.

NemUzZeme prepoklddat, Ze nds partner nase pirdni automaticky znd.

Musime mu o nich Fict.

Musime se snazit objevit, na cem
partnerovi zdlezi. Jinak budeme mit
tendenci davat to, co radi dostavame.

Muzi, kdyz Zijete se svymi Zenami, méjte pro né porozumént.
— BIBLE, 1. PETRUV 3,7 (CEP)
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5. ROZHOVOR
10 minut

POZNAVAM SEBE, POZNAVAM TEBE

Prectéte si seznam na ndsledujici strané.

1. Ve sloupci A zaskrtnéte tfi véci, na kterych védm nejvic zdlezi
(tj. které byste od svého partnera nejradéji dostdvali).

2. Ve sloupci B zaskrtnéte tti véci, na kterych podle vds nejvic zdlezi
vasemu partnerovi (1j. které by si on nejvic prdl od vds).
Pozndmka: Jednotlivd prdni se nékdy prekryvaji — vyberte si tfi,
kterd nejlépe vyjadtuji, ¢emu ddvdte prednost.

3. Az oba skoncite, vymérnite si své odpovédi a podivejte se, jak dobre

svému partnerovi rozumite.
- Jak blizko jste byli ve svém odhadu t¥i véci, na kterych vasemu
partnerovi nejvic zdlezi?
- Kolik stejnych prdni jste vybrali vy i vds partner pro vds?

0,1, 2 nebo 3?

- Zamyslete se, které ptdni ze seznamu mdte sklon svému
partnerovi plnit nejméné. Nejsou mezi nimi nékterd z téch,

na kterych vasemu partnerovi zdlezi nejvic?



1. vecer — Pevnéjsi spojeni

A.Jé B. Mdj partner
(vyberte 3) (vyberte 3)

Ocenéni - vds partner si vds vdzi za fo, kym jste

Pochvala - v&s partner vds pochvdli za véci, které jste
udélali dobre

Spolecnost - déldme néco spolu a mdme spolecné
zdzitky

Rozhovor - mluvime spolu o vécech, které mé zajimaji
a pripadaji mi dalezité

Povzbuzeni - partnerova slova mé povzbuzuji,
abych se nevzddval

Otevienost — mdm jistotu, Ze je partner uptimny v kazdé
oblasti svého Zivota, véetné svych pocitd a myslenek

Fyzicka ndklonnost - diky rdznym fyzickym dotekim
partnera vim, Zze mu na mné zdlezi a ze jsme si blizci

Praktickd pomoc - partner mi pomdhd s velkymi
i malymi vécmi

Ddrky - dostdvam hmatatelné dikazy o ftom, Ze mé mad
partner radd a mysli na mé

Ucta - vim, ze mUj partner vnimd moje myslenky
a ndzory a vdzi si jich

Bezpeci - mdm jistotu, Ze se mUj partner zavdzal stdle
mé milovat a zdstat se mnou

Sexudalni blizkost - mdzu pravidelné ddvat a ptijimat
I&sku skrze sexudlini spojent

Podpora - vim, ze partner se mnou spolupracuje na
splnéni mych cild

Spolecny cas - vim, ze si partner pravidelné vyhradi
¢as na to, abychom byli spolu

Porozumeéni — mdm jistotu, ze mdj partner vi, na ¢em
mi zdlezi

PInda pozornost - soustfedime se jeden na druhého
a nenechdme se ni¢im vyrusovat




Rozhovor

ha doma




»Dat prioritu nasemu rande je véc,
se kterou porad nejvic zdapasime,
ale taky to nejvic ovlivhuje nds vztah.”

— hosté na Manzelskych vecerech



Napldnujte si spolecné rande

Budte tvofivi. Pfi pldnovdni rande nemusite nikoho napodobovat.
Vyzkousejte rlizné denni doby. Kdy mizete jit na rande tento tyden?

Po Ut St Ct P4 So

Ne

V pldnovdni rande je fada na mné / na tobé.

Tento tyden bychom MONIT ..o

Ze zaéatku mé na tobé nejvic pritahovalo...

(Vyplitte do zdpisniku svého partnera.)

Jaké mate spoleéné zdajmy?
Naptiklad: vystavy, sport, objevovdni novych mist, kino

Mohlo by byt uzite¢né vzpomenout si na aktivity, které jste
délali na zacdtku svého vztahu.

Mohli byste spolu zacit délat néco nového?

Promluvte si o tom, jestli si ddvdte vzdjemné dostatek

prostoru na své vlastni zdjmy.

Co radi délate kazdy zvlast?

Promluvte si o tom, jestli si ddvate vzdjemné dostatek

prostoru na své vlastni zdjmy.




1. veéer — Rozhovor na doma

Na nasich spoleénych rande se mi libi ...

Naptiklad: ¢as na hlubsi rozhovory; zdbava; popoviddni o tom, co je
nového; to, Ze se lépe pozndvdme

Co by ndm mohlo v pofdddni rande kazdy tyden zabranit?

Dopliite do zdpisniku svého partnera ndsledujici:

®
\ARW AR

Rande mych snl by bylo:

Setrnd verze

Ndkladnéjsi verze

Luxusni verze

Ndameét k rozhovoru na pristi rande:

Podivejte se na rozhovor ,Pozndvdm sebe, pozndvdm tebe” na
s.18-19 a zeptejte se svého partnera: ,Co mdzu udélat pro to, abych tento

tyden naplnil tvé potieby ve tfech oblastech, na kterych ti nejvic zdlezi?”




Umeni
komunikace







PRIPOMENUTI
Bé&hem minulého velera jsem objevil, Ze nejdilezitéjsi

citové potfeby mého partnera jsou:
1.
2.

3.

(Pokud si nemUzZete vzpomenout, podivejte se na rozhovor ,Pozndvdm sebe,
pozndvdm tebe” na s. 18-19.)
Reknéte svému partnerovi:

»Diky, Ze jsi napInil MoU POTFEDU ..o, ,

pravidelné upevnovat vase blizké spojeni.

NG I
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