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Jak získat víc pozornosti od muže – tak, aby to 

dělal rád"         

 

 

Úvod: Proč si říkáš o pozornost – a proč to nefunguje? 

• Co se děje, když se snažíš získat víc pozornosti, ale muž to nevnímá nebo 

reaguje podrážděně? 

• Nejčastější chyby: 

o Výčitky („Ty mě nikdy neposloucháš…“). 

o Pasivní agresivita („Všiml sis vůbec, že mám nový účes?“). 

o Očekávání, že si to domyslí („Měl by přece vědět, že to potřebuju“). 

• Jak to vidí muž: Proč muži nefungují na náznaky a proč nevnímají touhu 

po pozornosti jako samozřejmost. 

 

 

1. Jak si říct o pozornost –  aby to muž vnímal jako radost, ne 

povinnost: 

• Muži reagují na jednoduchost, ne na náznaky. Jak formulovat přání, aby 

ho muž pochopil a chtěl ho splnit? 

• Konkrétní věty, které fungují: 

  „Potřebuju obejmout. Můžeš mě na chvíli jen držet?“ 

  „Byla bych moc šťastná, kdyby ses mi dneska trochu víc 

věnoval. Stačí jen, že se budeme koukat na film a budeš mě držet.“ 

  „Miluju, když se na mě podíváš tímhle způsobem. To můžeš 

dělat pořád.      “ 
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2. Tajná zbraň: Jak mu dát pocit vítěze 

• Muži milují pocit úspěchu. Když mu dáš pocit, že tě potěšil, bude to chtít 

dělat znovu. 

• Jak to udělat? 

  Dávej mu mini výzvy: „Vsadím se, že mi do 10 minut zvládneš 

vykouzlit úsměv na tváři.“ 

  Hraj si s ním: Místo přímé žádosti někdy funguje lehká 

provokace: „Dneska mám náladu na extra pozornost. Co s tím 

uděláš?“ 

  Děkuj mu efektivně: Ne jen „Díky“, ale „Tohle bylo boží, líbí se 

mi, když se mi tak věnuješ.“   

 

 

3. Jak využít běžné situace k větší blízkosti 

• Mikromomenty blízkosti, které mění dynamiku vztahu: 

  Oční kontakt při běžných činnostech. 

  Náhodné doteky (položit mu ruku na rameno, když prochází 

kolem). 

  Přivítání s úsměvem místo „Co bylo v práci?“. 

  Mini rituály: ranní polibek, společný čaj po večeři. 
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4. Co dělat, když se vzdaluje, je odtažitý nebo tě bere jako 

samozřejmost? 

• Největší chyba: Čím víc tlačíš, tím víc se odtahuje. Jak místo toho změnit 

přístup? 

• Jak přitáhnout jeho pozornost jemně, ale účinně: 

  Přestaň „tahat“ a začni magnetizovat. Udělej něco jinak – 

změň rutinu, dej mu prostor, ale zároveň zůstaň záhadná a hravá. 

  "Nečekaná chvilka pozornosti" – Dej mu pohlazení, polibek 

nebo kompliment nebo OCENĚNÍ, když to nečeká. 

 

 

5. Mini průvodce: Jak funguje mužský mozek 

• Muži nečtou mezi řádky. Řekni mu jasně, co chceš, ale udělej to tak, aby 

to vnímal jako pozitivní výzvu. 

• Nechtějí být „zaskočeni výčitkami“, ale chtějí vědět, že jsou pro tebe 

důležití. 

 

 

   BONUS PRO TEBE    

      Praktický pracovní list pro tebe: Jak získat více pozornosti od 

muže (a aby to dělal rád)  

 

          Vyplň si tyto otázky a najdi konkrétní kroky, které ti pomůžou cítit se ve 

vztahu víc viděná, oceňovaná a propojená s partnerem. 

 

1. Co mi v jeho pozornosti nejvíc chybí? 
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(Pojmenuj to co nejkonkrétněji – jinak se v tom ani on nebude moct 

zorientovat.) 

     Příklad odpovědi: 

✔ Chybí mi, aby se mě zeptal, jaký jsem měla den, a opravdu poslouchal. 

✔ Chybí mi spontánní doteky a obejmutí, aniž bych si o ně musela říkat. 

✔ Chybí mi jeho zájem o věci, které mám ráda. 

✔ Chybí mi, aby si všiml, když si něco změním na sobě. 

 

     Jak s tím pracovat? 

      Neříkej mu „Vůbec si mě nevšímáš!“ Zkus konkrétně říct: 

   „Miluju, když si se mnou večer sedneš a povídáme si o dni. Pomáhá mi to 

cítit se ti blíž.“ 

   „Víš, co mě fakt potěší? Když mě jen tak obejmeš, i když nic neříkám.“ 

 

 

2. Kdy mi naposledy dal pozornost tak, že mě to potěšilo? 

(Vzpomínka na dobrý moment ti pomůže si uvědomit, že on toho je schopný – 

jen je potřeba mu dát motivaci to dělat častěji.) 

 

     Příklad odpovědi: 

✔ Když mě překvapil snídaní do postele. 

✔ Když mě podržel, když jsem měla těžký den, a nesnažil se nic „opravovat“. 

✔ Když si vzpomněl na něco, co jsem mu jen tak mimochodem řekla. 

✔ Když mi koupil moji oblíbenou čokoládu jen tak. 

     Jak s tím pracovat? 

      Připomeň mu, že se ti to líbilo: 

   „Když jsi mi přinesl tu snídani, úplně jsem roztála. To bylo krásný.“ 

   „Milovala jsem, když jsi mě tehdy jen tak objal a nic neříkal. Cítila jsem se 

tak v bezpečí.“ 
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       Muži si často neuvědomují, že něco, co udělali spontánně, mělo velký 

dopad. Když jim to připomeneš, mají chuť to zopakovat! 

 

 

3. Jak si o ni můžu říct novým způsobem? 

(Místo výčitek nebo očekávání zkus jiný, hravější nebo jemnější přístup.) 

     Příklad odpovědi: 

  „Nikdy mi neříkáš nic hezkého…“ 

   „Víš, co mě vždycky roztaví? Když mi řekneš něco hezkého jen tak z ničeho 

nic.“ 

  „Vůbec mi nepomáháš doma!“ 

   „Bylo by úžasné, kdybych dneska nemusela dělat večeři. Můžeš se toho 

ujmout? Budeš můj hrdina.“ 

  „Pořád jsi na mobilu, vůbec se mi nevěnuješ!“ 

   Sedni si k němu a začni se ho na něco zajímavého ptát – něco, co ho zajímá. 

Přirozeně se odpojí od mobilu a začne se bavit. 

     Zásadní tip: 

       Muži nereagují dobře na tlak nebo výčitky. Ale milují, když mají pocit, že tě 

můžou potěšit. 

 

 

4. Jak mu můžu dát pocit vítěze? 

(Muži milují, když se cítí úspěšní ve vztahu. Když ví, že tě umí potěšit, budou to 

dělat znovu.) 

     Příklad odpovědi: 

✔ Když mi pomůže s něčím, ocením ho: „Ty jsi fakt borec, tohle by mi trvalo 

věčnost!“ 

✔ Když mi dá pusu jen tak, usměju se a řeknu: „Tvoje polibky jsou návykový.“ 
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✔ Když mi přinese něco k jídlu, udělám nadšený výraz a řeknu: „Ty mě tak 

rozmazluješ, úplně to miluju!“ 

      Muži milují ocenění. Čím víc mu ukážeš, že ho vidíš jako schopného, 

silného a úžasného, tím víc se bude snažit. 

 

 

5. Co můžu změnit, aby mě přirozeně víc vnímal? 

(Možná děláš něco, co ho od tebe nevědomky vzdaluje – tady je prostor si to 

uvědomit.) 

     Příklad odpovědi: 

✔ Místo toho, abych čekala, že si sám všimne, mu dám jemné signály. 

✔ Místo výčitek mu dám prostor, když ho potřebuje – a pak si ho přirozeně 

přitáhnu zpátky. 

✔ Místo toho, abych se snažila „napravit jeho nedostatky“, se zaměřím na to, co 

dělá dobře. 

      Zásadní tip: 

       Když se žena cítí spokojená, sebevědomá a šťastná, její muž ji začne vnímat 

ještě víc. 

 

       Závěr: Jak to všechno proměnit v realitu? 

   Začni s malou změnou. Nemusíš všechno dělat najednou – stačí si 

zkusit třeba jen jeden nový způsob komunikace. 

   Dívej se, co funguje. Pokud na něco reaguje dobře, udělej z toho nový 

zvyk. 

   Nezapomeň na hravost a nadhled. Když se bavíš, přirozeně ho 

přitahuješ. 
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  A hlavně – užívej si proces. Protože když se cítíš dobře ty, on to začne cítit 

taky.         

 


