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Úvod

Když se život otočí vzhůru nohama

Rozvod nebo ztráta partnerky ti může
připadat jako konec. Jsi sám a možná

přemýšlíš, jestli je vůbec možné začít znovu.
Dobrá zpráva je, že ano – jde to. A nejen to,

nový začátek může být lepší, než si teď
vůbec dokážeš představit.

Tento e-book tě provede klíčovými kroky.
Od uzdravení a obnovení sebevědomí až po

konkrétní návod, jak najít a vytvořit nový,
zdravý vztah. Žádné fráze, jen věci, které

můžeš aplikovat už dnes.
Nečekej, že ti nabídnu „rychlé řešení“. Cesta
ke změně vyžaduje čas a práci na sobě. Ale

slibuji ti, že každý krok, který uděláš, tě
posune blíž k životu a vztahu, jaký si

zasloužíš.
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1. Kapitola

Přijetí osamělosti – začátek nové cesty

Neutíkej před osamělostí
Osamělost je nepříjemná, ale je to nejlepší

místo, kde můžeš začít. Je to čas, kdy
nemusíš nic předstírat. Konečně se můžeš
podívat do zrcadla a položit si otázky, na

které jsi dlouho neměl odvahu:

Kdo vlastně jsem?
Co chci od života a od vztahu?

Co jsem udělal dobře a co bych příště udělal
jinak?

Tím, že si tyto otázky zodpovíš, přestaneš
před sebou utíkat. Místo toho začneš

budovat pevné základy, na kterých může
stát nejen nový vztah, ale celý tvůj život.
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Uzdravení z minulosti

Nezáleží na tom, jak tvůj předchozí vztah
skončil. Možná šlo o bolestný rozchod plný

nevyřešených emocí. Nebo jsi přišel o
partnerku a smutek tě stále svírá. Uzdravení

je nezbytné, pokud chceš jít dál.

Praktické cvičení:

Vezmi papír a rozděl ho na dvě poloviny.
Do jedné napiš vše, co ti tvůj minulý vztah
dal(lekce, krásné vzpomínky, dovednosti).

Do druhé napiš, co si do dalšího vztahu
nechceš přenést (staré vzorce, nevyřešené

křivdy).

Tento seznam si schovej. Bude ti
připomínat, že minulost má smysl, ale

nemusí tě definovat.



6

Přestaň bojovat s emocemi

Je v pořádku cítit smutek, zklamání, nebo
dokonce vztek. Tyto emoce nejsou tvým

nepřítelem – jsou signálem, že něco
důležitého skončilo. Zkus místo jejich
potlačování je přijmout a pochopit.

Tip
Najdi si někoho, s kým můžeš otevřeně

mluvit – dobrého přítele, terapeuta nebo
kouče. I krátká konverzace ti může pomoci

dát myšlenky do pořádku.
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Pohled dopředu

Osamělost není konečná stanice, ale příprava
na nový začátek. Jakmile si projdeš procesem

uzdravení a smíření s minulostí, začneš se
otevírat novým možnostem.

V dalších kapitolách tě čeká konkrétní návod,
jak znovu objevit svou sílu, začít se

seznamovat a vytvořit vztah, který bude
skutečně naplňující.
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2. Kapitola

Obnova sebevědomí a smyslu života

Sebevědomí

 Jak se znovu postavit na nohy

Po rozvodu nebo ztrátě partnerky je
sebevědomí často na bodu mrazu. Možná si

říkáš, že nejsi dost dobrý, nebo máš pocit
selhání. Ale víš co? Sebevědomí není něco,
co ti musí „darovat“ ostatní nebo okolnosti.

Je to dovednost, kterou můžeš budovat krok
za krokem.
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3 kroky k obnově sebevědomí

Malé vítězství každý den

Začni si všímat toho, co děláš dobře. I kdyby
to byla „maličkost“, jako ranní cvičení nebo

dokončení úkolu v práci.

Praktický tip

Večer si napiš 3 věci, které se ti dnes
povedly. Po týdnu uvidíš, jak moc toho

zvládáš.
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Postarej se o své tělo

Fyzická kondice a sebevědomí spolu úzce
souvisí. Když se cítíš dobře ve svém těle, má

to pozitivní dopad i na tvé myšlení.

Začni sportovat (nemusíš hned do posilovny
stačí běh, plavání nebo procházky).

Jez lépe (méně cukru, alkoholu a fastfoodu).
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Mysli jako muž, který ví, 
co chce

Sebevědomí muže roste, když má směr.

 Polož si otázky:

Jaké cíle mám pro příštích 6 měsíců?

Co chci v životě dokázat, než potkám novou
partnerku?

Co chci přinést do dalšího vztahu?

Poznámka k akci

Když máš jasně stanovené priority,
přestaneš se cítit „ztracený“ a tvá energie se

začne zaměřovat na růst, místo na to, co
bylo.
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Najdi svůj smysl života 
nejen partnerku

Mnoho mužů po rozpadu vztahu hledá
novou partnerku jen proto, aby zahnali

osamělost. Problém je, že když nemáš svůj
vlastní smysl života, budeš na partnerku
tlačit, aby zaplnila „prázdno“. A to zdravý

vztah nezvládne.
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Tvé priority by měly být

1.Najít, co tě naplňuje jako jednotlivce
Jaké koníčky jsi odložil stranou?

Co jsi vždy chtěl vyzkoušet, ale neměl na to
čas?

 
2.Budovat svůj „kmen“

Přátelé, rodina, zájmové skupiny. Vytvoř si
podporující prostředí, kde nebudeš sám.

3.Rozvíjet se

Čti knihy, které tě posunou.
Přihlas se na kurzy (komunikace, osobní

rozvoj, sport).



14

Malé cvičení

Napiš si seznam 5 aktivit, které ti dělají
radost nebo tě naplňují.

Vyber si jednu a začni ji dělat tento týden.
Nemusíš čekat „až někdy“ – začni teď.

Shrnutí kapitoly

Sebevědomí buduješ malými kroky: oceňuj
své úspěchy, starej se o své tělo a měj jasný

směr.
Smysl života nenajdeš ve vztahu – najdeš ho
v tom, kým se staneš, než novou partnerku

potkáš.
Muž, který ví, co chce a jde si za tím,

přirozeně přitahuje kvalitní vztah.
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3. Kapitola

Stanovení hodnot 
a příprava na nový vztah

Proč jsou hodnoty klíčové

Hodnoty jsou jako kompas. Pokud víš, co je
pro tebe důležité, můžeš si ujasnit, jaký typ

vztahu chceš a co už tolerovat nebudeš. Bez
jasných hodnot snadno sklouzneš do

kompromisů, které tě nakonec připraví o
klid a sebeúctu.

Předtím, než vstoupíš do nového vztahu, je
důležité si odpovědět na několik klíčových

otázek:

Co chci od partnerství?
Jaké jsou mé hranice?

Jaké hodnoty chci sdílet se svou partnerkou?
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Cvičení

 Definování tvých hodnot

Vezmi papír a odpověz na následující
otázky:

Jaké 3 věci jsou pro mě v životě
nejdůležitější? (např. rodina, svoboda,

seberealizace)

Jaké vlastnosti by moje budoucí partnerka
měla mít? (např. respekt, empatie, humor)

Co už ve vztahu tolerovat nebudu? (např.
manipulace, neúcta)

Tento seznam ti poslouží jako základ. Až
budeš potkávat nové lidi, budeš vědět, jestli

k sobě ladíte nebo ne.
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Hranice
 Co toleruješ a co už ne

Hranice nejsou zdi, ale ochrana toho, co je
pro tebe důležité. Nauč se jasně vyjadřovat,

co chceš, a co už je přes čáru.

Praktický příklad

Pokud si ceníš otevřené komunikace, ale
partnerka tě bude neustále kritizovat nebo
ignorovat tvé potřeby, je to signál, že vaše

hodnoty nejsou v souladu.
Hranice nejsou sobecké. Naopak, chrání

tvou energii a přitahují lidi, kteří tvé hodnoty
sdílejí.
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Příprava na nový vztah

Než začneš hledat novou partnerku, připrav
se na to, že každý nový vztah bude jiný.

Nebuď perfekcionista – zaměř se na to, abys
byl autentický.
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Jak se připravit

Ujasni si očekávání.

Co očekáváš od partnerky a co jí chceš
nabídnout?

Pracuj na sobě.

Rozvíjej své dovednosti a zájmy. Buď
mužem, kterého bys chtěl potkat, kdybys byl

ženou.

Nezavírej se do minulosti.

Každý nový vztah je příležitost vytvořit něco
jiného. Minulost tě nemusí definovat, pokud

se rozhodneš změnit své vzorce.
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Shrnutí kapitoly

Hodnoty jsou základem pro vytvoření
zdravého vztahu.

Stanov si své hranice a nauč se je
komunikovat.

Připrav se na vztah tím, že budeš autentický
a otevřený novým možnostem.
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4. Kapitola

Jak začít znovu 
Seznamování a budování spojení

 Pochop realitu seznamování

Moderní seznamování je jiné než před
deseti nebo dvaceti lety. Online platformy,

rychlé tempo života a větší důraz na
individualitu změnily pravidla hry. Ale
nemusíš se toho bát – seznamování je

pořád o komunikaci, zájmu a autenticity.

!Nejdůležitější pravidlo!

Nehledej partnerku jen proto, abys zaplnil
prázdnotu. Hledej ženu, která doplní tvůj
život, ale nebude jeho jediným smyslem.



22

 Kde hledat nové příležitosti?

Offline svět

Připoj se k místním aktivitám: sportovní
kluby, kulturní akce, kurzy (např. vaření,

tanec).

Choď na místa, která tě baví (knihovny,
galerie, parky).

Zapoj se do komunit, které sdílí tvé zájmy.
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Online svět

Vyzkoušej seznamovací aplikace, ale
nepřeháněj to – používej je jako doplněk, ne

jako hlavní nástroj.

Buď autentický ve svém profilu. Vynech klišé
typu „miluji cestování“ a raději napiš něco

specifického.

Neboj se udělat první krok – zpráva nemusí
být dokonalá, stačí, že je osobní a upřímná.
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Jak oslovit ženu?

Oslovení může být stresující, ale pamatuj
ženy oceňují autenticitu.

Základní tipy

Buď přímý
„Ahoj, všiml jsem si tě a rád bych tě poznal.“

Ukaž zájem
Ptej se na její názory, zájmy, ale nebuď příliš

vlezlý.

Zůstaň uvolněný
Nenech se odradit odmítnutím. Každý muž, i

ten nejsebevědomější, někdy slyšel „ne“.
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 První setkání 

Co dělat

Věnuj jí plnou pozornost (odlož telefon, buď
přítomný).

Buď upřímný, ale neříkej hned vše. Nech si
něco na později.

Vyber místo, kde se oba budete cítit
pohodlně (klidná kavárna, procházka).

Co nedělat

Nepředstírej, že jsi někdo jiný.
Nesoustřeď se jen na sebe – ukazuje to

nezájem.
Neřeš na prvním setkání těžká témata (ex-

partnerku, problémy).
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Udržuj svůj vlastní život

Neudělej chybu, že se zcela ponoříš do
nového vztahu a zapomeneš na sebe.

Udržuj své koníčky a zájmy.

Pokračuj v budování své osobnosti.

Pamatuj, že vztah je o dvou lidech, kteří se
vzájemně doplňují, ne o tom, že jeden

obětuje svůj život pro druhého.
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Shrnutí kapitoly

Buď autentický, ať už oslovuješ ženu online
nebo offline.

Vyhýbej se zoufalství – ženy přitahuje muž,
který ví, co chce.

Seznamování je o budování spojení, nikoli o
honbě za „perfektní partnerkou“.
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5. Kapitola

 Jak vytvořit zdravý vztah
 od prvních dnů

 Budování pevného základu

Každý zdravý vztah stojí na třech pilířích:
komunikace, důvěra a respekt. Na začátku

vztahu je klíčové věnovat čas tomu, aby tyto
pilíře byly pevné.

Praktické kroky

Komunikace: Mluv otevřeně o svých
hodnotách, cílech a očekáváních. Stejně

důležité je naslouchat.

Důvěra: Důvěru buduješ činy, ne slovy.
Pokud něco slíbíš, dodrž to.

Respekt: Nepřekračuj hranice druhého a
respektuj jeho potřeby.
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Rovnováha mezi blízkostí
 a svobodou

Jednou z největších chyb, které se v novém
vztahu dělají, je přehnaná intenzita. Příliš

rychlé sbližování může vést k tomu, že vztah
vyhoří.

Jak najít rovnováhu?

Dej prostor sobě i partnerce. Každý
potřebuje mít čas na své zájmy a přátele.

Nesnaž se mít vše pod kontrolou. Důvěřuj
přirozenému vývoji vztahu.

Buď trpělivý – zdravý vztah se vyvíjí
postupně, ne přes noc.
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Jak zvládat konflikty

Konflikty
 jsou přirozenou součástí 

každého vztahu.
 Důležité je, jak je řešíš.

Základní pravidla pro zvládání konfliktů

Nekřič a neútoč: 
Mluv klidně a zaměř se na problém, ne na

obviňování.

Naslouchej: 
Snaž se pochopit pohled partnerky, i když s

ním nesouhlasíš.

Hledej kompromis:
 Řešení konfliktu by mělo být výhodné pro

oba, ne jen pro jednoho.
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Důvěra jako klíčová složka

Důvěra není něco, co dostaneš automaticky
– musíš ji postupně vybudovat.

Jak na to?

Buď konzistentní – drž slovo a buď
spolehlivý.

Sdílej své pocity a zranitelnosti. Důvěra se
posiluje, když se oba cítí bezpečně a

přijímaní.

Nevyužívej důvěru k manipulaci – pokud ti
partnerka něco svěří, nevyužívej to proti ní.
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Udržování vášně

Vášnivý začátek vztahu je důležitý, ale ještě
důležitější je vášeň udržet.

Tipy na udržení jiskry

Překvapuj 
 malá gesta jako večeře, vzkaz nebo

nečekaný výlet udělají hodně.

Pracuj na intimitě 
komunikujte o svých potřebách a fantaziích.

Trávte čas společně, ale i odděleně 
trocha „vzdálenosti“ může váš vztah osvěžit.
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Shrnutí kapitoly

Zdravý vztah vyžaduje čas, komunikaci a
respekt.

Rovnováha mezi blízkostí a svobodou je
klíčem k dlouhodobému štěstí.

Konflikty řeš klidně, zaměř se na
kompromisy a buduj důvěru činy, ne slovy.

Pracuj na udržení vášně a nikdy nepřestaň
vztah posilovat.
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6. Kapitola

Jak si udržet zdravý vztah

Neustálá péče o vztah

Zdravý vztah není něco, co si vytvoříš
jednou a zůstane to tak navždy. Je to jako

zahrada – potřebuje pravidelnou péči.

Jak pečovat o vztah?

Věnuj partnerce pozornost. 
drobná gesta, pochvaly nebo otázky na její

den dokážou hodně.

Plánujte společné aktivity. 
nejen výjimečné události, ale i každodenní

okamžiky mají svůj význam.

Buďte si prioritou .
 nezanedbávejte vztah kvůli práci nebo

jiným povinnostem.
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Komunikace jako základ

Komunikace je nejdůležitější dovednost,
kterou můžeš v rámci vztahu rozvíjet.

Praktické tipy

Mluvte otevřeně o svých potřebách a
pocitech, ale s respektem k druhému.

Nauč se aktivně naslouchat – nečekej jen na
svou příležitost mluvit.

Pravidelně si povídejte o vztahu – co vám
funguje, co by šlo zlepšit.
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Udržení vášně

Zdravý vztah by měl mít nejen emocionální,
ale i fyzickou blízkost.

Jak udržet vášeň?

Experimentujte 
objevujte nové zážitky společně, ať už jde o

cestování, koníčky, nebo intimitu.

Udržujte překvapení 
 i malá nečekaná gesta mohou vztah osvěžit.

Mluvte o svých potřebách 
sexuální komunikace je klíčem k

dlouhodobé spokojenosti.
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Respektování individuality

Zdravý vztah znamená být spolu, ale
zároveň si uchovat svou jedinečnost.

Jak podpořit individualitu?

Neomezuj partnerku v jejích zájmech nebo
přátelstvích.

Podporujte se navzájem v osobním růstu.

Dejte si čas na své vlastní aktivity a koníčky.
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Zvládání krizí

Každý vztah narazí na těžká období. Důležité
je, jak s nimi pracujete.

Základní kroky

Neřešte konflikty ve vzteku – dejte si čas na
zklidnění.

Soustřeďte se na hledání řešení, ne na
obviňování.

Pokud je to potřeba, neváhejte požádat o
pomoc (např. vztahového kouče).
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Společné cíle a vize

Sdílené hodnoty a cíle vztah posilují.

Jak na to?

Pravidelně mluvte o svých plánech a snech.

Podporujte se v jejich dosažení.

Hledejte rovnováhu mezi osobními a
společnými cíli.
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Shrnutí kapitoly

Zdravý vztah vyžaduje neustálou péči,
komunikaci a podporu.

Vášnivý vztah je o sdílených zážitcích, ale i o
respektování individuality.

Krize jsou příležitostí k růstu, pokud je
zvládnete s respektem a trpělivostí.

Společné cíle a vize pomáhají udržet směr a
posilují váš vztah.
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Závěr

Nový začátek, který 
má smysl

Překonat období samoty a znovu vstoupit
do světa vztahů je výzva, ale také příležitost.

Každý krok, který jsi během této cesty
udělal, tě přiblížil nejen k potenciálnímu

partnerství, ale také k hlubšímu pochopení
sebe sama.

Pamatuj si

vztah nezačíná tím, že najdeš někoho
jiného, ale tím, že se znovu najdeš ty sám.

Tento e-book ti dal nástroje, jak to udělat.
Teď je na tobě, jak je využiješ. Věř si, buď

trpělivý a důvěřuj procesu. Tvůj nový
začátek může být lepší, než sis kdy dokázal

představit.
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Bonusová kapitola

Praktické cvičení a reflexe pro nový začátek

 Vytvoř svou osobní vizi vztahu
Sedni si sám se sebou a napiš si, jaký vztah

chceš vytvořit. Zaměř se na:

Jak by ses chtěl cítit ve vztahu.
Jaké hodnoty by měl váš vztah sdílet.
Jak si představuješ společné aktivity a

budoucnost.

Tuto vizi si napiš na papír a měj ji na
viditelném místě. Stane se tvým průvodcem

při rozhodování.
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Osvoboď se od minulosti

Zamysli se nad tím, co tě v minulých vztazích
zranilo, a zapiš si:

Co tě zklamalo?
-

Jaké emoce to v tobě vyvolává?
-

Co ses díky tomu naučil?

Poté papír spál nebo znič, čímž symbolicky
uzavřeš tuto kapitolu svého života.
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Reflektuj své pokroky

Každý večer si zodpověz otázky:

Co se mi dnes podařilo?
-

Jaký malý krok jsem udělal směrem k
novému vztahu?

-
Jak jsem se dnes věnoval sám sobě?

Tato reflexe tě udrží motivovaného a
zaměřeného na pozitivní změny.
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Inspirativní otázky
 pro hlubší sebereflexi

Jednou týdně se zeptej sám sebe

Co mě tento týden nejvíc potěšilo?
Co jsem se naučil o sobě a o tom, co

hledám?
Byl jsem otevřený novým možnostem?

Pokud ne, proč?
Jaké kroky jsem podnikl směrem k nalezení

nového vztahu?
Co jsem udělal pro svůj osobní růst?
Kdy jsem se cítil nejvíc sám sebou?

Jakou malou změnu mohu udělat, abych se
příští týden posunul dál?

Tyto otázky tě povedou k hlubšímu
porozumění sobě i svým cílům.
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Stanov si konkrétní 
cíle na příštích 30 dní

Naplánuj si malé, konkrétní kroky, které tě
posunou vpřed. Například

Přihlásit se na nový kurz nebo zájmovou
aktivitu.

-
Zkusit oslovit někoho nového.

-
Domluvit si schůzku s přítelem, kterého jsi

dlouho neviděl.
-

Každý malý úspěch posílí tvé sebevědomí a
odhodlání.
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Vytvoř si rituál pro harmonii

Vyber si činnost, která tě uklidňuje a přináší
ti radost (např. procházka, meditace, sport).

Udělej z ní pravidelný zvyk, který tě bude
podporovat na cestě k novému vztahu.

Najdi si inspiraci a podporu

Inspiruj se příběhy lidí, kteří zvládli
podobnou situaci. Pokud máš možnost,
promluv si s koučem, mentorem nebo

blízkým přítelem, který tě podpoří a nabídne
nový pohled.
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Tato cvičení a otázky jsou tvými nástroji, jak
se vědomě a s odhodláním posouvat k

novému vztahu. Každý den je příležitost
udělat krok kupředu – a ty máš vše, co

potřebuješ k tomu, aby ses na této cestě cítil
jistě.
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Děkuji že jsi tento ebook dočetl až sem.
Věřím, že ti pomůže na Tvé cestě za novým

vztahem.
-

Pokud máš jakékoliv otázky neváhej mě
kontaktovat.

-
www.ivanmistecky.cz

-
ivan@ivanmistecky.cz

s pozdravem 
Ivan Místecký


