O TOM, JAK SE SLYSET, I KDYZ MLUVIME JINAK.

JAZYKY LASKY §

Jak rikat
;miluju te
tak, aby to ten
druhy slysel.

E-BOOK O JAZYCICH, KTERYMI MLUVI
LASKA.

DANUSE BEDNAROVA
VZTAHOVA KOUCKA A VIZUALNI BASNIRKA



UVODEM

Kazdy z nas potrebuje lasku.
Potrebujeme citit, Ze jsme milovani, vidéni, prijimani a Ze¢
na nas n¢komu zale7i.

Ale kazdy z nas to potrebuje trochu jinak.

N¢kdo se citi milovany, kdyz slysi ,Miluju te*.

Jiny, kdyz spolu travite cas, beze slov, jen tak.

Dalsi to pozna podle pomoci, podle doteku, nebo podle
drobn¢ho gesta.

Problém nastava ve chvili, kdy se¢ domnivame, z¢ druhy
citi lasku stejné jako my.
A on ji pritom vnima jinym jazykem.

Tento pruvodce vychazi z konceptu Peti jazyku lasky,
ktery popsal Gary Chapman. Neni to muj vynalez - jen
zpusob, jak o téchto myslenkach mluvim a jak s nimi
pracuji v praxi.

Necekej test ani navod. Je to pozvani k pochopeni, 7e
laska neni samoziejmost, ale jazyk, ktery se muzeme ucit
cely zivot.

Zkus se na chvili zastavit a zeptat se:
,Kdy jsem se naposledy citil/a opravdu milovany/a?*
,A co sc techdy d¢lo?”

Mozna zjistiS, z¢ nejvic lasky je v malickostech — v tom,
ze t¢é nckdo vyslechne, obejme nebo si v§imne, Ze ti neni

dobre. —



PET ZPUSOBU,
JAK LASKU

VYJADRUJEME

Ncjde o to, byt stejni.
Ale chtit se k sob¢ znovupri

iblizit.

Kazdy z nds ma svuj zpusob, Gary Chapman to popsal
jak dava a prijima lasku. jako pet jazyku lasky:
Nekdo ji slysi, nekdo ji
potiebuje citit na kuzi, nckdo slova,
ji pozna v malych ¢inech. pozornost,
darky,
N¢kdy se proto stane, 7e sc pomoc a
dva lid¢ miluji, a presto maji dotek.
pocit, z¢ si prestavaji
rozumet. Zadny z nich neni lepsi nebo

horsi —jenjiny.



Laska nezacinav dokonalosti.
7acinav ochoté rozumet.

Jsem Danuse.

Jako vztahova koucka
pomdham lidem porozumét
tomu, proc¢ sc ve vztahu
n¢kdy mijeji — i kdyz se
miluji.

Ucim, z¢ laska ma ruzné
jazyky. A ze rozdilnost
ncmusi rozdc¢lovat.

Naopak - muze byt mostem,
kdy7 ji za¢neme vnimat jako
prilezitost k porozumeéni.

Tenhle e-book vznikl jako malé zastaveni pro v§echny,
kteri cht¢ji znovu najit cestu k sobé a k tem, které miluji.

Dekuji, ze ctes.
DanusSe Bednarova



JAZYR +0

Pochopeni.

Mame stejnou potiebu lasky.
Jenji kazdy naplnujeme jinak.

Kazdy z nds ma v sob¢ citovou nadrz.

Misto, kter¢ se plni laskou - a ze kterého pak
muzeme lasku davat dal.

RdyzZ je plna, mame silu byt laskavi, trpélivi,
viimavi.

KRdyzZ je prazdnd, reagujeme podrazdeéne,
uzavirame sc, stahujeme.

Tuhle metaforu popsal Gary Chapman, autor
konceptu Péti jazyku lasky.

Rika, Z¢ to, jak moc je nase nadrz naplnéna, zavisi
na tom, jestli k nam druhy mluvi jazykem, kterému
rozumime. Proto se n¢kdy citime nemilovani, i
kdyz nas druhy miluje. Dava nam lasku - ale jinak,
nez ji potirebujeme citit.

Uveédomit si, jak se nase citova nadrz plni, je prvni
krok k tomu, abychom si ve vztahu rozuméli.

Zkus se zeptat:

,Kdy se citim opravdu milovany/a?“

A jak davam najevo, ze miluju?”

Laska se z nadrze nevycerpa tim, Ze ji davame —
ale jen tehdy, kdyz ji dlouho nedoplnujeme.

Kdyz pochopis, jak se napliuje ta tvoje, snaz
poznas, jak naplnit tu druhou.




JAZY R 1

Slova

Pro nckter¢ lidi je laska v tom, co slysi.
Potirebuji slova uznani, podékovani, ocenéni.
SMiluju te.  Neskuteené ti to slusi ,Dekuju,
7¢ jsi to udelal.*

Kdyz misto toho slysi kritiku, sarkasmus nebo
mlceni, laska zacne pomalu mizet. Ne hned, ale
jiste. Protoze bez potvrzeni zvenku se prestavaiji ve
vztahu citit milovane.

Slova maji obrovskou silu - a taky riziko.

KdyZ nejsou upiimna, ztraceji hodnotu.

Partner to pozna. Pozna, kdy fikame néco jen
proto, abychom m¢li klid, nebo aby to ,hezky
znclo®. Neuprimna slova pusobi jako manipulace.
A driv nebo pozdgji prestanou fungovat tplné.

Pro nckoho jsou slova prirozena. Umi je davat i
prijimat. Jiny s¢ je teprve uci - tieba proto, 7e
doma nikdy neslysel Miluju t&* nebo ,Jsem na
tebe pysny*. Ai kdyz to neumi Fict, muze to citit.
Jen jinak. Proto stoji za to si to fikat - i kdyby
zpocatku neobratne.

Pokud ma tvj partner tento jazyk lasky,

nejde jen o to fikat vic. Jde o to rikat pravdive.
Sta¢i malo: Mam t¢ rad.” ,Zalezi mi na tob¢.“ ,Jsi
nadherna.”

Zkus st vSimnout:
Potrebujes k pocitu , zZe jsem milovany/a, slova?
Jak casto st navzajem rikate slova uznani?




JAZYR +2

Kvalitn¢ traveny cas /
pOzornost.

Nejde o mnozstvi Casu,
ale o kvalitu pritomnosti.

Tento jazyk mluvi o nejvzacnéjsi mene vztahu —
pozornosti. Nejde jen o ¢as straveny spolecne, ale
o plnou pritomnost. O chvile, kdy partner neni jen
fyzicky nablizku, ale mentaln¢ i emocneé ,tady*”.

Lidé, kteri timto jazykem mluvi, potiebuji sdilené
momenty, které maji smysl — prochazku, chvile,
kdy se divate jeden na druhého a ne do telefonu.
Spolecnou snidani bez spechu. Nebo vecer, kdy si
prost¢ jen povidate. Pro n¢koho znamena kvalitni
¢as hluboké¢ rozhovory o zivote, pro jincho
spolecné aktivity — vareni, cestovani, ritualy ,jen
pro nas dva“. Spole¢nym jmenovatelem je vsak
nedelena pozornost.

Riziko: Partner s timto jazykem lasky se muze citit
opusténe i v plném dome lidi, pokud citi, Ze ho ten
druhy nevnima.

JJsi tu, ale nejsi se mnou.®

To je véta, ktera casto boli vic nez miceni.

Kdy jste naposledy partnerovi vénovali plnou
pozornost — bez telefonu, bez spechu, jen tak,
s otevrenyma ocima i srdcem?




JAZYR 5

Dary.
Vizualni symboly lasky.

Pro ty, kdo timto jazykem prijimaiji lasku, ma
velkou silu gesto, které zustane.

Nejde o cenu darku, ale o vs§imnuti si. O okamzik,
kdy partner néco prinese, protoze myslel prave
na tebe.

Dar je projev pozornosti. A casto i vdecnosti. Rika:
,Vidim té. Pamatuju si, co mas rad. Zalezi mi na
tobé.

I malickost - ¢okolada, kaminek z vyletu nebo
napsany vzkaz - muze byt pro nckoho dukazem
lasky siln¢jsim nez tisic slov.

Riziko: Pokud je tento jazyk nepochopen, muze
vypadat materialisticky. Kdyz darky chybi nebo
jsou ,odbyt¢*, muze to vypadat jako nezdjem.
Partner, ktery dary nepotirebuje, muze prestat
videt jejich hlubsi smysl a vnimat je jen jako
povinnost. Naopak ¢lovek, pro kterého jsou dary
klicove, muze trpet, kdyz ten druhy ,nané
zapomina“.

Kdy naposledy jsi dostal/a néco, co bylo male,
ale presné ,to“?




JAZYRK 4
Skutky lasky.

Laska, kterou vyjadrujes
tim, co dclas.

Tento jazyk mluvi skrze ¢iny, ne slova.

Pro jeho nositele znamena lasku prakticka
pomoc, péce, tleva - tedy kdyz partner néco
udcla, aby mu ulehcil zivot. Ne sliby, ale skute¢né
skutky:.

Skutky lasky nejsou o obétovani, ale o zaméru
usnadnit zivot druhému.

KRdyz pro partnera udélas néco, co vis, ze mu
ulevi, vjeho sveéte to zni jako Miluju t&*.

Rdyz to chybi, slysi naopak: ,Nezalezi ti na mné.®
A muze to byt uvarena vecere, spravena policka,
zryta zahrada.

Riziko: Rdyz se skutky neoceni, proméni se
snadno v povinnost. A ta casem zhorkne.

Kdy naposledy jsi partnerovi ulehcil/a den?

A kdy naposledy jsi ocenil/a, Ze partner ulehcil
ten tviy?

Mozna prave v tom tichém gestu se schovava
,miluju té*, které nezni nahlas — ale déla se.




JAZYR +5
Dotek.

Laska, ktera se projevuje
fvzickou blizkosti.

Pro lidi, jejichz hlavnim jazykem lasky je fyzicky
dotek, znamena blizkost vic ne7 tisic slov.

Nejde jen o sex — ale o jemné, kazdodenni doteky;,
kterée vyjadiuji naklonnost, jistotu, pritomnost.
Dotek rika: ,Jsem tady s tebou.”

Pomaha ukotvit vztah, utisit tzkost i posilit pocit
bezpeci.

Dotek muze byt vzkazem beze slov - pohlazeni po
ruce, obejmuti po navratu domu, polibek pri
odchodu, masaz po narocném dni, hlazeni viasu
prirozhovoru, letm¢ prilozeni ruky, kdyz jdu udelat
kavu.

Pro n¢koho muze byt fyzicky dotek prirozeny, pro
jincho spojeny s nejistotou ¢i obranou — a prave o
tom je tireba mluvit.

Riziko: Pokud se tento jazyk ve vztahu nenaplnuje,
partner muze citit odpojeni a samotu, i kdyz jinak
vztah funguje.

Jak to mate vy?
Prichazi dotek, kdyz se citite blizko?
Nebo vam prave dotek pomaha blizkost vytvorit?




JAZYR 5 +1
Prijeti odliSnosti.
[.aska zacina tam, kde

chceme porozumct -
sob¢ i tomu druhému.

Tohle uz neni dalsi jazyk lasky. Je to spis kli¢, ktery
ty ostatni otevira. Zatimco jazyky lasky ukazuii, jak
lasku prozivamJA a TY, tento pomaha pochopit,
jak ji prozivame MY spolu.

Porozumeni zacina nejdiive u sebe.
Jak to mam ja? Co potiebuji, abych se citil
milovan¢?

A hned potom prichazi ta dulezit¢jsi cast —
jak to ma ten druhy?

Tady se neucime mluvit, ale poslouchat. Ne
hodnotit, ale zkoumat. Ne opravovat, ale vSimat
si. Pomalu. S otevienosti, ktera nechce mit
pravdu.

Pomahaji malickosti:

Rozhovor, kde se ptame, neobhajujeme.
Naslouchani, kter¢ hleda pochopeni, ne odpoved. S8
Pozorovani, co dela druhého Stastnym.
Experimentovani, kdyz zkousime, co funguje.
[.ehkost a humor, protoze i laska obcas
potiebuje vvdechnout.

Kdy jst naposledy zkusil/a opravdu porozumeét
— ne sobe, ale tomu druhéemu?




ZAVEREM

Stale cekas test?
Tak dobie.

Néco tady pro tebe mam.

Ale neber vysledek jako dogma. Dulezitéjsi nez samotné skore je to, jak o tom
premyslis.

Jak chapes sebe.

Jak chce$ porozumét druhému.

Vysledek testu ukazuje jen to, jak to mas ted - tady, v tomto obdobi.
A to se muze menit. S partnerem. S vékem. Se zkuSenostmi.

Takze nehledej nalepku.
Hledej porozumeéni.
Sobé. Druhému. A tomu, jak se vase jazyky prolinaji.



JAKYM JAZYKEM

LASKY
MLUVITE?

PUSTTE SE DO TESTU TEHDY, AZ K TOMU BUDETE MIT KLID A NEBUDE VAS TLACIT
CAS. AZ PROJDETE VSECHNY DVOJICE, VRATTE SE NA ZACATEK A SECTETE S,
KOLIKRAT JSTE SI KAZDE PISMENO ZVOLILI.

I.JEPRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:

A Dostanu laskyplnou zpravu nebo email od mého milované¢ho/milované¢, prestoze k
tomu nema zadny zvlastni davod.

E Se s partnerem/partnerkou objimame.

22JEPROMNE DULEZITEJSI, KDY Z:

B Mohu travit ¢as o samot¢ s mym partnerem/partnerkou - jen my dva sami a bez
nikoho.

D Mé muj partner/ka udéla néco, aby mi pomohl/a.

32 JEPRO MNE DULEZITEJSI KDY Z:
C Mi partner/ka da darek jako projev nasi vzajemné lasky.
B Mohu nerusen¢ travit svuj volny cas se¢ svym partnerem/partnerkou.

4. JE PROMNEDULEZITEJSI,KDYZ:

D Muj partner/ka pro mne nec¢ckané néco udela - tifeba mi opravi auto, pomuze
povésit pradlo.

E Se s partnerem/partnerkou vzajemné dotykame.

5 JEPROMNEDULEZITEJSI KDY Z:
E Jsme na vefejnosti a muj partner/ka me¢ vezme kolem ramen.
C Mé¢ muj partner/ka prekvapi darkem.

6.JEPRO MNEDULEZITEJSI, KDYZ:

B Jsem v blizkosti svého partnera/partnerky, prestoze spole¢né nedélame nic
specialniho.

E Sec s partnerem/partnerkou drzime za ruce.

7.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
C Mi muj partner/ka da darek.
A. Mi muj partner/ka rekne, Ze mé miluje.



JAKYM JAZYKEM

LASKY
MLUVITE?

8. JEPRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
E Sedim pobliz svého partnera/partnerky.
A Dostanu od svého partnera/partnerky pochvalu, i kdyz pro to neni zvlastni duvod.

9.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
B Mohu jen tak travit ¢as a odpocivat se svym partnerem/partnerkou.
C Neccekane dostanu n¢jakou malickost od sveho partnera/partnerky.

10.JE PROMNEDULEZITEJSI, KDY Z:
A Mi muj partner/ka rika: ,JJsem na tebe opravdu hrdy/a!
D Mi muj partner/ka pomuze s n¢jakou ¢innosti.

ILJEPRO MNEDULEZITEJSI, KDY Z:
B Mohu néco d¢lat se svym partnerem/partnerkou.
A M¢ muj partner/partnerka podporuje.

122JE PRO MNEDULEZITEJSI, KDY Z:

D Pro mne partner/ka opravdu néco pékného udéla, misto toho, aby jen rikal/a, ze
,pro mne n¢co pckného udela®.

E Se s partnerem/partnerkou objimame, protoze tak I¢pe citim nase propojeni.

13.JEPRO MNE DULEZITEJSILLKDY Z:
A M¢é muj partner/ka pochvali.
C Mi partner/ka da n¢co, co dokazuje, Zze ne me opravdu myslel.

14.JE PRO MNEDULEZITEJSI, KDYZ:
B Mohu prosté byt tam, kde je i muj partner/ka.
E Mi partner/ka namasiruje zada.

15, JE PROMNEDULEZITEJSI, KDY Z:
A Muj partner/ka slovné velmi pozitivné reaguje na néco, co jsem dokazal/a.
D Pro mne muj partner/ka udéla néco, co vim, Ze nema rad.



JAKYM JAZYKEM

LASKY
MLUVITE?

16.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
E Sis mym partnerem/partnerkou ¢asto davame pusu.
B Muj partner/ka ukazuje zajem o véci, které jsou pro mne dulezite.

1I7Z2JE PROMNE DULEZITEJSI, KDY Z:

D Mi partner/partnerka pomaha s mimoradnymi projekty, které musim
dokoncit.

C Mi partner/partnerka da n¢jaky velmi zajimavy darek.

18 JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:

A Jsem partnerem/partnerkou pochvalen/a pro muj vzhled.

B Simuj partner/ka najde ¢as mi naslouchat a snazi se¢ porozumét mym
pocitum.

19.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:

E S mym partnerem/partnerkou na vefejnosti dotykame (bez sexualniho
podtextu).

D Partner/ka nabidne, Ze za mne vyridi zasilku.

200JE PRO MNEDULEZITEJSI, KDY Z:

D Muj partner udela o troSku prace navic oproti jeho/jejim béznym
povinnostem, které jsou spolec¢né (okolo domu/bytu, péce o déti atd.).

C Dostanu darek, o kterém vim, Ze si na jeho vybéru dal/a partner/ka zalezet.

2LJE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
B Muj partner/ka neckontroluje mobil, pokud spolu zrovna mluvime.
D Partner/ka udéla vse pro to, abych mi odleh¢il/a, kdyz se citim pod tlakem.



JAKYM JAZYKEM

LASKY
MLUVITE?

222 JE PRO MNEDULEZITEJSI, KDYZ:
C Se mohu tésit na dovolenou kvuli darku, ktery o¢ekavam, ze tam dostanu.
A Slysim, ze mi muj partner/ka rika: ,Ja si té vazim.*

23.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:

C Od partnera/ky dostanu maly darek po tom, co se vrati z cest, kde jsme
ncjeli spolu.

D Za mne partner/ka vyresi akol, ktery mam na starosti, ale ze kterého se
citim natolik vystresovany/a, z¢ ho nemohu v danou chvili ud¢lat.

24.JE PRO MNEDULEZITEJSI, KDY Z:
B M¢ partner/ka neprerusuje, kdyz mluvim.
C Je obdarovavani se dulezitou soucasti nascho vztahu.

25.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
D Mi partner/ka pomuze, pokud vidi, ze uz jsem prilis unaveny/a
B S partnerem/partnerkou aktivné travime cas.

26JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:

E Mame s partnerem/kou intimni chvili.

C Mi partner/ka da malickost, kterou mi vybra/a, i kdyz je jen aplné obycejny
den.

27.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:

A Mi partner/ka fekne néco povzbudivého.

B Mohu travit ¢as se svym partnerem/partnerkou pri spolecné aktivité nebo
konicku.

28.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
C Meé partner/ka prekvapi malym darkem jako projev lasky.
E Se s partnerem/partnerkou behem dne hodné dotykame.



JAKYM JAZYKEM

LASKY
MLUVITE?

29.JE PRO MNE DULEZITEJSI, KDY Z:
D Mi partner/ka pomuze - predevsim kdyz vim, Zze nema moc casu nazbyt.
A Slysim svého partnera rikat mi: ,Vazim si té.®

30,JEPRO MNEDULEZITEJSI, KDY Z:
E Se s partnerem/partnerkou objimame po delsi dobé, co jsme se nevidéli.
A Slysim svého partnera fikat, jak moc pro néj/ni znamenam.

KOLIKRAT JSTE SI ZVOLILI TUTO ODPOVED?

ToOOF 2z



JAR VYHODNOTIT
A POUZIT

VYSLEDRKY TESTU

Spocitejte pocet jednotlivych pismen, které jste u jednotlivych
odpoveédi zakrouzkovali.

Jazyk lasky:

A = SLOVA UJISTENI

B = POZORNOST

C = DARRKY

D = SKUTKY, SLUZBY
E = FYZICKY KONTAKT

Ktery jazyk je vas primarni? Ten, ktery ziskal nejvyssi pocet bodu.
budete mit u dvou jazyku stejny nebo podobny nejvyssi pocet
bodu, potom jsou pro vas oba jazyky stejné dulezité.

Kdyz zjistis, ktery jazyk lasky u tebe prevazuje, ber to spis$ jako
napovédu nez nalepku.

Nezapomen ani na ty ostatni - mozna prave jimi ti druzi davaji
lasku po svém.

Kdyz vis, co t¢ oslovuje, muze$ to rict nahlas.

A kdyZz se nauci$ rozumét tomu, jak to ma ten druhy, mnoh¢ se
zjednodusi.

Mluvit jazykem lasky druhého neznamena pretvarovat se.
Znamena to videt, slyset, vnimat.
A diky tomu si byt bliz.



TADY TO

NEKONCI.

Porozumeceni nczacina
ani nekoncdi testem.

Nejde o vysledek, ale o to, co si z toho vezmes. O chvili zastaveni, kdy
muzcs vic porozumet - sob¢ i tomu, kdo stoji vedle tebe.

Mozna t¢ néco piekvapilo. Mozna se jen pojmenovalo to, co jsi davno
citil/a. Amozna se to za ¢as zmeni — a to je v poradku.

Jazyky lasky nejsou Skatulky. Jsou spis§ zpusob, jak se uc¢ime vnimat a
byt v kontaktu. S druhym. [ sami sc¢ sebou.

Dulezité je, ze o tom premyslis.
7¢ se divas pozorngji.
Tam n¢kde zacina zmeéna.

Diky, ze jste §li timto e-bookem kousek cesty se mnou.
Danuse

.....

Treba budes chtit jit jeste o krok dal - prohloubit vztah, najit v ném vic
lehkosti, blizkosti, nebo novou jiskru. Pokud ano, ozvi se.
Provazim jednotlivee i pary koucinkem a konzultacemi.

Online nebo osobn¢ (Decin, Praha)
danusebednarova.cz
bednarova.danuse@gmail.com

® € Danuse Bednarova



