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OTVOR OCl je kniha napisand ocami skiiseného muza. Z po-
zicie lekdra s dlhorocnou praxou som k rukopisu nemala Ziadne
zdvazné pripomienky. Miestami mi bolo az nepochopitelné, Ze nie-
ktoré kapitoly nepisala zena. Uz teraz sa tesim na dalsie diely knihy,
v ktorych bude venované mnozstvo priestoru mne blizkym témam,
akymi sii porozumenie, ldska, i tantrické milovanie...

MUDr. Ildiké Lichvarova

lekdr leteckej zdchrannej sluzby,
predtym primdr a vediici lekdr JIS

Nevim, jestli je dobie, zacit psychologicky a psychohygienicky
text prdvé sexualitou.
Na druhé strané i to md samoziejmé néco do sebe, na svété jsme

diky sexu...

Doc. MUDr. Jaroslav Zvéiina, CSc.
Predseda Sexuologickej spolocnosti Ceskej lekdrskej spolocnosti
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Mild ¢itatelka, mily Citatel,

Nedrzis v rukdch zdzracnii knizku, ktord Ti slibi zme-
nu po jej precitani zajtra alebo o mesiac. Ide o manudl pre
Zivot, ukazujici iné uhly pohladu, ktoré narozdiel od tych
naucenych aj fungujii a neprividzame sa nimi do utrpenia,
¢i mizérie, ako prdve tymi naucenymi, zauzivanymi. Ak sa éo
i len s jednym stotoznis, mozno Ti bude chvilu trvat, nez ho
zacnes Zit. Pri pravidelnom tréningu Ti v konkrétnej situdcii,
skor alebo neskor prinesie vytiZené ovocie.

Ndjdes v fiom spdsoby a cesty, ako:

— Zit Zivot bez problémov

— zvlddat emdcie

— sa nevystavovat vplyvom stresov ¢&i hnevu

— Zit'v stave vyrovnanosti bez ohladu na vonkajsie podmien-
ky a okolité prostredie

— ako sa vyhniit negativitdm a vediet ich vplyv eliminovat zo

Zivota
— Zit' naplno bez vykyvov

Tiito knihu mézes ¢itat podla toho, z ktorej oblasti Zivota
mds chut prijimat informdcie v danom pritomnom okamihu.
Rovnako si ju niekedy mozes otvorit len tak. Samozrejme, dd
sa Citat aj postupne, ako je napisand.

Nemusis suhlasit zdaleka so vsetkjm, ¢o v nej ndjdes. Co
Ta nebude bavit, mozes preskocit. Nendjdes tu recept, ani ako
zarobit prvy milion, ani ako byt ispesny, ale recept ako zit
Zivot bez zbytocnych komplikdcii. Doéita$ sa o moZnostiach,
ako pochopit samého seba, ako sa dd existovat v plne funk¢-
nom vztahu bez hddok a rozporov, ako zazit izasny sex, ako



sa zbavit domyslania, ako byt zdravsi, ako nardbat so svojimi
emdciami, ako sa sprdvne stravovat, skrdtka ako Zit v pohode
a bez zdtaze. Ide o formu encyklopédie ako sa dd Zivot Zit a nie
prezivat.

MOJA NESMIERNA VDAKA PATR EXPERTOM 7 CELEHO SVETA,
KTORT BOLL TAKT LASKAVE, 7€ POSUDILI A RECENZOVALL
TM PRISLUSNE ODBORNE CASTL KNIHY OTVOR OCLZ HEADISKA
TCH PROFESTONALNEHO PORCADU (CO ZNAMEN, I § INTMT
TVRDENTAME V NEJ STOTOZNENT BYT MOZU ALE NEMUSTA):

Prof. William R . Miller, USA, (H14)
profesor psycholdgie, autor vyse 10 knih

Prof. Katarina Horakova, SR, (M08, F02, F10,F11)
profesorka véeobecnej biologie, autorka 13 knih

Doc. MUDr. Jaroslav Zvétina, CSc., CR, (sekcie W, S)
predseda Sexuologickej spolo¢nosti ¢eskej medicinskej
spolo¢nosti

Dr. Omanand Ji, India, (informdcie tykajtce sa jogy)
autor 38 knth. Zakladatel a hlavny mentor Paramanand
Institute of Yoga Sciences & Research, Indore, India, pred-
tym prezident Hindu University USA, Florida. V janudri
2018 bolo v Nasiku pod jeho vedenim z pozicie hlavného
hosta realizované vyvrcholenie svetového rekordu v pocte
14.595.786 Pozdravov slnku

Dr. Madan Kataria, India, (kapitola M26)
zakladatel jogy smiechu. K dnesnému dnu existuje nie-
kolko tisic klubov jogy smiechu vo vyse 107 krajinach, kto-
ré vedu instruktori licencovany prostrednictvom Laughter
Yoga University, ktort zalozil a dodnes vedie
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Diana Richardson, JAR
autorka 8 knih o tantrickom sexe, vratane bestselleru ¢. 1 na
Amazone. Povodne vystudovala pravo, neskor odbor ma-
sazny terapeut vo Velkej Britdnii. Od roku 1993 vedie spolu
s manzelom workshopy organizované po celom svete

Dave Potter, USA, (M19)
psychoterapeut, zakladatel Palouse Mindfulness, online
platformy urcenej na vzdelavanie v oblasti MBSR (Pro-
gram na znizovanie stresu prostrednictvom véimavosti),
ziak Johna Kabat-Zinna, pé6vodcu MBSR.

Dr. Mykola Perch, MD., PhD., USA, (M21)
lekér, prvy titul PhD. z mediciny v USA, druhy titul PhD.
zjogy v Indii, 2 roky vyskumu v Afganistane, certifikovany
lektor jogy (500 ERYT s certifikitom Yoga Alliance, USA)

Maestro Satya, India,
medzindrodne uzndvany, svetovy veduci zvukovy liecitel
aucitel

Eileen McKusick, USA, (M25)
vyskumnicka, spisovatelka, vyucovatelka, praktikantka tu-
dujtca od roku 1996 vplyv akustickych zvukov na ludsky
organizmus.

Julius Masarovi¢, SR, (M0S, M06)
certifikovany Senior instruktor Taojégy (Universal Hea-
ling Tao), ¢len svetovej rady 9 starsich zdruzenia Universal
Healing Tao, Thajsko.

MUDr. Ildiké Lichvarova, SR, (vietky sekcie z pohladu lekara)
lekdrka leteckej zichrannej sluzby, predtym primarka
a veduca lekarka JIS, 2x univerzitné vzdelanie /v§eobecné
lekdrstvo (6r.), urgentnd medicina (6r.)/, obhdjend mini-
movka PhD.
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PhDr. Daniela Cechova, PhD.

psychologicka, psychoterapeutka. Vysokoskolska peda-
gogicka Filozofick4 fakulta UK, BA (od 1989), Slovenskd
zdravotnicka univerzita (od 2014). Adlerove kurzy (CR,
Kanada, Malta, [rsko, Madarsko, Svaj diarsko, USA). Clenka
NASAP (Severoamerickd spolo¢nost pre adlerovskd psy-
cholégiu). Prezidentka Medzindrodnej asocidcie pre indi-
vidudlnu psychologiu.

Dr. Sandeep Shah, BAMS, MD.

doktor, profesor ayurvédy; autor 3 knih, konzultant Pach-
katma Ayurveda Clinic, India; ¢len redakénej rady Journal
of Natural & Ayurvedic Medicine, USA, Drzitel ocenenia
Atreya Award 2016 za vynikajicu prax v ayurvéde udele-
ného Asocidciou ayurvédskych profesiondlov Severnej
Ameriky, USA

Baba Mourya, India

folkovy spevak, maliar, rozprava¢ pribehov zo zivota o Zivote

MVDr . Karin Siivegova, SR, (W02)

veterinarna lekarka

Chuchai Khumnil, Thajsko, (D15)

7il 13 rokov ako mnich v budhistickom klastore

Milan Zdvotily, SR, (M20)

slovensky producent ru¢ne vyrabaného hudobného né-
stroja Hand Pan

Martin Tham, SR, (M19)

certifikovany in$truktor metody Wima Hofa

Pakhet Suana, Bali

12
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Rovnako smeruje moja vdaka aj Sophie Coulter do Vel-
kej Britdnie, ktord siihlasila, aby bola v knihe pouzitd Cast
jej ilustrdcie, za ochotu pri konzultdcidch Vojtovi Kabdthovi
a Dadovi Nagyovi, Nikolasovi Blakeovi za velmi vystiz-
né ilustrdcie, Dodovi Dobrikovi za jedinecnii obdlku, Jarovi
Ruppovi za grafickic pomoc, grafické spracovanie pohlad-
nic, plagdtov, zdlozky, Marcelovi Klimentovi za webstrdnku,
Erikovi Cziriovi za redigovanie a manazment, kazdému, kto
podporil vznik tejto knihy s cielom, aby sa dostala medzi ludi

PRECO OTVOR OCL 17

Podklady na knihu som nepriamo nevedome prostrednic-
tvom skiisenosti zbieral cely Zivot, priamo vedome zosumari-
zoval pocas doby piatich rokov. Ked som po pdr mesiacoch in-
tenzivneho pisania dokoncil rukopis, ukdzalo sa, Ze na jednu
knihu je materidlu privela. Instinktivne som vybral kapitoly
do prvého dielu, druhy je pripraveny do tlace a dokonca je na
svete niekolko kapitol ako aj cely bodovy obsah toho tretieho.
Dévod netradicného tykania v iivode knihy je vysvetleny
v kapitole CO8.

Zly moment, defi, tyzden, rok nemusime mat nikdy. Kto
tvrdi, Ze musime, si takii cestu vyberd sdm. Navonok moze vinu
alibisticky hddzat na inych, ale v skutocnosti si je zodpovedny
za taky Zivot kaZdy sdm.

KNTHA OTVOR OCT MA 24 CIEE JEDINE,
UKAZAT TL INE UHLY POREADU.
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Uhly pohladu, vdaka ktorym vieme Zit Zivot tu a teraz, bez
ohladu na vplyv vonkajsich okolnosti naozaj stastne, ¢ize bez pre-
Zivania problémov a zazivania negativit. A naozaj sii tu uvddza-
né len uzitocné a praktické uhly pohladu a spésoby Zivota.

Ak Ta knizka oslovi, tak tim ndsho ob¢ianskeho zdruzenia
EYE OPENER Ta velmi rdd privita na workshopoch, semi-
ndroch, pripravenych za asistencie tych Spickovych odbornikov,
informdcie o ktorych ndjdes na webstrdnke www.otvoroci.info

Prajem Ti prijemné Citanie a neustdly krdsny pritomny
okamih.

autor
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ZENY AMUZI

W0l
TEORTA 5 SEKUND

KED A ZENA ZUZNAMI § MUZOM [ POHCADY PRITAZLIVUSTI
DO PTATICH SEKUND VIE, (0 MEDZT NOU ANTM
V SEXUALNE] OBLASTI MOZNE JE A CO NIE JE.

V niektorych pripadoch sa stane, Ze sa intuitivne rozhod-
nutie casom pod vplyvom okolnosti zmeni, ale to sa vonkon-
com nedeje casto.

My muzi, to mdme rovnako. Malokedy nds zaujme zo se-
xudlneho pohladu Zena, ktord pre nds na tvod nebola pritaz-
liva. Napoc¢udovanie sami seba vieme dokonalo presvedcit,
ze u zien to je inak. Podlahneme iluzii, ze muz si moze zenu
ziskat, zbalit ju ¢i dobyt sta pevnost. T4 predstava, Ze my muzi
sme nie¢o viac a dokdzeme Zenu presvedcit o tom, ze my sme
ti vhodni, spravni, pravi, aj ked vidime a citime, Ze sa dand zena
0 nds v tom momente nezaujima, je projekcia nasho egaain-
telektu. Myslime si, ze v pozicii chlapa vieme, alebo sme v tej
chvili viac. Je to jeden z najzékladnejsich muzskych omylov
danych systémom.

Aj pri zenach aj pri muzoch je to nase podvedomie, ktoré
zatriedilo osobu opa¢ného pohlavia do uritej kolonky. Toto
sa deje navonok na zéklade vyzoru, vone, neverbalnej komu-
nikdcie. Smerom dnu sme vystaveni energickému toku, ktory
vieme vycitit, ale nie raciondlne vysvetlit.

Niekedy aj Zena sama osebe vedome nepozna odpovede na
otizky, ¢o by s doty¢nym muzom u nej prichddzalo do uvahy,
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ZENY AMUZI

avsak keby dostala dotaznik, kde by boli spisané konkrétne
otazky opisujuce situdcie, v ktorom by zaskrtavala len dno ¢i
nie (vecera, kino, ¢aj, prechadzka, rande, bozky, dotyky, sex),
vedela by vzdy v okamihu, ¢o zaskrtnut.

Na Zemi Zije vy$e sedem a pol miliardy ludi. Zeny sice na
jednej strane strane ziju dlhsie a na sto Zien pripada stojeden
muzov, no chlapcov sa rodi stosedem na sto diev¢at, preto sme
muzi v tudentskom a v produktivnom veku pre zeny vzacnejsi.

Toje 0 dovod viac, aby sme sa, ked nds Zena odmieta, obraz-
ne povedané, pobrali bez vahania o dvere dalej. Skasme $tastie
prizene, ktora to bude vidiet rovnako ako my, bez akéhokolvek
presviedcania ¢i ,natlaku”. To zvlidneme, ak nds neovlada ego,
intelekt. Pri vnutornej potrebe dokazovania si nie¢oho zosta-
neme zaseknuti v nekonec¢nej slucke.

Je to zena, kto rozhoduje, ¢i nieco bude alebo nie, ¢i sa ndm
to paci alebo nie. Muz je v tomto v tlohe $tatistu a nezostiva
ndm, nez tento fakt prijat a repektovat.

W0,
YILCKT KONTAKT

Po zozndmeni nastdva cas, ktory je dobré nechat ¢isto v ru-
kach zeny. V tejto fize je najlepsie sa vyhybat zo strany muza
akémukolvek fyzickému kontaktu. Robit presne opak toho,
¢o robi vicsina z nds chlapov zvycajne. Nechceme posobit ako
hladny pouli¢ny pes v blizkosti sucky.

Skasme sa vzit do koze zeny, ktort sa neprestajne snazi
obchytavat kazdy jeden ,spoteny chlap® v priestore okolo nej

18
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