OBSAH

OSOBNi VYZNANI 13
1. kapitola
DEFINICE NASEHO TEMATU 17
Jak ¢asto se tento fenomén vyskytuje? 21
Znamena jeden polibek nevéru? 23
Védomé rozhodnuti nebo hra hormonti? 26
Pfi¢ina nebo symptom? 31
Pfinasi flirtovani a nevéra uzitek? 34
A co kdyZ je uZ pozdé na prevenci? 36
Shrnuti 41
2. kapitola
POVRCHNI, FUNKCNi A HLUBOKE 43
Shrnuti silnych a slabych stranek 44
Povrchni manzelstvi 47
Funké&ni manzelstvi 49
Hluboké manZelstvi. 50
Test vaseho vztahu 51
3. kapitola
DEFINUJ $1SVJ VLASTNI VZTAH 53
Kym jsme jeden pro druhého? 57
Struéna historie kultury manzelstvi 59
Osvicenstvi 60
Evoluce 63
Sexualni revoluce 66




Co znamena manzelstvi? 70
Shrnuti 75
Tri typy manzZelstvi a definice manzelstvi 75
Cviceni 75
4. kapitola
CHRAN S| HRANICE VLASTNIHO VZTAHU 79
Prvni kapitola mého Zivota 79
Druha kapitola mého Zivota 80
Treti kapitola mého Zivota 81
Dilema porouchaného radaru 83
Dvojsmysly 83
Testovani dotek 84
Pouzivani seznamovacich stranek a aplikaci 84
Vnitini a vnéjsi hranice 86
Ne pouze pieziti 88
Shrnuti 91
TFi typy manZelstvi a ochrana jeho hranic 91
Cviceni 92
5. kapitola
NEODKLADEJ MINULOST STRANOU, VYRES JI 95
Kostlivec ve skfini 98
Zranéni z nasi plivodni rodiny 98
Zdrava a dobfe fungujici rodina 103
Naproti tomu v dysfunkéni rodiné 104
Zranéni z predchozich vztah( 107
Etapy vyvoje 108
Odlozili jsme minulost spravné? 115
Shrnuti 117
Tfi typy manzelstvi a vyfeSeni minulosti 118

Cviceni

118




6. kapitola

PRACUJME NATOM NA 100 %
ManzZelstvi pfirozené tihne k rozvodu

Posilovani manzZelstvi jako sou¢ast rodinného rozpoctu..................
Pozitivni vedlej3i efekt parové terapie
Vklad a zisk
Sobectvi zptisobuije, Ze ¢lovék neni schopen zit v manzelstvi...........
Shrnuti
Tri typy manzelstvi a 100% investovani
Cviceni

7.kapitola

JAK VYTVARET ATMOSFERU DUVERY A INTIMITY V MANZELSTV...
Uginny 1ék proti boleni hlavy
Odstrarite prekazky
Shrnuti
TFi typy manZelstvi ve vztahu k dGvére a intimité
Cviceni

8. kapitola
ZBAV SE VSECH PARAZITU

121
123
127
128
130
132
133
134
134

137
143
149
153
153

... 1594

157

Co je povaZzovano za zavislost?
Jakeé urovné ma sexualni zavislost?
Prvni droveri
Druha uroven
DileZité zavéry ohledné fazi zavislosti
Cesta k uzdraveni

Co je Spatného na pornografii?
Shrnuti

TFi typy manZelstvi a paraziti
Cviceni

161
162
162
165
168
170
176
179
180
180



9. kapitola

MLUVTE! MLUVTE! MLUVTE SPOLU! 183
Propojeni mezi miuvenim o sexu a sexualnim uspokojenim ...........183
Urovné intimni komunikace 184
Urovefi 5: Uroveri kligé 185
Uroveri 4: Urover fakt( 185
Uroven 3: Uroveri mys$lenek a nazortl 185
Uroveri 2: Urover emoci 186
Uroveri 1: Uroveri intimni komunikace 186
Ctyfi kroky ke skute&nému porozumeéni 187
Krok 1. Vyjadfi svoje pocity 188
Krok 2. Pokladej otevi‘ené otazky 189
Krok 3. Prohloubeni partnerova vyjadreni 189
Krok 4. Vyjadfi svoje pochopeni! 190
Mluvme o sexu - ale jak? 190
1. Tajemstvi 196
2. Prekvapeni 196
3. Soukroma sféra 197
Shrnuti 200
TFi typy manZelstvi a rozhovory o sexu 201
Cviceni 201
1. Jak vyjadrovat svoje emoce pfimo 201
2. Véty, které napomohou zahajit intimni rozhovor 203
3. Mila¢ku, méli bychom miuvit 203
4.0dApoV 204
10. kapitola

MELI BY ZNAT VSECHNO LEPE: LEKARI, PSYCHOLOGOVE,

UCITELE, PRAVNICI A DUCHOVNi 205
DOSLOV 215
SEZNAM LITERATURY 217




