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UvoD

Pise se konec roku 2018 a ja si uvédomim, ze presné dnes je
to Sest let, co jsme méli v nasi partnerské poradné prvni klien-
ty. Vzpomindm si na tu nervozitu, kterou jsem tehdy v sobé
méla, byla jsem nervozni z toho, abych vse udélala spravné,
abych na nic nezapomnéla...

Behem téch Sesti let nasi partnerskou poradnou proslo cel-
kem 282 part. Nekteré pary prosly s nimi programem, jiné
pary s nami pobyly jen pét nebo Sest tydnu.

Celkem 72 % paru ztistalo SPOLU, diky jejich pili, snaze,
tomu, Ze na sob¢ opravdu vyrazné makaly po celych deset
tydnt a pracuji na sobé ddl, den za dnem.

Zbylé pary nezustaly partnery, ale jejich rozchod probéhl
pratelsky a n¢kde alespon ,,v klidu*.

Pojd’te nacerpat energii, zvladnout viechny prekazky,
které pred nds partnersky zivot klade, pojd'te se naucit, jak si
partnersky Zivot uzivat a jak ztistat SPOLU. SPOLU ne kvuli
détem, ne kvili tomu, co fekne okoli, ne kvuli tomu, ze to
finan¢né vychazi 1épe nebo ze se bojite, abyste neztistali sami.

SPOLU, protoze SPOLU byt chcete, protoze si
uzivate Razdou chvilku, kdy muzete byt SPOLU,
protoze vite, ze i RAyz prijde vymena nazord, tak
to usmireni bude stat za to a ze vyména nazortu
Jje beznym projevem souziti, ktera vztah neosla-
buje, ale posiluje, kdyz se drzite urcitych pravi-

del. Proste proto, ze SPOLU jste radi,
ze SPOLU chcete byt.
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Tato kapitola je primarné uréena pro ZENY ©.

Milé damy, muz JE muz, muz NENI Zena, opravdu od
néj nelze ocekavat chovani, kterého se nam dostava od
zen (kamaradka, mama, sestra...).

Pokud muzi reknete, ze mite né&jaky problém, tak muz je od
prirody nastaven tak, ze jej ma vytesit co nejdrive, a to proto,
aby mohl byt co nejdrive pripraven resit dalsi problém. Napri-
klad kdyz muzi reknete, ,,my nemame zadné talire®, tak muz
jde, podiva se do dané prihradky a tam zkontroluje mnozstvi
jednotlivych talifti, napocita napriklad od kazdého druhu tali-
fe pét kusti. Toto mnozstvi pak porovna s poctem osob v do-
macnosti = dva dospéli a dvé déti jsou celkem ctyfi, talira je
pét, tedy v pohod¢, a sdéli vam, Ze vse je v pofadku, Ze ta-
li¥a maéte dost. Zena by pochopila skryty vyznam, tedy
ze talife, které mate, jednak uz netvofi celou sadu (tedy
Sest kustt od kazdého), Ze uz jsou otlucené, Ze uz jsou
nem&dni a Ze prosté potfebujete nové. Muz je nastaven
na praktickou stranku véci. Pokud tedy uznite, ze potfebujete
novou sadu talifd, je potfeba muzi fici, ,,soucasna sada talifti
je neuplna, navic jsou talife otluc¢ené, potrebujeme novou sadu
talifi . Ceho touto vétou dosihnete? Piesné toho, co cheete,
mozek muze se zacne zabyvat ,,praktickou® ¢asti, coz v dané
veéte neni pocet talirt, ale ,,potfeba nové sady talira®. Od
muze v takovém pripadé lze ocekavat, ze vam bud’ dd penize,
sdeli, at’ néjakou vyberete, a pustl to z hlavy jako ,,vyrese-
né“, nebo empatictési a snazivéjsi muzi vam budou napo-
mocni s vybérem, projdou tedy nabidky na internetu,
porovnaji cenu a kvalitu (néktefi muzi jsou opravdu
velmi peclivi a dopfedu si najdou na internetu veSkeré
parametry, co by m¢lo ,,nadobi* splnovat, napriklad ze ho
lze dat do mycky, do trouby, je zdravotné nezavadné, neza-
tézuje ekologii...) a nabidnou vam jiz vybrané alternati-
vy. Pokud si z nich vyberete, tak je to vyhra, muz dané zbozi
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1 objednad a hurd, vy mate nové nadobi. Hura, muz md vyresen
problém a je pripraven na feseni dalsiho problému.

Zpatky do jeskyné

Existuje mnoho dochovanych artefakti, maleb na sténach
jeskyni ¢1 baji o tom, jak lidé zili drive v dobach pravéku.
A prave tato doba je zcela klicova pro pochopeni fungovani

lidského mozku.

Mame nékolik zakladnich ¢asti mozku, pro nase ucely

se zaméfme na tfi hlavni:

* Pfedni mozek neboli Mezimozek (diencephalon) — je
tvoren péti ruznymi oddily, nis vSak zajima ten zdsadni:
HYPOTHALAMUS, ktery je ustredim pro vegetativni,
endokrinni a emocni funkce.

* Stfedni mozek (mesencephalon) — ridi centrilni nervo-
vou soustavu.

* Zadni mozek (thombencephalon) — fidi smyslové orga-
ny a rovnovihu.

V mozku kazdého muze a zeny jsou zakotveny zikladni
funkce ,,pro preziti*. Pravé Hypothalamus urcuje ,,nastavent
muze“, cheete-li, urCuje to, Ze muz je muzem, nikoliv zenou,
a prost¢ se podle toho chovi. Jasné, ze dnes neni bézné, aby
sel muz ulovit veceri a musel neustdle branit a chranit nase
obydli pred raznymi preditory. Nase mozky se samoziejme
prizptisobily soucasnému ziti, ale presto v nich ziistava tato
zakladni potfeba zakotvena, hypothalamus prost¢ nikam
nezmizel, pordd tam je, pordd ma svoje primarni nastavent,
1 kdyz ho prizptisobil dnesnimu svétu. Podstata zdstava sta-
le stejnd. Zakotvena je tak pevné, ze ovliviiuje nase chovani
a reakce. Proto muz vzdy reaguje odlisné, nez jak by reagova-
la zena, a nikdy tomu nebude jinak. A je to tak spravné.
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MUZI se rodi jako HRDINOVE

Kdyz se narodi muz, narodi se hrdina. Muz se rodi s instink-
tem lovce, ochrince, bojovnika a velitele tlupy. Presn¢ toto
ma zakotveno ve svém mozku. Toto je primarni bod jeho re-
akci. Odklonme se nyni od toho, Ze by mi jist¢ né¢které dimy
namitly: ,,Ale ten muj je takovy citlivka...” Muze byt, ale
rozhodné to neni jeho primarnim nastavenim, ale spise vy-
chovou, ktera nejspise byla tak moc ,laskyplnid®, ze celého
chlapa zkazila. Bohuzel je to tak, zejména my zeny se pri-
marné¢ podilime na vychové déti a nékdy v prehnané snaze
je ochranit a zabezpecit jim ,,to nejlepsi, jim vlastné neve-
domky ublizime. K vychové déti mame nd$ druhy e-book,
,Rodice z jeskyne®, a proto se nyni zamérme zpét na muze.

1) Muz potiebuje ,,lovit*, aby mohl byt nasledné¢ nimi
zenami oslavovan a chvilen. Pokud tohle, dimy, pochopi-
te, mate vyhrano. Do dnesni doby by se to dalo prelozit:
muz potrebuje vedeét, ze je potfebny, mamuta by dnes asi
hledal n¢kde docela tézko, aby jej mohl ulovit, takze se
muz snazi ,,lovit*, jak nejlépe mu to dnes$ni doba umoz-
nuje: nastipe drivi, aby vam mobhl zatopit. Vydéld penize
,navic®, abyste mohli jet na dovolenou. Kdyz se doma po-
kazi pracka, muz ji opravi (pripadné koupi novou). Kdyz
se zamyslite nad chovinim muze, tak muz stale ,,lovi®.
Avsak ZDE, prave v tomto okamziku, prichdzi nedoro-
zumeéni: Muz pochopitelné ¢eka, ze kdyz ,,ulovil”, bude
také ,,pochvilen®. A je jasné, ze ,,po lovu* si museli muzi
odpocinout, byli pfece unaveni, coz je pochopitelné,
predstavte si, ze drive, kdyz Sel muz na lov, tak bé¢hal treba
pul dne po lese, pak s dalsimi muzi udélali specidlni past
a zabit velkého mamuta (kdyz si uvédomite, jak primitivni
nastroje tehdy méli, oproti tomu, jaké mame zbrané dnes),
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to stalo velké fyzické usili. Je jasné, ze lov tedy muze vy-
Cerpal. A vratme se zase zpét do dnesni doby — muz na-
stipal dfivi, dovezl ho, zatopil. Namisto pochvaly mu viak
manzelka vynadala, Ze udélal tim dfevem neskute¢ny bi-
nec, at si to po sob¢ vysaje. Muz to tedy vysaje a sedne
si k televizi — ze si da alespon ten odpocinek, jak mu veli
jeho prirozeny instinkt. AvSak Zena mu fekne, pro¢ sedi,
ze je potreba vynést odpadky...

Milé dimy, tohle neni uplné¢ dobré. Jako Zena vim samozrej-
mé rozumim, ze potrebujete pomoci, taky ze se musi vysat
a ty odpadky se taky samy nevynesou. Ale prosim, respek-
tujme nastaveni muze, nastaveni, se kterym se muz rodi, se
kterym prosté, ani kdyz se fakt hodné snazi, uplné¢ nehne.
Muz si na nékteré véci samozrejmé zacne ¢asem davat pozor,
a dokonce si ke svému ,,lovu® pfidd 1 to, Ze ma po nastipani
dreva doma vysit, a tim bude ,,lov dokoncen®. Dopfejme mu
tedy alespon tu chvili ,,odpoc¢inku.

Muz ma vétsi mozek neZ Zena. Nicméné muZi ztraceji 3x vice
mozkovych bunék nez Zena. MuZi se lépe sousttedi, ale Zena zato
dokaze délat tfi rmizné véci najednou, aniZ by ztratila souvislosti
u kaZdé z nich.

Muz jede podle zavedeného programu: LOV - PO-
CHVALA - ODPOCINEK. Pokud mu tento systém do-
kazete ponechat, muz bude stastny, klidny a rozhodné bude
mit chut a elan vim pomoci s ¢cimkoliv, co si jen feknete.

2) Muz potfebuje chranit svoji ,,tlupu‘‘ a bojovat za ni.
Dalsim ze zdkladnich ,,nastaveni* muze je potreba chranit
svoji tlupu a bojovat za ni. Tlupu chipejme jako rodinu.
Drive, kdyz lidé bydleli v jeskynich, velmi ¢asto hrozilo,
ze je napadne néjaky predator, muzi tedy byli dnem 1 noci

13



SPOLU — PARTNERSKY MANUAL

pripraveni nasadit své zivoty na ochranu své tlupy. Dnes
nas$tésti na nas predatori bézné netitoci, ale je spousta véci,
které na nds ,,utoc¢i*. Napriklad takova bijecna véc jako
kamaridky. Ze kamaridky na vis netito¢f? Tak se na to
podivejte pohledem muze — prijdete domu z , kavicky*
s kdmoskou a chcete se podélit o novinky, takze svému
muzi povypravite: ,,Predstav si mildcku, ta Ilona dnes-
ka zase celé odpoledne jen nadavala na toho svého, on je
fakt hroznej, ma to s nim tézky, ona musi vSechno udélat
doma sama, on ji nepomuze ani déti odvézt do krouzku,
pry ze staci, ze je vozi rano do skoly a...* Co jste tim své-
mu muzi fekly? Muzi od pfirody véci zjednodusuji, takové
mnozstvi informaci, které jste na partnera praveé vychrlily,
prosté nemuze ,,dekédovat®, takze to, co mu z toho vy-
zniva, je: moje zena je z té svoji kamaradky Ilony hrozné
unavena = Ilona ji $kodi. A jelikoz vis muz chce chranit,
tak je logické, ze v ném vyvstanou vuci Iloné nelibé pocity
a bude vam ji ,,rozmlouvat®. Muz tedy ,,bojuje* za udrze-
ni svojl tlupy/rodiny a ma ,,v popisu prace* ji chranit pred
v$§im negativnim.

A kdyz si znovu ted prectete bod predchozi, tak uz vite, ze
muz problém potrebuje co nejdiive vyresit. Tedy se s vami
zane bavit na téma, ze ta Ilona moznd neni Gplné¢ nejlep-
s1 kamaradka a jestli ona viibec si nevymysli a netaha vis za
no... a hadka je ,,na svéte*.

Toto je jedna z klasickych situaci, které v nasi partnerské
poradné fesime: ,,On by byl nejradéji, kdybych byla porad
doma s nim a nikam s kamoskami nechodila, kolikrat uz mi
fekl, ze mi kamarddky davaji do hlavy akorat hlouposti a zby-
tecné mé popichuji. On vibec nechipe, ze taky potrebuju mit
kamarddky a n¢kdy s nimi probrat nase hol¢i¢i veéci.” Milé
damy, ted’ uz vite, ze va§ muz chape, ze potrebujete mit ka-
maradky, v redlu nakonec v partnerské poradné vzdy dojdeme
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ke stejnému vysledku — muzi nejenze nevadi, ze si vyrazite
s kamaradkou, ale on je dokonce rad, kdyz si vyrazite s kama-
radkou poklabosit a on ten ¢as ma sim pro sebe. Malinko jiné
to je, kdyz muzi nechdte na starost déti, to si samozfejmé Cas
neuzije saim pro sebe, ale pokud muz o tom, ze s détmi bude
sam v urcené dobé¢, vi predem, tak vymysli Gzasny program
pro sebe a déti.

Proto, milé damy, nezatézujme své muze podrobnostmi,
staci, kdyz feknete, ze jste si s Ilonou povypravely u dobré
kavy a prosly si par obchodt, idedlni by bylo, kdybyste zrov-
na treba vymyslely film, na ktery byste se svym drahym rady
zasly. Muzovy myslenky tedy za¢nou smérfovat k vyreseni
vaseho prani a zacne hledat termin, kdy byste spolu mohli
do kina zajit. O néjakém ,,rozmlouvani kamaradky* nebude
vibec fec.

Cilem hovort s vasim muzem prece neni, abyste probirali,
jak to mad ten ¢i ta doma a co vSechno resi, cilem je, abys-
te si s partnerem uzili hezky ¢as SPOLU. Povidejte si tedy
o tom, kam spolu vyrazite, na jakou barvu chcete premalovat
kuchyn, jestli vyrazite na lyze, kdy budete mit hlidani déti
a uzijete si vecer ,,jen ve dvou*.

Plati tedy jednoduché pravidlo, podrobnostmi zasypa-
vejme své muZe jen v zaleZitostech, které se tykaji vasi
domacnosti. VSechny ostatni podrobnosti vynechte.

3) Muz potiebuje byt ,,velitel*“. Spokojené manzelstvi je
to, kde jsou spokojeni oba partnefi, nebot manzelstvi ma
presné dva ucastniky, ne vice, ne méng, klidné¢ kouknéte
do Obcanského zakoniku, presné tak zni definice man-
zelstvi. Pokud v manzelstvi muz nemd ,,zadné* slovo, jen
tézko bude spokojeny, tedy neni mozné takové manzelstvi
povazovat za $tastné. Rozhodné to vsak neznameni, ze by
se zena ve vztahu méla citit ménécennd, utlacovana.
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Muz je hlava, Zena je krk, ktery s tou hlavou hybe. To-
hle uz jste n¢kdy urcite slysely, vid'te? Damy, pfi sprav-
ném ,,zachdzeni® madte vyraznou moznost ovlivnit to, jak
véci dopadnou. Avsak navenek by mél vzdy byt muz tim,
ktery vase spole¢né rozhodnuti vynese na svétlo. Idealni
,,scéndi* tedy je — vy vznesete problém ¢i potfebu ochrany
svému muzi, a z predchozich odstavcti uz vite, ze muz se
thned za¢ne danou zilezitosti zabyvat, aby ji vyresil, je tak
prece nastaven. Vy miZzete muze upozornit na jisté nevy-
hody nékterych feseni, a naopak na vyhody jinych fese-
ni. Muz niasledné prijde po zvazeni vsech pro a proti na
genialni vyfeseni celé zdlezitosti.

Ze to je diina? Ano, to je ©, neslibovala jsem, Ze to bude
bez ndmahy a bez price. Zena je obdafena mnoha dary, jed-
nim z nich je umeéni ,,byt krkem®. Pokud vsak Zena je tim
spravnym ,.krkem*®, tak muzi dosahuji vyznamnych uspé-
chi. Moje babi¢ka mi jednou fekla velké moudro: ,,Kazdy
muz je tak skvély, jak moc trpélivosti a predvidavosti s nim
jeho zena mela.” V muzi spravnym pristupem probouzite
touhu ,,snést vam modré z nebe‘. Na druhé strané i ta nase
,drina® je jen o uhlu pohledu, muz potiebuje uspokojit
tr1 zakladni véci, které jsme si popsali vyse, diky nim bude
$tastny a bude mit v sobé touhu délat $tastné svoje nejblizsi,
tedy vas a vase déti. Pokud je muz $tastny, tak i kdyby se
jednou objevila néjaka radoby milenka a ,,na hlavu se stavé-
la%, nevérte tomu, ze by vis opustil. A to ani v pripade, ze
vam bude padesit a milence dvacet pét. Muzi maji radi svo-
je jistoty, svij klid, nesnaseji zmény. Chapajici zena, kterd
respektuje jejich tri hlavni potfeby, je pro né poklad, ktery
nevymeéni za nejistotu a tapani. O tomto tématu si vice fek-
neme v kapitole ,,nevéra®.
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My Zeny chceme, aby se k nam nas muZ choval jako k princezné.
Zkuste si vzpomenout na vsechny ty pohddky, které jsme vidaly jako
malé, vSude o princeznu bojoval kral, chrabry rytif a hrdina. Nikde
se o princeznu neuchdzel moula se sebevédomim na nule. Podporte
ve svém muzi jeho , vnitiniho hrdinu“, protoZe jen takovy muZ se
k vam bude chovat jako k princezné.

I Muz, ktery ma sny, potrebuje Zenu, ktera ma vizi.

| muzi maji své dny

Muzi neprochizeji hormondlnimi bouremi jako zeny, ale
presto 1 oni maji svoje dny. Jak jsou muzi ,,naprogramovani®,
uz vime, a praveé z toho pramenti ,,jejich dny®.

Zisadni pro kazdého muze je, aby se mu darilo. V mo-
ment¢, kdy je muz Gspésny, dari se mu, dokaze zabezpecit
svoji rodinu, citi se skvéle. Pro muze je toto nejzasadnéjsi
ukazatel toho, aby byl stastny a spokojeny. Pokud se muz
v této oblasti citi ,,nenaplnén®, ihned to pociti i jeho okoli.

Uvedu to na prikladu z nasi partnerské poradny, kdy pri-
sel par Katka a Milan. Obéma bylo kolem osmatficeti let, byli
manzelé trinict let a méli spolu dvé déti. Celé jejich souziti
bylo plné lisky, to bylo vidét uz na prvni pohled, avsak Milan
se dle Katky zacal v poslednich trech mésicich chovat ,,divné*
a odmital s ni mluvit o tom, pro¢ ma spatnou naladu.

Muzi, se velmi ¢asto uzaviou do sebe, pokud je néco
tizi, protoze se boji, ze by ztratili na své muznosti a v ocich
zeny tak , klesli*. Proto voli zpravidla cestu, Ze o daném problé-
mu nemluvi. Nékdy to nechaji dojit docela daleko, tak daleko,
ze prohlubuji vznikly nesoulad mezi nimi a Zenou natolik, ze
muze dojit k odcizeni. Nabouravaji tak vzdjemny harmonicky
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vztah. A pritom to je ve chvili, kdy se jim nedari na pracovnim
poli, prave to, co nejvice potrebuji, aby jim to doma fungovalo
a zacalo se jim zase dafit 1 v praci. Zjednodusené se da rici, ze
s1 zbytecné vytvori ,,doma* dalsi problém. Ten jim pak bere
energii, soustredént a silu, kterou by mohli vénovat tomu, aby
vytesili sviyj primdrni problém v prici.

Ale zpét k nasemu paru, Milan pracoval na pozici mana-
zera v jedné vetsi firmé, které se zrovna moc dobre nedarilo,
a tak tam nevlddla Gplné prijemna pracovni atmosféra. Navic
bylo jasné, ze prijde restrukturalizace, takze néktefi manazefi
prijdou o svoje mista, a nebylo ani jasné, jak bude probihat
dalsi vyvoj firmy. Milan se snazil, aby o svoje misto nepfisel
a udrzel tak standard, na ktery byla rodina po finan¢ni strince
zvykld. Milan se snazil tak moc, ze délal véci, které nebyly
v souladu s jeho ,ja*. Velmi casto musel jezdit za svym $éfem
na centralu a probirat s nim rtizné varianty, jak danou situaci
ve firmé obrdtit spravnym smérem, coz provazelo kroky, se
kterymi vnitrné nesouhlasil, ale presto je udélal. Jak sam rekl:
,,Nasli jsme si smyslené viniky, nebylo vibec jasné, ze zrovna
tito lidé by stali za neuspokojivymi vysledky, ale presto jsme
je obétovali, vyhodili jsme je.“ Ze zacitku se sam sob¢ sna-
zil namlouvat, ze to bude v poradku, ze to tak bylo spravné,
o danych lidech slysel, jak si nasli novou praci, a tedy se ubez-
pecoval, ze udélal dobre, ze se ted” maji Iépe. Milan zil ze dne
na den ve stresu, vynervovany, v nepochopeni, v bojich sim
se sebou, jestli deld dobre, ze se podfizuje a déla véci, které
jdou proti jeho presvédcent, a snazi se udrzet si svoji pozici
stdj co sttj. Svoji pozici obhdjil, pri restrukturalizaci mu byly
pridéleny dalsi tfi projekty. Milan se snazil ze své mysli vytés-
nit myslenky na to, Ze se podilel na tom ¢i onom, komu a jak
to ublizilo. Snazil se myslet dopredu.

Tohle vsechno ze sebe dokdzal dostat ven az po skoro trech
letech poté, co u nis byli poprvé v poradné. Milan na nasem
prvnim sezeni nechtél mluvit viibec o nicem, rekl, ze podle n¢j
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je vie v poradku, Ze nema cas se zabyvat tim, ze Katce se zd4,
Ze na ni ma momentalné méné Casu, ze se firm¢ uplné nedari
a on ma plné ruce prace s tim, aby to tam dali dohromady.

Katka se snazila néjaky cas jen tise Milana podporovat,
nevyvolavala hadky, nevyptavala se, prestala postupné¢ Mi-
lanovi sdélovat svoje zazitky, svoje postfehy, svoje trapent,
svoje radosti. Jejich zivot se behem téch tri let od jejich prvni
navstévy velmi zménil, intimné spolu viibec nic neméli, ne-
davali si uz ani pusu pri prichodu ¢i odchodu z domu, jejich
,povidani® se omezilo na provozni véci ohledné déti a do-
micnosti. Milan byl rdd, ze ma doma ,klid", prisel domd,
najedl se, néco prohodil s détmi a Sel do pracovny ,,praco-
vat®. Koncil s praci pozdé v noci a rano se s détmi a Katkou
vidél chvili u snidané, postupné prestal ,,stthat™ chodit na
besidky déti, na jejich vanocni zpivani a na oslavy naroze-
nin se pridaval tésné pred jejich koncem. Katku mnohokrit
napadlo, ze md Milan né¢koho jiného. Nem¢l. Jeho price ho
tak ubijela, byl v ni nestastny, byl nestastny z toho, k ¢emu
se ,,snizil“, byl nestastny sam ze sebe, ale na druhé strané se
obaval odejit, bal se, zda si nekde néco najde, kdyz ma ted
takovou povest. ..

V soucasné chvili maji za sebou Katka s Milanem $est tyd-
nu v nasi poradné, vse vypada na dobré cest¢. Milan dal vy-
poved’, v praci dostal nafizeny home office a tedy mél dva
mésice klidu na to, aby si nasel prici, coz se mu podarilo.
Odcizeni mezi nim a Katkou uz bylo docela velké, postupné
tedy buduji cestu k sobé. Maji jesté kus cesty pred sebou, ale
veérim, ze to zvladnou.

Muzi zkritka funguji jinak nez zeny. Zena, kdyz m4 pro-
blém, fekne ho doma, rodin¢, kamaridkdm. Jednak proto,
ze se z toho potrebuje ,,vymluvit®, a jednak proto, ze hleda
podporu, radu, pomoc. Muzi to maji naprosto naopak. To,
co je opravdu ti#, si nechdvaji ve svém nitru. Zeny v nasi po-
radn¢ si na tento rys muzu casto stézuji. Avsak, milé damy,
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