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Proc tenhle ebook a pro koho je

Ahoj, vitam te u neceho, co jsem si pred lety pral
mit sdm — pruvodce vztahy pro chlapy, co nemaji
cas ani naladu na slozité teorie. Vztahy jsou slozite.
Jednou si myslis, ze vsechno slape, a pak bum —
hadka, ticho v domacnosti nebo pocit, ze nevis, co
vlastne delas spatne. Znam to. A vsadim se, ze ty
taky.

Pamatuju si jeden vecer, asi pred peti lety. Sedel
jsem na gauci, mobil v ruce, a moje tehdejsi
pritelkyne stala u dveri s tim klasickym ,Musime
si promluvit®. Chtel jsem to rychle vyresit — rict
neco jako ,Fajn, co mam udelat?“ — ale misto toho
jsem se nechal vytocit, rekl neco blbyho a skoncilo
to dvoudennim mlilcenim. Ne proto, ze bychom se
nemeli radi, ale proto, Ze jsem vubec nechapal, jak
s nl mluvit. A ona asi taky ne se mnou. Kdybych
tehdy vedel, co vim ted, usetril bych si spoustu
nervl — a mozna i tu rozbitou sklenici, co letéla po
me o tyden pozdeji.
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Tenhle ebook nenl o tom, jak se podrizovat, byt
mekky nebo cist mysSlenky. Je o tom, jak byt chlap,
co ma vecli pod kontrolou — ve vztahu s
partnerkou, sam se sebou i s lidmi kolem. Nebudu
te nutit meditovat pod stromem nebo psat denicek
pocitu. Dostanes osm kapitol plnych véci, co muzes
rovnou zkusit a videt rozdil. Cd komunikace, ktera
nezapaluje hadky, pres duvéru a intimni spojeni az
po to, jak si udrzet respekt a neztratit sam sebe.

Pro koho to je”

Pro tebe, pokud chces:
Aby te partnerka slysela, aniz bys musel kricet.
Vedet, co ve vztahu funguje, a co ne.
Byt chlap, na kteryho se da spolehnout — doma, v
rodine 1 mezi kamosema.

Necekej zazraky pres noc, ale cekej tipy, co davaji
smysl a co sis mozna nikdy neuvedomil. Jde o to

~ ~ e W o

na to — prvnl krok je otocit stranku.
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Komunikace s partnerkou — Jak rict, co
myslis, a pritom nevyvolat valku

Proc je komunikace takovy orisek

~ P

casto uslysis: ,Cna furt neco chce, ale nerekne to
rovnou.“ Nebo: ,Ja reknu, co si myslim, a najednou
je hadka.* Komunikace je jako minové pole— jeden
spatny krok a bum.

Ale dobra zprava.
Da se to naucit. Tahle kapitola ti ukaze, jak mluvit
s partnerkou tak, aby te slysela, a pritom nemusel
resit drama. Nejde o to se podrizovat, ale o to najit
cestu, ktera funguje pro vas oba.



Realita muzskeého vs. zenského pristupu

Muzi vetsinou chtejl resit problém hned — jako
kdyZ spravis rozbity stil. Zeny ale casto potrebuji
nejdriv probrat, co citl, nez prejdou k reseni. Tohle

je prvnl klic: chapat, ze ona nemusi hledat
odpoved, ale prostor. Priklad: Ty reknes ,Proste mi
rekni, co mam delat,“ a ona se nastve, protoze
chce, abys ji1 pochopil, ne jen ,opravoval®.
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Zakladnil pravidla, ktera funguji

Naslouchej, nez zacnes mluvit
Nejhorsi je, kdyz ji prerusis s ,Tohle vyresime
takhle.“ Zkus chvili mlcet a jen kyvat. I kdyz ti to
prijde zbytecneé, ona to ocenl.

Tip: Zeptej se: ,Chces, abych jen poslouchal, nebo
neco navrhl?“

Rikej ,ja‘' misto ty*
STy furt jen nadavas® znl jako utok. ,Ja se citim
pod tlakem, kdyz slysim kritiku® je o tobe — a to ji
donutl premyslet, misto se branit.

Bud jasny
Zadné hadanky. ,Potfebuju vecer hodinu klidu* je
lepsSi nez ,Snad mi das chvili pokoj.“ Cna neni
detektiv, aby lustila, co chces.
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Priklad z praxe: Jak otocit klasickou situaci

Situace: Cna ti vycita, ze jsi porad v praci a nemas
na ni cas.

Spatné: ,J4 makam, abys méla na své véci, tak
mi to nevycitej.* (Utok + hadka zarucena.)

Lépe: ,Slysim, ze ti chybim, a chapu to. Chtel
bych to zlepsit — co myslis, ze by pomohlo?*
(Ukéazal jsi, ze ji beres vazne, a otevrel reseni.)

Vysledek? Misto boje se bavite o tom, jak si najit
cas — treba jeden vecer bez telefonu.
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Tipy, co si1 zapamatovat

Cas je klic
Nezacine] vazny rozhovor, kdyz je jeden z vas
vyrizeny po celém dnu. Pockej na klidnou chvili —
treba u kavy o vikendu.

Ton rozhoduje
I kdyz mas pravdu, krik nebo sarkasmus vse
pokazi. Mluv jako chlap, co ma situaci pod
kKontrolou.

Pravidelny check-in
Jednou za cas rekni: ,Hele, jak ti to mezi nama
prijde?* Ukazes, ze ti na vztahu zalezil, a vyhnete
se prekvapenl typu ,Ja uz to takhle dal nechci.”
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Vyzva pro tebe
Priste, az bude chtit mluvit, zkus tohle:
1. Poslouchej 2 minuty bez jediného slova.

2. Pak rekni: ,Chapu, ze..“ a zopakuj, co rekla,
svyma slovama.

3. Teprve potom navrhni, co myslis ty.
Sleduj, jak se zmenli jejl reakce. Mozna budes
prekvapeny, jak malo stacl.

Zaver kapitoly

Komunikace nenl o tom, kdo vyhraje spor. Je to o
tom, dostat vas oba na stejnou stranu. Naucis-li se
mluvit jejim jazykem a zaroven si stat za svym,
budete mit klidnejSl domacnost — a ty nebudes
muset porad lustit, co vlastne chce. Jdes do toho?

10
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Technologie a komunikace — Jak telefony nicl
vztahy a co s tim

Kdyz je telefon tretl do party

Predstav si tohle: sedils s partnerkou u vecere, ona
neco rika, a ty mezitim koukas na mobil — zpravy,
Instagram, nebo jen scrollujes. Cna zmlkne, protoze
ma pocit, ze té nezajima. Nebo obraceneé — ty chces
neco probrat, ale ona furt pise kamoskam. Znl to
povedome? Mobily a socialni site jsou super, ale
kKdyz jde o vztah, casto to spis skodl, nez pomaha.
Tahle kapitola ti ukaze, jak technologie brani
komunikaci a jak si vzit kontrolu zpatky.

11



2

Proc je to problem?

Rozdelena pozornost
Kdyz mas v ruce telefon, nejsi plne pritomen.
Studie rikaji, ze i jen pohled na mobil behem
rozhovoru snizuje pocit spojeni.

Falesné spojenli
Socialnl site ti davajl iluzi, ze jsi ,, v kontaktu“, ale
ve skutecnosti nahrazujl hlubsi rozhovory
povrchnimi lajky.

Nerealisticka ocekavani
Vidis dokonale pary na Instagramu a pak se divis,
proc vas vztah ,neni takovy®*.

12



Jak to nicl komunikaci?

Priklad: Cna ti vypravi, jak mela den, a ty mezitim
kontrolujes email. Cna prestane mluvit a zacne si
myslet, ze té nezajima — i kdyz to tak nemyslis.

Telefon se stava bariérou. Misto ocniho kontaktu je

tu obrazovka. Misto rozhovoru ticho nebo
podrazdeni.

13
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Co s tim muzes délat?
Vytvor si pravidla

Zkus treba ,zadny telefon u jidla“ nebo ,po 20:00
offline“. Nenl to o zakazu, ale o tom dat vztahu
prioritu.

Tip: Navrhni to jako vyzvu pro vas oba — ,Hele, co
kdybychom zkusili vecer bez mobilu a uvidime,
jak to pujde?

Bud prikladem
Kdyz odlozis telefon ty, je vetsl sance, ze to udela
1 ona. Necekej, az zacne ona — udele) prvnl krok.

Nahrad scrollovanil rozhovorem
Misto pulhodiny na siti se zeptej: ,Co zajimavého
se ti dnes stalo?* Mozna zjistis, ze te to bavi vic
nez virtualni svet.

14
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Priklad z praxe

Situace: Prijdes domu, sednes si a zacnes
scrollovat. Cna ti neco rika, ale ty odpovis jen ,Jo,
jasné“ a pokracujesS. Za chvili slysis: ,Ty mé vubec

neposlouchas!*

Spatné: ,No jo, posloucham, jen koukam na tohle.*
(Hadej, co prijde dal — hadka.)

Lépe: Cdlozis mobil, podivas se na ni a reknes:
JPromin, rekni mi to jeste jednou, chci to fakt
slyset.“ (Ukéazal jsi, ze ti na ni zalezi.)

15
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Vyzva pro tebe

Najdi si jeden vecer tydne — treba patek — a zkus
byt Uplné bez telefonu. Zadné notifikace, Zadné
site. Jen ty a ona. Sledu]j, co se zmenl. Mozna
zjistis, ze jste si dlouho nemeli tolik co rict.

Zaver kapitoly

Technologie nejsou nepritel, ale kdyz je nechas
ovladat tvuj cas, vztah na to doplati. Staci par
jednoduchych zmen a najednou zjistis, ze
kKomunikace jde lehceji. Mobil ti neutece — ale
dobry vztah jo, kdyz ho nechas stat stranou.

16
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Budovani duveéry

—_—

Pevny zaklad kazdého vztahu
Bez duvéry to nejde

Predstav si vztah jako dum. Komunikace je
strecha, co chrani pred destem, intimita jsou
zamky na dverich, ale duvéra? To jsou zaklady.
Kdyz jsou slabé, cely to spadne, at uz se snazis
sebevic. Duvéra neni jen o tom, jestli té partnerka
nepodvadi — je o tom, Ze viS, Ze se na ni muzes
spolehnout, a ona na tebe taky. Tahle kapitola ti
ukaze, jak ji vybudovat a jak ji neposrat, kdyz uz ji
mate.

17



Co duvéra vlastné je?

Duvéra neni jen ,vim, ze mi nezalzes“. Je to pocit,
ze kKryjete jeden druhému zada — at jde o velké
vecl, jako finance, nebo malickosti, jako ze
nezapomenes vynést kos, kdyz slibis.

Pro muze je tohle casto tezsi, protoze jsme zvykli
spolehat sami na sebe. Ale ve vztahu to tak
nefunguje — bez duvery je to jen prezivani, ne
zivot.

18
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Jak J1 budovat?

Drz slovo
Kdyz reknes, ze neco udelas, udelej to. I kdyby to
melo byt jen ,Zavolam ti po praci“. Malé sliby se
sCitaji a ona vidi, Ze na tebe muze vsadit.

Bud otevreny
Nemusis j1 vypravet kazdy detail svyho dne, ale
kdyz te neco zere — Séf, kamos, cokoli — rekni to.
Skryvani véci pusobi, jako bys mél co tajit.

Ukaz, ze ji chapes
Kdyz ti rekne neco osobniho, nereaguj jen ,Aha“
Zkus: ,To muselo bejt tezke, jak ses s tim
popasovala?“ Davas tim najevo, ze te jeji svet
zajima.

19
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Co duveéru nicéi?

Lzi, 1 ty malé
,Jo, byl jsem jen s klukama,”“ kdyz jsi skocil na
pivo s kolegynl, je cesta do pekla. I kdyz to myslis
nevinne, ona to citl jinak.

Nevypocitatelnost
Jednou jsi milujici, jindy Ji ignorujes — to ji necha
pochybovat, jestli ti muze vérit dlouhodobé.

Priklad: Ty zapomenes na jejl narozeniny, protoze
to neni tak dulezity“. Pro ni to ale muze byt
signal, Ze na ni kasleS — a duvéra dostane ranu.

20
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Jak j1l obnovit, kdyz se ztrati?

Priznej chybu
Pokud jsi to podelal — treba jsi slibil neco a
neudelal to — rekni: ,Mrzil me to, pokazil jsem to.
Chci to napravit.“ Chlapi neradi priznavajl, ze se
myli, ale tohle je silnejsi nez milcenl.

Dej tomu cas
Duvéra se neopravi za den. Bud trpélivy a ukaz
ciny, ne jen slova.

Priklad z praxe: Cna ti vycita, ze jsi ji nechal na
holickach, kdyz potrebovala pomoc. Misto
obhajovani rekni: ,Mas pravdu, mel jsem tam byt.
Co ted muzu udélat?“ Pak to udélej.

21
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Tipy, co s1 zapamatovat

Konzistence je Kklic
Nemusis byt dokonaly, ale bud spolehlivy. Maly
véci — prijit vcas, splnit, co slibis — stavi duvéru
vic nez velky gesta.

Neprehanej kontrolu
Kdyz j1 furt proverujes, kde je a co dela, ukazujes,
ze J1 neveris ty — a ona to vrati.

ReSte problémy spolu
Kdyz je neco spatne, rekni: ,Jak to vyresime?*
misto ,To je tvij problém.“ Spolecny tym buduje
duveéru rychleji.

22
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Vyzva pro tebe

Najdi jednu véc, kterou muzes tenhle tyden udélat,
abys ukazal, Ze se na tebe muze spolehnout. Treba
neco, co dlouho odkladas — opravit policku, zajit s
nl na prochazku, cokoli. Udelej to a sleduj, jak
zareaguje.

Zaver kapitoly

Duveéra je to, co drzi vztah pohromadé, kdy?z
prijdou tezky casy. Nenli to jen o ni, ale i1 o tobe —
kKdyz vis, ze jste na stejné vine, zije se ti lip. Zacni
malymi krucky a uvidis, jak se to vrati. Ted je na
tobe, abys ty zaklady postavil.

23
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Intimita a pritazlivost

1

Prohlubte své spojenl
Jiskra, co nehasne

Intimita nenil jen o sexu — 1 kdyz to je sakra
dulezita cast. Je to o tom, citit se s partnerkou
propojeny, at uz jste spolu rok, nebo dvacet let.
Mozna sis vsimnul, ze po case ta prvotni vasen

trochu vyprcha — a pak se ptas, jestli je to

normalni. Ano , je. Ale nemusi to tak zustat. Tahle
kapitola ti ukaze, jak udrzet pritazlivost a
prohloubit spojeni, aniz bys musel si hrat na Don
Juana.

24



Co intimita znamena®

Pro chlapa je intimita casto spojena s fyzickou
blizkostl — a to je v pohode. Ale ona to vidl trochu
vyjimecna. Kdyz tohle pochopis, mas klic k tomu,

aby to fungovalo pro vas oba.
Priklad: pro tebe je vrchol intimity noc v posteli,

pro ni to muze byt, kdyz ji chytnes za ruku a

poslouchas, co rika.

25



2

Proc pritazlivost mizi ?

Rutina
Kazdy den stejny — prace, jidlo, televize, spat.
Kdyz se nic nemenl, zmizl i to napeti, co vas tahlo
K sobe.

NevsSimavost
Prestanes si ji vsimat — jak vypada, co dela — a
ona to citl. Pak se divis, proc je ,unavena“.

Stres
KdyZ mas hlavu plnou prace nebo problému,
intimita jde stranou — a ona to bere osobne, 1 kdyz
to tak nemyslis.

26
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Jak to rozhybat?

Bud pritomny
Kdyz jste spolu, odloz ten mobil (jo, zase!) a vénuj
J1 pozornost. Dotek na rameno, pohled do oCl —
malickosti, co rikajl ,jsi tady se mnou a ja s tebou”.

Udrzu) fyzickou jiskru
Nemusl to byt hned maraton v loznici. Stacl ji
chytit za pas, kdyz varite, nebo ji prekvapit
polibkem bez duvodu.

ZIMen sScénu
Rutina zabiljl. Zkus ji vzit nekam jinam —
prochazka, kafe, cokoli, kde nejste jen doma na
gauci.

27



Priklad z praxe

Situace: Prijdete domu, oba unaveni. Ty si sednes
kK televizi, ona kouka do telefonu. Nic se nedeje, a
pak si stezuje, ze ,uz to mezi vama nenl jako driv®.

Spatné: ,No jo, jsme unaveni, co cekas?" (Cna se
uzavre a jde spat.)

Lépe: Vypnes televizi, sednes si k nil a reknes:
JHele, pojd, dame si sklenku vina a pokecame, co se
dnes stalo.“ (Das ji Sanci otevrit se a ukazes, ze ti

na ni zalezi.)

28
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Tipy, co s1 zapamatovat

Dotek je zaklad
Nemusi to byt hned sex. Cbjeti, drzenl za ruku —
tohle buduje blizkost rychleji, nez myslis.

Rikej, co mas rad
,L1bl se mi, kdyz se usmejes” nebo ,Mas skvelé
triko“ — jednoducheé, ale ona to ocenl.

Bud sam sebou
Nepredstirej neco, co nejsi. Autenticita je sexy —
at uz jsi drsnak, nebo pohodar.

29
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Vyzva pro tebe

Najdi si dnes vecéer 10 minut. Zadny plan, jen ji
chytni za ruku, podivej) se na ni a rekni neco, co na
nl mas rad. Pak sleduj, co udela. Mozna te
prekvapi, jak malo staci, aby se atmosféra zmenila.

Zaver kapitoly

Intimita a pritazlivost nejsou jen o zacatku vztahu
— dajl se udrzet, kdyz na tom makas. Neni to o
velkych gestech, ale o tom, ukazat ji1, ze ji porad
vidis. At uz jde o dotek, slova nebo chvile spolu,
tohle je to co drzil vas vztah pohromade. Jdes do
toho?

30
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Stanoveni hranic

—_—

Respekt bez obetovanl sebe sama
Svuj prostor, svuj klid

Vztah nenl o tom, ze se uplne rozpustis v druhém
cloveku. Jo, jste tym, ale porad jsi ty — se svyma
potrebama, zalibama a limity. Stanovenl hranic
neni sobectvi, je to zpusob, jak mit zdravy vztah,
kde si vazite jeden druhyho, aniz bys musel
obetovat, kdo jsi. Tahle kapitola ti ukaze, jak si
nastavit pravidla hry, aby fungovala pro oba.

31



Co jsou hranice a proc je potrebujes ?

Hranice jsou jako neviditelny plot — rikaji, co je
okej a co uz ne. Bez nich se muzes citit posSlapany,
nebo naopak ona, kdyz nevil, kde mas limit. Pro
chlapa to muze byt treba cas sadm na sebe, kadmosi,
nebo prosté klid od neustalyho reseni problému.
Kdyz je nemas, riskujes, ze se ze vztahu stane boj
o0 to, kdo koho prevalcuje.

32
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Typickeé situace, kde hranice chybi

Prilis mnoho ymy’‘, malo ,ja‘
VSsechno delate spolu, a najednou zjistis, ze nemas
cas na svuj fotbal nebo pivo s klukama.

Emocionalni naloz
Cna na tebe vylije vSechny starosti, a ty mas
pocit, ze jsi jejl terapeut, ne partner.

Nevyslovena ocekavani
Ceka, ze budes vzdycky k dispozici, ale ty
potrebujes obcas vypnout — a ona to nechape.
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Jak nastavit hranice?

Bud jasny
Nehraj na hadanky. ,Potrebuji byt vecer sam,
abych si srovnal hlavu,” je lepsi nez ,Snad mi das
chvili pokoj.“

Zacni brzo
Cim driv si hranice nastavis, tim min to pozdéji
zaskocCi. Treba: ,Rad ti pomuzu, ale jednou tydné
chci mit cas jen pro sebe.”

Respektu] i jejl

Kdyz ona rekne, ze potrebuje chvili klidu, neber
to osobne. Fair play funguje obema smery.
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Priklad z praxe

Situace: Cna chce, abys sel s nl1 nakupovat, ale ty
mas naplanovany zapas s klukama.

Spatné: ,Fajn, pajdu, ale jen proto, Ze furt tlacis.*
(Jdes, ale jsi nastvany a ona to citi.)

Lépe: ,Hele, tenhle vikend mam zapas, ale muzu
jit s tebou pristée. Co myslis?* (Nastavil jsi hranici
a nabidl reseni.)

Vysledek? Ty si udrzis svuj cas, ona vidi, Ze ti na
nl zalezi, ale ne na ukor tebe.
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Tipy, co s1 zapamatovat

Nerikej ,ne‘ jen tak
Hranice nejsou o odmitani vseho. Vysvetli, proc to
potrebujes — ,Chci si odpocinout, abych pak byl pro
tebe lepsi a klidnejsi .-

Drz se jich
Kdyz si nastavis pravidlo, ze po 21:00 neresis
praci ani hadky, dodrz to. Jinak to ztrati vahu.

Sleduj jejl reakci

Pokud tvoje hranice respektuje, je to dobré
znamenl. Pokud ne, mate splu o cem mluvit dal.
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Vyzva pro tebe

Najdi jednu vec, kterou ve vztahu delas, i kdyz ti
to nevyhovuje — treba zustavas dlouho vzhuru,
kKdyz ona chce kecat, ale ty jsi unaveny. Priste to
zkus rict: ,Mam te rad, ale potrebuju ted spat.
Pokecame rano?“ Sleduj, co se stane.

Zaver kapitoly

Hranice nejsou zed mezi vami — jsou most, co vas
drzl v rovnovaze. Kdyz vis, kde koncis ty a zacina
ona, muzete si navzajem davat vic, aniz byste se
vycerpali. Nastav si je a uvidis, jak se vztah
uklidnl. Ted je rada na tobe.

37



2

7Zvladani konfliktu

Hadky, které vas posili
Konflikt nenil konec sveta

Hadky jsou jako bourka — prijdou, zamichajl to a
pak se to bud uklidni, nebo zustane spoust.
Spousta chlapu ma pocit, Ze kdyz se s partnerkou
pohadajl, neco se pokazilo. Ale pravda je, ze
konflikty jsou normalni — a kdyz je zvladnes
dobre, muzou vas sblizit. Tahle kapitola ti ukaze,
jak hadku prezit, vyresit a jeste z ni vytezit neco
dobrého.
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Proc se hadame?®

Rozdilny pohledy
Ty chces resenl hned, ona potrebuje probrat
pocity. Ty vidis problém v logice, ona v emocich.

Nevyjadrené veci
Kdyz si nechavas frustraci pro sebe, pak to
vybouchne kvuli malickosti — treba Spatné
umytému taliri.

Stres zvenci

Spatnej den v praci a najednou je hadka o tom,
kdo mel vyneést kos.
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Co delada hadky horsi?

Utoky
Ty nikdy neposlouchas!“ misto ,Citim se, jako
bys me neslysela.“ Prvnl ji nastva, druhy otevre
rozhovor.

Mlceni
2avrit se a ignorovat ji neni resenl — ona si to
vysvetli, ze ti na ni nezalezl.

Vsechno najednou

Tahas stary veci — A pred mesicem jsi taky..”“ —
a z malé hadky je valka.
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Jak konflikty zvladat?

Zustan v klidu
Krik a bouchani do stolu mozna ulevi tobe, ale ji
to jen vic vytocl. Zhluboka se nadechni a mluv
normalne a v klidu jako chlap.

Soustred se na ted
Res jen to, co se déje — netahej do toho minulost.
"Mrzil me, ze jsem zapomnel zavolat® je lepsl nez
Ty taky furt zapominas!*

Najdi resenli spolu
Zeptej se: ,Co muzeme udélat, aby to pristé bylo
lepsi?* Ukazujes, ze jste tym, ne nepratelé.
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Priklad z praxe

Situace: Ona ti vycita, Ze jsi neprisel domu vcas, a
ty jsi zase nastvany, ze té hned kontroluje.
Spatné: ,Prestan mé hlidat, nejsem dité!* (Cba se
nastvete a mlcite do rana.)

Lépe: ,Chapu, ze ses bala, kde jsem. Mel jsem dat
védét. Jak to muzu pristé udélat lip?“ (Priznas
chybu a hledas cestu dal.)

Vysledek? Misto valky mate plan a ona vidil, ze ti
na tom zalezi.
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Tipy, co s1 zapamatovat

Casovani je kli¢
Nezacinej hadku, kdyz jste oba vyrizeny. Pockej
na klidnejsi chvili.

Priznej, kdyz jsi mimo
JFajn, prehnal jsem to,“ udela vic nez tvrdosijny
drzenl sve pravdy.

Ukonci to dobre

Az se to vyresi, rekni neco jako ,Jsem rad, ze
jsme to probrali.® Uzavres to pozitivne.
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Vyzva pro tebe

Priste, az dojde na spor, zkus tohle: na minutu se
zastav, poslouchej, co rika, a pak odpovez bez
utoku. Treba: ,Slysel jsem, ze te stve, ze jsem to
neudelal. Pojdme vymyslet, jak to zmenit.“ Sleduj,
jestli se hadka zmenl v rozhovor.

Zaver kapitoly

Hadky nejsou znamka, ze vas vztah nefunguje —
Jjsou sance, jak ho zlepsit. Kdyz je zvladnes s
chladnou hlavou a ne s pesti na stole, posunete se
dal jako tym. Ted vis, jak na to — tak to zkus a
uvidis, co to udela.
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Sebeduveéra ve vztazich

—_—

Bud muz, kterym chces byt
Sila zacina u tebe

Sebeduvéra neni jen o tom, jak pusobis na ostatni
— je to zaklad, jak zvladas vztahy. Kdyz vis, kdo jsi
a co chces, partnerka to citi. Nenl to o machrovanil
nebo predstirani, ale o tom byt chlap, co si stojil za
Svym a zaroven dava druhym prostor. Tahle
kapitola ti ukaze, jak sebeduvéru posilit a proc to
dela vztah lepsim.
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Pro¢ na sebeduveére ve vztahu zalezi ?

Respekt
Kdyz si vazis sam sebe, ona te taky nebude brat
jako samozrejmost.

Rozhodnost
Muz, co vl1, co chce, jJe pritazlivejsl nez ten, co se
necha unaset proudem.

Klid
Sebeduveéra ti pomaha neztratit hlavu, kdyz

prijdou problémy — at uz hadka, nebo tezké obdoDbl.
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Co sebeduveéru podryva?

Porovnavanl
Koukas na socialnil site a myslis si, ze ostatni
majl lepsi zivot, vztah, vSechno.

Strach z odmitnutl
Bojis se rict, co chces, protoze co kdyz te posle k
Sipku?

Prilisna zavislost
Kdyz tvuj pocit hodnoty stoji na tom, co si o tobé
mysli ona, jsi na tenkém ledu.
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Jak sebeduveéru budovat?

Znat sam sebe
Zepte] se: Co me bavi? V cem jsem dobry? Kdyz
vis, kdo jsi, nikdo te jen tak nerozhodi.

Delej, co rikas
Malé sliby — treba prijit domu vcas nebo zacit
cvicit — a jejich plnenl ti davajl pocit, ze mas veci
pod kontrolou.

Postav se za svuj nazor
Nemusis s ni souhlasit ve vSem. Rekni: ,Ja to
vidim jinak, pojdme o tom pokecat.” To je sebejisté,
ne arogantni.
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Priklad z praxe

Situace: Ona navrhne vikend u jejich rodicu, ale ty
mas chut jet s klukama na ryby.

Spatné: ,Fajn, tak pajdu k nim, i kdyz se mi
nechce.” (Jdes, ale jsi mrzuty a ona to vi.)

Lépe: ,Rad bych jel s klukama na ryby, ale
muzeme to probrat. Co myslis, Ze by fungovalo pro
oba?* (Uk&zes, co chces, a hledas reseni.)

Vysledek?” Mas sanci dostat, co chces, a ona vidl,
ze jsi chlap, co si stojl za svym.
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Tipy, co s1 zapamatovat

Péce o0 sebe
At je to posilka, konicek nebo jen poradny
odpocinek — kdyz se staras o sebe, roste ti
sebejistota.

Neber to osobne

Kdyz té kritizuje, neznamena to, ze jsi malo.

Poslouchej, ale nenech se tim srazit.

Bud hrdy na svoje uspechy
I malickosti — opravil jsi doma neco, zvladl
spatny den — priznej si to. To té posouva.
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Vyzva pro tebe

Najdi jednu vec, kterou jsi dlouho odkladal — treba
neco opravit, zacit novy konicek, nebo rict ne, kdyz
ti neco nesedl. Udelej to tenhle tyden a sledu], jak
se budes citit. Pak to zkus prenést do vztahu —
treba rekni, co opravdu chces, a uvidis, co to
udela.

Zaver kapitoly

Sebeduvéra neni néco, co mas nebo nemas — je to
sval, co trénujes. Kdyz ji mas, vztah je pevnejsi,
protoze ona vli, ze jsi chlap, na kteryho se da
spolehnout — a ty to vis taky. Zacni u sebe a
uvidis, jak se to vrati. Ted je to na tobe.
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Muz v rodine a mezi prateli

—_—

Sila blizkych vazeb

Nejsi ostrov

Vztah s partnerkou je klicovy, ale nenl to vSechno.
Jako chlap potrebujes pevny zazemi — rodinu, kde
JSi opora, a kamose, co te podrzl. Tyhle vazby te
drzl pri zemi a davajl ti silu, at uz jde o dobreé,
nebo tezké casy. Tahle kapitola ti ukaze, jak byt
pritomny otec, bracha nebo kamarad, aniz bys
ztratil sam sebe.
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Proc jsou rodina a pratelé duleziti?

Podpora
Kdyz se vsechno kazil, rodina a kamosi jsou ti, co
te zvednou — nebo tl aspon nalijou pivo a reknou,
ze to das.

Rovnovaha
Partnerka je skvela, ale spoléhat se jen na ni te
muze vycerpat. Potrebujes i jiné lidi kolem sebe .

Identita
Byt tata, syn nebo partak te definuje stejne jako
tvaj vztah — a dava ti pocit, Ze na tobé zalezi.
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Vyzvy, co resl muzi

Cas
Prace, partnerka, deti — a najednou nemas kdy
zavolat Kamosovi nebo skocit za rodici.

Role
Mas byt prisny otec, nebo kamos? Cpora pro
brachu, nebo ho nechat, at se pere sam?

Vzdalenost
Zivot té rozhazi — kamosi se Zeni, stéhuji, a ty
zJistujes, ze jste se nevideli rok nebo dyl.
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Jak to zvladnout v rodine?

Bud pritomny
Kdyz jsi s detma, odloz telefon a hraj si s nima —
i kdyZ je to jen pulhodina. Déti si pamatujou, Ze jsi
tam byl, ne kolik to trvalo.

Ukaz priklad
Chces, aby tvuj syn nebo dcera védeéli, co
znamena byt chlap? Zij to — spolehlivost, odvaha,
respekt.

Podpora bez pretahovani
Kdyz ma tvoje mama nebo sourozenec probléem,
poslouchej a pomoz, ale neres vsechno za ne.
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Jak udrzet pratelstvi?

Najdil si cas
Jednou za mesic pivo s klukama nenl luxus, je to
nutnost. Naplanuj to a dodrz to.

Bud uprimny
Kamos déla blbost? Rekni mu to rovnou — ,Hele,
tohle t1 podle me skodl.” Skutecny pritel to ocenl.

Neprerusuj kontakt
I kdyz se zivot zkomplikuje, stacl zprava: ,Jak se
mas, vole?* Maly gesto drzi vazbu zivou.
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Priklad z praxe

Situace: Tvuj syn chce, abys Sel na jeho zapas, ale
ty mas naplanovany vecer s kamosem, co jSi
nevidel mesic.

Spatné: ,NemuZu, mam neéco jinyho, podivam se
pristé.“ (Syn je zklamany, ty mas vycitky.)

Lépe: ,Pujdu na tvuj zapas, protoze to pro tebe
chci videt. S kamosem to posunu na pristi tyden.“
(Ukéazes prioritu a kdmos to pochopi.)

Vysledek? Syn vidl, ze ti na nem zalezi, a
pratelstvi prezije posun.
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Tipy, co s1 zapamatovat

Planuj dopredu
Rodinny cas i cas s prateli si napis do kalendare
— jinak to pohltl prace.

Bud spolehlivy
Kdyz slibls detem vylet nebo kamosovi pomoc,
dodrz to — budujes duveéru.

Nezapominej na sebe

Davat druhym je fajn, ale najdi si chvili i na svuj
Klid — at je to rybareni, nebo jen pivo v garazi.
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Vyzva pro tebe

Ten tyden udelej jednu vec pro rodinu — treba si

zahraj s ditétem, nebo zavolej rodicum — a jednu

pro pratele — treba napis kamosovi, co jsi dlouho

nevidel. Sleduj, jak se budes citit, kdyz ty vazby
0Z1V1S.

Zaver kapitoly

Rodina a pratelé jsou tvuj tym — lidi, co té drzi,
kdyz je nejhur, a slavi s tebou, kdyZ je dobre.
Nemusis byt superman, stacl byt chlap, co je tam,
kKdyz ho potrebujou. Posil tyhle vazby a uvidis, jak
ti to vrati silu i do vztahu s partnerkou. Ted je to
na tobe.

59



2

Bonusova kapitola

Sila osamelosti

—_—

Proc byt sdm prospiva vztahum
Samota neni trest

Kdyz se rekne ,byt sam*, spousta chlapu si
predstavi smutného typka v prazdném byte. Ale
samota neni prohra — je to supersila, kdyz ji umis
pouzit. Ve vztazich — s partnerkou, detmi,
kKamosema — porad neco davas. A abys mohl davat,
musis taky brat. Cas sam se sebou ti dobiji
baterky, cistl hlavu a dela te lepsim muzem pro ty,
co mas rad. Tahle kapitola ti ukaze, jak si tu chvili
najit a proc to stojl za to.
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Proc osamelost neni nepritel?

Reset
Kdyz jsi porad s nekym — doma, v praci, s
rodinou — ztracils cas na premyslenl. Samota ti
dava prostor srovnat si, co chces a co ne.

Sila, ne slabost
Byt sam neznamena, Z2e neco chybl. Znamena to,
Zze si vystaclis — a to je zatracene muzske.

Lepsi vztahy
Kdyz mas hlavu cistou, nebudes vybljet frustraci
na partnerce nebo detech. Vratis se k nim silnejsi.
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Co ti samota dava”

Jasnost
Par hodin o samote — treba na rybach nebo jen s
pivem na zahradé — ti pomuze vidét, co ve vztazich
funguje a co ne.

Energii
Kdyz se porad tocis kolem druhych, vyhoris.
Chvile klidu te nabije, abys pak mohl byt plne
pritomny.

Sebeuctu
Kdyz si dokazes uzit svou vlastni spolecnost,
nepotrebujes, aby te nekdo porad ujistoval, ze jsi
dost dobry.
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Jak si najlt cas na sebe?

Nastav si1 to jako prioritu
Rekni doma: ,Dnieska vecer potrebuju chvili sam,
vratim se v devet.“ Jasne, bez vymluv.

Nemusl to byt dlouhé
StacCl hodina — projdi se, sedni si k rece, nebo si
pust hudbu a neres nic. Neni to o mnozstvi, ale o
kKvalite.

Vysvetli to
Partnerka nemusi chapat, proc to chces, ale
rekni: ,Potrebuju si dobit baterky, abych pro tebe
byl lepsi.“ Vetsinou to pochopi.
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Priklad z praxe

Situace: Cely tyden behas — prace, deti,
domacnost. V sobotu chces chvili klidu, ale ona
planuje navstévu u svych rodicu.

Spatné: ,Fajn, pujdu, ale budu tam jako télo bez
duse." (Jdes, ale jsi nastvany a ona to citi.)

Lépe: ,Hele, pojedu s tebou, ale dopoledne si
vezmu dve hodiny sam — projdu se a vratim se v
pohodé. Souhlas?“ (Nastavis hranici a vratis se v

lepsi nalade.)

Vysledek? Ty mas svuj klid, ona ma tebe
pritomného — win-win.
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Tipy, co s1 zapamatovat

Najdi svuj zpusob
Nekdo rad sedl u ohne, jiny beha. Hledej, co te
bavi, ne co delajl ostatni.

Neceke] na dovolenou
Samota funguje i v malém — 20 minut denne je
lepSi nez rok bez niceho.

Bud chlap, co to zvlada
Kdyz si umis poradit sam se sebou, ona te bude
videt jako skalu, ne jako nekoho, koho musi
zachranovat.
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Vyzva pro tebe

Tento tyden si najdi jednu hodinu jen pro sebe.
7zadny telefon, zadni lidi — jen ty a néco, co té bavi.
Treba si sedni s pivem na balkon, nebo se projdi
lesem. Pak si vsimni, jak se citils, kdyz se vratis k
rodine nebo partnerce. Mozna zjistis, ze jsi
klidnejsi, nez jsi cekal.

Zaver kapitoly

Samota neni Uték — je to zpusob, jak se vratit
silnejsi. Kdyz si najdes cas na sebe, davas vic tem,
CO Mas rad, protoze nejsi vycerpany stinem sebe
sama. Je to bonus, co ti nikdo nevezme — a tvuj
vztah to pocitl. Ted je to na tobe, zkus to a uvidis.
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Ted je to na tobe

Gratuluju, dosel jsi az sem. Precetl sis osm Kkapitol
plus bonus — od komunikace s partnerkou pres
duveéru, intimity, hranice, konflikty, sebeduvéru,
rodinu a pratele az po silu osamelosti. Kazda z nich
ti dala néco, co muzes hned zkusit. Ale tady je
pointa: tenhle ebook neni jen o cteni. Je o tom, vzit
ty tipy a udelat s nima neco.

Mozna sis vsimnul, ze to vSechno stoji na jednom —
byt chlap, co vi, kdo je, co chce, a jak to dostat,
aniz by ublizoval tém, co ma rad. Komunikace ti
pomuze, aby té slysSela. Duvéra a intimita udrzi
vas vztah pevny. Hranice a sebeduvéra té ochrani
pred vyhorenim. Konflikty te posunou dal, ne
zpatky. Rodina a pratelé ti dajl zazemil. A samota?
Ta ti pripomene, ze jsi dost silny sam o sobe.
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Ted s1 vyber jednu vec
treba ten trik s naslouchanim z prvnl kapitoly,
odlozenl telefonu z druheé, nebo chvili o samote z
bonusu. Zkus to tenhle tyden a sleduj, co se zmenl.
Necekej, ze se vSechno otoCl pres noc, ale ver mi —
maly kroky delajl velky rozdily.

Diky, ze jsi do toho sel se mnou. Ted je rada na tobe
— bud ten muz, kterym chces byt, a uvidls, jak se
tvy vztahy posunou. Hodne stesti!

Pokud mas jakykoli dotaz nevahej a dej mi vedet .

A pokud seil tento e-book sedl a byl ti k uzitku tak

jestli chces muzesS mi koupit kafe v hodnoté 50k¢
viz . QR platba

QR Platba

www.lvanmistecky.cz
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