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Srdcem tireba myslet.
mozkem rozdavat lasku.

BLAISE PASCAL

Prectéte si Pascaltiv citét jesté jednou a poradné. Tato genidlni myslenka
se potdhne celou knihou jak ¢ervena nit. Jakmile smysl tohoto vyroku
poiadné procitite a promyslite, vyplyne vam z toho témér vse, co

k opravdové lasce v Zivoté potfebujete. Je to vlastné uméni milovat

v celé své strucné nadhete.

Myslet srdcem znamena uvédomovat si emoce v sobé i ve svém okoli

a brat je jako fakta. Emoce totiz fakta jsou a pi'esné tak je potieba s nimi
nakladat. Vénovat jim dileZitost, kterd jim naleZi, a vynasnaZit se je
zpracovat tak, abyste z nich nacerpali co nejvic informaci a v ramci
procesu Cerpani je i trochu uhladili, oSettili a ulozili na spravné misto.

Emoce neni dobré nechat jen tak fadit bez ladu a skladu.




Mozkem rozdéavat lasku znamena védomé milovat, na lasku myslet

a mit pro ni v mysli vyhrazené své pevné a estné misto. Mozkem
rozdavat lasku znamena lasku v makrométitku jednoznacné chtit

a kazdy den se pro ni v mnoha mikrosituacich racionalné rozhodovat.
Na zakladé vyhodnocenych informaci od srdce ptijimat adekvatni
opatieni a vysilat jasné signaly. A kdyZ ma laska své vyhrazené misto
v mysli, méa ho i v diafi. To je takova drobna poznamka pro moderni
milacky, ktefi ,nemaji ¢as”.

Kdo by to ndhodou nevédél, Blaise Pascal byl genialni fyzik

a matematik, po némz? je pojmenovana jednotka tlaku. Na jednom
zjeho zasadnich objevii je zaloZena veskera hydraulicka technika,
ktera lidstvu usnadniuje spoustu prace. Diky jeho dal§imu objevu,
mechanickému kalkulatoru, ktery jen tak z pleziru sestavil pro svého
otce v roce 1642, jej lze povazovat za pfedchtidce moderni pocitacové
techniky. Oboji nam velmi zdsadné zjednodusilo Zivot. Nechte si od néj
poraditiv lasce. Ten chlap mél na usnadnovani Zivota evidentné dobry
¢uch!

KAPITOLA 1

zdravy zivotni styl
21. stoleti?!



KAPITOLA 2

Jakou lasku
si udelate,

Ano, laska se skute¢né déla. Ne, rozhodné nemam na mysli jen sex!

Byt je laska jen jedna, piesto ji v né¢em chapeme kazdy trochu jinak
aneziidka si pleteme ,pojmy s dojmy“. Masirka ¢ervené knihovny
aromantickych filmt nadélala paseku. Je potteba piijmout jako fakt
par zasadnich momenti:

Laska nezaleZi jen na §tésti. K lasce nemusite byt ,,vyvoleni®, pro lasku
se v podstaté rozhodujete a na zdkladé toho rozhodnuti konate. Ano,
laska je daleko vic otdzka VULE nez éehokoliv jiného. Nejen viile

k romantickym kratochvilim, pro ty se rozhodne rad skoro kazdy, ale

i viile pfevzit zdvazek, byt aktivni a nevzit nohy na ramena, kdyz jde do
tuhého.

Laska nejsou jen takové ty blaznivé, mozna az blouznivé chvile
zamilovanosti. Zde je nutna jista korekce zakladniho pfistupu, jinak
vam totiZ i ta nejuZasnéjsi Zivotni Laska s velkym L protece mezi
prsty. Nic proti zamilovanosti, je iZasna. I vdlouhodobém vztahu

si ji také uZijete - neni pravda, Ze trvé jen zhruba dva roky a pak
Slus. V dlouhodobém vztahu jsou chvile zamilovanosti jak kvetouci
oaza, kde se miiZete obcerstvit. (Pokud si oviem do té odzy nenechate
zaprasdit cestu...) Opravdova laska, to jsou také neshody, konflikty,




nepiijemnosti, nemoci, zranéni, bolesti, kiivdy a vselijaké dalsi
,negativnijevy. Opravdova laska je jako opravdovy Zivot. Misty lehky
jako vanek, radostny, vesely a misty tézZky jak prase, komplikovany

a smutny. Proto opravdova laska znamena piijmout svého partaka

is chlupama - a Ze jich obvykle neni malo!

o ﬂ POSTREH ZE ZIVOTA
Y Lasky pfrilivy a odlivy

Nebo taky hubené a tlusté chvile. Prilivy a odlivy m(Ze mit vztah jako

celek i kazdy z partak(. Kazdy prosté mame nékdy pfiliv (energie, touhy,
lasky, chuti experimentovat...) i odliv toho vseho nebo jen néceho.

S prilivem ptichazi gejzir lasky, romantika, zare, sila, Stastné pocity
»2ivot je sladky”. Odliv s sebou nese odtahovani, zatahovani do sebe,
Sedo, temnotu, nudu nebo smutné pocity a beznadéj ,Zivot je tézky".

Ideél jsou samoziejmé 2 prilivy. Setkat se taky mlZete oba dva

v odlivu - nic mog, ale aspon jste na tom stejné. Nicméné Casto se
stava, Ze bude jeden z vas v odlivu a druhy v prilivu. To je dobré mit
na paméti, nez zaCnete propadat panice, Ze je néco Spatné a budou
se uz uz rozjizdét tendence dany stav ,lamat pres koleno”. Prijméte
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jako fakt, Ze nékdy je i ten nejlepsi vztah Gplné plochy, nijak extra
zajimavy, ano, misty i nudny - a viibec to neznameng, Ze by churavél
nebo v ném bylo malo lasky. VSechno se netodi jen kolem toho ,ma
mé rad/a - nema mé rad/a". Naucit se pfijmout princip pfiliv a odlivh
je otazka dusevni zralosti a prace na sobé&. Uspéch tohoto procesu
souvisi s budovanim sebevédomi, vyuzivanim vlastnich dusevnich
zdrojl a s podporou nezavislosti. Ale viechno jde a ten tlevny
moment, ktery se pfijetim dostavi, rozhodné stoji za to. Nepanikarte,
nékdy staci prosté jen pockat na pfiliv!

Chcete-li zazit opravdovou lasku, za¢néte u sebe. Jo jo, sebelaska.
Absolutni ,must have®, podminka ,sine qua non“ nebo hezky

Cesky ,jadro pudla® vSech spokojenych a uspé$nych partnerskych
milostnych (i v§ech ostatnich) vztahii. Vztah sam se sebou je totiz
také vztah. Jak vypada? Jste k sobé laskavi, umite se podpotit? Nebo
mate pro sebe jen kritiku a zachazite se sebou hrubé? Umite sami
sebe hyckat? Kdyz v Zivoté nevite kudy kam, za¢néte se sebelaskou

a posilovanim sebevédomi. Tim ¢lovék nikdy nic nezkazi. Soustied'te
se na sebe a projevujte lasku sami sobé. Zjistéte, co vnitiné potiebujete
a chcete, po ¢em touzite. Védét, co od Zivota chci, je strasné zasadni.
A celozivotné patrejte, co pro to vy sami miiZete udélat. Mozna je

to pro vas smutna novinka, ale nikdo na svété vas nebude milovat
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piesné tak, jak si do puntiku predstavujete. Nikdo vim nebude ¢ist
myslenky a servirovat sny na zlatém podnosu v ten pravy dokonaly
okamzik. Nikdo se nezjevi prede dvefmi na bilém koni. Proto ¢lovék
musi milovat sdm sebe. Co nejlip to jde. Laska druhych pak jen ptidé tu
povéstnou tfeseni na dort, ktery si uz chladite v lednici.

Laska je aktivni péce o zivot a rist toho, co milujeme.

DR. ERICH FROMM

Opravdova, hluboka a dlouhodoba laska je védoma, moudra,
systematicka a disciplinovana AKTIVITA - stru¢né slovy psychologa
Ericha Fromma, autora naprosto pfelomového dila Uméni milovat.
No, tipIné blaznivé romanticky to nezni, to uznavam. Vyse uz to

bylo zminéno a mtizu potvrdit vlastni zkusenosti, Ze ani ta blazniva
romanticka zamilovanost se s tim ve skutecnosti uplné nevylucuje.
Zamilovanosti se miiZete misty nechat jen tak pasivné smykat a uzivat
si vasnivy rej. V dlouhodobém planu ale opravdova laska pasivitu
nesnasi dobie. Pasivitou laska chiadne.
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Pokud k lasce ve vztahu pfistupujete jen pasivné a cekate, aZz vam

do klina spadne dokonaly vztah a la ,Zili spolu $tastné az do smrti®,
marnite cas. Jestli chcete v Zivoté zazit 1asku jako trdm, budete pro to
muset néco délat. Je to trochu klisé, ale tak jako pottebuje péci zahrada,
potiebuje péciilaska.

Opravdova zdrava laska je silny, Zivotné dilezity

a prirozeny proces, kdy si milovaného hluboce vazime,
touZime po ném, casto jedname v jeho prospéch

a mame potéseni z jeho blahobytu.

DR.J. RICHARD COOKERLY

Budiz to tedy fe¢eno na rovinu: opravdova laska je v jistém ohledu
mozna spi§ viedni a tak trochu obycejna. Ale podporuje nase fyzické
i duSevni zdravi tak efektivné a pfirozené jako nic na svété.
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KAPITOLA 6

uméni milovat

Vstricnost

Bud'te k sobé vstiicni. Radéji pfipomenu vyznam slova vstficnost, je

to trochu opomijené slovo béZného romantického slovniku: vstficnost
je ochota nékomu ¢i né¢emu vyhovét. Co se tyce redlné vynalozené
energie, vstficnost se v praxi projevuje na $kéle od gesta pouhého
svoleni k né¢emu nebo piijeti hozené udicky ke sbliZeni aZ po nabidnuti
vypomoci a méné ¢i vice aktivni snahu a ptidani ruky k dilu za ucelem
rychlejsiho a kvalitnéjsiho splnéni néjakého tikolu.

Opakem vstiicnosti je ignorace, odmitnuti navrhu bez ochoty

jakéhokoliv uvdZeni nebo dokonce aktivni hazeni klacki pod nohy.

Choveijte se k sobé vstiicné a zkuste propasnout co nejméné piileZitosti
ke sbliZeni, sdileni nebo Zadosti o pomoc. Méjte o¢i a usi na stopkach,
bud'te pozorni. Nékdy je to mzik, a kdyzZ si toho nevSimnete, je to pryc.




Pfedstavim vam ted dvé super vychytavky, které jsou pro lasku ve
vztahu naprosto zasadni a stéZejni. Jsou to takové , posilovace lasky” -
funguji podobné jako posilovace fizeni v auté. Kdo pamatuje starsi auta
bez posilovact, tak dobte vi, Ze bez néj jste se zejména pti parkovani
pékné nadreli.

Zaroveti je oboji pomérné univerzalni z hlediska uplatnéni. Pozitivné
se promitnou do celého Zivota véetné vztaht s ptibuznymi, prateli nebo
kolegy v praci.

I kdybyste si z moji stru¢né prirucky vzali k srdci jen tyhle dvé véci,
tak se mi pro dobro tohoto svéta podaiilo né¢im prispét a mtzu uplné
v klidu umfit.

O¢ni kontakt

Oc¢ni kontakt je jeden z nejzakladnéjsich prostfedk, jak s druhym
¢lovékem prirozené navazat spojeni. O¢ni kontakt je instinkt. Je to
piedpoklad druhého skute¢né vidét, slyset, vcitit se a chapat - tady
ated. Chcete-li ekonomicky, o¢ni kontakt je zarukou nejefektivné;jsi
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komunikace. O¢ni kontakt je jistota. Diky nému ziskéte v§echny
potiebné informace.

Oko, do duse okno. Rdda mu také #ikam ,srde¢ni otvirak".
Opravdovost, upfimnost od srdce. Chcete-li zaZit opravdovou lasku,
budte k sobé navzijem opravdovi.

V laskyplném vztahu o¢ni kontakt vyznamné podporuje empatii
a posiluje intimitu. Dévate tim najevo, Ze druhému vénujete plnou
pozornost.

Existuji pravidla emocni konfrontace, ktera je treba se ucit -
jednim z nich je o¢ni kontakt, nesmirné dulezity, nejlépe

i dotek, drzet se za ruku, citit se blizko pfi vyjadrovani
pocitl. Ale hlavné vzdy z oci do oci.

Pocity si po telefonu do hloubky nesdélite. ProtoZe v oCich
vidite radost, smutek, zmatek, tlevu, vSechno...

DR.JIRINA PREKOPOVA
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KAPITOLA10

Jak udczet
lasku 1 sebe

o Chrante sebe a lasku od stresu

Stres je v dnesni dobé témét vSudypiitomna veli¢ina a je nanejvys
nutné se s nim naucit zachazet. Stres neni sam o sobé tuplné $patny,

k Zivotu patfi, je to diileZita reakce organismu na ohrozeni. Ale
dlouhodoby, chronicky stres, takovy, ktery neni néjak opecovan ¢i
spravnéji odborné kompenzovan, ten pak $kodi nejen nam, nasim
télim, srdcim a dusim, ale i lasce ve vztazich. Je dobré védét, Ze tenhle
,Spatny” stres také pomérné vyrazné snizuje chut na sex i riizné jiné
intimni interakce. To v3e je védecky dokazano.

Ve vétsiné pripadt eroticko-romantickych zaleZitosti plati, Ze 1épe

je nané jit spise od lesa. A v moderni dobé to znamena jit na né
zaprvé a predevsim od zmirnéni stresu! TakZe v klidu a z klidu. Ano,
samoziejmeé existuji spalujici vasnivé chvilkové vyjimky, ale ty jen
potvrzuji pravidlo.

Nas zdsadni Zivotni tikol je naucit se se stresem trochu védoméji
zachazet. Musite se zacit zajimat o to, jakym zpiisobem zredukujete
stres na fyzické i psychické arovni. Kazdy jsme jiny a mame to se
stresem jinak. I kdyZ tymova spoluprace bude ti'eba, stres si musi umét
tesit i kazdy sdlo. Zaklad je si viibec uvédomit, Ze ve stresu jsem.




UZ jen tim, Ze si budete vic hlidat styl, s jakym zac¢inate diskuse,
zlepsite celkovou atmosféru ve vztahu o mnoho procent. A nedavejte si
jen pozor, co presné rikate, ale také jak to fikate.

, . - Uz to tu bylo feceno, ale radsi jesté jednou: neverbalni prostiedky jako

JakakOllV Vet a . toén hlasu nebo vyraz tvafe délaji daleko vic, nez si myslite! Cisla mluvi
, _, , o o e za vSechno: konkrétni obsah verbalniho sdéleni ¢ini pouhych 7 %
ktelma 7acina . ’T y J Sl... celé komunikace, zbytek pfipadne na neverbalni slozku - ton hlasu
_ ;) ~ . a zvukové projevy 35 %, pohyby, gesta a postoj 55 %.
a nekonci .... izasny/a”,
v /

bude p ovazovana miZete pronést tak nepiijemnym tonem a nevédomky se stavite

, utocné, Ze ohen je na stieSe raz dva.
za nadavku.

Pak se tfeba divite, co zase ma, vZdyt jsem jenom... Ale to ,jenom”

DR. ALBERT J. BERNSTEIN
/,/// /Y




Najdete fyzické zpusoby.
jak si vzajemne udelat
dobice. A az je najdete.
neprestavejte a hledejte
dal. Rozkos a potésent
nemaji hranice.

Fyzické rozmazlovani

Vypilovat fyzickou rozmazlovaci péci je velmi praktické, zabijete totiz
nékolik much jednou ranou:

- zlepSovani citlivosti kiize

+ uvolnéni svalt, zatuhlosti, blokt

- posilovani intimity a hravé erotiky

- zvyS$ovani kapacity proZitku potéSeni (narust jak co do ,,objemu”, tak
inovych kvalitativnich tirovni - jesté jednou: potéseni a slast nemaji
hranice)

- relaxace, uvolnéni duse a otevieni srdce

- udetfeni finan¢nich prostiedkii za wellness sluzby (ackoliv svétit se
do rukou odbornikii samoziejmé ¢as od casu také neni $patné...)

Jak hyc¢kat? KdyZ nevite, zeptejte se!

Snad nejvétsi omyl, ktery dennodenné pacha mnoho $kod po celém
svété, je, Ze se ve vztazich aZ moc spoléhame na principy jasnovidectvi
a prekvapeni.




Chci vic péce o lasku!

At ma kazdy svoiji!

KOUPIT
PECE O LASKU

Péce o lasku
darkové baleni

+ bonus samolepky
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