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CAST PRVNI
CO JE DIIVIRNCST? 9

vymezeni pojmu a jeho zakotveni
v souvislostech

CO DUVERNOST ZNAMENA 11
BYT PRO NEKOHO JEDINECNY
MIT NEKOHO, S KYM MUZEME BYT SAMI SEBOU
SDILET ZIVOT S NEKYM, S KYM MUZEME PROSTE ,BYT"
BEZPECNY PRISTAV
ZAPAS PRI PRACI NA NEVEDOMEM STINU
MIT SPRIZNENOU DUSI PRO SEXUALNI PROZITEK

MOZNOST JIiT PRIKLADEM DETEM

CO JE DUVERNE CHOVANI 12
POVIDAT SI
MLCENI
SMAT SE A PLAKAT SPOLECNE
VZAJEMNE DOTEKY
NEHA
DUVERA
UPRIMNOST A OTEVRENOST
ODPUSTENI
KAZEN
ZAVAZEK

JE USILOVANI O DUVERNOST
VLASTNI POUZE ZENAM? 16

DUVERNOST VE SVETE 17
individualistické a kolektivistické kultury

POCATKY DUVERNOSTI V DETSTVI 20

psychosexualni vyvoj déti, zneuzivani, incest,
téhotenstvi, Zensky postoj K télu

EMOCE A METAEMOCE 29
zakladni pocity, nauCené pocity, empatie

LASKA, BLIZKOST A DUVERNOST 31

VYTVARET PAR
S VLASTNIM STINEM 35

MIT V DRUHEM ZALIBENI 38
ROZKOS, POTESENI A RADOST 41
ZAVAZEK 42

OSOBNI SVOBODA 46

PREHODNOTME ZAVISLOST 48
nezavislost, vazba

TROJUHELNIK
ZACHRANCE-OBET-TYRAN 52

ZURIVY VZTEK A ZLOST 55
soucit, ,,ukladani do kontejneru™

RESENI KONFLIKTU 60
rozdilnost, odlisSnost, kompromis

DUVERA A VERNOST 66
predpovéditelnost, spolehlivost, vira

MUZI A DUVERNOST 67
komunikace, feC téla, emoce, schopnost emoce
vyjadrovat, schopnost mluvit, osamélost,
zdravi, psychickd nemoc, homosexualita,
manzelstvi, muzstvi, Zenstvi, ustalené
stereotypy

L.VEDET" A MIT PRAVDU 79
normalita, pravda, chyby, monogamni vztah,
osameélost, znalost, sexualni zkusenost

DETI A VYCHOVA K DUVERNOSTI 82
rodinny systém

DUVERNOST A DUCHOVNOST 83
nabozenstvi

ODPUSTENI 84
chovani, které poSkozuje partnera

POZNEJ SAM SEBE 88
sobectvi, sebecit

CENA DUVERNOSTI 91
Zivotni styl, obrany, strach ze ztraty, penize,
zranitelnost, sebenaplnujici pfedpovéd, smrt

VYZVA KE ZMENE 94

CAST DRUHA

HLLILLIA i DIIVIRNCST o7

tfi hlavni typy sexuality, genitélni
a non-genitélni aktivita, vykonova orientace

JE DULEZITEJSI SEX,

NEBO DUVERNOST? 104
sexualni uspokojeni, o¢ekavani, volné dostupny
sex, sex jako zbran, penize, pohlavni nemoci,
rozvod



PROTI SMERU HODINOVYCH

RUCICEK 110
détska masturbace, navrat do délohy, analni
sex, oralni sex, ,,normalita" v sexu, ,,milovani

cely den", Uzdravny sex, pyramida lasky

SEX A LASKA 119
blizkost, divérnost, smrt, znovuzrozeni

ALTERNATIVY TELESNE

DUVERNOSTI 121
profesionalni sluzby, domaci zvirata, tranzitorni
objekty, sexualni hra€ky, citova deprivace

CAST TRETI
M UJDOVAT
INTIMNI ZIVCI? 125

navod ke cvicenim, odpor

CVICENI PRVNI
PROC NEPOSLOUCHAS,
CO RIKAM? 129
nacvik empatického naslouchéni, seznam
obvyklych pocit(

CVICENI DRUHE
PROC SE MI NEMUZES
VIC PODOBAT? 133
postoje plvodni rodiny
CVICENI TRETI
JAK JSI SPOKOJENY(A)? 133
revize vztahovych Gctd

CVICENI CTVRTE
JAKY JE VAS NEJDUVERNEJSI
ZAZITEK? 135
CVICENI PATE
JAK sSvUJ DUVERNY VZTAH
SABOTUJETE? 135

CVICENI SESTE
JAK POZNATE, ZE NEDOSTAVATE
DOST DUVERNOSTI? 135
télesné projevy, citové projevy, chovani

CVICENI SEDME
JE DAVAT USLECHTILEJSI
NEZ PRIJIMAT? 136

CVICENI OSME
CO SI MYSLITE, ZE CHCETE? 137

oCekavani, predstava diveérnosti

CVICENI DEVATE
KDY JSTE SE NAPOSLEDY JEDEN
O DRUHEHO UCHAZELI? 137

CVICENI DESATE
MUSIME PORAD JEN SOULOZIT,
NEBO BYCHOM SE MOHLI
ZKUSIT | MILOVAT? 140

PRVNI STUPEN
Poznejte vlastni télo a pFirozeni 140
menstruacni cyklus, profil smyslové vnimavosti

DRUHY STUPEN
Poznejte partnerovo télo a prirozeni 142
penis, Zalud, varle, Sourek, Fitni otvor, velké a
malé stydké pysky, Iiino, postévacek, pochva,
hraz, délozni hrdlo
TRETI STUPEN
Smyslova masaz 142

CTVRTY STUPEN
Naucte se masturbovat 143

PATY STUPEN
Masturbujte pred partnerem 144
rozumeét partnerovu vzruseni

SESTY STUPEN
Naucte se masturbovat vzajemné 144

SEDMY STUPEN
Podélte se o fantazie 147

OSMY STUPEN
Eroticka masaz 148

DEVATY STUPEN
Milovani 148

DESATY STUPEN
Podélte se o vedeni 148

CVICENI JEDENACTE
OBLASTI,
KAM JE VSTUP ZAKAZAN 151

bytostny rozhovor

CVICENI DVANACTE
ODPUSTENI 151

CVICENI TRINACTE
HRA A LEGRACE 155

JAK UDELAT, ABY SE TO DELO 156



