Kvalita vztahu je zméfitelna a urcéi délku vaseho manzelstvi
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Soustredte se na to, co se vam na partnerovi libi a ignorujte to, ¢im vas Stve,
nabizi recept na trvalé manzelstvi americky psycholog John Gottman. V kni-
ze Sedm zasad zdravého manzelstvi doporucuje zamilovanym dotaznik, ktery
urci kvalitu a potencial vztahu.

Nejdrive pravdivé a nezavisle na sobé oba dva zodpovézte uvedené dotazy.
Nasledné porovnejte, v kolika odpovédich se spolu skuteéné shodujete:

1. Znam hlavni zivotni tuzby a prani svého manzela(ky)?

2. Znam manzelovy (manzelCiny) nejvétsi starosti, nebo vim, co ho (ji) roz¢i-
luje?

3. Mohu jmenovat tfi nejdilezit€jsi okamziky nasSeho vzajemného vztahu?

4. Umim si snadno vybavit tfi charakterové rysy manzela(ky), které obdivuji?
5. Jsem schopna svého muze (zenu) polibit jen tak, bez dtvodu?

6. Hodnotim nas sexualni zivot jako celkoveé uspokojivy?

7. Travim s nim (s ni) rada svdj volny ¢as?

8. Je partner(ka) zaroven i mym nejlepSim kamaradem - moji nejlepsi kama-
radkou?

9. Rikam svému muzi (zen€), ze jsem mél dnes perny den?
10. Je pro mé hodné duilezity samotny pohled na mého partnera(ku)?

11. U¢im se hodné z jeho (jejich) nazort, i kdyz nejsou shodné ani podobné s
mymi?

12. Povazuji své stanovisko v procesu vaznych rozhodnuti za dulezité?
13. Jsem schopna (schopen) priznat, ze se nékdy zmylim?

14. Prestoze spolu nesouhlasime, beru to s humorem?

15. Pokud jsem nastvana(y), dokaze mé potésit mij manzel/ manzelka?

16. Tvorime spolu dobry tym?



17. Kdyz se hadame, je pro mé tak duilezité vyhrat spor?

18. Chapu, ze existuji véci, ve kterych nikdy nemtizeme dospét ke spolec-
nému nazoru.

19. Ziskali jsme béhem naSeho vztahu néjaké dobré zkuSenosti?
20. Vzpomenete si na spolecné Stastné momenty?
Pocitani skore:

13 nebo vice shodnych odpovédi znamena podle Johna Gottmana, ze vas
vztah ma velmi silna pouta. Je mozné, Ze jste si pfedurceni a muzete spolu
zit pokojné az do Stastného a bezzubého stafi.

Od 7 do 12 totoznych odpovédi: Nastal pro vas pro oba rozhodujici okamzik.
I kdyz ma vasSe souziti mnoho silnych stranek, objevuji se vazné nedostatky.
Je Cas pri spolecném odpocinku podrobné probrat a prozkoumat problema-
tické body dotazniku.

Sest nebo méné "bodu1": Stojite na pokraji rozchodu. Pokud vam to vadi, je
rozhodné potfeba nutny upfimny rozhovor s vasim manzelem (manzelkou).
Ten sam o sobé ale pry nic nezachrani. Rychle vyhledejte odbornou pomoc!

Rovnice na Stastné manzelstvi

Progresivni védec John Gottman je také autorem rovnice "Stastného manzel-
stvi". Pracoval na ni deset let. Jejim zakladem je také vzajemné vnimani
kladnych a zapornych vlastnosti obou partnerti. Po dosazeni proménnych
dokaze predpovédét stalost hodnotného manzelského svazku. A to pry s vice
nez 90% uspésnosti. Dukazem maji byt tisice spokojenych klientd, ktefi s
psychologem za posledni roky testem prosli.

Pottebné informace — proménné - ziskava Gottman béhem patnactiminuto-
vého rozhovoru. Potencialni manzelé odpovidaji na kontroverzni témata jako
jsou napft. finance, sex a domaci prace. Na obrazovém zaznamu rozhovoru
pak Gottman sleduje reakce klienti. Hodnoti u nich tfeba vyrazy v obliceji,
¢i gestikulaci rukama, zkratka reakce na pozitivni nebo negativni obsah po-
hovoru.

Konkrétné: bodujete napriklad, kdyz bez povSimnuti prejdete zamérné do
rozhovoru psychologem podsunuté provokace. Naopak takové chytani se za
hlavu, obraceni oci v sloup ¢i odsekavani vam prinasi minus body. Naznaky
¢i dokonce projevy pohrdani druhou stranou vas pak odstavuji zcela na ve-
dlejsi kolej, takze ztracite Sanci vabec testem projit.



"Projevy pohrdani jsou klicovym prvkem pro odhad budoucnosti vztahu,"
fika Gottman. Pomér pozitivnich reakci k reakcim negativnim by meél byt 5:1.
Pak je pry vyhlidka obou testovanych osob na trvaly partnersky vztah velmi
dobra. Pfi niz§im pomeéru se daji ocekavat obtize.

Podle Gottmana je receptem na Stastné manzelstvi schopnost vnimat pozi-
tivni reakce partnera a ignorovat reakce negativni. V pocatcich manzelstvi to
pry zvladaji skoro vSichni. Tato schopnost se ovSem u mnohych postupem
Casu vytrati. Nahradi ji trend pfesné opacny, kdyz pozitiva "zamérné" ignoru-
jeme a soustfedime se stale casté€ji a agresivnéji pouze na vnimani reakci za-
pornych.
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