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Uvod

Kdyz se Zivot otoci vzhiru nohama

Rozvod nebo ztrata partnerky ti maze
pripadat jako konec. Jsi sam a mozna
premyslis, jestli je vilbec mozné zacit znovu.
Dobra zprava je, ze ano - jde to. A nejen to,
novy zacatek muze byt lepsi, nez si ted
vubec dokazes predstavit.

Tento e-book té provede klicovymi kroky.
Od uzdraveni a obnoveni sebevédomi az po
konkrétni navod, jak najit a vytvorit novy,
zdravy vztah. Zadné fraze, jen véci, které
muzeS aplikovat uz dnes.

Necekej, ze ti nabidnu ,rychlé reseni”. Cesta
ke zméné vyzaduje €as a praci na sobé. Ale
slibuiji ti, ze kazdy krok, ktery udelas, té
posune bliz k zivotu a vztahu, jaky si
zaslouzis.



1. Kapitola

Prijeti osamélosti - zaCatek nove cesty

Neutikej pred osamélosti
Osameélost je neprijemna, ale je to nejlepsi
misto, kde mUZzes zacit. Je to Cas, kdy
nemusis nic predstirat. Konecné se muizes
podivat do zrcadla a polozit si otazky, na
které jsi dlouho nemél odvahu:

Kdo vlastné jsem?
Co chci od zivota a od vztahu?
Co jsem udélal dobre a co bych pristé udélal
jinak?

Tim, ze si tyto otazky zodpovis, prestanes
pred sebou utikat. Misto toho zacnes
budovat pevné zaklady, na kterych maze
stat nejen novy vztah, ale cely tvij zZivot.
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Uzdraveni z minulosti

NezaleZi na tom, jak tvdj pfedchozi vztah

skoncil. Mozna slo o bolestny rozchod pl

nevyresenych emoci. Nebo jsi prisel o

partnerku a smutek té stale svira. Uzdraveni
je nezbytné, pokud chces jit dal.

Praktické cviceni:

Vezmi papir a rozdél ho na dvé poloviny.
Do jedné napis vSe, co ti tvllj minuly vztah
dal(lekce, krasné vzpominky, dovednosti).
Do druhé napis, co si do dalsiho vztahu
nechces prenést (staré vzorce, nevyreseneé
krivdy).

Tento seznam si schovej. Bude ti
pfipominat, ze minulost ma smysl, ale
nemusi té definovat.



Prestan bojovat s emocemi

Je v poradku citit smutek, zklamani, nebo
dokonce vztek. Tyto emoce nejsou tvym
nepritelem - jsou signalem, ze néco
dulezitého skoncilo. Zkus misto jejich
potlacovani je prijmout a pochopit.

Tip
Najdi si nékoho, s kym muaZzes oteviené
mluvit - dobrého pritele, terapeuta nebo
kouce. | kratka konverzace ti muze pomoci
dat mysSlenky do poradku.



Pohled dopfredu

Osameélost neni konecna stanice, ale priprava
na novy zacatek. Jakmile si projdes procesem
uzdraveni a smifeni s minulosti, zacnes se
otevirat novym moznostem.

V dalSich kapitolach té ceka konkrétni navod,
jak znovu objevit svou silu, zacit se
seznamovat a vytvofit vztah, ktery bude
skutecné naplnuijici.



2. Kapitola

Obnova sebevédomi a smyslu Zivota
Sebevédomi
Jak se znovu postavit na nohy

Po rozvodu nebo ztraté partnerky je
sebevédomi ¢asto na bodu mrazu. Mozna si
rikas, Ze nejsi dost dobry, nebo mas pocit
selhani. Ale viS co? Sebevedomi neni néco,
co ti musi ,,darovat” ostatni nebo okolnosti.
Je to dovednost, kterou muzes budovat krok
za krokem.



3 kroky k obnové sebevedomi
Malé vitézstvi kazdy den
Zacni si vSimat toho, co delas dobre. | kdyby
to byla ,malickost”, jako ranni cviceni nebo
dokonceni ukolu v praci.
Prakticky tip
Vecer si napis 3 véci, které se ti dnes

povedly. Po tydnu uvidis, jak moc toho
zvladas.



Postarej se o své télo
Fyzicka kondice a sebevédomi spolu Uzce
souvisi. Kdyz se citiS dobre ve svém téle, ma

to pozitivni dopad i na tvé mysleni.

Zacni sportovat (nemusis hned do posilovny
staci béh, plavani nebo prochazky).

Jez lépe (méneé cukru, alkoholu a fastfoodu).
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Mysli jako muz, ktery vi,
co chce

Sebevédomi muze roste, kdyz ma smér.

Poloz si otazky:

Co chci v zivoté dokazat, nez potkam novou
partnerku?

Co chci prinést do dalSiho vztahu?
Poznamka k akci
Kdyz mas jasné stanovené priority,
prestanes se citit ,ztraceny” a tva energie se

zaCne zamérovat na rust, misto na to, co
bylo.
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Najdi svdj smysl Zivota
nejen partnerku

Mnoho muzud po rozpadu vztahu hleda
novou partnerku jen proto, aby zahnali
osameélost. Problém je, Ze kdyZ nemas svuj
vlastni smysl zivota, budes na partnerku
tlacit, aby zaplnila ,prazdno”. A to zdravy
vztah nezvladne.
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Tvé priority by meély byt
1.Najit, co té naplnuje jako jednotlivce
Jakeé konicky jsi odlozil stranou?
Co jsi vzdy chtél vyzkouSet, ale nemél na to
cas?

2.Budovat svij ,kmen”

Pratelé, rodina, zajmoveé skupiny. Vytvor si
podporujici prostredi, kde nebudes sam.

3.Rozvijet se
Cti knihy, které t& posunou.

Prihlas se na kurzy (komunikace, osobni
rozvoj, sport).
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Malé cviceni

NapisS si seznam 5 aktivit, ktere ti délaji

radost nebo té naplnuiji.

Vyber si jednu a zacni ji délat tento tyden.
Nemusis Cekat ,az nékdy” - zacni ted.

Shrnuti kapitoly

Sebeveédomi budujeS malymi kroky: ocenuj
sve uspechy, starej se o své telo a meéj jasny
SMmer.

Smysl Zivota nenajdes ve vztahu - najdes ho
v tom, kym se stanes, nez novou partnerku
potkas.

Muz, ktery vi, co chce a jde si za tim,
prirozené pritahuje kvalitni vztah.
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3. Kapitola

Stanoveni hodnot
a priprava na novy vzta

Proc jsou hodnoty klicove

Hodnoty jsou jako kompas. Pokud vis, co je
pro tebe dulezité, mUzes si ujasnit, jaky typ
vztahu chces a co uz tolerovat nebudes. Bez
jasnych hodnot snadno sklouznes do
kompromisu, které té nakonec pfipravi o
klid a sebeuctu.

Predtim, nez vstoupiS do nového vztahu, je
dalezité si odpovédét na nékolik klicovych
otazek:

Co chci od partnerstvi?
Jaké jsou meé hranice?
Jaké hodnoty chci sdilet se svou partnerkou?
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Cviceni

Definovani tvych hodnot

Vezmi papir a odpoveéz na nasleduijici
otazky:
Jaké 3 véci jsou pro mé v zivoté

vvvvvv

seberealizace)

Jaké vlastnosti by moje budouci partnerka
mela mit? (napf. respekt, empatie, humor)

Co uz ve vztahu tolerovat nebudu? (napfr.
manipulace, neucta)

Tento seznam ti poslouzi jako zaklad. Az

budes potkavat noveé lidi, budes vedet, jestli
k sobé ladite nebo ne.
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Hranice
Co tolerujeS a co uz ne

Hranice nejsou zdi, ale ochrana toho, co je
pro tebe ddlezité. Nauc se jasné vyjadrovat,
co chces, a co uz je pres caru.

Prakticky priklad

Pokud si ceniS oteviené komunikace, ale
partnerka té bude neustale kritizovat nebo
ignorovat tve potreby, je to signal, ze vase

hodnoty nejsou v souladu.

Hranice nejsou sobecké. Naopak, chrani

tvou energii a pritahuji lidi, kteri tvé hodnoty
sdileji.
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Priprava na novy vztah

Nez zacnes hledat novou partnerku, pfiprav
se na to, ze kazdy novy vztah bude jiny.
Nebud perfekcionista - zamér se na to, abys
byl autenticky.
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Jak se pripravit

Ujasni si oekavani.

Co ocCekavas od partnerky a co ji chces
nabidnout?

Pracuj na sobé.

Rozvijej své dovednosti a zajmy. Bud
muzem, kterého bys chtél potkat, kdybys byl
Zenou.

Nezavirej se do minulosti.

Kazdy novy vztah je pfrilezitost vytvorit néco

jiného. Minulost té nemusi definovat, pokud
se rozhodnes zmeénit své vzorce.
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Shrnuti kapitoly
Hodnoty jsou zakladem pro vytvoreni
zdravého vztahu.

Stanov si své hranice a nauc se je
komunikovat.

Priprav se na vztah tim, ze budeS autenticky
a otevfeny novym moznostem.
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4. Kapitola

Jak zacit znovu
Seznamovani a budovani spojeni

Pochop realitu seznamovani

Moderni seznamovani je jiné nez pred
deseti nebo dvaceti lety. Online platformy,
rychlé tempo Zivota a vétsi ddraz na
individualitu zmeénily pravidla hry. Ale
nemusis se toho bat - seznamovani je
porad o komunikaci, zajmu a autenticity.

Ve v ewv /s

Nehledej partnerku jen proto, abys zaplnil
prazdnotu. Hledej Zenu, ktera doplni tvi;
zivot, ale nebude jeho jedinym smyslem.
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Kde hledat nové prilezitosti?
Offline svét

Pripoj se k mistnim aktivitam: sportovni

kluby, kulturni akce, kurzy (napf. vareni,

tanec).

Chod na mista, ktera té bavi (knihovny,
galerie, parky).

Zapoj se do komunit, které sdili tvé zajmy.
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Online svét

VyzkousSej seznamovaci aplikace, ale
neprehanegj to - pouzivej je jako doplnek, ne
jako hlavni nastroj.

Bud autenticky ve svém profilu. Vynech klisé
typu ,miluji cestovani” a radéji napis neco

specifického.

Neboj se udélat prvni krok - zprava nemusi
byt dokonala, staci, ze je osobni a uprimna.
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Jak oslovit zenu?

Osloveni mUZe byt stresujici, ale pamatuij
Zeny ocenuji autenticitu.

Zakladni tipy

Bud primy
+Ahoj, vSiml jsem si té a rad bych té poznal.”

Ukaz zajem
Ptej se na jeji nazory, zajmy, ale nebud pfilis
viezly.

Zustan uvolnény

Nenech se odradit odmitnutim. Kazdy muz, i
ten nejsebevedomejsi, nekdy slysel ,ne”.
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Prvni setkani

Co délat

Vénuj ji plnou pozornost (odloz telefon, bud
pritomny).
Bud uprimny, ale nefikej hned vSe. Nech si
NEco na pozdéji.
Vyber misto, kde se oba budete citit
pohodlIné (klidna kavarna, prochazka).

Co nedélat

Nepredstirej, ze jsi nékdo jiny.
Nesoustred se jen na sebe - ukazuje to
nezajem.

Neres na prvnim setkani tézka témata (ex-
partnerku, problémy).
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Udrzuj svdj vlastni Zivot

Neudélej chybu, ze se zcela ponofris do
nového vztahu a zapomenes na sebe.

Udrzuj své konicky a zajmy.
Pokracuj v budovani své osobnosti.
Pamatuj, ze vztah je o dvou lidech, kteri se

vzajemneé doplnuji, ne o tom, ze jeden
obétuje svij Zivot pro druhého.
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Shrnuti kapitoly

Bud autenticky, at uz oslovujes zenu online
nebo offline.

Vyhybej se zoufalstvi - Zeny pfitahuje muz,
ktery vi, co chce.

Seznamovani je o budovani spojeni, nikoli o
honbée za ,perfektni partnerkou”.
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5. Kapitola

Jak vytvorit zdravy vztah
od prvnich dnu

Budovani pevného zakladu

Kazdy zdravy vztah stoji na trech pilifich:
komunikace, divéra a respekt. Na zacatku
vztahu je klicové vénovat Cas tomu, aby tyto
pilife byly pevné.

Praktické kroky

Komunikace: Mluv otevrené o svych
hodnotach, cilech a o¢ekavanich. Stejne
ddlezité je naslouchat.

Duvéra: Davéru budujes ¢iny, ne slovy.
Pokud néco slibis, dodrz to.

Respekt: Neprekracuj hranice druhého a
respektuj jeho potreby.
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Rovnovaha mezi blizkosti
a svobodou

Jednou z nejvétSich chyb, které se v novém
vztahu délaji, je pfehnana intenzita. Prilis
rychlé sblizovani mlze vést k tomu, Ze vztah
vyhori.

Jak najit rovnovahu?

Dej prostor sobé i partnerce. Kazdy
potfebuje mit as na své zajmy a pratele.

Nesnaz se mit vSe pod kontrolou. DUvéru;
prirozenému vyvoji vztahu.

Bud trpélivy - zdravy vztah se vyviji
postupné, ne pres noc.
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Jak zvladat konflikty

Konflikty
jsou prirozenou soucasti
kazdého vztahu.
Dulezité je, jak je FeSis.

Zakladni pravidla pro zvladani konfliktt
Nekri¢ a neutoc:

Mluv klidné a zameér se na problém, ne na
obvinovani.

Naslouchej:
Snaz se pochopit pohled partnerky, i kdyz s
nim nesouhlasis.

Hledej kompromis:

ReSeni konfliktu by mélo byt vyhodné pro
oba, ne jen pro jednoho.
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Diavéra jako klicova slozka

Ddvéra neni néco, co dostane$ automaticky
- musis ji postupné vybudovat.

Jak na to?

Bud konzistentni - drz slovo a bud
spolehlivy.

Sdilej své pocity a zranitelnosti. Duvéra se
posiluje, kdyz se oba citi bezpecné a

prijimani.

NevyuZivej dlvéru k manipulaci - pokud ti
partnerka néco svéri, nevyuzivej to proti ni.
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Udrzovani vasné

Vasnivy zacatek vztahu je dulezity, ale jeSte
dulezitgjsi je vasen udrzet.

Tipy na udrzeni jiskry
Prekvapuj
mala gesta jako vecere, vzkaz nebo

necekany vylet udélaji hodné.

Pracuj na intimité
komunikujte o svych potrebach a fantaziich.

Travte Cas spolecnég, ale i oddélené
trocha ,vzdalenosti” muze vas vztah osvézit.
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Shrnuti kapitoly

Zdravy vztah vyzaduje cas, komunikaci a
respekt.

Rovnovaha mezi blizkosti a svobodou je
klicem k dlouhodobému Stésti.

Konflikty res klidne, zameér se na
kompromisy a buduj dGvéru ciny, ne slovy.

Pracuj na udrzeni vasné a nikdy neprestan
vztah posilovat.
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6. Kapitola

Jak si udrzet zdravy vztah
Neustala pece o vztah

Zdravy vztah neni néco, co si vytvoris
jednou a zustane to tak navzdy. Je to jako
zahrada - potrebuje pravidelnou péci.

Jak pecovat o vztah?

Vénuj partnerce pozornost.
drobna gesta, pochvaly nebo otazky na jeji
den dokazou hodné.

Planujte spolecné aktivity.
nejen vyjimecné udalosti, ale i kazdodenni
okamziky maji svUj vyznam.

Budte si prioritou .
nezanedbavejte vztah kvdli praci nebo
jinym povinnostem.
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Komunikace jako zaklad

vvvvvv

kterou muzes v ramci vztahu rozvijet.
Prakticke tipy

Mluvte otevrené o svych potrebach a
pocitech, ale s respektem k druhému.

Nauc se aktivné naslouchat - necekej jen na
svou prilezitost mluvit.

Pravidelné si povidejte o vztahu - co vam
funguje, co by slo zlepsit.
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Udrzeni vasné

Zdravy vztah by mel mit nejen emocional
ale i fyzickou blizkost.

Jak udrzet vasen?
Experimentujte
objevujte nove zazitky spolecné, at uz jde o

cestovani, konicky, nebo intimitu.

Udrzujte prekvapeni
i mala neCekana gesta mohou vztah osveézit.

Mluvte o svych potrebach

sexualni komunikace je klicem k
dlouhodobé spokojenosti.
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Respektovani individuality

Zdravy vztah znamena byt spolu, ale
zaroven si uchovat svou jedinecnost.

Jak podpofit individualitu?

Neomezuj partnerku v jejich zajmech nebo
pratelstvich.

Podporujte se navzajem v osobnim rustu.

Dejte si €as na své vlastni aktivity a konicky.
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Zvladani krizi

Kazdy vztah narazi na tézka obdobi. Dllezité
je, jak s nimi pracujete.

Zakladni kroky

NereSte konflikty ve vzteku - dejte si cas na
zklidnéni.

Soustredte se na hledani reSeni, ne na
obvirovani.

Pokud je to potfeba, nevahejte pozadat o
pomoc (napr. vztahového kouce).
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Spolecné cile a vize
Sdilené hodnoty a cile vztah posiluiji.
Jak na to?
Pravidelné mluvte o svych planech a snech.
Podporujte se v jejich dosazeni.

Hledejte rovnovahu mezi osobnimi a
spolecnymi cili.
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Shrnuti kapitoly

Zdravy vztah vyZaduje neustalou pédi,
komunikaci a podporu.

Vasnivy vztah je o sdilenych zazitcich, alei o
respektovani individuality.

Krize jsou prilezitosti k rlstu, pokud je
zvladnete s respektem a trpélivosti.

Spolecné cile a vize pomahaji udrzet smeér a
posiluji vas vztah.
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Zaver

Novy zacatek, ktery
ma smysl

Prekonat obdobi samoty a znovu vstoupit
do svéta vztahU je vyzva, ale také prileZitost.
Kazdy krok, ktery jsi béhem této cesty
udélal, té priblizil nejen k potencialnimu
partnerstvi, ale také k hlubSimu pochopeni
sebe sama.

Pamatuj si

vztah nezacina tim, ze najdes nekoho
jiného, ale tim, ze se znovu najdes ty sam.

Tento e-book ti dal nastroje, jak to udélat.
Ted je na tobé, jak je vyuzijes. Vé&r si, bud
trpélivy a davéruj procesu. Tvlj novy
zaCatek muze byt lepSi, nez sis kdy dokazal
predstauvit.
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Bonusova kapitola

Praktickeé cviceni a reflexe pro novy zacate

Vytvor svou osobni vizi vztahu
Sedni si sam se sebou a napis si, jaky vztah
chces vytvorit. Zameér se na:

Jak by ses chtél citit ve vztahu.
Jaké hodnoty by mél vas vztah sdilet.
Jak si predstavujes spolecné aktivity a

budoucnost.

Tuto vizi si napis na papir a mej ji na

viditelném misté. Stane se tvym prlvodcem
pfi rozhodovani.
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Osvobod se od minulosti

Zamysli se nad tim, co té v minulych vztazich
zranilo, a zapis si:

Co té zklamalo?

Jaké emoce to v tobé vyvolava?

Co ses diky tomu naucil?

Poté papir spal nebo znic, ¢imz symbolicky
uzavres tuto kapitolu svého Zivota.
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Reflektuj sve pokroky
Kazdy vecer si zodpovéz otazky:

Co se mi dnes podafilo?

Jaky maly krok jsem udélal smérem k
novému vztahu?

Jak jsem se dnes vénoval sam sobé?

Tato reflexe té udrzi motivovaného a
zameéreného na pozitivni zmeény.
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Inspirativni otazky
pro hlubsi sebereflexi

Jednou tydneé se zeptej sam sebe

Co mé tento tyden nejvic potésilo?
Co jsem se naucil o sobé a o tom, co
hledam?
Byl jsem otevreny novym moznostem?
Pokud ne, proc?
Jaké kroky jsem podnikl smérem k nalezeni
noveho vztahu?

Co jsem udélal pro svUj osobni rust?
Kdy jsem se citil nejvic sam sebou?
Jakou malou zménu mohu udélat, abych se
pristi tyden posunul dal?

Tyto otazky té povedou k hlubSimu
porozuméni sobé i svym cildm.
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Stanov si konkretni
cile na pfistich 30 dni

Naplanuj si malé, konkrétni kroky, ktere té
posunou vpred. Napfriklad

Prihlasit se na novy kurz nebo zajmovou
aktivitu.

Zkusit oslovit nékoho nového.

Domluvit si schtizku s pritelem, kterého jsi
dlouho nevidél.

Kazdy maly uspéch posili tvé sebevédomi a
odhodlani.
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Vytvor si ritual pro harmonii

Vyber si ¢innost, ktera té uklidnuje a prinasi
ti radost (napf. prochazka, meditace, sport).
Udéelej z ni pravidelny zvyk, ktery té bude
podporovat na cesté k novému vztahu.

Najdi si inspiraci a podporu

Inspiruj se pribéhy lidi, kteri zviadli
podobnou situaci. Pokud mas moznost,
promluv si s koucem, mentorem nebo
blizkym pritelem, ktery te podpori a nabidne
novy pohled.
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Tato cviCeni a otazky jsou tvymi nastroji, jak
se vedome a s odhodlanim posouvat k
novému vztahu. Kazdy den je prilezitost
udélat krok kupredu - a ty mas vse, co

potfebujes k tomu, aby ses na této cesteé citil

jiste.
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Dékuji ze jsi tento ebook docetl az sem.
Vérim, Ze ti pomuze na Tvé cesté za novym
vztahem.

Pokud mas jakékoliv otazky nevahej mé
kontaktovat.

www.ivanmistecky.cz

ivan@ivanmistecky.cz

S pozdravem
lvan Mistecky
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