Obsah/ Prehled zakonu

Uvod/Hodnoty

1. zakon | Lidsky Zivot je kratky

2. zékon | Cekéa nas jen takovy Zivot, jakysi vytvofime

3. zakon | Udrenyjesté neznamena produktivni

4. zakon | Uspéchu obvykle pfedchéazi pad

5. zakon | Zména nikdy nepfijde sama

6. zdkon | Nemusime ¢ekat na omluvu, abychom odpustili
7.z&kon | Neéktefilidé jsou prosté Spatni

8. zdkon | Nikdo nema povinnost nas mit rad

9. z&kon | To, co mame nebo vlastnime, jesté neurcuje, jacijsme
10. zékon | Zadnych zkusenosti nelitujme

Cast 1 / Krize
* Problém prvni: Vztah, o ktery stoji zabojovat

11. zakon | Rikejme druhému co nej¢astéji:

»DEKkuji, Ze tolik obyC€ejnych chvil ménis v neobycejne."
12. zakon | Rikejme druhému co nejcastsji:

.Dekuji, Ze mé posouvas kupredu, kdyz to potiebuiji."
13. zékon | Rikejme druhému co nejcastsji:

,Deékuji, Ze mi chodi$ naproti na pUl cesty."

14. zakon | Rikejme druhému co nejcastéji:

.Dekuji, Ze na mé myslis tak Casto jako ja na tebe."
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15. zakon | Rikejme druhému co nejcastéji: ,D&kuij,
Ze si na mé deélas cas."

16. zakon | Rikejme druhému co nejéastéji: ,D&kuiji,
Ze mi davas najevo, Ze se se mnou déje néco zlého."
17. zékon | Rikejme druhému co nejcastgji: ,Dékuiji,
Ze mas ochotu pfiznat svij omyl."

18. zakon | Rikejme druhému co nejtastéji: ,D&kuiji,
Ze pfi mné stojis v asech dobrych i zlych.”

19. zékon | Rikejme druhému co nejcastéji: ,D&kuiji,
Ze chapes, Ze vzdy na vSe nemohu mit silu."”

20. zakon | Rikejme druhému co nejcastéji: ,D&kuji
za to, Zze ve mne Veéris."

21. zakon | Rikejme druhému co nejcastsji: ,Dékuiji,
Ze mé pfijimas takového, jaky jsem."

22. zakon | Rikejme druhému co nejcastgji: ,D&Kuiji
za tvou trpélivost a prominuti.”

 Problém druhy: Zarlivost

23. zakon | Pfimérené se batje normalni

24. zakon | Jestlize mame divod partnerovi véfit, véfme mu
25. zakon | Pfestafime se porovnavat s moznym

lepSim partnerem

26. zakon | Uvédomme si, ze jsme dost silni na to,

abychom uméli Zit bez Spatného partnera

27. zakon | Pfestanme svou vilastni predstavivost

otravovat hloupym jedem

28. zakon | Nechavejme dvere oteviené

* Problém treti: Vyhasinani

29. zakon | Mluvme s druhym, kdyZ nas az pfilis Casto
napada, Ze nejsme dost dobfi

30. zdkon | Mluvme s druhym, jestlize travime az prilis ¢asu
napliovanim ocekavani jinych

31. zakon | Mluvme s druhym, jestlize si pfiliS dlouho

na néco stézujeme
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32. zdkon | Mluvme s druhym, jakmile zaCiname byt vice
zameéreni na to, co se nam nedafi, nez na to, co se nam dari
33. zakon | Mluvme s druhym, jestlize nechavame

svlj strach ochromovat nasi budoucnost

34. z&kon | Mluvme s druhym, jestlize si myslime,

Ze nejlepsi €asy jsou uz davno za nami

e Problém Ctvrty: Nedostatek podpory

35. zakon | Vazme si téch, ktefi nas upfimné podporuji
36. zdkon | VaZzme si téch, ktefi nAm vénuji soustiedénou
pozornost

37. zdkon | Vazme si téch, ktefi nam poskytuji svobodu
byt sami sebou

38. zakon | Vazme si téch, ktefijsou ochotni prijimat
nase pravdy i omyly

39. zakon | Vazme si téch, ktefi nas inspiruji a nabijeji
40. zakon | Vazme si téch, ktefi ovladaji soucit

» Problém paty: Nemilujici vrah

41. zakon | Davejme si pozor na partnerovy sliby bez ¢ind
42.zakon | Davejme si pozor na partnerovu snahu nas menit
43. zakon | Davejme si pozor na partnerovu potiebu trapit nas
a nutit K provinilosti

44, zakon | Davejme si pozor na partnerovu snahu branit

nam v rlstu

45. zdkon | Davejme si pozor na partnerovu snahu nas fidit
46. zakon | Davejme si pozor na partnertv natlak, abychom
vice Zili v minulosti

* Problém Sesty: Pfevoznik

47. zakon | Nedovolme, aby to Spatné, co je za nami,

nas jakkoli definovalo

48. zakon | Nevérme na bubéky, neexistuji

49. zakon | Neberme zadné prfedchozi vztahy jako neuspéch
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50. zdkon | Nespéchejme prekotné do novych vztah(

51. zdkon | Nikdy se nevyhybejme pozitivnim lidem

a StastnéjSim parlm

52. zakon | Budme vdécni lidem, ktefi nas posunuliitim,
Ze nas zradili

e Problem sedmy: Slaboch

53. zakon | Davejme si pozor na partnery pronasledované
perfekcionismem

54. zakon | Davejme si pozor na partnery, ktefi neustale
potfebuji ocenit

55. zdkon | Davejme si pozor na partnery, ktefi se schovavaji
pred pravdou

56. zdkon | Davejme si pozor na partnery, ktefi podvadéji

a zranuji druhé jen proto, Ze K tomu dostali pfilezitost
57.zakon | Davejme si pozor na partnery, ktefi nemaji
dostatek empatie

58. zakon | Davejme si pozor na partnery, kterym nefunguje
dobéh vSech myslenek

59. zakon | Davejme si pozor na partnery posedlé negativhim
mysSlenim

60. zakon | Davejme si pozor na partnery, ktefiv sobé
hromadi staré bolesti

61. zakon | Davejme si pozor na partnery, ktefi si berou
vSechno osobné

62. zakon | Davejme si pozor na partnery, ktefi zavidi

vSem kolem sebe

e Problém osmy: Upir

63. zakon | NepokraCujme ve vztahu, kde partner
nerespektuje vzajemné rozdily

64. zakon | NepokraCujme ve vztahu, kde partner
nekoriguje své predpoklady o naSem chovani

65. zdkon | NepokraCujme ve vztahu, kde partner nechape,
Ze nevidime do jeho hlavy
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66. zakon | NepokraCujme ve vztahu, kde se partner nesnazi
jit naSim smérem

67. zakon | NepokraCujme ve vztahu, kde partner nechape
hodnotu osobniho ristu

68. zakon | Nepokracujme ve vztahu, kde partner zpochybriuje

nase usili

69. zakon | NepokraCujme ve vztahu, kde partner neni
schopen zrcadleni

70. zakon | NepokraCujme ve vztahu, na ktery si partner
nedokaze udélat Cas

e Problém devaty: Odkladani zmény

71. zakon | Neodkladejme zménu, jestlize si uz déle myslime:

,C0 se mi nepovedlo dosud, nesvedu nikdy."

72. zakon | Neodkladejme zmeénu, jestlize se uz déle uzirame

otazkou: ,,Co by si 0 mné jini pomysleli?"

73. zakon | Neodkladejme zménu, jestlize si uz déle slibujeme:

»Neékdy v budoucnu udélam to, co mé dovede ke Stésti

74. zakon | Neodkladejme zmeénu, jestlize si uz déle
namlouvame: ,Nedok&zu to. Nemam na to. Je pozdé."

75. zakon | Neodkladejme zménu, jestlize se uz déle ptame:
,C0 kdyZ to nevyjde?"

76. zakon | Neodkladejme zménu.jestlize si uz déle
pfisahame: ,UZ nikdy nemohu nikomu dalSimu véfit."

77. zakon | Neodkladejme zménu, jestlize si uz déle fikame:
,CO0 délaji vSichni kolem, musi byt spravné."

78. zdkon | Neodkladejme zménu, jestlize uz déle nafikame:
~.Nemam c¢as snit o nécem lepSim."

79. zakon | Neodkladejme zménu, jestlize se uz déle
odrazujeme: ,Ach jo, ta cesta by byla moc dlouhd."

80. zakon | Ptejme se sami sebe co nejCastéji:

,C0 opravdu chces?"

81. zadkon | Ptejme se sami sebe co nejcastéji:

,Cemu opravdu v&Fis?"

82. zakon | Ptejme se sami sebe co nejCastéji:

,C0 dokazes obétovat?"
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83. zadkon | Ptejme se sami sebe co nejCasté;ji:
~Jaké malé vyhry zazivas?"

84. zdkon | Ptejme se sami sebe co nejCastéji:
,Odkud ziskavas energii?"

85. zakon | Ptejme se sami sebe co nejCastéji:
,CO té udéla stastnym?"

* Problém desaty: Nevera

86. zakon | Pochopme, Ze existuji lidé, bez kterych
nejsme Stastni, zato oni jsou Stastni bez nas

87. zakon | Odstranme mrize

88. zakon | Vyzadujme po partnerovi odpovédnost
| zodpovédnost

89. zadkon | Kdo miluje, ten partnerovi neublizuje
90. zakon | Nemstéme se

91. zékon | Nedopisujme c¢arku, kde uz Zivot udélal teCku
92. zdkon | NauCme se prepocitavat lidi

93. zakon | Zamilujme si bezvétfi

94. zakon | Zlstanme pozitivni

» Problém jedenéacty: Chameleon

95. zakon | Nelitujme odchodu Spatného Clovéka,
i mizerna zkuSenost je nakonec dobra

96. zakon | Nelitujme odchodu Spatného Cloveéka,
alesporni je o jednoho v nasi blizkosti min

97. zakon | Nelituyme odchodu Spatného Clovéka,
alespon si zacneme o to vice vazit dobrych lidi

98. zdkon | Nelitujme odchodu Spatného Clovéka,
alespon mame Sanci na lepSi Zivot

* Problém dvanacty: Zanedbavani
adoproSovani

99. zdkon | Udrzujme si svij vlastni Zivot
100. zdkon | Snazme se nebyt na druhém plné zavisli
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101. zakon | Neustéale si uvedomujme rezervy, které mame

my i partner 119
102. zakon | Nesnazme se meénit podie partnera 120
103. zakon | Nikdy ve vztahu jenom nedavejme 121
104. zakon | Respektujme druhého 121
e Problém trinacty: Nizké sebevedomi 122

105. zakon | Pomahejme partnerovi, kdyz stale vice ¢eka
na pfitakani druhého 124
106. zakon | Pomahejme partnerovi, ktery stale Castéji vrsi

vymluvu za vymluvou 124
107. zdkon | Pomahejme partnerovi, ktery se stale vice srazi
oslabujicimi slovy 125
108. zdkon | Pomahejme partnerovi, ktery stale vice potiebuje

mit v naSi komunikaci pravdu a posledni slovo 126
109. zakon | Pomahejme partnerovi, ktery stale vice hovori

jen proto, aby se slysSel 126
110. zakon | Poméahejme partnerovi, kterému uspéch / netuspéch
stale vice leze na mozek 127
111. zakon | Pomahejme partnerovi, ktery se stale vice boji

novych zazitkd 128
* Problém ctrnacty: Knokaut od zivota 129
112. zAkon | Na co se zaméfime, to mlzeme zménit 131
113. zakon | Bez obCasného nestésti bychom nepoznali Stéstil32
114. zakon | Z kazdé tézké chvile si mlizeme vzit ponauceni 133
115. zadkon | Kazdy okamzik je novy zaCatek 134
116. zakon | | kdyZz minulost opustime, neztratime ji 135
117. zakon | Budme Kk sobé laskavéjsi vice, nez musime 135
118. zakon | Prestanme se schovavat pred pravdou 136
119. zakon | Nevracejme magnetofonovy pasek bez pouziti
tlaCitka STOP 137
120. zakon | Prestanme trvat na tom, kym jsme byli jesté

pred boufri 137

121. zakon | Nestavkujme pro zlepSeni véci 138



e Problém patnacty: Sami nejsme pfinosem

122. zakon | Nezapominejme fikat: ,Miluji t&."

123. zakon | Nezapominejme fikat: ,,Dékuiji ti."

124. zakon | Nezapominejme fikat: ,Zaslouzim si

byt hoden/hodna své lasky a respektu.”

125. zakon | Nezapominejme fikat: ,Pokazdé

nemohu vyhrét, ale pokazdé se mohu néco naucit."

126. zakon | Nezapominejme fikat: ,Zivotje dobry u? ted. "
127. zakon | Nezapominejme fikat: ,Je naCase udélat néco
pozitivniho."

128. zakon | Nezapominejme fikat: ,Dokazu to."

129. zakon | Nezapominejme fikat: ,Omlouvam se."

130. zdkon | Nezapominejme fikat: ,Promijim ti."

Cast 2/Sami

e Problém prvni: Smifeni se samotou

131. zakon | Kdo nam stoji za to, abychom ho potésili,

ten si naopak preje, abychom byli sami sebou

132. zakon | Nikdo jinynevi, co je pro nas nejlepsi.

Srdce to vi vzdycky.

133. zakon | Jsmejedina osoba, kterd mlze GCinné zménit
svij Zivot

134. zakon | Zivot neni zadny zavod

135. zakon | Prekazky nejsou na naSi cesté, prekazky jsou
naSe cesta

136. zakon | Nikdy se nemUzZeme zavdécit Uplné vSem
aplné vSim

137. zdkon | Nemame zadnou moralni ani pravni povinnost
Zit podle druhych

138. zakon | Nepotfebujeme, aby nas na kazdém kroku
nékdo drzel za ruku

139. zakon | Neberme si katastrofické vize osobné

140. zakon | Jen my urCujeme, coje pro hds mozné
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141. zakon | Dosazené zkusSenosti vedou ke zvySeni standardd 162

142. zakon | Prestanme se fidit okolim, hatefi zmizi

143. zakon | Najdéme si vice Casu na spravne lidi

144. zakon | Zavazme se, Ze nebudeme minulost pouzivat
proti sobé

145. zdkon | Zavazme se, Ze se nikdy nezfekneme

od poved nosti za svdj Zivot

146. zdkon | Zavazme se, Ze budeme Zit jen takovy Zivot,
ktery pfipada spravny nam, ne jinym

147. zakon | Zavazme se, Ze nebudeme navazovat vztahy,
které pro nas prestaly byt stvofeny

148. zakon | Zavazme se, ze nedovolime absolutné zadné
situaci, aby nam navzdy ukradla usmév

149. zakon | Zavazme se, Ze si budeme vazit Zivota, ktery
mame

150. zdkon | Zavazme se, Ze se budeme zlepSovat

e Problém druhy: P¥iliS hluboké bolesti,
které tak jednodusSe nepfrechazeji

151. zakon | Co prozivame, vychazi pfedevsim z toho,

co oCekavame

152. zakon | Pozitivni pohled se vzdycky vyplati

153. zdkon | Marnéni Casu spolkne stejné energie jako
vyuziti Casu

154. zakon | Nelze dosahnout toho, co nezkusime

155. zdkon | Cizi ndzory neznamenaji skute€nost

156. zakon | KdyZ pfijmeme své nedokonalosti, pfestanou
nas oslabovat

157. zakon | NeSetfeme s vétou: ,Konecné se mi podafilo
zacit."

158. zakon | NeSetfeme s vétou: ,,Celéje to moje chyba."”
159. zakon | NeSetfeme s vétou:,.Nebylo to tak zlé, jak mi
pripadalo, ze to bude."

160. zakon | NeSetfeme s vétou: ,Jen pockej, ja ti ukazu."
161. zdkon | NeSetfeme s vétou: ,Deélam néco, kK Cemu se
jesté nikdo neodhodlal."
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162. zakon | NeSetfeme s vétou: ,Nenito dokonalé,

ale je to dobré."

163. zakon | NeSetfeme s vétou: ,To bylo od tebe bajecné."
164. zakon | Investujme do sebe tim spiSe, kdyZ nikdo neni
nablizku

165. zakon | Investujme do pratel

166. zakon | Pustme si do Zivota aktivni slovesa

167. zakon | Budme obCas prosté za blazny

168. zakon | Pfevezméme kontrolu nad svymi myslenkami,
nez ony pfevezmou kontrolu nad nami

169. zadkon | Vénujme se dilezitym lidem, dokud

mezi hami jsou

170. z&kon | Zpétna litost boli vice nez strach

171. zakon | Neplanované akce jsou nejotevienéjsi

172. zakon | Neutikejme odnékud. Kdykoli se odnékud
snazime utéct, stojime na misté.

173. zakon | Diky téZkostem zesilujeme

» Problem treti: Pfiprava na novy vztah

174. zdkon | To, coje za nami, nema zadnou souvislost s tim,
coje pred nami

175. zadkon | Berme si z minulych vztah( jediné zkuSenost
176. zakon | Spéchejme pomalu do novych vztah(

177. zakon | Szivejme se s lidmi, kterym se dafi

178. zakon | Podékujme lidem, ktefi nam pfedali uziteCnou
lekci a splnili tak svou veSkerou misi

179. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah vedeny

jen jednou osobou

180. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah vznikly

proto, aby uspokoijil jen jednoho z partnert

181. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah, ktery ignoruje
potfeby partnerd

182. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah zalozeny

na idealistickych oCekavanich

183. zdkon | Uz nikdy nedopustme vztah, kde se minulost
pouziva K obzalobé
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184. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah postaveny na IZi
185. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah postaveny

na citovém vydirani

186. zakon | Uz nikdy nedopustme vztah odloZzeny

na zadni horak

187. zdkon | Pozor na partnera, ktery spécha

za zlatymi Casy

188. zakon | Pozor na partnera, ktery hleda spasu v okoli
189. zakon | Pozor na partnera, ktery oCekava,

ze vztah bude jednoduchy

190. zadkon | Pozornapartnera, ktery dovoluje, aby divéru
ovladl strach

191. zdkon | Pozor na partnera, ktery nezdravée
tajnUstkari

192. zdkon | Pozor na partnera, ktery tone v minulosti
193. zakon | Pozor na partnera, ktery za vSechno vyzaduje
revans

194. zakon | Pozornapartnera, ktery si nedéla ¢as

195. zakon | Pozor na partnera, kterysi na nas déla cas,
jen kdyZ je mu to pfijemné

196. zakon | Pozor na partnera, ktery mluvi, kdyz by mél
naslouchat

197. zadkon | Pozor na partnera, ktery brzdi druhé

v napliovani snd

198. zakon | Pozor na partnera, ktery pomlouva

své predchozi znamosti

199. zakon | Uprednosthujme partnera, ktery Celi
problémim s nami

200. zakon | Upfednostiiujme partnera, ktery

umi naslouchat

201. zakon | UpfFednostiujme partnera, ktery nas bere
takové, jacijsme

202. zakon | Upfednosthujme partnera, ktery v nas veri
203. zakon | Upfednosthujme partnera, ktery dovede
délat kompromisy

204. zakon | Upfednostiiujme partnera, ktery zna mapu
205. zakon | Uprednosthujme partnera, ktery neodchazi
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Cast 3/ Novy partner
e Problém prvni: Balancovani na hrané minulosti 239

206. zakon | Citit se ponizené je vzdycky signal, Zze musime

zvazit zménu 241
207. zakon | Uvolnhujme svou pfitomnost 242
208. zakon | Nase utrpeniv novém vztahu zplsobuje zbyte¢ny
odpor K tomu, co se déje; nekladme ho za kazdou cenu 243
209. zakon | StéZovanivSechno jen zhorSuje, radéji

hledejme feSeni 244
210. zakon | | nejkratSi krok vpred je pokrok 245
e Problém druhy: Odbyvana komunikace 247
211. zakon | Ptejme se partnera co nejcastéji:

,CO ti dnes udélalo dobie?" 248
212. zakon | Ptejme se partnera co nejCastéji:

,Co zplsobuje, Ze se citiS osaméle a nedllezité?" 249
213. zakon | Ptejme se partnera co nejcasteéji:

,C0 mam udélat, aby ses citil milovany a ocenovany?" 250
214. zakon | Ptejme se partnera co nejcasteji:

,Ceho se bojis v nasem vztahu?" 250
215. zakon | Ptejme se partnera co nejcastéji:

,<Jak moc se dnes mas rad?" 251
216. zakon | Ptejme se partnera co nejCastéji:

,COjsme spolu jesté neprebrali?" 252
* Problem tfeti: Partner ztraci silu 253

217. zakon | Poskytujme partnerovi zvlastni postrceni,

jestlize ho potrebuje 254
218. zakon | Mluvme za vSech okolnosti pravdu, zejména

kdyz je partner ve vazném ohrozeni 255
219. zadkon | Podporujme partnera bez podminek 256

220. zakon | Vynakladejme tfeba i nadmeérné usili
K pochopeni druhého 256



221. zakon | Stlijme pfi partnerovi neustéle, ale dvojnasobné

v tézkych Casech
e Problém cCtvrty: Vztah drti moderni doba

222. zakon | Vyhrazujme si vzajemny Cas jen spolu,
tedy bez modernich technologii a pfitomné prace
223. zakon | Budme s partnerem

224. zakon | Vyjadfujme komplimenty

225. zakon | Nedélejme z vloCek laviny

226. zakon | Co si doma navarime, to si doma

také snézme

227. zakon | Dodrzujme své zavazky, bajeste lépe-
prekonavejme je

228. zakon | Budme «k partnerovi loajalni

e Problém paty: MuZzské ego

229. zakon | Respektujme Zeny za to, Ze nosi masku,
ale zlstavaji samy sebou

230. zadkon | Respektujme Zeny za to, Ze neoCekavaji
dokonaly produkt, ale tvaruji nedokonaly produkt

K dokonalosti

231. zakon | Respektujme Zeny za nesobeckost

232. zakon | Respektujme Zeny za to, Ze se nevyhybaji
zmeéneé a rlstu

233. zakon | Respektujme Zeny za to, Ze se nevzdavaji,
kdyz jde do tuhého

234. zakon | Respektujme Zeny za to, Ze se nesnazi

0 mikromanagement

235. zakon | Respektujme zeny za to, Zze neCekaji
donekonecCna

« Problém 3esty: Zenské domné&nky

236. zakon | Nasledujme muze, ktefijdou po vétru,
ne proti nému

257
258
259
260

261

261

263

264
264

265

267

268
269

270

270

271

272

273

275



237. zakon | Nasledujme muze, ktefi se nas snazi drzet
v nasi stopé

238. zdkon | Nasledujme muze, ktefi véfi tomu, co citime,
a snlim, které mame

239. zakon | Nasledujme muze, ktefi predkousavaji
tvrda sousta

240. zakon | Nasledujme muze, ktefi nam nedovoluji
zahnivat

241. zakon | Nasledujme muze, ktefi na vSem dokazou
vidét pozitiva

242. zakon | Nasledujme muze, ktefiv nas zapaluji
vlastni Ja

* Problém sedmy: Stret pfi vychové déti

243. zadkon | Délejme to, co fikame

244. zakon | Bojujme, dokud neuspé&jeme
245. zakon f Véfme ve své déti

246. zakon | Chvalme déti za usili, ne za talent
247. zakon | Chvalme déti pouze opravnéné
248. zakon | Dovolme détem

vytvorit si vlastni zdravé vztahy

249. zakon | Péstujme v détech vdécnost

250. zakon | Uberme ze stres(, hlavné doma
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