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T.G. Roblik .

Jak uspokojit zenu...

a zaroven sebe?




PODPORUJTE SVOU_MILOY

Jde spise o podporu v podobé milych gest neZ v podobé rediného
pfinosu. Témi davdme své partnerce najevo, Ze s ni tdhneme za jeden
provaz. MiZeme ji tfeba nabidnout spolecnou prochdzku do obchodu,
aby se nemusela vlacet s tézkym nakupem; zaparkujeme za ni auto;
nebo po ob&dé umyjeme nddobi. Tyto drobnosti se li$i od standardni
chlapské prace tim, Ze je délame jakoby navic (vyména Zarovky nebo
uvolnéni ucpaného odpadu tedy bohuzel spada do jiné kategorie).
Chce to zkratka vzit do ruky ¢as od ¢asu vysavac (nejen kdyz se po-
rouchd motor) nebo utérku. Vase Zena bude citit vnitini pohodu diky
soundlezitosti, kterou ji tim projevite.

SNETE A PLANUJTE SPOLECNE

Budete-li se svoji milou snovat plany do budoucna a pfemyslet
o tom, co spolu podniknete, bude mit pocit, Ze s ni v Zivoté (stdle) po-
&itate. D4 ji to velkou ddvku jistoty a vnitfniho klidu, na némz budete
moci stavét spolecné $tésti, a kdo vi, tfeba i své Zivotni Gspéchy.

UISTUITE O SVE LASCE

Zeny od nds potiebuji slychavat slivka: ,Miluji té.” Hodné muzi
je nefikd, protoZe se nechtéji opakovat; neradi by, aby toto sdéleni ze-
viednélo; nebo nemaiji pocit, Ze by bylo zapotiebi fikat néco, co sdéluji
svymi skutky. To je ale velkd chyba, protoze divky potfebuji byt ujisfo-
vany o ldsce v mnoha smérech, pravé tak jako my chlapi potfebujeme
citit, Ze nds respektuiji.

Muz je stitem, kterym se Zeny chrdani mimo jiné také pted jednim
z nejzaludnéjsich protivnikd, jimZ je pocit nejistoty. Musime jim po-
mahat nad timto rivalem vitézit. Pokud divce v jakémkoli sméru chybi
zastita, podvédomé ji hledad. Dbejme na to, aby ji nadla brzy a nemuse-
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la pro ni chodit pfilis daleko. Nestoji nds to mnohdy vic nez dvé slova
a vtefinu casu.

PTEJTE SE

Rikd se, Ze mnohdy to, co je nejvic na ocich, byvd tim nejlépe ukry-
tym. Zeptate-li se své milé, co ji potési, ziskate nejen zajimavou inspi-
raci, ale zaroven ji tak date najevo, jak je pro vds dilezita. Mlzete
vyzvidat, co by ji udélalo radost, zda ji mGzete ucinit v jakémkoli sméru
stastnéjsi nebo co by si vybrala, kdyby méla jedno pfani a mohla na vas
zmeénit urcitou vlastnost ¢i véc.

REAGUJTE POZITIVNE NA PRANI SVE ZENY

Neznamend to, ze bychom hned museli splnit vie, co své partnerce
uvidime na ocich. Rozhodné bychom vsak méli projevit dobrou vdli
nebo snahu (zvIast tyka-li se jeji tuzba naseho vztahu).

Nicméné pokud nazndte, Zze je v danou chvili jeji pfani neredlné,
muiZete Fici, Ze ,budete o véci pfemyslet, protoze, i kdyz byste ji totiz
rad vyhovél okamzité, neni to mozné’.

Kazdd Zena si ve svém nitru pfeje mit Stastny vztah. Uz jen tim,
Ze cCtete tuto knihu, ji vlastné davate Gzasny darek. Chlap(, ktefi jsou
ochotni na svém vztahu takto pracovat, moc neni. Dékuji vam, Ze nam
véem zvedate statistiky.

Ale Zerty stranou. Zddnd jen trochu chytrd Zena nedd na muze, ktery
ma o spolecny vztah upfimny zajem, dopustit (zvlast pokud upfimnost
svych amyslt podlozi naslednymi skutky).
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NEBRANME SE... MILUJME

Rikd se, ze kdyz dva Fikaji totéZ, nemusi to nutné znamenat totéz. Ve
vztazich a komunikaci mezi nami a Zenami to plati dvojndsob.

Zatimco si my muzi pfeddavame sdéleni pfedevsim po faktickych
drahdch, Zeny komunikuji po drahdch emotivnich. Dojde-li na vzruse-
nou debatu mezi dvéma divkami, neni to az zas tak néco neobvyklého.
Zacnou-li viak timto stylem diskutovat dva muzi, nebyva daleko k fyzic-
ké konfrontaci.

K castym konfliktim v partnerstvi dochdzi tehdy, kdyz zac¢ne Zena
hovofit v afektu (tim je uz pouhé zvysenf hlasu). Vysild tak k partnerovi
negativni emoci o urcité intenzité. Ten md ale jinak nastaveny emocni
prah, a proto hodnoti pfijatou informaci neobjektivné. Je tedy pfiro-
zené, Ze partnerce posle nazpét emoci o takové intenzité, kterou sam
povazuje za adekvaétni. Z pohledu divky je vak nékolikandsobné pie-
mrsténa. UkaZzme si to na pfikladu:

a) Jana zvy3i hlas, protoze chce Pavlovi naznacit, Ze je nespokojena na
drovni (2).

b) Pavel pfijme Janinu emoci, ale interpretuje ji tak, Ze je Jana nespo-
kojena na drovni (6). Urcitou nespokojenost by byl ochotny tolero-
vat, ale (6), kterou vnim4, si situace rozhodné nezasluhuje.

c) Vysle k ni tedy zpét sdéleni’ s negativnim ndbojem (6), které md za
cil informovat ji o tom, Ze reagovala nepfimérené.

d) Jana pfijme emotivni sdéleni o intenzité (6) a jako (6) ho interpre-
tuje. To se ji ale dotkne, protoZe ona pteci poslala jen (2)! D4 tedy
Pavlovi najevo, Ze jeho reakce nebyla pfiméfend, a to tak, Ze mu
pfijatou (6) posle zase nazpét.

e) Téchto Zenskych (6) vSak Pavel interpretuje jako (18), coz mu pfipa-
dd zcela absurdni. Pfestdva s Janou komunikovat a sdéluje ji, Ze se
s ni ,takto o dané véci bavit nehodla’.

(76)
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Divky na rozdil od nds vyuZivaji jinych komunikac¢nich néstroji a ji-
nak pracuji se svymi emocemi. Zatimco ony jsou expresivni (modulujf
hlas a tén, pouZivaji mimiku, projektuji své pocity, atd.), my jsme spi3e
formalni (argumentujeme, konkretizujeme, uzavirame se). Pokud z na-
§i strany k expresivnimu vyjddfeni dojde, byva to vétsinou v pfimé re-
akci na emotivni jedndni Zeny.
partnerek nebrali za Zadnou cenu osobné. Ony to totiz opravdu osobné
nemyslil VyjadFuji pouze své pocity, ne fakta! Vétami: ,Ty jsi takovy...,”
nebo: ,Nikdy neudélds, co po tobé chci,” apod. chtéji ve skutecnosti
fict: ,Rekni, ze je ti to lito a Ze bys chtél, abych byla stastnd,” ci: ,Jsem
nejistd. Potfebuji, abys mé objal a ja citila, ze ti na mné zalezi.”

No, feknéte sam. Myslel byste si nékdy, Ze ve skutecnosti nejde o vy-
tky, ale o snahu ocistit se uvnitf od negativnich emoci? Vétsina muzi se
pii podobnych reakcich pfirozené hdji a snaZi se své partnerce doka-
zat, ze se myli. Jenomze divky to nevnimaji tak, Ze jde jejich partnerovi
jen o objektivitu. Ony si mysli, Ze kritizuje jejich pocity! Proto tak ¢asto
fikaji: ,Ty mi vilbec nerozumis.” My jim rozumime, ale chlapskym, ne
Zenskym zpusobem. To byva asi tou nejcastéjsi pficinou viech spor.

Umoziiujme tedy svym partnerkam, aby své pocity ¢as od casu pro-
vétraly. Pfijméme jejich vytky, které jsou ve skutecnosti volanim o po-
moc, a az se Etna utisi, opatrné se pfibliZzme a obejméme je. Hlavné
jim neargumentujme a ani omylem jim nefikejme, Ze ,se nemaji proc¢
rozcilovat’. To, co potiebuji slySet, je, Ze maji na své pocity pravo, Ze
je respektujeme a milujeme. Jejich srdicko se utisi a pociti, jak moc jim
rozumime.

Pokud je néjaka vycitka opravnéna, méli bychom samoziejmé svoji
chybu jak pfiznat, tak i napravit. Co se tyka pfipadnych kfivd (tfeba, Zze
chodite s kamarddy na fotbal apod.), véfim tomu, Ze se pfestanou obje-
vovat, jakmile si vase mild procte svoji knihu. Nebude mit potom pocit,
Ze ji ublizujete, kdyz se nékterd z vaSich potteb pfihlasi o slovo.

(77}
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Chcete védét, co na
chlapy plati?
Zeptejte se jednoho

z nich!

T.G. Roblik

Jak na chlapa, abych

byla stastna ja... i on?
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PREDMLUVA

N asi pratelé za nami cas od casu pfichazeji s bolavym srdcem. Trapi
N se, Ze jejich partnersky zivot nenfi takovy, jakym kdysi byval, a pfe-
mysli, zda by nebylo lepsi rozejit se a hledat 5tésti jinde.

Kdyz je vyslechneme, vétsinou zjistime, Ze fesi podobné problémy,
jaké jsme kdysi fesili sami a které souzi mnoho dal3ich pdrd. | pfesto, ze
je jejich vztah jedine¢ny, dostdavame se spole¢né k podobnym otazkam
a podobnym odpovédim. Pookiejeme, kdyZ je spolu s jejich partnerem
po néjaké dobé potkame s Gsmévem na tvdfi.

S Terezkou jsme 3tastni, kdyz vidime $fastné lidi kolem sebe a na-
opak nés trapi, pokud lidé okolo prozivaji tézkosti, jimz by mohli celit
nebo kterym by mohli predchdzet.

Cilem této knizky neni zasahovat ndsilné do vaseho Zzivota ani vzta-
hu. Spis bychom byli rddi, pokud byste zde nasli inspiraci, kterd by vdm
pomohla dosdhnout svého 3tésti. Neni pfitom dilezité, zda jste nyni
spokojenéjsi nez kdy dfive nebo prozivate bolest. Vzdy je mozné mit
se lépe a hledat zpusoby, jak svoji lasku nejen nachazet, ale i rozvijet
a chranit.

Rikd se, ze manzelstvi je boj. Myslime si, Ze bojem je kazdd zna-
most... bojem muze a Zeny, ne viak proti sobé, ale bok po boku za
spolecné Stésti.

Doufdme, ze vam tato kniha pomiize pfiblizit se vytouZenému vitéz-
stvi nebo si jiz ziskany ,vaviin‘ udrzet.

Drzime vam pésti a prejeme vam i sobé: ,Bud'te spolu... $tastnil”

Gabriel & Terezka
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JAK CiST TUTO KNIHU

an’mejte prosim nasledujici kapitoly jako obrazy. Kdyz se ocitneme
v galerii a budeme se snazit porozumét malbdm tim, Ze je bude-
me zkoumat centimetr po centimetru, patrné nas béhem malé chvilky
odradi. Budou se nam zdat pfilis komplikované nebo naopak banalni
na to, abychom jim chtéli vénovat pozornost. Pokud od nich ale pood-
stoupime na dva kroky, daji ndm najednou smysl jako celek.

Kdyby se vam zdala nékterd mista, zvIast ze zacatku, trosku sloZitéj-
§i, nedejte se jimi odradit. Jednoduge je s klidnym svédomim nechte za
sebou. Jak spole¢né pGjdeme dal, vSe postupné zapadne na své misto.
Budete-li si chtit po cesté psdt poznamky, doporucuji vdam délat si je
ve chvilich, kdy uzavieme kapitolu a ziskdte tak celkovy dojem z toho,
o ¢em jsme si povidali. Jestli chcete, mlzZete si zajimava mista vyznacit
piimo v textu, abyste pak snadnéji nasla to, co vds zaujalo.
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py, ktefi do sebe tlucou zbranémi... Hm... Do patnactého stoleti se asi
nedostaneme...”

Kazdy chlap touzi po tom, aby se mu jeho syn podobal. Spojite-li
toto prani s vasim cilem, véfim tomu, Ze muzete jit pfipravovat svacinu
na cestu.

Samozfejmé si obcas pfi svych hrach uvédomime, Ze si ne vzdy uzi-
vate stejné tak, jako my. Jenomze jsme prosté takova ,zvifatka’, kterym
to vdechno do disledkd nedojde. Nasim hlavnim poslanim je chranit
vas, zajistit vase pfeziti a pfeziti naSich déti. Kdyz tedy pfijdeme domu
a vsichni Ziji, mdme pocit, Ze jsme svij Gkol splnili a chceme si odpoci-
nout. Pokud nam branite hrat si nebo ndm dokonce odpirate naplnéni
nasich potfeb (tfeba proto, Ze jsou ty vase neuspokojeny), nerozumi-
me tomu, pro¢ ndm ubliZujete a jsme neStastni. Ze své pyramidy po-
tom casto odbourdvdme patro, které bylo ur¢ené nasemu spolecnému
Stastnému Zivotu a to je Skoda.

SVOBODA JE: ,KDYZ S| MUZU ODBEHNOUT.”

Nechat svého partnera, aby si hral a spravné ho inspirovat je prv-
nim dilezitym krokem. Neméné dilezité je ale to, umoznovat mu,
aby si mohl ,odbihat’. Pro zeny nebyvd pravé snadné porozumét této
nasi potfebé a akceptovat ji. Nejsou neobvyklé p¥ipady, kdy novo-
manzelky stihaji své choté, kam se jen hnou (pronasleduji je na ryby
nebo jim nékolikrat za den volaji do prdce a zjistuji, co jejich mily
pravé déla), ¢i jim vybéh radéji rovhou omezi (vycitaji jim, ze cho-
di s prateli na Sipky, Ze se zdrzuji po cesté z prace apod.). Nejhorsi
pfitom je, Ze vSe mysli dobfe. TouZi zkratka po stejné vylu¢né ldsce,
jakou svému partnerovi projevuji ony. Jenomze my chlapi prosté mi-
lujeme jinak a potfebujeme fluktuovat mezi jednotlivymi patry svych
pyramid (vzdalovat se od vieho moZzného a tedy i od vas, nasich
upfimné milovanych zen). ,Odbéhnout si‘ znamena pravé tento druh
svobody.
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Bez ni jsme jako bez moznosti spat. Néjakou dobu to vydrzime, po-
tom zacneme byt nervézni, nasledné agresivni a ve findle budto zko-
labujeme nebo zabrdnime ruSivym elementim vstupovat naddle do
naseho zivota (coz byva vétsinou zacatek konce nasi lasky vici vam).
Nase odbthani nam dava jednak prostor potfebny k tomu, abychom
mohli vyvinout Gzce zaméfené Gsili a dosdahnout tak maximadlni efektivi-
ty v ur¢itém sméru, a potom prilezitost nacerpat novou energii. Své sily
regenerujeme tim, ze dynamicky prenasime pozornost. Mzete si to
predstavit jako jizdu na kole. Pokud bude stdle zatizené jedno Slapatko,
daleko se nedostaneme. V praxi se nase odbéhnuti projevi tieba tim,
ze extrémni napéti (napf. zodpovédnost) vystiiddime extrémnim uvol-
nénim (napf. bezstarostnou sélo jizdou na chopperu nebo ryze nezod-
povédnym vikendovym kempinkem s prateli v divociné: ,Co si takhle
chlapi nékam vyrazit s basou piv, bez ndhradniho spodniho pradla?”).

Poradim vam, jak se s touto véci vyrovnat. Neberte si ji vubec ale
viibec osobné. MozZznad to bude znit trochu zvlastné, ale predstavte si,
ze podobné jako mate své dny vy, mame je i my.

Pokud vam to pomuze, nepotkal jsem jediného muze, ktery by tuto
potfebu nemél. Ani jednoho. Je to zkrdtka naSe vlastnost, ne neduh,
ktery by bylo tfeba vymytit. Cim vice volnosti svému partnerovi po-
skytnete, tim vice si vas bude vazit a tim radéji se k vam bude vracet.
Volnost znamena stayv, kdy muz neciti povinnost vratit se zpét v urci-
tou dobu a nemd vycitky svédomf, kdyz za sebou zavie dvefe (at pfi
odchodu ¢i po pfichodu).

Pfedstavte si, Ze jste na prochdzce s pejskem a chcete, aby k vam
pfisel na zavolani. Pokud neni vycviceny, patrné zlstane v puli cesty
a bude cekat na to, jak zareagujete. Jestlize vytdhnete z kapsy paml-
sek, radostné k vam pfibéhne a neda vam pokoj, dokud ho neodméni-
te. Pokud se ale rozzlobite, Ze vds hned neposlechl a vyrazite k nému,
asi vdm zacne utikat. A ¢im rychleji za nim pobézite, tim vic se bude
vzdalovat a hrat si s vami na honénou. My chlapi jsme takovi pejsci.
Hlavné nds nenahanéjte. Asi byste se zpotila a byla byste vnitiné rozla-
dénd. Radéji na nds pockejte doma s pamlskem a mozna se k vim né-
kdy vratime i s klacikem. Tak ¢i tak se kazdopadné objevime rychleji.
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Diky porozuméni nasi potfebé volnosti ziskdte oproti vétsiné zen
vyraznou vyhodu. Budete moci efektivné casovat a planovat strategii
sméfujici k dosazeni vasich cili. Ze zkusenosti vime, Ze lidé obvykle
dosahuji lepsich vykoni tehdy, jsou-li odpocati. Stejné tak my muzi spi-
Se uspokojime vase potieby tehdy, kdyZz budeme v plné sile. Necekejte
ale za dvefmi, abyste nds piepadla se seznamem svych p¥ani hned,
jak se vratime z bowlingu v jednu rano. Nechte nds vyspinkat do rtzo-
va, pfipravte nam dobry obéd, zeptejte se, co bychom chtéli na vecefi
a viibec nezminujte to, co jsme délali ve svém volném ¢ase. Vibec
znamena vibec. Cili... nepoklddejte svému partnerovi otazku: ,Jak ses
mél?” ani: ,Co jste délali?” ani: ,Kdy zase pUjdete?” nebo dokonce: ,S
kym jste tam byli?” Zapomeiite na né a na to, Ze vibec kde byl. Pro¢?
ProtoZe by to mohl brat jako vycitky a jako vasi touhu kontrolovat ho!
Vim, ze zeny rddy sdileji své zdzitky. My ne. Je to nas volny cas a pfe-
devsim nase svoboda. Ta je nedotknutelnd. Do jaké miry ji budete re-
spektovat, urci, jak moc budeme citit, Ze jste to jen a jen vy, kdo patii
do naseho zivota.

Budete-li moudrd a naucite-li se ddvat ndm tolik potfebny prostor,
budeme mit vétsi silu a motivaci uspokojit vds. Vyckavejte a pfipravuj-
te se. Jakmile k vam partner vysle otazku typu: ,Co bys rada délala?”
nebo: ,A jak jsi se méla pfes vikend?” apod., nastavd vas okamzik. Ted
piibéhnéte nadsené s novym katalogem spodniho prddla a zeptejte se
nds, jestli bychom si s vdmi neudélali vylet. PakliZze to bude jen trochu
mozné (cili pokud pravé nebudeme mit v imyslu vyzvat na souboj pa-
nel s nové zakoupenou pfiklepovou vrtackou v ruce; ¢i jinou ,dilezi-
tou’ véc), zapomeneme kvili vdam i na svoji obvyklou odpolednf siestu.
Klicem je spravné casovdni a Cerstvé nabrana energie. Urcité se vam
tedy vyplati ddvat nam tak potfebny prostor. Rozhodné za muzem ne-
chodte s ismévem na tvdfi v dobé, kdy ve své kom(rce pfilepuje sté-
zen k lodi v lahvi, kterou se snazi dat dohromady uzZ tfi mésice. Patrné
by ztroskotaly jak jeho, tak vase pldany.

Kazdy z nds chlapli ma v tomto sméru jiné potieby. Nékdo je vy-
letnik télem i dusi, jiny by zase nejradéji ztstal doma za peci a odbéhl
si jen pfilezitostné. V kazdém pfipadé muzete frekvenci naseho od-
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bihani zkracovat. Moznd vam to bude pfipadat postavené na hlavy,
ale nebojte se posilat nds pry¢. Neznamend to, Ze byste méla svého
muze odhanét. Znamend to, Ze budete jeho vylety trpélivé podporo-
vat a vzdy ho laskavé pfivitdte, kdyZ se vam vrati nazpét. Nicméneé je
v potadku, kdyZ mu ddte najevo, Ze vds jeho pfitomnost tési. Jsme rddi,
kdyZ je nékdo nadieny z toho, Ze s ndmi mGze dychat stejny vzduch.
Sama jisté brzy zjistite, jak najit rovnovahu. Kdyz budete pfili tlacit
na pilu, bude se vas partner vzdalovat castéji, a kdyz v ném nebudete
spravné probouzet dostate¢nou touhu po tom, aby s vami chtél opét
byt, bude se pomaleji vracet. Pozndvat svého muzZe a spravné jej inspi-
rovat vyzaduje skute¢né Zenskou jemnost. Urcité dosdhnete dspéchu,
kdyz budete zjistovat, jaké jsou potfeby vaSeho partnera a naucite se
je naplnovat.

Vasim cilem, neni upozorriovat nds na nase zdvazky, ale motivovat
nas k tomu, abychom touZili po vasem $tésti a pecovali o vas. Pokud
nas budete osvobozovat a budete nam pted svatbou i po svatbé pfi-
pominat, jestli jsme nezapomnéli na sviij pravidelny patecni dychanek
nebo ndm budete kldst na srdce, abychom z tanec¢nich nespéchali,
protoze byste chtéla, abychom zase postoupili do celorepublikového
findle, k Cemuz je zapotiebi trénovat nejen svédomité, ale i patficné
dlouho, budte si jistd, Ze budete jen a jen vy Zenou naseho Zivota i srd-
ce. Starite se nasi privodkyni ke svobodé. Nestiijte nam v patdch a ne-
vyptavejte se nds na to, kde jsme byli, kam jdeme nebo kdy se vrdtime
jen proto, abyste dosdhla okamzitého, ale kratkodobého klidu. Veli-
ce se potom uzavirdme a dlouhodobé byste byla patrné nestastna jen
proto, Ze bychom se vdm s ni¢im nechtéli svéfovat. Pfipominejte nam
naopak nasi nespoutanost, pro niz jsme byli stvofeni a umoznujte nam
tim, abychom si sami uvédomovali, Ze jsme byli stvofeni nejen pro ni,
ale také pro vas, k vasi ochrané a péci o nade spolecné Stésti.
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Dékujeme za vas zdjem o knihu(-y)

Budte spolu... Stastnil!

Doufame, Ze se vam malé ukazky z vybranych kapitol libily. Pokud se
rozhodnete knizku zakoupit, pfejeme vam, aby prispéla k radosti a Stésti,
které budete ve svém partnerském vztahu prozivat ©

Gabriel & Terezka

veve

Pokud vas ukazky zaujaly a radi byste dali o knihach védét svym zndmym,
potési nds, pokud jim tento soubor v elektronické ¢i tiSténé podobé
zprostredkujete.

Autorska prava

Veskera prava na obsah a formu tohoto souboru jsou vyhrazena. Dokument
je mozné vyuZivat v nezménéné podobé jak k soukromym, tak ke komercnim
Gcelim (ve spojeni s propagaci ¢i distribuci knih “Budte spolu... stastnil”),
avsak jakékoli zasahy do jeho struktury ¢i obsahu jsou bez pfimého souhlasu
autora zakazany.

Se svymi dotazy se muzZete obrdtit na nakladatele:

. Tomas Gabriel Roblik

Budte Happy!
www.budtehappy.cz
mail@budtehappy.cz

+420 776 033 009

© 2009 Tomas Gabriel Roblik

Koupi jedné,
automaticky
ziskavate i druhou!

T.G. Roblik

Jak uspokojit Zenu...
a zaroven sebe?

T.G. Roblik

Jak na chlapa, abych

byla Stastna ja... i on?

~ www.budtehappy.cz ~



