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    Předmluva knovému přepracovanému vydání


    Když tato kniha vyšla vNěmecku poprvé, mnoho knih ošťastných párech vté době ještě neexistovalo. Mezitím se však situace zásadně změnila, ato nejen díky neutuchajícímu přílivu kvalifikovaných výzkumů, které dokládají, že odšťastných párů se máme čemu přiučit.


    Už dříve přede mnou prosazovala stejný přístup – totiž zaměřit se napříjemné momenty vpartnerství anašťastné páry – americká expertka Judith Wallersteinová. Velkým přínosem pro mě byla její kniha Dobrá manželství, která vyšla vNěmecku vroce 1997. Je důležitá iproto, že Judith Wallersteinová se neopírá jen ovlastní představy jako mnoho jiných expertů napartnerskou komunikaci, kteří vNěmecku ovládají veřejnou debatu natoto téma již odsedmdesátých let. Judith Wallersteinová před napsáním své knihy realizovala rozsáhlou studii, během níž vedla rozhovory spadesáti dlouhodobě šťastnými páry aptala se jich najejich osobní recept pro život vešťastném manželství.


    PoJudith Wallersteinové přišel naněmecký trh vroce 2000 John Gottman se svou knihou Sedm tajemství šťastného manželství. Díky výzkumům, prováděným desítky let, nabízí John Gottman mimořádně bohatý vhled doproblematiky dynamického vývoje soužití vpáru. Jeho kniha tak představuje opravdový milník vdiskusi nad otázkou úspěšného partnerství. Zposlední doby (2011) jsou klíčové výsledky celosvětově největší studie natéma partnerství, kterou provedla socioložka aterapeutka Terri Orbuchová ashrnula vní třiadvacet let své badatelské práce. Také Terri Orbuchová se zabývá tím, díky čemu jsou páry šťastné, avehementně zastává tezi, že mnoha párům jen prospělo, když se soustředily napříjemné stránky svého vztahu. Odté doby zájem oknihy, které radí, jak udržet partnerství čilé aživoucí, nijak nepolevil. Dotéto pozitivní tradice spadá ikniha Respekt – klíč kpartnerství hamburské terapeutky Hartwig Hansenové.


    Výzkumy jasně ajednoznačně dokládají, že „férové hádky“ nejsou možné. Potvrzuje se také, že tento přístup stále prosazovaný některými terapeuty rozhodně není zárukou celoživotního štěstí vlásce. Chceme-li poznatky těchto výzkumů využít, musíme se naučit apochopit, že pro dlouhodobě udržitelný ašťastný vztah je důležité vnímat to, co pár dělá, když je spolu oběma dobře, anezatěžovat se příliš tím, co se děje, když se právě nedaří. Tyto výzkumy konečně také dokládají, že společné povídání apozitivní projevy podpory, vzájemné ohleduplnosti, vděčnosti achvály vůči partnerovi či partnerce jsou jádrem dobrého šťastného vztahu.


    

  


  
    Úvod


    


    


    


    Láska, touha našich srdcí. Dává nám odvahu. Vnímáme díky ní svou sílu. Probouzíme se smyšlenkou nani, naněho. Cítíme proudit krev vžilách. Těšíme se naten hřejivý pocit vbřišní krajině. Myšlenky se nám při práci co chvíli zatoulají. Pociťujeme touhu, radost zpříštího setkání. Jak je ten život krásný!


    Nic není vlidském životě důležitější než láska. Co je proti ní sebekrásnější dovolená vKaribiku, kam člověk jede sám. Milionová výhra vsazce. Povýšení vpráci. Láska je mnohem víc. Víc než finanční výhra. Víc než kariéra. Víc než dovolená snů. Nic vživotě nás tolik nepovznáší. Nic nám nedodá tolik sil. Nic nás nenaladí tak radostně jako láska.


    Apřece se pak jednoho dne najasně modrém nebi objeví mráčky. Nezavolal, ikdyž zrovna dneska by si to tolik přála. Mluvila sjeho nejlepším kamarádem ajemu je to hned jasné – určitě poněm pomrkávala! Připekla koláč aon se právě ten den vrátil zpráce přetažený, takže pro ni neměl jediného slůvka útěchy.


    Přijde první hádka, pak smiřování. Nezůstane utohoto prvního sporu. Ajednoho dne si oba pomyslí: Ono to nikdy neskončí? Má to snad takhle pokračovat dál? Přitáhnou zlověstná bouřková mračna anebe nad dvojicí se zatáhne. Jak se to jen mohlo stát? Vždyť přece všechno dělali správně. Nakoupili si tucty knih, vnichž se radí, jak navztahy, acelou tou horou se prokousali. Moc je to nebavilo. Dlouhé noci diskutovali osvých problémech aobětovali jim idříve samozřejmé něžné milostné hry. Ale co by člověk neudělal pro lásku!


    Nakonec se odhodlali ašli se poradit sterapeutem. Doporučil jim, aby byli vůči sobě absolutně otevření. Takže byli. On nani vyklopil všechny své obavy ojejich vztah, ona se rozbrečela. Pak byla natahu zase ona. Apotom už ani jeden nestál oto, aby spolu zůstali. Kdo jim to může zazlívat?


    Láska – případ pro jednotku intenzivní péče?


    Láska je těžká. Láska je tvrdá práce. Láska, to je skoro případ pro jednotku intenzivní péče. Tak to vidí nejeden expert naotázky partnerského soužití. Řada terapeutů, unichž lidé hledají radu, se zaměřuje napotíže vpáru, napartnerovy chyby aslabé stránky. Věří, že loď lásky to zase správně nasměruje.


    Já to vidím jinak. Láska je především něco tak báječného! Vesvé praxi každodenně zažívám, jak moc lidé polásce touží. Akdyž potom svého partnera pro život naleznou, trápí se problémy apochybnostmi – ajejich cesta opět vede doporadny, ať už se tam vydají sami, nebo jako pár. Mně se jeví důležitější radost ze společného soužití než překonávání problémů. Já dávám přednost radosti zpřítomnosti druhého člověka ajeho kvalit před kritickým pohledem najeho slabé stránky. Při pohledu nanegativa se totiž vytrácí to, co je nalásce nejdůležitější – že si partnera vážíme avíme, že je pro nás anáš život velkolepým darem. Je pro nás šancí vyrůst avyzrát. Je to obohacení. Asami jsme si je našli!


    Láska není žádná tvrdá aneúnavná dřina. Láska naše životy spíše obohacuje ausnadňuje zároveň. Také věda tento náhled potvrzuje. Vposledních letech poskytly vědecké výsledky přesvědčivé doklady otom, jak je láska důležitá pro naši duševní rovnováhu. Je například prokázáno, že lidé, kteří žijí spartnerem, žijí omnoho let déle než lidé bez stálého vztahu.


    Mnoha lidem se láska jeví jako něco komplikovaného. Pohled dostatistik rozvodovosti navíc říká: natři uzavřené sňatky připadají vNěmecku dva rozvody. Co je ale stěmi, kteří se nerozejdou? Vedou ipodeseti nebo dvaceti letech dobré manželství? Co vlastně dělají tyto páry jinak? Je to stěží představitelné, ale je to tak – celé roky si jen málokdo zakademické obce položil otázku, jak aproč se vlastně daří lásce. Nikdo nehovořil spáry, které spolu dlouhé roky žijí vevzájemné spokojenosti.


    Vposledních letech se to naštěstí změnilo. Věda odložila černé brýle aptá se, co vlastně drží partnerství pohromadě. Americká psycholožka Judith Wallersteinová zpracovala ktomuto tématu zajímavou studii – ase zajímavými výsledky! Úspěšné páry, to jsou sehrané týmy, které společně čelí každodenním nepříjemnostem apřekážkám. Avšichni dotazovaní tvrdili, že jako osobnost se vpartnerství vyvíjejí lepším směrem než bez partnera.


    Americký profesor psychologie John Gottman pracoval dlouhé roky vesvé vědecké praxi spáry, které se později rozešly, ispáry, které spolu zůstaly. Nazákladě svých výzkumů značně přispěl kproměně naší představy odobrém vztahu. Podle jeho zjištění dělají šťastné páry často naprosto jiné věci, než jaké radí terapeuti dvojicím, jež se zanimi vypraví pro radu. Šťastné páry nediskutují ovšech svých problémech až doúmoru. Nevyhledávají ani takzvané férové hádky, vnichž nasebe všechno přiznají. Arozhodně si nedomlouvají „rozmluvy“, které doporučuje známý terapeut Michael Lukas Möller, tedy rozhovory, při nichž smí hovořit vždy jen jeden partner zhruba patnáct minut, zatímco druhý mu vtichosti naslouchá.


    Apak je tu ještě americká profesorka sociologie Terri Orbuchová, která vedla jednu zcelosvětově největších partnerských studií, jaké kdy byly pořízeny. Ani ona nepreferuje hodinové hovory ovztahu acílenou péči ovztah nepovažuje zanejdůležitější faktor šťastného partnerství. Tvrdí: „Spřekvapením při pozorování šťastných párů zjišťujeme, že opravdu šťastné vztahy nejsou výsledkem mnohahodinové tvrdé práce.“ Zásadní chyba, které se páry – stejně jako terapeuti, kteří jim radí – dopouštějí, spočívá podle pevného přesvědčení Terri Orbuchové vtom, že se soustřeďují nanegativa. Ptají se: Co vpartnerském vztahu nehraje? Orbuchová však doporučuje zaměřit se nato, co již celkem dobře funguje, aposílit to. Dodává ktomu: „Vmnoha vztazích je zavedení nových, pozitivních prvků dopartnerství mnohem lepší metodou, jak dosáhnout zlepšení, než dlouhé hodiny terapií aanalýz, které krouží kolem stávajících problémů.“


    Pozor, televize!


    Láska má vdnešní době málo poctivých přímluvců. Zkuste se schválně jeden den zaměřit natelevizní pořady olásce. Nebude jich málo! Ale co se tam dozvíte? Vprvním pořadu vás poučí, že nevěra je celkem normální avztahu prospívá, vdalším se dozvíte, že bizarní sexuální praktiky jsou nejlepším prostředkem, jak vnést dovašeho zemdleného partnerského života novou šťávu, avetřetím programu uslyšíte hovořit známého terapeuta otom, že člověk opravdu není stvořený pro dlouhotrvající věrný vztah…


    Apokud utelevize vydržíte ještě déle, dočkáte se idojemné romantické produkce made in Germany nebo produced by Hollywood. Hrdiny vtěchto filmech vždy nečekaně potká velká láska avšichni jsou nekonečně šťastni. Připadají si, jako by je zasáhl blesk, aproblémy samozřejmě ani později nepřicházejí žádné.


    Myslíte, že to všechno je neškodné? Jenže není. Mnozí lidé věří tomu, co vidí. Kdo stráví jen jeden jediný den před televizí, nasákne tolika nepravdivými bludy olásce, že se jich nezbaví ani zacelý měsíc. Anarozdíl odcigaret nemusí tvůrci této televizní zábavy před svými produkty předem varovat: Pozor! Zhlédnutí tohoto filmu může uškodit vašemu vztahu! Jde oneuvěřitelně nerealistický obraz lásky, jaký si tu naše společnost maluje. Atomuto obrazu padnou zaoběť tisíce vztahů ročně.


    Věřte mi, láska je příliš důležitá, než abychom ji nechali napospas vlivu soukromých televizí, které se předhánějí vboji ovyšší sledovanost, nebo skandálních titulků vbulvárních novinách, kterým jde oco nejvyšší náklad. Věrnost astálost – to jsou podle mého přesvědčení idnes důležité předpoklady dlouholetého vztahu. Aneméně důležité je vědět, čím přispět ktrvalosti lásky ajak vpáru překonávat obtížné fáze.


    Nová láska – nové neštěstí?


    Proč se tolik párů, které vstupují donového vztahu zamilované asnadějí, nakonec zase zklamaně rozchází? Natuto otázku existuje mnoho odpovědí. Byli jsme příliš rozdílní, říkají mnozí. Jak to, že ale zpočátku jeden druhého tak přitahovali? Kdyby se aspoň naučili hádat se férově, komentují rozchod experti nakomunikaci. Jaké ale asi byly pravé důvody, kvůli kterým konflikt takto eskaloval? Nová láska, nový život, nové štěstí, to je slogan nejedné seznamky. Proč však inové partnerství často poroce či dvou ztroskotá, jakmile pomine euforická fáze zamilovanosti? Sám jako poradce vpartnerské komunikaci dennodenně vídám, načem se partnerství hroutí. Toto je pět nejzávažnějších důvodů:


    


    
      	Přesvědčení, že změnit se musí pouze on či pouze ona – apak bude zase všechno dobré.


      	Víra, že dlouhé hovory ovztahu partnerství prospějí.


      	„Dobří“ přátelé, co dávno vědí, „že to je blbec“ nebo že „ta ženská nemá všech pět pohromadě“.


      	Víra, že ženy amuži seksobě prostě nehodí.


      	Předpoklad, že nabudování vztahu musí vždy pracovat oba partneři.

    


    


    Tyto názory jsou populární aznačně rozšířené. Ajsou největšími nepřáteli partnerství. Kdo se podle nich řídí, dožene každého partnera kútěku. Nebo sám uteče abude skálopevně přesvědčený, že jeho partner prostě nebyl ten pravý. Naše myšlení určuje naše jednání. Ato platí ivlásce.


    


    
      	Kdo je přesvědčený, že změnit se musí jen ten druhý, nebude hledat nová řešení sporných míst vevztahu. Bude se jen hádat ahádat apokaždé stejně prohraje. Protože každá hádka ho jen nevyhnutelně přiblíží konci jeho partnerství.


      	Kdo vede dlouhé hovory ovztahu, rozhodně nepřispěje knezbytnému zlepšení nálady mezi partnery. Mnohem spíš si tak pěstuje negativní pohled nato, co vevztahu právě neklape – pohled nato, co se mu natom druhém nelíbí.


      	Kdo dopustí, aby přátelé očerňovali jeho partnera, nikdy nedospěje křešení svých problémů.


      	Kdo si myslí, že muži aženy se ksobě nehodí, těžko najde potřebnou energii, aby věřil svému vztahu apodle svých možností jej upevňoval, když se mu nebude dařit.


      	Kdo si myslí, že nabudování vztahu musí vždy pracovat oba partneři, ten se bude okamžitě snažit zaplést svého partnera dohovorů oproblémech. Promarní tím všechny příležitosti, které přinášejí nové možnosti, jak vztah vylepšit.

    


    Láska přišla, aby zůstala


    Jako poradce vídám nejen to, proč se láska hroutí. Vidím také, jak aproč láska zůstává. Atyto znalosti bych vám rád předal. Opravdu totiž existují recepty našťastný život vedvou. Recepty, jak spravit náladu vevašem vztahu. Bez nekonečných diskusí. Bez hovorů oproblémech. Bez hádek.


    Tyto recepty jsou vlastně cestami klásce. Některé cesty jsou široké jako alej ačlověk je najde snadno. Jiné jsou naproti tomu úzké atěsné, stranou všech hlavních tahů, aty zná jen málokdo.


    Všech dvacet cest, které tu popisuji, nepředstavuje žádný „povinný program“, který byste museli absolvovat. Chápejte tuto knihu jako burzu nápadů, jako dílnu, vníž se vám některý znástrojů okamžitě zalíbí, zatímco jiné třeba vůbec nebudou připadat vúvahu. Vyberte si vhodný nástroj nebo vhodnou cestu, vždyť kpěknému anaplněnému partnerství nevede jen jedna jediná královská cesta, co by byla pro všechny stejná. Každý člověk je jedinečný; jak různí jsou lidé, tak jsou také různé jejich cesty kpartnerství.


    Vtéto knize se dozvíte, že je možné, abyste úplně sami, bez pomoci vašeho partnera zkvalitnili váš vztah. Nabudování vztahu musí pracovat oba partneři, tato populární domněnka oživotě vedvou vzala už tolika lidem odvahu. Ale co když můj partner přece jen nebude chtít? Co mám pak dělat? Ženy se potom snaží zatáhnout své muže dohovorů, vnichž rozebírají vztah, předkládají jim kčetbě příručky se zaručenými radami nebo je přemlouvají knávštěvě terapeuta. Amuži se se stejnou vehemencí snaží těmto rozhovorům uniknout. Knihy nechávají netknuté ležet nanočních stolcích azatvrzele se brání vyhledat terapeuta.


    Vztah se může zlepšit, jenom když oba partneři chtějí pracovat najeho budování. Tento názor není správný. Kdo pořád jen čeká napartnera, vzdává se šance udělat pro vztah něco isám. Všech dvacet receptů, které vám nanásledujících stránkách představím, funguje itehdy, když svámi partner odmítá ovašem partnerství mluvit nebo když prostě jen otyto hovory nejeví žádný velký zájem. Samozřejmě ion se může dotéto knihy začíst. Někdy pomůže, když mají zájem ozkvalitnění vztahu oba partneři. Nutné to ale není. Uvidíte, že recepty fungují ibez toho druhého.


    Jen jednu docela osobní prosbu bych měl: Je jedno, jestli jste spartnerem před nedávnem prošli první ostřejší výměnou názorů, nebo jste se svým vztahem již delší dobu nespokojeni, jestli ovztahu pochybujete tři dny, nebo tři roky – jen nepodnikejte žádné kroky směrem krozchodu, dokud budete číst tuto knihu. Dejte nejprve těm dvaceti receptům pro lásku bez hádek upřímnou šanci. Ateprve pak se rozhodněte, co uděláte. Rozchod je vždy jen jedním zřešení. Azpravidla bývá až nadruhém místě, není nejlepší.


    Já jsem přesvědčen: Každá láska má šanci být naprosto jedinečnou abáječnou láskou. Žádná láska nepřišla nasvět jako jednodenní jepice, jako láska najedno léto, napár let. Ne. Láska přišla, aby zůstala.

  


  
    1. recept


    Postarejte se odobrou náladu


    Eva má náladu pod psa. „Už tři roky jezdíme vlétě vždycky nahory – aletos zase nechceš kmoři.“ Slovo dá slovo anakonec se nasebe Eva aFrantišek jenom mračí. Tím ale ještě zdaleka nedospěli knějakému řešení. Ašpatná nálada Evu rozčiluje.


    Tyto situace zná řada párů. Často se jim ale bohužel dostane špatné pomoci, když hledají podporu. Experti nakomunikaci třeba radí oproblémech mluvit – což ale nepomáhá, protože pár opanovala špatná nálada. Aaž příliš často je výsledkem těchto rozhovorů nálada ještě horší. Jak by to také mohlo být jinak! Oba jsou víc avíc přesvědčeni, že jsou vprávu. Ašpatná nálada mezi nimi už se postará oto ostatní. Jí brzy ujedou nervy. Vtakové situaci lze jen stěží hledat nějaké řešení.


    Páry mnohdy dostávají rady, jak vzájemnou komunikaci vylepšit – což ovšem taky sotva pomůže, protože nálada mezi oběma je špatná.


    Moje rada zní: Nechte prostě váš problém být. Možná si pomyslíte: Kdyby se aspoň nejdřív vyřešil ten problém, pak by inálada mezi námi byla lepší. Myslíte si, že byste byli šťastnější, kdybyste spolu uměli řešit své problémy. Ale tento pohled se dá také obrátit: Jestliže je pár spolu šťastný, pak se mu idaří řešit společné problémy. Jde to pak prostě snáz. Jakmile se tedy zlepší nálada, najde se lehko inějaké řešení.


    „Program ihned“


    Hledání řešení vašeho problému doporučuji odročit. Zkuste místo toho postarat se raději odobré naladění vás obou pomocí následujícího „programu ihned“. Mnoha párům už pomohl – tak proč by nepomohl ivám? Program trvá tři dny azahrnuje šest kroků. Žádný by se neměl vynechat, ale klidně můžete zaměnit pořadí apřizpůsobit je vašim potřebám.


    


    



    První krok: Nemluvit oproblémech. Vnásledujících třech dnech se vyvarujte všech hovorů oproblémech. VEvině případě to neplatí jen pro plány nadovolenou, ale ipro všechna další problematická témata, nakterá mají Eva aFrantišek odlišný názor. Jestliže je naladění páru špatné, těžko hledat řešení pro partnerské neshody. Pokud je ale nálada dobrá, najde se východisko snadno.


    


    



    Druhý krok: Nekritizovat. Potlačte vpříštích třech dnech také jakoukoli kritiku partnera. Neumyl nádobí? Nevadí. Řekněte mu to opravdu zdvořile. Nebo prostě umyjte nádobí sama. Vyvarujte se ale jediného kritického slovíčka.


    


    



    Třetí krok: Pečujte osebe. Jestliže je nálada vevašem partnerském soužití zachmuřená, patří vžebříčku priorit naprvní místo především pohoda. Rozmazlujte se, kupte si třeba květiny nebo si dopřejte saunu. Podnikněte něco. Vyrazte si ven. Sami nebo skamarádem či kamarádkou. Anebo se začtěte doknížky. Cokoli – důležité je, aby vás to bavilo. Aktomuto tématu ještě jedna důležitá otázka: Co vám už delší dobu chybí, čeho se vám nedostává?


    


    



    Čtvrtý krok: Pusťte se dodlouho odsouvaných věcí. Vyřiďte něco ztoho, co už delší dobu odkládáte. Kupte konečně novou lampu dochodby azapojte ji. Obstarejte si studijní materiály kekurzu dalšího vzdělávání voblasti, která vás láká.


    


    



    Pátý krok: Pečujte osvého partnera. Jestli mezi vámi nepanuje dobrá nálada, zaslouží si iváš partner nějaké pohlazení poduši. Pochvalte ho, jakmile se ktomu naskytne příležitost. Uvařte pro ni něco dobrého. Kupte mu něco pěkného. Jen nevytahujte žádné problémy. Váš partner to ocení abude se cítit líp.


    


    



    Šestý krok: Uvědomte si, čeho si napartnerovi vážíte. Napište si tři vlastnosti, které mluví vjeho, vjejí prospěch. Tímto způsobem pak zaměřte pohled nato, co je vevašem vztahu pozitivní. Všechny ty útrpné hádky vpartnerství často souvisejí stím, že naše myšlenky krouží jen kolem toho špatného, kolem toho, co se nám natom druhém nelíbí. Kolem toho, co nám vztah sním nepřináší. Ti dva jsou ale spolu vždy zdobrých důvodů. Kdo si to uvědomí, spraví tak náladu vevztahu – aoto tu jde.


    


    



    Eva byla potřech dnech, vnichž absolvovala „program ihned“, naprosto nadšená. Opět si sFrantiškem rozumí. Nakonec totiž sám odsebe navrhl nový cíl dovolené – kanárský ostrov La Gomera. Je tam moře – pro ni. Ahory – pro něho. Stakovým řešením, kněmuž nakonec dospěli ibez hádek, byla Eva spokojená. „Vminulých letech jsem se zkrátka moc brzy vzdávala,“ říká teď sebekriticky. „AFrantišek možná ani nevěděl, jak moc jsem si přála jet nadovolenou kmoři.“


    Kdo seje problémy, sklízí trable


    „Program ihned“ je zamýšlen jako první pomoc. Vezkratce zahrnuje řadu podnětů, se kterými se vtéto knize ještě setkáte.


    Vyhýbejte se frustrujícím výměnám názorů, při kterých se vzájemné naladění ještě zhoršuje. Když se pár začne hádat, rychle se vytvoří negativní spirála ze samých zklamání, předsudků, frustrujících rozhovorů apocitu, že druhý mi nerozumí. Vtéto náladě ustavičně mys­líme nato, co nám nadruhém vadí, aprotože dotyčný se nepodvoluje, záhy ze situace nevidíme žádné východisko. „Program ihned“ tuto negativní spirálu přeruší, protože partnerovi signalizujeme, že ho milujeme stejně jako dřív.


    Dejte šanci dobré náladě. Sami se postarejte ovlastní vnitřní pohodu, atím iodobrou náladu. Když budete vy sami dobře naladěni, povede se ipartnerovi lépe.


    Co je však nejdůležitější: Komunikace mezi partnery začne opět fungovat. Vpřípadě Evy aFrantiška se to potvrdilo. Jeden druhému pozorně naslouchá avzájemně si vycházejí vstříc. Není divu, že se sdobrou náladou podařilo najít řešení.


    Jak to, že „program ihned“ tak dobře funguje? Navysvětlenou bych rád použil metaforu, kterou jsem našel vknize berlínské poradkyně Berit Brockhausenové Ty máš pravdu ajá svůj klid? Efektivní vztahové strategie pro ty, kdo se bojí konfliktu. Tato metafora zní: „Žeň vodu přes kameny.“ Kameny, to jsou všechny ty potíže aproblémy, které ssebou časem nese každé, ale opravdu každé partnerství. Je-li pak lodí vašeho partnerství kanoe aříční tok, kterým se vkanoi plavíte, je plný balvanů, tedy plný problémů – co můžete udělat, aby vaši loď některý zbalvanů neprorazil, nebo ji dokonce celou nerozbil?


    Odpověď je velmi jednoduchá. Musíte přes kameny hnát co nejvíc vody. Když se postaráte, aby bylo vříčním korytě stále dost vody, pak se loď vaší lásky nedostane donebezpečí. Musíte se tedy starat oto, aby vevašem vztahu bylo pořád dost pozitivních věcí, respektive dost vody, když se vrátím zpět kpříměru.


    Díky této metafoře je jednoduché pochopit, jak „program ihned“ účinkuje. Funguje tak dobře zkrátka proto, že rychle vžene velké množství vody dořeky vašeho partnerství. Aprotože tak dobře funguje, klidně ho můžete uplatňovat idéle než tři dny, adodat tak vašemu vztahu potřebné uvolnění.


    Pochopitelně že „program ihned“ není žádný všelék. Jestli se zášť mezi partnery usadila hodně hluboko nebo se vzájemné odcizení prohlubuje již několik let, pak „program ihned“ mnoho nezmůže. Naštěstí to tak ale bývá málokdy. Mnohem častější je zcela jiný případ: pozitivní naladění se vám tak zalíbí, že se sami sebe budete ptát, jestli se vůbec chcete vracet kpředchozímu chování, jestli si radši „program ihned“ neprodloužíte natři týdny nebo natři měsíce.


    Můj tip zní: Klidně si jej prodlužte! Co vám prospívá tři dny, to vám avašemu partnerství může být kužitku itři týdny nebo tři měsíce. Takže jen dál pěkně pečujte odobré naladění. Nekritizujte svého partnera. Neriskujte! Vyhýbejte se řečem oproblémech. Kdo seje problémy, sklízí trable.
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 Copyright (C) 1989, 1991 Free Software Foundation, Inc.
                 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

			    Preamble

  The licenses for most software are designed to take away your
freedom to share and change it.  By contrast, the GNU General Public
License is intended to guarantee your freedom to share and change free
software--to make sure the software is free for all its users.  This
General Public License applies to most of the Free Software
Foundation's software and to any other program whose authors commit to
using it.  (Some other Free Software Foundation software is covered by
the GNU Library General Public License instead.)  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
this service if you wish), that you receive source code or can get it
if you want it, that you can change the software or use pieces of it
in new free programs; and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to make restrictions that forbid
anyone to deny you these rights or to ask you to surrender the rights.
These restrictions translate to certain responsibilities for you if you
distribute copies of the software, or if you modify it.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must give the recipients all the rights that
you have.  You must make sure that they, too, receive or can get the
source code.  And you must show them these terms so they know their
rights.

  We protect your rights with two steps: (1) copyright the software, and
(2) offer you this license which gives you legal permission to copy,
distribute and/or modify the software.

  Also, for each author's protection and ours, we want to make certain
that everyone understands that there is no warranty for this free
software.  If the software is modified by someone else and passed on, we
want its recipients to know that what they have is not the original, so
that any problems introduced by others will not reflect on the original
authors' reputations.

  Finally, any free program is threatened constantly by software
patents.  We wish to avoid the danger that redistributors of a free
program will individually obtain patent licenses, in effect making the
program proprietary.  To prevent this, we have made it clear that any
patent must be licensed for everyone's free use or not licensed at all.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.
�
		    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE
   TERMS AND CONDITIONS FOR COPYING, DISTRIBUTION AND MODIFICATION

  0. This License applies to any program or other work which contains
a notice placed by the copyright holder saying it may be distributed
under the terms of this General Public License.  The "Program", below,
refers to any such program or work, and a "work based on the Program"
means either the Program or any derivative work under copyright law:
that is to say, a work containing the Program or a portion of it,
either verbatim or with modifications and/or translated into another
language.  (Hereinafter, translation is included without limitation in
the term "modification".)  Each licensee is addressed as "you".

Activities other than copying, distribution and modification are not
covered by this License; they are outside its scope.  The act of
running the Program is not restricted, and the output from the Program
is covered only if its contents constitute a work based on the
Program (independent of having been made by running the Program).
Whether that is true depends on what the Program does.

  1. You may copy and distribute verbatim copies of the Program's
source code as you receive it, in any medium, provided that you
conspicuously and appropriately publish on each copy an appropriate
copyright notice and disclaimer of warranty; keep intact all the
notices that refer to this License and to the absence of any warranty;
and give any other recipients of the Program a copy of this License
along with the Program.

You may charge a fee for the physical act of transferring a copy, and
you may at your option offer warranty protection in exchange for a fee.

  2. You may modify your copy or copies of the Program or any portion
of it, thus forming a work based on the Program, and copy and
distribute such modifications or work under the terms of Section 1
above, provided that you also meet all of these conditions:

    a) You must cause the modified files to carry prominent notices
    stating that you changed the files and the date of any change.

    b) You must cause any work that you distribute or publish, that in
    whole or in part contains or is derived from the Program or any
    part thereof, to be licensed as a whole at no charge to all third
    parties under the terms of this License.

    c) If the modified program normally reads commands interactively
    when run, you must cause it, when started running for such
    interactive use in the most ordinary way, to print or display an
    announcement including an appropriate copyright notice and a
    notice that there is no warranty (or else, saying that you provide
    a warranty) and that users may redistribute the program under
    these conditions, and telling the user how to view a copy of this
    License.  (Exception: if the Program itself is interactive but
    does not normally print such an announcement, your work based on
    the Program is not required to print an announcement.)
�
These requirements apply to the modified work as a whole.  If
identifiable sections of that work are not derived from the Program,
and can be reasonably considered independent and separate works in
themselves, then this License, and its terms, do not apply to those
sections when you distribute them as separate works.  But when you
distribute the same sections as part of a whole which is a work based
on the Program, the distribution of the whole must be on the terms of
this License, whose permissions for other licensees extend to the
entire whole, and thus to each and every part regardless of who wrote it.

Thus, it is not the intent of this section to claim rights or contest
your rights to work written entirely by you; rather, the intent is to
exercise the right to control the distribution of derivative or
collective works based on the Program.

In addition, mere aggregation of another work not based on the Program
with the Program (or with a work based on the Program) on a volume of
a storage or distribution medium does not bring the other work under
the scope of this License.

  3. You may copy and distribute the Program (or a work based on it,
under Section 2) in object code or executable form under the terms of
Sections 1 and 2 above provided that you also do one of the following:

    a) Accompany it with the complete corresponding machine-readable
    source code, which must be distributed under the terms of Sections
    1 and 2 above on a medium customarily used for software interchange; or,

    b) Accompany it with a written offer, valid for at least three
    years, to give any third party, for a charge no more than your
    cost of physically performing source distribution, a complete
    machine-readable copy of the corresponding source code, to be
    distributed under the terms of Sections 1 and 2 above on a medium
    customarily used for software interchange; or,

    c) Accompany it with the information you received as to the offer
    to distribute corresponding source code.  (This alternative is
    allowed only for noncommercial distribution and only if you
    received the program in object code or executable form with such
    an offer, in accord with Subsection b above.)

The source code for a work means the preferred form of the work for
making modifications to it.  For an executable work, complete source
code means all the source code for all modules it contains, plus any
associated interface definition files, plus the scripts used to
control compilation and installation of the executable.  However, as a
special exception, the source code distributed need not include
anything that is normally distributed (in either source or binary
form) with the major components (compiler, kernel, and so on) of the
operating system on which the executable runs, unless that component
itself accompanies the executable.

If distribution of executable or object code is made by offering
access to copy from a designated place, then offering equivalent
access to copy the source code from the same place counts as
distribution of the source code, even though third parties are not
compelled to copy the source along with the object code.
�
  4. You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Program
except as expressly provided under this License.  Any attempt
otherwise to copy, modify, sublicense or distribute the Program is
void, and will automatically terminate your rights under this License.
However, parties who have received copies, or rights, from you under
this License will not have their licenses terminated so long as such
parties remain in full compliance.

  5. You are not required to accept this License, since you have not
signed it.  However, nothing else grants you permission to modify or
distribute the Program or its derivative works.  These actions are
prohibited by law if you do not accept this License.  Therefore, by
modifying or distributing the Program (or any work based on the
Program), you indicate your acceptance of this License to do so, and
all its terms and conditions for copying, distributing or modifying
the Program or works based on it.

  6. Each time you redistribute the Program (or any work based on the
Program), the recipient automatically receives a license from the
original licensor to copy, distribute or modify the Program subject to
these terms and conditions.  You may not impose any further
restrictions on the recipients' exercise of the rights granted herein.
You are not responsible for enforcing compliance by third parties to
this License.

  7. If, as a consequence of a court judgment or allegation of patent
infringement or for any other reason (not limited to patent issues),
conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot
distribute so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you
may not distribute the Program at all.  For example, if a patent
license would not permit royalty-free redistribution of the Program by
all those who receive copies directly or indirectly through you, then
the only way you could satisfy both it and this License would be to
refrain entirely from distribution of the Program.

If any portion of this section is held invalid or unenforceable under
any particular circumstance, the balance of the section is intended to
apply and the section as a whole is intended to apply in other
circumstances.

It is not the purpose of this section to induce you to infringe any
patents or other property right claims or to contest validity of any
such claims; this section has the sole purpose of protecting the
integrity of the free software distribution system, which is
implemented by public license practices.  Many people have made
generous contributions to the wide range of software distributed
through that system in reliance on consistent application of that
system; it is up to the author/donor to decide if he or she is willing
to distribute software through any other system and a licensee cannot
impose that choice.

This section is intended to make thoroughly clear what is believed to
be a consequence of the rest of this License.
�
  8. If the distribution and/or use of the Program is restricted in
certain countries either by patents or by copyrighted interfaces, the
original copyright holder who places the Program under this License
may add an explicit geographical distribution limitation excluding
those countries, so that distribution is permitted only in or among
countries not thus excluded.  In such case, this License incorporates
the limitation as if written in the body of this License.

  9. The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions
of the General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

Each version is given a distinguishing version number.  If the Program
specifies a version number of this License which applies to it and "any
later version", you have the option of following the terms and conditions
either of that version or of any later version published by the Free
Software Foundation.  If the Program does not specify a version number of
this License, you may choose any version ever published by the Free Software
Foundation.

  10. If you wish to incorporate parts of the Program into other free
programs whose distribution conditions are different, write to the author
to ask for permission.  For software which is copyrighted by the Free
Software Foundation, write to the Free Software Foundation; we sometimes
make exceptions for this.  Our decision will be guided by the two goals
of preserving the free status of all derivatives of our free software and
of promoting the sharing and reuse of software generally.

As a special exception, if you create a document which uses this font, and embed this font or unaltered portions of this font into the document, this font does not by itself cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify this font, you may extend this exception to your version of the font, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.

			    NO WARRANTY

  11. BECAUSE THE PROGRAM IS LICENSED FREE OF CHARGE, THERE IS NO WARRANTY
FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN
OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES
PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED
OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS
TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM IS WITH YOU.  SHOULD THE
PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF ALL NECESSARY SERVICING,
REPAIR OR CORRECTION.

  12. IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MAY MODIFY AND/OR
REDISTRIBUTE THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING
OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED
TO LOSS OF DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY
YOU OR THIRD PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER
PROGRAMS), EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE
POSSIBILITY OF SUCH DAMAGES.

		     END OF TERMS AND CONDITIONS
�
	    How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
convey the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software; you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation; either version 2 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program; if not, write to the Free Software
    Foundation, Inc., 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA


Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

If the program is interactive, make it output a short notice like this
when it starts in an interactive mode:

    Gnomovision version 69, Copyright (C) year name of author
    Gnomovision comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, the commands you use may
be called something other than `show w' and `show c'; they could even be
mouse-clicks or menu items--whatever suits your program.

You should also get your employer (if you work as a programmer) or your
school, if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if
necessary.  Here is a sample; alter the names:

  Yoyodyne, Inc., hereby disclaims all copyright interest in the program
  `Gnomovision' (which makes passes at compilers) written by James Hacker.

  <signature of Ty Coon>, 1 April 1989
  Ty Coon, President of Vice

This General Public License does not permit incorporating your program into
proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you may
consider it more useful to permit linking proprietary applications with the
library.  If this is what you want to do, use the GNU Library General
Public License instead of this License.
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