
MODUL 2

Z friendzone do hry
Jsi hodnej. Nasloucháš. Pomáháš. V~dycky jsi tady, kdy~ tě potZebuje. Ale sex má s někým jiným. A ty? Jen 
koukáš a �ekáš. Doufáš, ~e si tě jednou všimne. Ale ne jako kámoše. Jen~e tahle naděje je toxická.

Friendzone
Jedna strana vztahu 
vnímá druhou jako 

přítele.

Možnost změny
Potenciál pro 

přechod z přátelství 
na romantický 

vztah.

Hra
Strategické chování 

k dosa~ení 
po~adovaného 

výsledku.

Tenhle modul není o manipulaci. Není o hrách. Je o tom, jak získat zpátky sebeúctu, přepsat dynamiku a 
být znovu vnímaný jako partner – ne jako bezpe�ná varianta bez jiskry. PZiprav se na tvrdou pravdu o tom, 
pro� jsi tam, kde jsi – a jak se odtud dostat.

�  Sebehodnocení: Jsi ve friendzone?

Cítíš, ~e dáváš do vztahu víc, ne~ dostáváš?

Jsi v~dy k dispozici, kdy~ tě potZebuje, ale tvé potZeby jsou ignorovány?

SvěZuje se ti s romantickými problémy, které má s někým jiným?

Vyhýbá se fyzickému kontaktu, který by mohl být vnímán jako romantický?

Slyšíš �asto věty jako "Jsi jako bratr/sestra" nebo "Jsi tak skvělý/á kamarád/ka"?

PZemýšlíš neustále o tom, jak na ni/něj udělat dojem, ale nic se nemění?

Pokud jsi odpověděl/a "ano" na většinu otázek, pravděpodobně jsi hluboko ve friendzone. Ale máme 
pro tebe Zešení!

Co je friendzone – a proč tam skončíb

Friendzone není o tom, ~e jsi „moc hodnej". Je to o tom, ~e 
nemáš jasně nastavenou energii mezi mu~em a ~enou, nebo 
mezi dvěma lidma, kde má být napětí. PZita~livost není logická 
– je to emocionální reakce na signály, které vysíláš.

Problém není v tom, ~e by druhá strana byla povrchní. Problém 
je v tom, ~e chováš se jako bezpečná volba – ne jako výzva. A 
mozek vnímá známé jako bezpe�né. Bezpe�né není sexy. Sexy 
je nepZedvídatelné.

Věděl jsi?

Osoba ve friendzone má méně 
moci v dynamice vztahu kvůli 
větší emocionální investici, co~ 
vede k nerovnováze.

Psychologicky se friendzone rodí z nedostatku "romantického napětí". Lidé si �asto pletou laskavost s 
romantickým zájmem. Zatímco laskavost je základem ka~dého zdravého vztahu, sama o sobě nevyvolává 
jiskru nebo touhu po ně�em víc. Kdy~ se neustále prezentuješ jako "bezpe�ný pZístav" bez jakéhokoli náznaku 
romantických úmyslů nebo výzev, mozek druhé osoby tě automaticky zaZadí do kategorie "pZítel".

Příliš dostupný

asově, emo�ně, fyzicky. Kdykoli. Všude. Bez 
hranic.

Všechno chápeš
Nikdy nekonfrontuješ. Beze sporu. V~dy na jejich 
straně.

Bezpečný polštář
Nejsi výzva. Jsi útěcha. Emocionální komfort bez 
rizika.

Předvídatelný
}ádné překvapení. }ádné napětí. Známá cesta 
bez dobrodru~ství.

Tento vzorec chování vede k tomu, ~e jsi vnímán jako někdo, kdo nevy~aduje ~ádnou emocionální nebo 
�asovou investici, a proto tvá hodnota jako potenciálního partnera klesá. Lidé si vá~í toho, co je vzácné a �eho 
si musí vá~it. Pokud jsi v~dy k dispozici a obětuješ se, vytváZíš dojem, ~e nemáš vlastní ~ivot nebo ~e tvoje 
potZeby nejsou důle~ité.

Realita: Mozek vnímá známé jako bezpe�né → a bezpe�né není sexy. Friendzone je pZíběh, který si 
vyprávíš – ne fixní stav.

Cvičení: Analýza signálů

Zamysli se nad posledními 5 interakcemi s osobou, ke které chováš city.1.

Jaké signály jsi vyslal/a (verbální i neverbální)? Byly to signály kamarádství, nebo ně�eho víc?2.

Jaké signály jsi obdr~el/a? Jak je interpretuješ?3.

Kde jsi mohl/a pZidat více "napětí" nebo "výzvy"?4.

Hlavní chyby: Proč tam zůstáváb

Kdy~ máš neopětované city, mů~eš tolerovat nevhodné chování ze strachu, ~e stanovení hranic ukon�í i 
platonickou �ást vztahu. Tohle je past, ze které se zdá, ~e není úniku.

Dostupnost 24/7

}ádné hranice

Skryté city


ekání na zázrak
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Jak vidíš z grafu, 91 % lidí ve friendzone �eká, ~e se něco změní samo. Ale právě tohle �ekání tě dr~í v pasti. 
Změna musí pZijít od tebe.

Psychologickým důvodem pro setrvávání ve friendzone je �asto "naděje spojená s nízkým sebevědomím". 
VěZíš, ~e pokud budeš dostate�ně dlouho hodný/á a nápomocný/á, druhá osoba si "uvědomí", co v tobě má. To 
je však sebeklam, který ignoruje pZirozenou dynamiku pZita~livosti. Touha po validaci od druhé osoby se 
stává silnější ne~ touha po vlastní sebeúctě.

Kroky k identifikaci chyb:

Denní záznam: Po dobu 3 dnů si zapisuj, kdy a jak �asto jsi ve styku s touto osobou. Kdo inicioval kontakt? 
O �em jste mluvili?

1.

Analýza motivace: Polo~ si otázku "Pro� to dělám?" pZi ka~dé interakci. Chceš pomoct, nebo si myslíš, ~e 
si tím získáš náklonnost?

2.

Hranice: Doká~eš odmítnout prosbu? Pokud ne, kde je tvůj strach?3.

Dostupnost je konec přitažlivosti
"Jsem tu v~dycky pro tebe." = Kryptonit pro pZita~livost. Pokud tě někdo mů~e kdykoli kontaktovat, dostane 
od tebe podporu, energii, radu – ale nemusí nic dát zpět, jsi emocionální Uber. A zadarmo.

PZílišné pZizpůsobování se – neustálé upZednostňování potZeb druhého na úkor vlastní pohody – je jedním z 
markerů toxické dynamiky. A právě tenhle vzorec tě dr~í uvězněného.

1

Neomezená dostupnost
V~dy odpovídáš. V~dy jsi k dispozici. 

Hodnota neutrální.

2

Emocionální podpora
Staráš se, nasloucháš, Zešíš jejich 

problémy. Investuješ.

3

Bez reciprocity
Nedostáváš zpět. Dynamika se stává 

jednostrannou.

4

Friendzone uzamčen
Jsi zaZazen jako "bezpe�ná zóna". 

PZita~livost mizí.

Koncept "psychologické reaktance" hraje klí�ovou roli. Lidé mají pZirozenou tendenci reagovat negativně 
na omezení svobody. Pokud jsi v~dy k dispozici, není co získat, není co dobýt, není ~ádná "výzva". Tvůj 
nadměrný zájem mů~e být vnímán jako snaha o kontrolu, co~ vyvolává odpor, nikoliv pZita~livost. Naopak, 
mírná nedostupnost mů~e vyvolat pocit, ~e si tvé pozornosti vá~í víc.

Proč to děláb?
Strach ze zranitelnosti a odmítnutí – friendzone 
se stává bezpe�ným úto�ištěm místo rizika 
romantického zavr~ení

PotZeba být potZebný (silná psychologická 
motivace)

PZesvěd�ení, ~e �as to vyZeší (iluze kontroly)

Nedostatek respektu k vlastní hodnotě (nízké 
sebevědomí)

Problém není v tom, ~e ti někdo neodpovídá na city. 
Problém je v tom, že ty potřebuješ jejich validaci. 
To je signál slabosti – a intuitivně to cítí.

Ì  PRAVIDLO ZMENaENÍ DOSTUPNOSTI

Sniž dostupnost o 30 % okam~itě

Neodepisuj hned – po�kej minimálně 2 hodiny

Nezvedej na první zazvonění

Buď ten, kdo zmizí dZív, ne~ stihneš být vyu~itej

Praktické cvičení: Kalibrace dostupnosti

Nastav časový limit: Ur�i si denně maximální dobu, kterou věnuješ komunikaci s touto osobou (napZ. 15-
30 minut).

1.

Prioritizuj svůj život: PZedtím, ne~ odpovíš na zprávu nebo zvedneš telefon, zeptej se sám/sama sebe: 
"Mám teď něco důle~itějšího?" Pokud ano, udělej to důle~itější.

2.

Strategické mlčení: Pošleš-li zprávu, ne�ekej netrpělivě na odpověď. Vypni notifikace a věnuj se jiným 
aktivitám.

3.

Praktický návod: Jak získat zpět napětí

01

Vytvoř mezery v komunikaci
Neodpovídej na ka~dou zprávu okam~itě. Nech mezi 
konverzacemi prostor. To aktivuje princip 
nedostatku.

02

Měj vlastní život
Kdy~ tě někdo kontaktuje a ty máš plány – dr~ se jich. 
Neměň se kvůli jejich potZebám. Uka~, ~e jsi 
nezávislý/á.

03

Zastav emocionální servis
PZestaň být terapeutem zdarma. "Musím jít. Hodně 
štěstí s tím." A jdeš dál. Nejsi jejich emocionální 
berli�ka.

04

Ukaž hodnotu jinam
Sdílej momenty s jinými lidmi. Uka~, ~e tvůj �as a 
energie nejdou jen jim. Tím zvyšuješ svou vnímanou 
hodnotu.

Komunikační šablony pro stanovení hranic:

Místo: "Jasně, kdykoli, udělám to pro tebe!"
Zkus: "Mám teď plno, ale podívám se na to zítra. Dej mi vědět, jak to dopadlo."

Místo: "Ach, to je mi líto, ~e jsi se rozešel/la. Jsem tu, abych poslouchal/a celou noc."
Zkus: "To je mi líto. Doufám, ~e se brzy budeš cítit lépe. Mám za chvíli schůzku."

Místo: "Cokoli potZebuješ, zavolej mi."
Zkus: "Mám volný stZedu odpoledne, pokud to je naléhavé. Jinak jsem dost zaneprázdněný/á."

Nezájem není test – je to realita
PZestaň �ekat na to, ~e "tě jednou uvidí jinak". Pokud věZíš, ~e jsi "jen kamarád" a chovášs se podle toho, je 
méně pravděpodobné, ~e vyjádZíš romantické city – vzniká uzavZená smy�ka, kde pZesvěd�ení posiluje 
chování.

Pokud se chováš jako partner, ale oni tě vnímají jako kámoše, vzniká v tobě trhlina. Budeš se víc sna~it, víc 
dávat – ale tím se dál vzdaluješ od pZita~livosti.

t  Pokud jsi ve friendzone víc ne~ 4 týdny a nic se nemění – musíš 
změnit dynamiku ty. Ne�ekej na jejich signál. Pokud děláš pohyb 
pZíliš dlouho, �asto tě pZeZadí do kategorie "kamarád" – buď ze 
strachu (co~ není pZita~livé) nebo z pZedpokladu, ~e o ně nestojíš 
romanticky.

Tohle není o manipulaci. Je to o nastavení reality. Buď tě vidí jako 
potenciálního partnera – nebo ne. A pokud ne, tvoje energie patZí 
jinam.

Varovný signál

Pokud �ekáš víc ne~ 
měsíc na změnu, kterou 
neinicializuješ sám, 
rezignoval jsi na svou 
hodnotu.

Tato �ást je o "potvrzovací předpojatosti". Kdy~ si jednou v hlavě vytvoZíme ur�itý rámec (napZ. "jsme jen 
kamarádi"), podvědomě hledáme důkazy, které tento rámec potvrdí, a ignorujeme ty, které ho vyvracejí. 
Pokud se sna~íš prolomit friendzone, ale stále se chováš jako "kamarád", jen potvrzuješ jejich vnímání. Musíš 
aktivně změnit svůj "rámec" a donutit druhou osobu, aby tě pZehodnotila.

❌  Slabý přístup
"Kdy se uvidíme?"

"Jak ti mů~u pomoct?"

"Napíšeš mi, kdy~ budeš chtít?"

✅  Silný přístup
"Mám volnej �as. Pokud chceš, dej vědět."

"Věřím, ~e to zvládneš. Jsem offline."

"Jo." [A nic víc.]

Změň tón komunikace. U~ ne~adoníš. U~ nenabízíš víc, ne~ dostáváš. Už nejsi v pozici čekajícího.

Scénář řešení problémů: Nepříjemná žádost

Problém: Osoba, ke které chováš city, ti zavolá uprostZed noci, aby si postě~ovala na svého partnera. Cítíš 
se zneu~itý/á.

Slabá reakce: Hodiny nasloucháš, utěšuješ, radíš. Doufáš, ~e ocení tvou podporu.

Silná reakce (s hranicí): "Rozumím, ~e je to pro tebe tě~ké, ale teď potZebuji spát. PopZemýšlej o tom, jak 
to vyZešit, a mů~eme si o tom promluvit zítra dopoledne, pokud to chceš. Teď ale opravdu musím jít." 
(Následně zavěsit a jít spát).

Změna výrazu = změna role
Pokud se chceš dostat z friendzone, musíš změnit, jak tě druhá strana vnímá. To není o vnějších změnách – je 
to o vnitřním přepnutí, které se projeví v ka~dém detailu tvého chování.

Mentální reset
Nepíšu, abych získal 
pozornost. Píšu, proto~e něco 
nabízím – a klidně bez nich.

Energetická nezávislost
Ne�ekám, a~ mě pozvou ven. 
Jdu ven bez nich a u~ívám si 
to.

Absence potřeby
Nedokazuju, ~e jsem nejlepší 
volba. Ukazuju, že 
nepotřebuju být volbou 
vůbec.

Tento "vnitZní pZepína�" souvisí s konceptem "vnímané hodnoty". Tvá hodnota v o�ích druhé osoby je pZímo 
úměrná tvé vlastní sebeúctě a nezávislosti. Kdy~ se chováš "potZebně", tvá hodnota klesá. Kdy~ se chováš jako 
někdo, kdo má svůj ~ivot, své cíle a svou hodnotu nezávislou na jejich schválení, tvá hodnota stoupá a s ní i 
pZita~livost.

Fyzická energie = přitažlivost

Není to o svalech. Je to o tom, jak neseš tělo, pohled, krok, dotek. PZita~livost vzniká v nonverbální 
komunikaci – dlouho pZed prvním slovem.

Postoj
Zastav se. Nedupej. Ka~dý krok má váhu a 
záměr. Nepospícháš. Stojíš rovně, ramena 
dozadu, hrudník otevZený. Tvá pZítomnost má 
váhu.

Pohled
Udr~uj o�ní kontakt, ale ne hypnotizuj. První, 
kdo uhne, prohrál. Pohled by měl být 
sebevědomý, ne agresivní. Projevuješ zájem, ale 
ne podZízenost.

Dotek
Nedotýkej se �asto. Ale kdy~ u~, ať to má záměr. 
Klidný. Jistý. Náhodný, ale záměrný dotek na 
pa~i nebo rameni mů~e vytvoZit jiskru, pokud je 
kontext správný.

t  Tajemství pZita~livosti není v mluvení. Je v kontrolované přítomnosti.

Denní cvičení: Zrcadlová praxe

Postav se pZed zrcadlo.1.

Cvi� svůj postoj, pohled a klidný, záměrný dotek (napZ. dotek své tváZe nebo ramene).2.

Mluv sám/sama k sobě sebevědomým tónem. Vnímej, jak se cítíš.3.

PZed odchodem z domu se na sebe usměj a Zekni si: "Jsem si jistý/á a mám hodnotu."4.

Obnovení napětí – strategie resetu
Kdy~ u~ jsi "hluboko ve friendzone", máš 2 mo~nosti. Obě vy~adují odvahu. Obě znamenají konec sou�asného 
stavu. A to je pZesně to, co potZebuješ.

Û  Možnost 1: Odejít bez dramatu

"NepZipadám si tak, jak bych chtěl. A vím, ~e si 
zaslou~ím víc. Nezlobím se. Jen to posouvám dál."

Proč to funguje: Nehádat se. Neobviňovat. Prostě 
jít. Zachováváš důstojnost a zavíráš dveZe. Tím 
ukazuješ, ~e máš své hranice a hodnotu. V 
psychologii se tomu Zíká "scarcity principle" – to, co 
je vzácné, je cennější.

ì  Možnost 2: Restart

Týden bez kontaktu. Úplné ticho. Pak návrat s jiným 
tónem:

Změna vzhledu (signál změny mindsetu)

Změna komunikace (stru�ná, klidná, s hranicí)

Jiná energie – u~ nejsi prosebník

Tím narušíš stávající vzorec a donutíš druhou 
osobu pZehodnotit tvou roli.

Case Study 1: Lukášův restart

Lukáš byl roky zamilovaný do své kamarádky Terezy. V~dy pro ni byl, cokoli potZebovala. Jednoho dne, 
unavený z friendzone, se rozhodl pro mo~nost 2. Oznámil, ~e si potZebuje dát týden pauzu od sociálních sítí a 
zpráv. Během toho týdne se soustZedil na své koní�ky, za�al cvi�it a pZestal odpovídat na její zprávy okam~itě. 
Kdy~ se vrátil, změnil tón komunikace – byl stru�nější, sebevědomější a méně dostupný. Tereza si jeho změny 
všimla a za�ala být zvědavá. Po několika týdnech se dynamika změnila a Tereza za�ala iniciovat více 
kontaktu a nazna�ovat romantický zájem. Lukášova změna v pZístupu a nastavení hranic vytvoZila prostor 
pro nové vnímání.

Strategie týdenního ticha

Toto je nejsilnější nástroj, který máš. Týden bez jakéhokoliv kontaktu. Ne proto, ~e chceš, aby tě někdo 
hledal. Ale proto, ~e potZebuješ reset sám pro sebe.

Den 1-3: Detox
}ádná komunikace. Vůbec. Sma~ notifikace. 
Pro~ij vlastní ~ivot. Odpojení od zdroje 
"dopaminové odměny" z jejich pozornosti.

Den 4-5: Rekonstrukce
Za�ni dělat věci, které tě baví. Bez ohledu na ně. 
Obnovení vlastní identity a zdrojů radosti mimo 
tuto osobu.

Den 6-7: Posílení
Uvědom si, ~e jsi OK sám. Bez jejich validace. 
Vybudování vnitZní síly a sebejistoty.

Den 8+: Restart nebo konec
Buď se vrátíš s jinou energií – nebo vůbec. 
Rozhodnutí zalo~ené na tvé nově nalezené 
sebeúctě.

⚠  Kritické upozornění

Pokud se rozhodneš pro restart (mo~nost 2), nesmíš se vrátit ve stejné energii. Jinak je to jen další 
cyklus �ekání. Musíš být jiný – nebo to nemá smysl.

Sledování emocionálního stavu:
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Den 0 (pZed) Den 3 (detox) Den 7 (posílení) Den 14 (po restartu)
Úroveň úzkosti (1-10) Úroveň sebevědomí (1-10)

Graf ukazuje typický průběh emocionální transformace během "týdne ticha" a po něm. Po�áte�ní úzkost klesá 
s rostoucím sebevědomím, jak se u�íš nezávislosti.

3denní aktivační výzva
Tohle je tvůj ak�ní plán pro okam~itou změnu. TZi dny, které ti uká~ou, jestli jsi opravdu pZipraven se 
posunout – nebo jestli jen �teš a nic neděláš.

1DEN 1: Identifikace
Napiš si seznam lidí, kde se cítíš jako záloha. 

Zruš 1 kontakt. Bez vysvětlování. Cíl: 
OdZíznout "emo�ní upíry" a posílit pocit 

kontroly nad tvým ~ivotem.

Journaling Prompt: Jak ses cítil/a, kdy~ jsi 
zrušil/a ten kontakt? Jaký strach se objevil a 

jak jsi ho pZekonal/a?

2 DEN 2: Hranice v akci
PZi chatu napiš 1 větu, která není záchranná 
– ale hraniční. NapZíklad: "Nemám na to 
�as. Hodně štěstí." Cíl: Praktikovat nastavení 
jasných, stru�ných hranic bez 
ospravedlnění.

Komunikační cvičení: Vymysli 3 různé 
způsoby, jak Zíct "ne" na bě~né prosby, ani~ 
by ses cítil/a provinile.

3DEN 3: Konečný řez
PZeruš kontakt s jednou osobou, která tě 

vysává. Bez vysvětlování. Bez omluv. Cíl: 
Ukázat sobě i světu, ~e tvá hodnota je 

prioritou a nebudeš tolerovat emocionální 
zneu~ívání.

Journaling Prompt: Jak se nyní cítí tvé 
energetické hladiny? Kdo/co je pro tebe 

skute�ně důle~ité?

Sledování pokroku 3denní výzvy:
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Den 1 Den 2 Den 3

Tento graf pZedstavuje tvůj závazek a plnění úkolů v rámci 3denní výzvy. Ka~dý den se sna~ dosáhnout 100% 
splnění.

Co se stane po 3 dnech?

Emocionálně

Méně strachu z odmítnutí

Větší pocit kontroly

Jasné hranice

Vnímaná sebeúcta

Behaviorálně

Méně reaktivní komunikace

Klidnější odpovědi

Méně ~adonění

Proaktivní akce

Sociálně

Druhá strana si všimne změny

Mo~ná za�nou psát oni

PZehodnotí tvou hodnotu

Jiné vztahy se zlepší

Varování

První 3 dny budou nepohodlné. Tvůj mozek bude chtít vrátit se ke starým vzorcům. Neustup. 
Nepohodlí je sou�ást transformace. Pamatuj, změna je nepohodlná, ale setrvání v bolesti je 
horší.

Závěr: Nejsi kámob, který čeká. Jsi člověk, který volí.
Friendzone je pZíběh, který si vyprávíš – ne fixní stav. Z friendzone se nedostaneš prosbou. Ani �asem. 
Dostaneš se ven tím, ~e změníš svoje nastavení.

Lidi tě za�nou vnímat jinak ve chvíli, kdy pZestaneš dokazovat. Kdy pZestaneš �ekat. Tvoje hodnota = to, jak 
stojíš za sebou, i kdy~ tě nikdo nevidí.

7
Dní

Trvá reset a viditelné změny v 
dynamice

30
Dní

PotZebuješ k vytvoZení nových 
návyků

1
Rozhodnutí

Sta�í k tomu, aby ses změnil 
nav~dy

Tvoje finální mantry

"Buď mě vnímají jako 
člověka s hodnotou – 
nebo vůbec."
Napiš si to na papír. Dej na 
zrcadlo. 
ti ka~dé ráno. Toto 
je základní princip 
sebeúcty.

"Moje pozornost je 
vzácná. Neprodávám ji 
levně."
Opakuj si to pZed ka~dou 
konverzací. Online i offline. 
Tím si pZipomínáš svou 
hodnotu.

"Nepotřebuji být 
volbou. Já jsem volba."
Yekni si to poka~dé, kdy~ se 
chystáš �ekat na jejich 
odpověď. PZesun z pozice 
"~ádajícího" do 
"vybírajícího".

Co dělat teď?

Máš pZed sebou jasnou mapu. Teď existují dvě cesty:

Û  Cesta slabosti

PZe�teš to

Yekneš si "dobrý nápad"

Nic neuděláš

Za týden jsi stejný

Friendzone pokra�uje

ì  Cesta síly

Za�neš DNES

Den 1 startuje nyní

Dodr~íš všechny 3 dny

Lidé si změny všimnou

Friendzone kon�í

t  Buď tě vnímají jako člověka, který má vnitřní rámec – nebo jako někoho, kdo čeká na šanci. 
Dneska už nečekáš.

Teď jdi. Za�ni. Den 1. }ádné výmluvy. }ádné "za�nu zítra". Začni teď, nebo zůstaneš ve friendzone navždy.

�  Tvůj osobní RESET BOT: Z friendzone do hry 24/7

�  Aktivuj svého průvodce transformací! �

PZeneste se z teorie do praxe s vaším osobním RESET BOTem, navr~eným speciálně pro tento modul 
"Z friendzone do hry".

Dostupný 24/7: Získejte podporu a odpovědi kdykoli ji potZebujete.

Aktivní 1 měsíc: Plná měsí�ní podpora pro konsolidaci nových návyků.

Denní check-iny & accountability: BOT vás bude ka~dý den motivovat a sledovat váš pokrok.

Personalizované vedení: PZizpůsobí se vaší specifické situaci a poskytne relevantní rady.

Sledování pokroku: Vizuální dashboard pro sledování vaší transformace a nových milníků.

Připomenutí & motivace: Nikdy nezapomeňte na své cíle díky pravidelným zprávám.

Připravte se na skutečnou změnu!

Aktivovat RESET BOT

https://gamma.app/docs/screenshot

