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Proč tenhle ebook a pro koho je

Ahoj, vítám tě u něčeho, co jsem si před lety přál
mít sám – průvodce vztahy pro chlapy, co nemají

čas ani náladu na složité teorie. Vztahy jsou složité.
Jednou si myslíš, že všechno šlape, a pak bum –
hádka, ticho v domácnosti nebo pocit, že nevíš, co
vlastně děláš špatně. Znám to. A vsadím se, že ty

taky.

Pamatuju si jeden večer, asi před pěti lety. Seděl
jsem na gauči, mobil v ruce, a moje tehdejší

přítelkyně stála u dveří s tím klasickým „Musíme
si promluvit“. Chtěl jsem to rychle vyřešit – říct
něco jako „Fajn, co mám udělat?“ – ale místo toho

jsem se nechal vytočit, řekl něco blbýho a skončilo
to dvoudenním mlčením. Ne proto, že bychom se

neměli rádi, ale proto, že jsem vůbec nechápal, jak
s ní mluvit. A ona asi taky ne se mnou. Kdybych
tehdy věděl, co vím teď, ušetřil bych si spoustu

nervů – a možná i tu rozbitou sklenici, co letěla po
mě o týden později.
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Tenhle ebook není o tom, jak se podřizovat, být
měkký nebo číst myšlenky. Je o tom, jak být chlap,

co má věci pod kontrolou – ve vztahu s
partnerkou, sám se sebou i s lidmi kolem. Nebudu
tě nutit meditovat pod stromem nebo psát deníček
pocitů. Dostaneš osm kapitol plných věcí, co můžeš
rovnou zkusit a vidět rozdíl. Od komunikace, která
nezapaluje hádky, přes důvěru a intimní spojení až

po to, jak si udržet respekt a neztratit sám sebe.

Pro koho to je?

 Pro tebe, pokud chceš:  
Aby tě partnerka slyšela, aniž bys musel křičet.  

 Vědět, co ve vztahu funguje, a co ne.  
Být chlap, na kterýho se dá spolehnout – doma, v

rodině i mezi kámošema.  

Nečekej zázraky přes noc, ale čekej tipy, co dávají
smysl a co sis možná nikdy neuvědomil. Jde o to
udělat vztahy jednodušší, ne složitější. Tak jdeme

na to – první krok je otočit stránku.
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 Komunikace s partnerkou – Jak říct, co
myslíš, a přitom nevyvolat válku

 Proč je komunikace takový oříšek  

Když se zeptáš muže, co je na vztahu nejtěžší,
často uslyšíš: „Ona furt něco chce, ale neřekne to

rovnou.“ Nebo: „Já řeknu, co si myslím, a najednou
je hádka.“ Komunikace je jako minové pole– jeden

špatný krok a bum. 

Ale dobrá zpráva.
Dá se to naučit. Tahle kapitola ti ukáže, jak mluvit
s partnerkou tak, aby tě slyšela, a přitom nemusel
řešit drama. Nejde o to se podřizovat, ale o to najít

cestu, která funguje pro vás oba.
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Realita mužského vs. ženského přístupu  

Muži většinou chtějí řešit problém hned – jako
když spravíš rozbitý stůl. Ženy ale často potřebují
nejdřív probrat, co cítí, než přejdou k řešení. Tohle

je první klíč: chápat, že ona nemusí hledat
odpověď, ale prostor. Příklad: Ty řekneš „Prostě mi

řekni, co mám dělat,“ a ona se naštve, protože
chce, abys ji pochopil, ne jen „opravoval“.
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Základní pravidla, která fungují  

Naslouchej, než začneš mluvit  
  Nejhorší je, když ji přerušíš s „Tohle vyřešíme

takhle.“ Zkus chvíli mlčet a jen kývat. I když ti to
přijde zbytečné, ona to ocení.  

  Tip: Zeptej se: „Chceš, abych jen poslouchal, nebo
něco navrhl?“  

Říkej ‚já‘ místo ‚ty‘  
  „Ty furt jen nadáváš“ zní jako útok. „Já se cítím
pod tlakem, když slyším kritiku“ je o tobě – a to ji

donutí přemýšlet, místo se bránit.  

Buď jasný  
  Žádné hádanky. „Potřebuju večer hodinu klidu“ je

lepší než „Snad mi dáš chvíli pokoj.“ Ona není
detektiv, aby luštila, co chceš.
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Příklad z praxe: Jak otočit klasickou situaci 
 

 
Situace: Ona ti vyčítá, že jsi pořád v práci a nemáš

na ni čas.  

   Špatně: „Já makám, abys měla na své věci, tak
mi to nevyčítej.“ (Útok + hádka zaručena.)  

  Lépe: „Slyším, že ti chybím, a chápu to. Chtěl
bych to zlepšit – co myslíš, že by pomohlo?“

(Ukázal jsi, že ji bereš vážně, a otevřel řešení.)  

Výsledek? Místo boje se bavíte o tom, jak si najít
čas – třeba jeden večer bez telefonu.
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Tipy, co si zapamatovat 

 Čas je klíč  
  Nezačínej vážný rozhovor, když je jeden z vás

vyřízený po celém dnu. Počkej na klidnou chvíli –
třeba u kávy o víkendu.  

Tón rozhoduje  
  I když máš pravdu, křik nebo sarkasmus vše

pokazí. Mluv jako chlap, co má situaci pod
kontrolou.  

Pravidelný check-in  
  Jednou za čas řekni: „Hele, jak ti to mezi náma

přijde?“ Ukážeš, že ti na vztahu záleží, a vyhnete
se překvapení typu „Já už to takhle dál nechci.“
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Výzva pro tebe  

Příště, až bude chtít mluvit, zkus tohle:  

1. Poslouchej 2 minuty bez jediného slova.  

2. Pak řekni: „Chápu, že…“ a zopakuj, co řekla,
svýma slovama.  

3. Teprve potom navrhni, co myslíš ty.  
Sleduj, jak se změní její reakce. Možná budeš

překvapený, jak málo stačí.

Závěr kapitoly  

Komunikace není o tom, kdo vyhraje spor. Je to o
tom, dostat vás oba na stejnou stranu. Naučíš-li se
mluvit jejím jazykem a zároveň si stát za svým,
budete mít klidnější domácnost – a ty nebudeš

muset pořád luštit, co vlastně chce. Jdeš do toho?
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Technologie a komunikace – Jak telefony ničí
vztahy a co s tím

 Když je telefon třetí do party  

Představ si tohle: sedíš s partnerkou u večeře, ona
něco říká, a ty mezitím koukáš na mobil – zprávy,
Instagram, nebo jen scrolluješ. Ona zmlkne, protože
má pocit, že tě nezajímá. Nebo obráceně – ty chceš
něco probrat, ale ona furt píše kámoškám. Zní to
povědomě? Mobily a sociální sítě jsou super, ale

když jde o vztah, často to spíš škodí, než pomáhá.
Tahle kapitola ti ukáže, jak technologie brání

komunikaci a jak si vzít kontrolu zpátky.
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 Proč je to problém?  

Rozdělená pozornost  
  Když máš v ruce telefon, nejsi plně přítomen.
Studie říkají, že i jen pohled na mobil během

rozhovoru snižuje pocit spojení. 
 

 Falešné spojení  
  Sociální sítě ti dávají iluzi, že jsi „v kontaktu“, ale

ve skutečnosti nahrazují hlubší rozhovory
povrchními lajky.  

Nerealistická očekávání  
  Vidíš dokonalé páry na Instagramu a pak se divíš,

proč váš vztah „není takový“.  
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Jak to ničí komunikaci?  

Příklad: Ona ti vypráví, jak měla den, a ty mezitím
kontroluješ email. Ona přestane mluvit a začne si
myslet, že tě nezajímá – i když to tak nemyslíš.

  
Telefon se stává bariérou. Místo očního kontaktu je

tu obrazovka. Místo rozhovoru ticho nebo
podráždění.  
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Co s tím můžeš dělat? 

 Vytvoř si pravidla  

  Zkus třeba „žádný telefon u jídla“ nebo „po 20:00
offline“. Není to o zákazu, ale o tom dát vztahu

prioritu.  

  Tip: Navrhni to jako výzvu pro vás oba – „Hele, co
kdybychom zkusili večer bez mobilů a uvidíme,

jak to půjde?“  

Buď příkladem  
  Když odložíš telefon ty, je větší šance, že to udělá
i ona. Nečekej, až začne ona – udělej první krok. 

 
Nahraď scrollování rozhovorem  

  Místo půlhodiny na síti se zeptej: „Co zajímavého
se ti dnes stalo?“ Možná zjistíš, že tě to baví víc

než virtuální svět.
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Příklad z praxe  

Situace: Přijdeš domů, sedneš si a začneš
scrollovat. Ona ti něco říká, ale ty odpovíš jen „Jo,
jasně“ a pokračuješ. Za chvíli slyšíš: „Ty mě vůbec

neposloucháš!“  

  Špatně: „No jo, poslouchám, jen koukám na tohle.“
(Hádej, co přijde dál – hádka.)  

  Lépe: Odložíš mobil, podíváš se na ni a řekneš:
„Promiň, řekni mi to ještě jednou, chci to fakt

slyšet.“ (Ukázal jsi, že ti na ní záleží.)  
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Výzva pro tebe  

Najdi si jeden večer týdně – třeba pátek – a zkus
být úplně bez telefonu. Žádné notifikace, žádné
sítě. Jen ty a ona. Sleduj, co se změní. Možná
zjistíš, že jste si dlouho neměli tolik co říct.

Závěr kapitoly  

Technologie nejsou nepřítel, ale když je necháš
ovládat tvůj čas, vztah na to doplatí. Stačí pár

jednoduchých změn a najednou zjistíš, že
komunikace jde lehčeji. Mobil ti neuteče – ale
dobrý vztah jo, když ho necháš stát stranou.
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Budování důvěry 
– 

Pevný základ každého vztahu

 Bez důvěry to nejde  

Představ si vztah jako dům. Komunikace je
střecha, co chrání před deštěm, intimita jsou

zámky na dveřích, ale důvěra? To jsou základy.
Když jsou slabé, celý to spadne, ať už se snažíš

sebevíc. Důvěra není jen o tom, jestli tě partnerka
nepodvádí – je o tom, že víš, že se na ni můžeš
spolehnout, a ona na tebe taky. Tahle kapitola ti

ukáže, jak ji vybudovat a jak ji neposrat, když už ji
máte.
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Co důvěra vlastně je?

Důvěra není jen „vím, že mi nezalžeš“. Je to pocit,
že kryjete jeden druhému záda – ať jde o velké

věci, jako finance, nebo maličkosti, jako že
nezapomeneš vynést koš, když slíbíš.

 Pro muže je tohle často těžší, protože jsme zvyklí
spoléhat sami na sebe. Ale ve vztahu to tak

nefunguje – bez důvěry je to jen přežívání, ne
život.
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Jak ji budovat? 

 Drž slovo  
  Když řekneš, že něco uděláš, udělej to. I kdyby to

mělo být jen „Zavolám ti po práci“. Malé sliby se
sčítají a ona vidí, že na tebe může vsadit.  

Buď otevřený  
  Nemusíš jí vyprávět každý detail svýho dne, ale
když tě něco žere – šéf, kámoš, cokoli – řekni to.

Skrývání věcí působí, jako bys měl co tajit.  

Ukaž, že ji chápeš  
  Když ti řekne něco osobního, nereaguj jen „Aha“.

Zkus: „To muselo bejt těžké, jak ses s tím
popasovala?“ Dáváš tím najevo, že tě jeji svět

zajímá.  
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Co důvěru ničí? 

Lži, i ty malé  
  „Jo, byl jsem jen s klukama,“ když jsi skočil na

pivo s kolegyní, je cesta do pekla. I když to myslíš
nevinně, ona to cítí jinak.  

 Nevypočitatelnost  
  Jednou jsi milující, jindy ji ignoruješ – to ji nechá

pochybovat, jestli ti může věřit dlouhodobě.  

Příklad: Ty zapomeneš na její narozeniny, protože
„to není tak důležitý“. Pro ni to ale může být

signál, že na ni kašleš – a důvěra dostane ránu.
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Jak ji obnovit, když se ztratí? 

Přiznej chybu  
  Pokud jsi to podělal – třeba jsi slíbil něco a

neudělal to – řekni: „Mrzí mě to, pokazil jsem to.
Chci to napravit.“ Chlapi neradi přiznávají, že se

mýlí, ale tohle je silnější než mlčení.  

 Dej tomu čas  
  Důvěra se neopraví za den. Buď trpělivý a ukaž

činy, ne jen slova.  

 Příklad z praxe: Ona ti vyčítá, že jsi ji nechal na
holičkách, když potřebovala pomoc. Místo

obhajování řekni: „Máš pravdu, měl jsem tam být.
Co teď můžu udělat?“ Pak to udělej.
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Tipy, co si zapamatovat  

Konzistence je klíč  
  Nemusíš být dokonalý, ale buď spolehlivý. Malý
věci – přijít včas, splnit, co slíbíš – staví důvěru

víc než velký gesta.  

Nepřeháněj kontrolu  
  Když jí furt prověřuješ, kde je a co dělá, ukazuješ,

že jí nevěříš ty – a ona to vrátí.  

Řešte problémy spolu  
  Když je něco špatně, řekni: „Jak to vyřešíme?“
místo „To je tvůj problém.“ Společný tým buduje

důvěru rychleji.
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Výzva pro tebe  

Najdi jednu věc, kterou můžeš tenhle týden udělat,
abys ukázal, že se na tebe může spolehnout. Třeba
něco, co dlouho odkládáš – opravit poličku, zajít s

ní na procházku, cokoli. Udělej to a sleduj, jak
zareaguje.

Závěr kapitoly  

Důvěra je to, co drží vztah pohromadě, když
přijdou těžký časy. Není to jen o ní, ale i o tobě –

když víš, že jste na stejné vlně, žije se ti líp. Začni
malými krůčky a uvidíš, jak se to vrátí. Teď je na

tobě, abys ty základy postavil.
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Intimita a přitažlivost 
– 

Prohlubte své spojení

 Jiskra, co nehasne  

Intimita není jen o sexu – i když to je sakra
důležitá část. Je to o tom, cítit se s partnerkou
propojený, ať už jste spolu rok, nebo dvacet let.
Možná sis všimnul, že po čase ta prvotní vášeň

trochu vyprchá – a pak se ptáš, jestli je to
normální. Ano , je. Ale nemusí to tak zůstat. Tahle

kapitola ti ukáže, jak udržet přitažlivost a
prohloubit spojení, aniž bys musel si  hrát na Don

Juana.
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Co intimita znamená?  

Pro chlapa je intimita často spojená s fyzickou
blízkostí – a to je v pohodě. Ale ona to vidí trochu

šířeji : je to o dotyku, slovech, pocitu, že je pro tebe
výjimečná. Když tohle pochopíš, máš klíč k tomu,

aby to fungovalo pro vás oba. 
Příklad: pro tebe je vrchol intimity noc v posteli,

pro ni to může být, když ji chytneš za ruku a
posloucháš, co říká.
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Proč přitažlivost mizí ?

 Rutina  
  Každý den stejný – práce, jídlo, televize, spát.

Když se nic nemění, zmizí i to napětí, co vás táhlo
k sobě.  

 Nevšímavost  
  Přestaneš si ji všímat – jak vypadá, co dělá – a

ona to cítí. Pak se divíš, proč je „unavená“.  

 Stres  
  Když máš hlavu plnou práce nebo problémů,

intimita jde stranou – a ona to bere osobně, i když
to tak nemyslíš.
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Jak to rozhýbat?  

 Buď přítomný  
  Když jste spolu, odlož ten mobil (jo, zase!) a věnuj

jí pozornost. Dotek na rameno, pohled do očí –
maličkosti, co říkají „jsi tady se mnou a já s tebou”.  

 Udržuj fyzickou jiskru  
  Nemusí to být hned maraton v ložnici. Stačí ji

chytit za pas, když vaříte, nebo ji překvapit
polibkem bez důvodu.  

Změň scénu  
  Rutina zabíjí. Zkus ji vzít někam jinam –

procházka, kafe, cokoli, kde nejste jen doma na
gauči.  
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Příklad z praxe  

 Situace: Přijdete domů, oba unavení. Ty si sedneš
k televizi, ona kouká do telefonu. Nic se neděje, a

pak si stěžuje, že „už to mezi váma není jako dřív“.  

  Špatně: „No jo, jsme unavení, co čekáš?“ (Ona se
uzavře a jde spát.)  

  Lépe: Vypneš televizi, sedneš si k ní a řekneš:
„Hele, pojď, dáme si sklenku vína a pokecáme, co se
dnes stalo.“ (Dáš jí šanci otevřít se a ukážeš, že ti

na ní záleží.)  
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Tipy, co si zapamatovat  

 Dotek je základ  
  Nemusí to být hned sex. Objetí, držení za ruku –

tohle buduje blízkost rychleji, než myslíš.  

 Říkej, co máš rád  
  „Líbí se mi, když se usměješ“ nebo „Máš skvělé

triko“ – jednoduché, ale ona to ocení.  

 Buď sám sebou  
  Nepředstírej něco, co nejsi. Autenticita je sexy –

ať už jsi drsňák, nebo pohodář.
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Výzva pro tebe  

Najdi si dnes večer 10 minut. Žádný plán, jen ji
chytni za ruku, podívej se na ni a řekni něco, co na

ní máš rád. Pak sleduj, co udělá. Možná tě
překvapí, jak málo stačí, aby se atmosféra změnila.

 Závěr kapitoly  

Intimita a přitažlivost nejsou jen o začátku vztahu
– dají se udržet, když na tom makáš. Není to o

velkých gestech, ale o tom, ukázat jí, že ji pořád
vidíš. Ať už jde o dotek, slova nebo chvíle spolu,
tohle je to co drží váš vztah pohromadě. Jdeš do

toho?
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 Stanovení hranic
 – 

Respekt bez obětování sebe sama

Svůj prostor, svůj klid  

Vztah není o tom, že se úplně rozpustíš v druhém
člověku. Jo, jste tým, ale pořád jsi ty – se svýma
potřebama, zálibama a limity. Stanovení hranic

není sobectví, je to způsob, jak mít zdravý vztah,
kde si vážíte jeden druhýho, aniž bys musel

obětovat, kdo jsi. Tahle kapitola ti ukáže, jak si
nastavit pravidla hry, aby fungovala pro oba.
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 Co jsou hranice a proč je potřebuješ ?

Hranice jsou jako neviditelný plot – říkají, co je
okej a co už ne. Bez nich se můžeš cítit pošlapaný,

nebo naopak ona, když neví, kde máš limit. Pro
chlapa to může být třeba čas sám na sebe, kámoši,
nebo prostě klid od neustálýho řešení problémů.

Když je nemáš, riskuješ, že se ze vztahu stane boj
o to, kdo koho převálcuje.
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Typické situace, kde hranice chybí  

Příliš mnoho ‚my‘, málo ‚já‘  
  Všechno děláte spolu, a najednou zjistíš, že nemáš

čas na svůj fotbal nebo pivo s klukama.  

Emocionální nálož  
  Ona na tebe vylije všechny starosti, a ty máš

pocit, že jsi její terapeut, ne partner.  

 Nevyslovená očekávání  
  Čeká, že budeš vždycky k dispozici, ale ty

potřebuješ občas vypnout – a ona to nechápe.
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 Jak nastavit hranice?

 Buď jasný  
  Nehraj na hádanky. „Potřebuji být večer sám,

abych si srovnal hlavu,“ je lepší než „Snad mi dáš
chvíli pokoj.“  

 Začni brzo  
  Čím dřív si hranice nastavíš, tím míň to později
zaskočí. Třeba: „Rád ti pomůžu, ale jednou týdně

chci mít čas jen pro sebe.“  

 Respektuj i její  
  Když ona řekne, že potřebuje chvíli klidu, neber

to osobně. Fair play funguje oběma směry.  
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Příklad z praxe  

Situace: Ona chce, abys šel s ní nakupovat, ale ty
máš naplánovaný zápas s klukama.  

   Špatně: „Fajn, půjdu, ale jen proto, že furt tlačíš.“
(Jdeš, ale jsi naštvaný a ona to cítí.)  

   Lépe: „Hele, tenhle víkend mám zápas, ale můžu
jít s tebou příště. Co myslíš?“ (Nastavil jsi hranici

a nabídl řešení.)  

 Výsledek? Ty si udržíš svůj čas, ona vidí, že ti na
ní záleží, ale ne na úkor tebe.
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Tipy, co si zapamatovat  

Neříkej ‚ne‘ jen tak  
  Hranice nejsou o odmítání všeho. Vysvětli, proč to
potřebuješ – „Chci si odpočinout, abych pak byl pro

tebe lepší a klidnější .“  

Drž se jich  
  Když si nastavíš pravidlo, že po 21:00 neřešíš
práci ani hádky, dodrž to. Jinak to ztratí váhu.

  
 Sleduj její reakci  

  Pokud tvoje hranice respektuje, je to dobré
znamení. Pokud ne, máte splu o čem mluvit dál.
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Výzva pro tebe  

Najdi jednu věc, kterou ve vztahu děláš, i když ti
to nevyhovuje – třeba zůstáváš dlouho vzhůru,
když ona chce kecat, ale ty jsi unavený. Příště to

zkus říct: „Mám tě rád, ale potřebuju teď spát.
Pokecáme ráno?“ Sleduj, co se stane.

Závěr kapitoly  

Hranice nejsou zeď mezi vámi – jsou most, co vás
drží v rovnováze. Když víš, kde končíš ty a začíná
ona, můžete si navzájem dávat víc, aniž byste se

vyčerpali. Nastav si je a uvidíš, jak se vztah
uklidní. Teď je řada na tobě.
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Zvládání konfliktů
 – 

Hádky, které vás posílí

 Konflikt není konec světa  

Hádky jsou jako bouřka – přijdou, zamíchají to a
pak se to buď uklidní, nebo zůstane spoušť.

Spousta chlapů má pocit, že když se s partnerkou
pohádají, něco se pokazilo. Ale pravda je, že

konflikty jsou normální – a když je zvládneš
dobře, můžou vás sblížit. Tahle kapitola ti ukáže,
jak hádku přežít, vyřešit a ještě z ní vytěžit něco

dobrého.
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 Proč se hádáme?
  

Rozdílný pohledy  
  Ty chceš řešení hned, ona potřebuje probrat

pocity. Ty vidíš problém v logice, ona v emocích.
  

Nevyjádřené věci  
  Když si necháváš frustraci pro sebe, pak to
vybouchne kvůli maličkosti – třeba špatně

umytému talíři.  

 Stres zvenčí  
  Špatnej den v práci a najednou je hádka o tom,

kdo měl vynést koš.
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Co dělá hádky horší?
  

Útoky  
  „Ty nikdy neposloucháš!“ místo „Cítím se, jako

bys mě neslyšela.“ První ji naštvá, druhý otevře
rozhovor. 

 Mlčení  
  Zavřít se a ignorovat ji není řešení – ona si to

vysvětlí, že ti na ní nezáleží. 
 

 Všechno najednou  
  Taháš starý věci – „A před měsícem jsi taky…“ –

a z malé hádky je válka.
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 Jak konflikty zvládat?
  

Zůstaň v klidu  
  Křik a bouchání do stolu možná uleví tobě, ale ji

to jen víc vytočí. Zhluboka se nadechni a mluv
normálně a v klidu jako chlap.  

 Soustřeď se na teď  
  Řeš jen to, co se děje – netahej do toho minulost.
„Mrzí mě, že jsem zapomněl zavolat“ je lepší než

„Ty taky furt zapomínáš!“  

Najdi řešení spolu  
  Zeptej se: „Co můžeme udělat, aby to příště bylo

lepší?“ Ukazuješ, že jste tým, ne nepřátelé.  
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Příklad z praxe  

Situace: Ona ti vyčítá, že jsi nepřišel domů včas, a
ty jsi zase naštvaný, že tě hned kontroluje.

 
  Špatně: „Přestaň mě hlídat, nejsem dítě!“ (Oba se

naštvete a mlčíte do rána.)  

   Lépe: „Chápu, že ses bála, kde jsem. Měl jsem dát
vědět. Jak to můžu příště udělat líp?“ (Přiznáš

chybu a hledáš cestu dál.)  

 Výsledek? Místo války máte plán a ona vidí, že ti
na tom záleží.
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 Tipy, co si zapamatovat  

 Časování je klíč  
  Nezačínej hádku, když jste oba vyřízený. Počkej

na klidnější chvíli. 
 

Přiznej, když jsi mimo  
  „Fajn, přehnal jsem to,“ udělá víc než tvrdošíjný

držení své pravdy.  

Ukonči to dobře  
  Až se to vyřeší, řekni něco jako „Jsem rád, že

jsme to probrali.“ Uzavřeš to pozitivně.
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 Výzva pro tebe  

Příště, až dojde na spor, zkus tohle: na minutu se
zastav, poslouchej, co říká, a pak odpověz bez

útoku. Třeba: „Slyšel jsem, že tě štve, že jsem to
neudělal. Pojďme vymyslet, jak to změnit.“ Sleduj,

jestli se hádka změní v rozhovor.

 Závěr kapitoly  

Hádky nejsou známka, že váš vztah nefunguje –
jsou šance, jak ho zlepšit. Když je zvládneš s

chladnou hlavou a ne s pěstí na stole, posunete se
dál jako tým. Teď víš, jak na to – tak to zkus a

uvidíš, co to udělá.
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Sebedůvěra ve vztazích 
– 

Buď muž, kterým chceš být

Síla začíná u tebe  

Sebedůvěra není jen o tom, jak působíš na ostatní
– je to základ, jak zvládáš vztahy. Když víš, kdo jsi
a co chceš, partnerka to cítí. Není to o machrování
nebo předstírání, ale o tom být chlap, co si stojí za

svým a zároveň dává druhým prostor. Tahle
kapitola ti ukáže, jak sebedůvěru posílit a proč to

dělá vztah lepším.
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Proč na sebedůvěře ve vztahu záleží ? 

Respekt  
  Když si vážíš sám sebe, ona tě taky nebude brát

jako samozřejmost.  

 Rozhodnost  
  Muž, co ví, co chce, je přitažlivější než ten, co se

nechá unášet proudem.  

 Klid  
  Sebedůvěra ti pomáhá neztratit hlavu, když

přijdou problémy – ať už hádka, nebo těžké období.
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Co sebedůvěru podrývá?
 

 Porovnávání  
  Koukáš na sociální sítě a myslíš si, že ostatní

mají lepší život, vztah, všechno.  

 Strach z odmítnutí  
  Bojíš se říct, co chceš, protože co když tě pošle k

šípku?  

 Přílišná závislost  
  Když tvůj pocit hodnoty stojí na tom, co si o tobě

myslí ona, jsi na tenkém ledu.
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Jak sebedůvěru budovat?
 

 Znát sám sebe  
  Zeptej se: Co mě baví? V čem jsem dobrý? Když

víš, kdo jsi, nikdo tě jen tak nerozhodí.  

 Dělej, co říkáš 
  Malé sliby – třeba přijít domů včas nebo začít

cvičit – a jejich plnění ti dávají pocit, že máš věci
pod kontrolou.  

 Postav se za svůj názor  
  Nemusíš s ní souhlasit ve všem. Řekni: „Já to

vidím jinak, pojďme o tom pokecat.“ To je sebejisté,
ne arogantní.
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Příklad z praxe 

Situace: Ona navrhne víkend u jejích rodičů, ale ty
máš chuť jet s klukama na ryby.  

   Špatně: „Fajn, tak půjdu k nim, i když se mi
nechce.“ (Jdeš, ale jsi mrzutý a ona to ví.)  

  Lépe: „Rád bych jel s klukama na ryby, ale
můžeme to probrat. Co myslíš, že by fungovalo pro

oba?“ (Ukážeš, co chceš, a hledáš řešení.) 

 Výsledek? Máš šanci dostat, co chceš, a ona vidí,
že jsi chlap, co si stojí za svým.
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Tipy, co si zapamatovat  

 Péče o sebe  
  Ať je to posilka, koníček nebo jen pořádný
odpočinek – když se staráš o sebe, roste ti

sebejistota.  

 Neber to osobně  
  Když tě kritizuje, neznamená to, že jsi málo.

Poslouchej, ale nenech se tím srazit.  

 Buď hrdý na svoje úspěchy  
  I maličkosti – opravil jsi doma něco, zvládl

špatný den – přiznej si to. To tě posouvá.
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 Výzva pro tebe  

Najdi jednu věc, kterou jsi dlouho odkládal – třeba
něco opravit, začít nový koníček, nebo říct ne, když
ti něco nesedí. Udělej to tenhle týden a sleduj, jak
se budeš cítit. Pak to zkus přenést do vztahu –
třeba řekni, co opravdu chceš, a uvidíš, co to

udělá.

Závěr kapitoly  

Sebedůvěra není něco, co máš nebo nemáš – je to
sval, co trénuješ. Když ji máš, vztah je pevnější,

protože ona ví, že jsi chlap, na kterýho se dá
spolehnout – a ty to víš taky. Začni u sebe a

uvidíš, jak se to vrátí. Teď je to na tobě.
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 Muž v rodině a mezi přáteli 
– 

Síla blízkých vazeb

Nejsi ostrov  

Vztah s partnerkou je klíčový, ale není to všechno.
Jako chlap potřebuješ pevný zázemí – rodinu, kde

jsi opora, a kámoše, co tě podrží. Tyhle vazby tě
drží při zemi a dávají ti sílu, ať už jde o dobré,
nebo těžké časy. Tahle kapitola ti ukáže, jak být
přítomný otec, brácha nebo kamarád, aniž bys

ztratil sám sebe.
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Proč jsou rodina a přátelé důležití?
 

 Podpora  
  Když se všechno kazí, rodina a kámoši jsou ti, co
tě zvednou – nebo ti aspoň nalijou pivo a řeknou,

že to dáš.  

Rovnováha  
  Partnerka je skvělá, ale spoléhat se jen na ni tě
může vyčerpat. Potřebuješ i jiné lidi kolem sebe . 

 Identita  
  Být táta, syn nebo parťák tě definuje stejně jako

tvůj vztah – a dává ti pocit, že na tobě záleží.
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Výzvy, co řeší muži  

 Čas  
  Práce, partnerka, děti – a najednou nemáš kdy

zavolat kámošovi nebo skočit za rodiči.  

 Role  
  Máš být přísný otec, nebo kámoš? Opora pro

bráchu, nebo ho nechat, ať se pere sám?  

 Vzdálenost  
  Život tě rozhází – kámoši se žení, stěhují, a ty

zjišťuješ, že jste se neviděli rok nebo dýl.
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 Jak to zvládnout v rodině?
  

 Buď přítomný  
  Když jsi s dětma, odlož telefon a hraj si s nima –
i když je to jen půlhodina. Děti si pamatujou, že jsi

tam byl, ne kolik to trvalo.  

 Ukaž příklad  
  Chceš, aby tvůj syn nebo dcera věděli, co

znamená být chlap? Žij to – spolehlivost, odvaha,
respekt.  

Podpora bez přetahování  
  Když má tvoje máma nebo sourozenec problém,

poslouchej a pomoz, ale neřeš všechno za ně.  
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 Jak udržet přátelství?
  

 Najdi si čas  
  Jednou za měsíc pivo s klukama není luxus, je to

nutnost. Naplánuj to a dodrž to.  

 Buď upřímný  
  Kámoš dělá blbost? Řekni mu to rovnou – „Hele,
tohle ti podle mě škodí.“ Skutečný přítel to ocení.  

 Nepřerušuj kontakt  
  I když se život zkomplikuje, stačí zpráva: „Jak se

máš, vole?“ Malý gesto drží vazbu živou.
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Příklad z praxe 
 

Situace: Tvůj syn chce, abys šel na jeho zápas, ale
ty máš naplánovaný večer s kámošem, co jsi

neviděl měsíc.  

  Špatně: „Nemůžu, mám něco jinýho, podívám se
příště.“ (Syn je zklamaný, ty máš výčitky.)  

  Lépe: „Půjdu na tvůj zápas, protože to pro tebe
chci vidět. S kámošem to posunu na příští týden.“

(Ukážeš prioritu a kámoš to pochopí.)  

 Výsledek? Syn vidí, že ti na něm záleží, a
přátelství přežije posun.
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Tipy, co si zapamatovat  

Plánuj dopředu  
  Rodinný čas i čas s přáteli si napiš do kalendáře

– jinak to pohltí práce.  

Buď spolehlivý  
  Když slíbíš dětem výlet nebo kámošovi pomoc,

dodrž to – buduješ důvěru.  

 Nezapomínej na sebe  
  Dávat druhým je fajn, ale najdi si chvíli i na svůj

klid – ať je to rybaření, nebo jen pivo v garáži.
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Výzva pro tebe  

Ten týden udělej jednu věc pro rodinu – třeba si
zahraj s dítětem, nebo zavolej rodičům – a jednu
pro přátele – třeba napiš kámošovi, co jsi dlouho
neviděl. Sleduj, jak se budeš cítit, když ty vazby

oživíš.

Závěr kapitoly  

Rodina a přátelé jsou tvůj tým – lidi, co tě drží,
když je nejhůř, a slaví s tebou, když je dobře.

Nemusíš být superman, stačí být chlap, co je tam,
když ho potřebujou. Posil tyhle vazby a uvidíš, jak
ti to vrátí sílu i do vztahu s partnerkou. Teď je to

na tobě.
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Bonusová kapitola

Síla osamělosti 
– 

Proč být sám prospívá vztahům

 Samota není trest  

Když se řekne „být sám“, spousta chlapů si
představí smutného týpka v prázdném bytě. Ale

samota není prohra – je to supersíla, když ji umíš
použít. Ve vztazích – s partnerkou, dětmi,

kámošema – pořád něco dáváš. A abys mohl dávat,
musíš taky brát. Čas sám se sebou ti dobíjí

baterky, čistí hlavu a dělá tě lepším mužem pro ty,
co máš rád. Tahle kapitola ti ukáže, jak si tu chvíli

najít a proč to stojí za to.
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Proč osamělost není nepřítel?
 

Reset  
  Když jsi pořád s někým – doma, v práci, s

rodinou – ztrácíš čas na přemýšlení. Samota ti
dává prostor srovnat si, co chceš a co ne. 

 Síla, ne slabost  
  Být sám neznamená, že něco chybí. Znamená to,

že si vystačíš – a to je zatraceně mužské.
 

 Lepší vztahy  
  Když máš hlavu čistou, nebudeš vybíjet frustraci
na partnerce nebo dětech. Vrátíš se k nim silnější.
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Co ti samota dává?
  

Jasnost  
  Pár hodin o samotě – třeba na rybách nebo jen s

pivem na zahradě – ti pomůže vidět, co ve vztazích
funguje a co ne.  

 Energii  
  Když se pořád točíš kolem druhých, vyhoříš.
Chvíle klidu tě nabije, abys pak mohl být plně

přítomný.  

 Sebeúctu  
  Když si dokážeš užít svou vlastní společnost,

nepotřebuješ, aby tě někdo pořád ujišťoval, že jsi
dost dobrý.
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Jak si najít čas na sebe?
 

Nastav si to jako prioritu  
  Řekni doma: „Dneska večer potřebuju chvíli sám,

vrátím se v devět.“ Jasně, bez výmluv.  

 Nemusí to být dlouhé  
  Stačí hodina – projdi se, sedni si k řece, nebo si
pusť hudbu a neřeš nic. Není to o množství, ale o

kvalitě.  

 Vysvětli to  
  Partnerka nemusí chápat, proč to chceš, ale

řekni: „Potřebuju si dobít baterky, abych pro tebe
byl lepší.“ Většinou to pochopí.
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Příklad z praxe  

 Situace: Celý týden běháš – práce, děti,
domácnost. V sobotu chceš chvíli klidu, ale ona

plánuje návštěvu u svých rodičů.  

   Špatně: „Fajn, půjdu, ale budu tam jako tělo bez
duše.“ (Jdeš, ale jsi naštvaný a ona to cítí.)  

   Lépe: „Hele, pojedu s tebou, ale dopoledne si
vezmu dvě hodiny sám – projdu se a vrátím se v
pohodě. Souhlas?“ (Nastavíš hranici a vrátíš se v

lepší náladě.)  

 Výsledek? Ty máš svůj klid, ona má tebe
přítomného – win-win.
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Tipy, co si zapamatovat  

Najdi svůj způsob  
  Někdo rád sedí u ohně, jiný běhá. Hledej, co tě

baví, ne co dělají ostatní.  

 Nečekej na dovolenou  
  Samota funguje i v malém – 20 minut denně je

lepší než rok bez ničeho.  

Buď chlap, co to zvládá  
  Když si umíš poradit sám se sebou, ona tě bude

vidět jako skálu, ne jako někoho, koho musí
zachraňovat.
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 Výzva pro tebe  

Tento týden si najdi jednu hodinu jen pro sebe.
Žádný telefon, žádní lidi – jen ty a něco, co tě baví.

Třeba si sedni s pivem na balkon, nebo se projdi
lesem. Pak si všimni, jak se cítíš, když se vrátíš k

rodině nebo partnerce. Možná zjistíš, že jsi
klidnější, než jsi čekal.

 Závěr kapitoly  

Samota není útěk – je to způsob, jak se vrátit
silnější. Když si najdeš čas na sebe, dáváš víc těm,
co máš rád, protože nejsi vyčerpaný stínem sebe
sama. Je to bonus, co ti nikdo nevezme – a tvůj

vztah to pocítí. Teď je to na tobě, zkus to a uvidíš.
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Teď je to na tobě

Gratuluju, došel jsi až sem. Přečetl sis osm kapitol
plus bonus – od komunikace s partnerkou přes

důvěru, intimity, hranice, konflikty, sebedůvěru,
rodinu a přátele až po sílu osamělosti. Každá z nich

ti dala něco, co můžeš hned zkusit. Ale tady je
pointa: tenhle ebook není jen o čtení. Je o tom, vzít

ty tipy a udělat s nima něco.

Možná sis všimnul, že to všechno stojí na jednom –
být chlap, co ví, kdo je, co chce, a jak to dostat,

aniž by ubližoval těm, co má rád. Komunikace ti
pomůže, aby tě slyšela. Důvěra a intimita udrží

váš vztah pevný. Hranice a sebedůvěra tě ochrání
před vyhořením. Konflikty tě posunou dál, ne

zpátky. Rodina a přátelé ti dají zázemí. A samota?
Ta ti připomene, že jsi dost silný sám o sobě.
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Teď si vyber jednu věc
 –

 třeba ten trik s nasloucháním z první kapitoly,
odložení telefonu z druhé, nebo chvíli o samotě z

bonusu. Zkus to tenhle týden a sleduj, co se změní.
Nečekej, že se všechno otočí přes noc, ale věř mi –

malý kroky dělají velký rozdíly.

Díky, že jsi do toho šel se mnou. Teď je řada na tobě
– buď ten muž, kterým chceš být, a uvidíš, jak se

tvý vztahy posunou. Hodně štěstí!

Pokud máš jakýkoli dotaz neváhej a dej mi vědět . 
A pokud sei tento e-book sedl a byl ti k užitku tak
jestli chceš můžeš mi koupit kafe v hodnotě 50kč

viz . QR platba
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