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Pre moje deti.
Aby bol svet plny lasky,
rovnako ako vy dvaja.
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CITATELOVI

Stala som zronena pred miestnym obchodom so
svojou prvorodenou dcérou. Bola som tak psychic-
ky vycerpand, zZe som si nepamaitala, ktorym sme-
rom je na§ dom. Mala som zahmlent mysel, srdce
mi iSlo vyskocit z hrude a po nociach som bdela
na podlahe v silnych bolestiach chrbta a rozmyslala
som, ¢i na ne umriem takto sama.

Priznaky sa zhor$ili a nakoniec som sa ocitla na
magnetickej rezonancii na urgentnom prijme v ne-
mocnici Meilahti. Ako som lezala v tmavej tube
a kovovy hluk stroja mi pilil usi, premyslala som
nad svojimi zivotnymi volbami. Citila som, Ze sen
o velkej laske mi pretiekol pomedzi prsty. Bola som
plna smutku, beznadeje a trpkosti. Cely rok som sa
potacala v tmavom obleceni. Hanbila som sa, ze ne-
mam partnera, ktory by ma prisiel vyzdvihnut z ne-
mocnice. A preco?

Vysledky magnetickej rezonancie neodhalili
v mojej hlave ni¢ nezvycajné. Jasnad pri¢ina mojich
symptémov sa nenasla. Jedina vec, ktora sa v mo-
jom zivote zmenila, bola, zZe som prisla o velka las-
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ku. Myslela som si, zZe ked som zo straty lasky ocho-
rela, laska ma musi aj vyliecit. Ved sa hovori, ze je
najsilnejsim z lieckov. Ja som jej potrebovala vela,
a to hned!

Ked som sa zacala venovat vede o laske, dosla
som k zaveru, ze najzdravsia faza lasky je faza na-
klonnosti. Vtedy prejde opojenie do stavu pokoj-
nejsej a umiernenejsej lasky — dopamin, sérotonin
a oxytocin sa vyplavuji rovnomerne. Toto bol teda
moj ciel.

Napriek tomu som nemala pocit, ze som pripra-
vena na vztah. V hlave sa mi tak vynorila otazka:
ako by som si mohla navodit neurochemicky stav
podobny faze naklonnosti bez partnera?

Ponorila som sa do ¢itania vedeckych Studii
a ¢lankov. Prehrabovala som sa literatirou, robila
rozhovory s mnozstvom réznych odbornikov. Vy-
sledkom mojej prace bola odpoved, ktort som na-
zvala ,,Recept na trviacnu lasku“. Napisala som tato
knihu vo viere, zZe lieky na mnohé symptémy lezia
v nas a kazdy sa ich méze naucit davkovat podla
vlastnej potreby. Cielom tohto vSetkého je prinu-
tit vas pozastavit sa pri otazkach, ktoré vas zavedu
k ceste skimania vasho vniitra a pomézu vam navo-
dit si stabilné vyplavovanie horménov lasky. Recept
na trvacnu lasku vam pomoze citit sa dobre, ¢i uz
ste vo vztahu, alebo nie. Ochrani vase zdravie, ked
sa s vami zivot bude zahravat.

Pomocou tohto receptu som upokojila svoju
mysel a utriedila si myslienky. Bolesti chrbta sa aj
napriek zlym vyhliadkam vytratili a v noci spavam



dobre. Som vdac¢na za smutok a bolest, vdaka kto-
rym som nasla zmysluplny, kreativny a zdravy zi-
vot. Som vdac¢na, ze mi tato cesta pomohla najst
pokoj a mier, o ktorych som pochybovala, ze ich
niekedy najdem.

Predovsetkym som vdacnd, ze m6zem svoju cestu
k poznaniu zdielat. Dafam, zZe vim pomézem vybu-
dovat si vas vlastny recept na trvacnu lasku.

Vitajte na vasej vlastnej ceste!

S laskou, Emilia
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LASKA JE NAJSILNEJSIM
Z LIEKOV, DAVKUJTE JU
SPRAVNE

LZivot moéno it len tam,
kde vladne laska.“

Tommy Hellsten

Boli ste niekedy v stave dokonalej lasky? V takom,
v ktorom opojenie preslo do fazy bezpecia, pokoja
a nadeje. Alebo ak ste nezazili tento stav v partner-
skom vztahu, pamaitate si na casy, ked bolo vsetko
v poriadku, vo vasom vnutri vladol pokoj a citili
ste sa byt nazive a plni sil? Vdaka receptu na tr-
vacnu lasku sa moézete naucit zit v takomto stave

dlhodobo.
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NAVYKOVA SILA ROMANTICKEJ
LASKY

Verim, ze sa zo mna stala doktorka lasky, pretoze
som sama bola urcitym sposobom zavisla na ro-
mantickej laske. Od dovrsenia dospelosti po svoje
32. narodeniny som bola nezadana iba par tyzdnov
a nedokazala som si predstavit zit bez partnera.
Ked som bola prvykrat dlhsi ¢as sama, citila som,
ze moj zivot sa zastavil a mohol by pokracovat len
vtedy, ked najdem lasku. Preco som tak rozmyslala?
Verim, Ze jednym dévodom je, okrem romantickych
filmov a nasej kultary, aj pribeh mojich rodicov.

Jedného pekného letného dna, vtedy 28-ro¢na
mlada Zena, moja mama, lezala na skalnatom bre-
hu pri letnom rodinnom dome. Ako sa tam slnila,
zbadala pekného svalnatého muza na bielom koni.
Tak nejak moja mama zahodila vtedajsi zivot vo
Svajciarsku. Prestahovala sa do studeného letného
domu a nastupila na odbornu skolu, aby sa mohla
stat Zzenou farmara a zit vo Vehmaa na juhozapa-
de Finska. Rok a pol po tom, ¢o sa zacali stretavat,
som sa narodila ja, a onedlho mali deti tri. Aj na-
priek vSetkym pochybnostiam st mama a otec stdle
spolu.

S tymto pribehom je spatych tolko emdcii, ze
moj mozog bol akoby predpripraveny prezit rovna-
ko velky pribeh lasky a vSetkého sa vzdat — obeto-
vat sa pre nekonec¢nu lasku.

Psychoterapeutka Maaret Kalliova odporu-
¢a svojim pacientom nakreslit si Zivotnu ¢iaru, na
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ktortl vyznacia svoje najvacsie zivotné zlomy. Na
mojej sa kazda velkd zmena spéjala s muzmi alebo
laskou. Nepamidtam si, v ktorom roku som ziskala
doktorsky titul, ale pamatam si, ako boli ulozené
veci v chladnicke v to jedno leto, ked som bola za-
libend az po usi.

Mozog kladie vacsi déraz na veci, ktoré povazu-
je za dolezité pre prezitie, a pribeh mojich rodicov
pozdvihoval délezitost romantickej lasky v tom mo-
jom. A ked ma ¢lovek s takouto mierou zavislosti na
laske po prvykrat poriadne zlomené srdce, prejavia
sa na nom silné abstinen¢né priznaky.

Ked som prechddzala zo vztahu do vztahu, stra-
tila som spojenie s vnatornym hlasom. Az naraz na
dno bol prvou zastavkou pri sebaskiimani a zaciat-
kom niec¢oho uplne nového.

VEDA LASKY NAM POMAHA POROZUMIET SEBE
SAMYM

Veda lasky — alebo Studie z oblasti psycholégie,
evoluc¢nej bioldgie, neurovedy a chémie, ako aj te-
o6rie zaoberajuce sa povodom zaltbenia a naklon-
nosti, nam pomahaju pochopit mechanizmy prezi-
vania lasky. Vdaka tejto vede mdzeme porozumiet
momentu, v ktorom romanticka laska nahle skonci,
alebo ked maju ludia pocit, ze k sebe nepasuju.
Veda lasky dokazuje, ze ani s tymi najtazsi-
mi emoéciami nie sme nikdy sami. Lasku spojent
s partnerskym vztahom moézeme rozdelit do troch
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faz: sexudlna tuzba, romanticka laska a pokojna na-
klonnost alebo vazba.

Sexudlna tuzba je jednym z naSich primarnych
instinktov, ktora nas vedie k vytvaraniu sexual-
nych vazieb. Primitivne ¢asti mozgu skenuja gene-
ticky vhodnych partnerov, aby sme im predali nas
genofond. Na druhej strane sa mo6ze laska zrodit
aj pomaly a zamilujeme sa do blizkeho ¢loveka, ku
ktorému sme na zaciatku necitili fyzicka pritazli-
vost.

Romanticka laska meni nas svet, opaja nas a vy-
raza nam dych. Aj napriek tomu, Ze sa laska k tomu
pravému zda byt jedine¢na a neuveritelna, je to len
chemicka reakcia v mozgu. Bez chémie neexistuje
laska, vasen ani naklonnost. Ked sme cCerstvo zami-
lovani, do mozgu sa nam vyplavuje dopamin a nor-
adrenalin, pre ktoré nespime, nepocitujeme hlad
a nemoézeme dostat predmet nasej lasky von z hlavy.
Vo faze opojenia sa vyplavuje aj stresovy hormén
kortizol, ktory nam pomaha dosiahnut nas najvacsi
ciel — objekt nasich tuzob.

Zapalit plamen romantickej lasky ndm pomahaja
ako evolucné sily, tak aj kazdodenné uvazovanie: je
toto spravny &as a miesto, napliia tito osoba moje
ocakdvania a zbavuje ma prave tento ¢lovek obav?
Mozog analyzuje miliény detailov z minulosti, ale
aj genetické dedi¢stvo ulozené na nasom pevnom
disku, aby sa dostal k vysledku. KedZze tento sys-
tém je velmi zlozity, dizku a silu romantickej 1as-
ky je takmer nemozné predpovedat. Vasen sa moze
vytratit z hodiny na hodinu alebo mé6ze postupne
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prejst do pokojnejsicho stavu naklonnosti. Isté je
len to, Ze sa nemozu zrodit dva uplne rovnaké stavy
lasky, a preto je kazda skusenost taka vynimocna.

Ucelom fazy opojenia je spojit dvoch ludi, aby
zabezpecili pokracovanie rodu. Priroda vypocita-
la, Ze by to malo v priemere trvat jeden a pol roka.
Potom sa opojenie mo6ze zmenit na pokojnd na-
klonnost, ktorej podstatou je chranit blaho rodiny.
V tejto faze sa vyplavovanie dopaminu ustéli a pri-
da sa k tomu aj stabilny tok sérotoninu a oxytoci-
nu. Vatra sa zmeni na pokojny hrejivy ohen. V tom-
to obdobi lasky sa citime byt pokojni, v bezpeci
a plni nadeje.

JADRO A KORA TRVACNEJ LASKY

Pred piatimi rokmi som sa zobudila a polozila si
otazku, ¢i by bolo mozné dosiahnut stabilné vypla-
vovanie horménov lasky z fazy naklonnosti, ktora
so sebou prinasa zdravotné benefity, bez ohladu na
to, ¢i som vo vztahu alebo nie. Vysledok mojej dlho-
rocnej prace sa zrodil v podobe receptu na trvacnu
lasku, s ktorym sa chcem teraz podelit.

Recept sa trvacnu lasku sa sklada z jadra a kory.
Zmyslom jadra je prinutit vas zastavit sa, spoznat
samych seba, predrat sa cez ochranné vrstvy do
svojho vnutra a najst svoje najhlbsie ja. Jadro vas
smeruje k vlastnej pravde a pomaha vam zistit, ¢o
robi prave vas zivot zmysluplnym. Napovie vam,
ako vyuzit vase jedinecné vlastnosti a silné stran-
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ky v prospech vacsieho spolo¢ného dobra. Jadro
trvacnej lasky vam pomoze Celit strachu a odstra-
nit prekazky na ceste za vasimi cielmi. Vedie vas
lepsie pracovat nielen vo vztahu k sebe samym, ale
aj vo vztahu k okoliu a inym Iudom. Zvnutra zhni-
ty strom nedokaze rast a plodit ovocie. Rovnakym
sposobom je zdravé jadro zakladom rozkvetu aj
u vas.

Vrstva kory obalujica jadro predstavuje fyzicku
aktivitu, ktorou podporujete funkciu jadra. Pomo-
cou dychu, stravovania, pohybu a dostatocnej re-
generacie ho mozeme posilnit, a zvysit tak svoju zi-
votaschopnost. Bez kory sa jadro rozpadava a jeho
sila slabne.

Ked'sa citime psychicky zle, ¢ize jadro nie je v rov-
novahe, sme nachylnejsi na zavislosti a netspechy.
Nechavame Iudi spravat sa k nam nevhodne a je pre
nas tazké dodrziavat zdravé navyky, ako napriklad
cvicit, vyvazene sa stravovat a regenerovat.

Jadro a kora su teda prepojené a navzajom sa zi-
via, ako v dobrom, tak aj v zlom.

RECEPT NA TRVACNU LASKU
JE VZDY JEDINECNY

V mozgu je okolo sto miliard neurénov — ¢o je pri-
blizne polovica hviezd na Mlie¢nej ceste. Mozgové
bunky medzi sebou komunikuji pomocou mnoz-
stva neurotransmiterov a horménov. Na§ mozog je
ako morsky prid, v ktorom nespocetné mnozstvo
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molekul neustdle meni svoje miesto. Niekedy je
prud silny a rozbureny, niekedy sa upokoji, no po-
hyb sa nikdy nezastavi.

Najdolezitejsie hormény receptu na trvacnu las-
ku st stimulujici dopamin, upokojujuci sérotonin
a spojovaci oxytocin. Nazyvam ich horménmi las-
ky. Vylucuju sa z centralneho nervového systému
a z traviacej sustavy.

Hormoény lasky kazdodenne ovplyvnuja nas zi-
vot. Dopamin nas udrzuje v pohybe, motivuje nas,
odmenuje nas a u¢i nas prezit. Sérotonin nas nuti
hladat utocisko u blizkych ludi, vedie nés k tomu,
aby sme do svojich zivotov vniesli poriadok, a k zis-
kaniu uznania. Oxytocin nds spdja, upeviuje part-
nerské vztahy, priatelstva, vztahy rodicov k ich de-
tom a pomaha nam sucitit s cudzimi ludmi.

Akt rovnovahu horménov lasky teda potrebuje-
me? To je individudlne. Rozdiely ovplyviuju zivot-
né udalosti, genetické dedi¢stvo, vychova a prostre-
die, v ktorom sme vyrastali.

Zakladom receptu na trvacnu lasku je myslienka,
ze dosiahneme trvalé zdroje kazdého z troch hor-
moénov. Budeme moct zit v stave lasky bez ohladu
na to, ¢i sme vo vztahu, alebo nie. Recept vytvara
dobry zaklad pre zdravy a vyvazeny zivot a sla-
zi ako naraznik pocas turbulentnych zivotnych
obdobi.

Recept na lasku ma kazdy z nas individualny.
Niektorym chyba prirodzene viac dopaminu, inym
zase viac sérotoninu. Zjednodusene to mozeme vy-
svetlit na priklade nasich predkov — ti s vyssou hla-
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dinou dopaminu chceli ist cez dzunglu hladat nové
sidla a cez moria objavovat nové pevniny, zatial ¢o
ti, u ktorych prevazoval sérotonin, radsej udrziavali
teplo tabora.

U mna prevlada dopamin a bolo pre mna vzdy
prirodzené starat sa o jeho zdroje, akym je napri-
klad honba za snami. Dlho som mala pocit, ze sta-
rostlivost o zdroje sérotoninu je nutné zlo. Teraz
chapem, zZe udrziavanie trvalych zdrojov sérotoni-
nu je klucom k vyvazeniu dopaminu a zlepSeniu
celkového zdravia.

Ak chcete zistit, ¢i u vas prevlada dopamin alebo
sérotonin, navstivte moju stranku www.docemilia.
com, kde si mozete spravit orientacny test. Model
trvacnej lasky je pre mna prirodzeny a uceleny sp6-
sob, ako sa priblizit k zdraviu, pretoze vsetko, ¢o
vplyva na mysel, vplyva aj na telo — a naopak. Preto
chcem v tejto knihe skiimat zdravie z pohladu lasky
komplexne, pomocou zisteni z oblasti neurovedy,
filozofie a psycholégie.

ZAKLADOM VSETKEHO JE ROVNOVAHA

Spolupraca mozgu, mysle a tela je postavend na
nespocetnom mnozstve faktorov. Mozog a telo st
viak neoddelitelne prepojené. Stastie, blaho a laska
nie su v rukach mysticke;j sily, ale v nasej schopnosti
citit, mysliet a konat.

»Cltte to, aby ste to vyliecili.”
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Sama som padla na samé dno a zlomila si srdce.
Preliala som hektolitre siz a roky som citila pichla-
va bolest na hrudi. Prebdela som mnozstvo noci
v bolestiach a obcas som si myslela, zZe sa ich nikdy
nezbavim. Velakrat som sa zranila, ked som sa po-
kusala vyskriabat nahor.

Vdaka svojim skusenostiam teraz viem, ze ulo-
hou bolesti je nasmerovat nas na nové chodnicky,
ktoré nas dovedu k zmyslu zivota. Bolest nam casto
hovori, Ze nieCco musime zmenit, Ze nekoname v st-
lade s vnuitornym hlasom, Ze nase drzanie tela je zI¢,
mame nedostatok pohybu, prili§ vela stresu, jeme
nespravne alebo potrebujeme vyjadrit nejaky po-
cit. Ked v sebe najdeme odvahu a pohneme sa tym
spravnym smerom, bolest ustupi.

Ak nie ste pripraveni na zmenu, neda sa do nej
dotlacit. Ak je hladina stresu na vysokej drovni, je
pre nas tazsie uchopit problémy, pretoze sa sustre-
dujeme na prezitie. Preto aj ulava od bolesti zac¢ina
tym, Ze sa zastavime, postavime sa jej a pocuvame,
¢o sa nam snazi povedat.

Cesta kazdého jedného z nas k stavu trvacnej las-
ky je individualna, ale vSetci sa musia zastavit a pocu-
vat samych seba, priznat si svoje obavy a zistit svoju
hodnotu. V recepte na trvacnu lasku hraju dolezita
rolu zvladanie a odburavanie stresu, pretoze dlhodo-
by stres poziera hormoény lasky a brani nam brat veci
s nadhladom. Ked znizime kazdodennt zataz, energia
sa uvolni na regeneraciu, a my zase pochopime celok.

Nas mozog je plasticky, ¢ize sa dokaze pocas ce-
lého zivota menit. M6zeme ho trénovat, aby si vsi-
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RECEPT NA
TRVACNU LASKU

POHYB

DOPAMIN SEROTONIN

ZMYSEL BEZPECIE
KREATIVITA USPORIADANIE
SNY UZNANIE

STRAVA 0

REGENERACIA OXYTOCIN
ZVLADANIE STRESU DOTYK
ODBURAVANIE PRITOMNOST
STRESU VDACNOST
SPANOK
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