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 Úvod 

Tvůj vztah je dobrý, ale někdy máš pocit, že by mohl být ještě lepší? Možná toužíš po 
větší intenzitě prožitků, hlubším propojení nebo jen po tom, aby vášeň nevyhasla v 
každodenní rutině. Tento e-book ti pomůže najít způsoby, jak udržet vnitřní jiskru tvé 
intimity stále živou a zářivou. 

Citát na začátek: 
„Jiskra nemusí pohasnout. Potřebuje jen správný kyslík.“ 

 

 

Kapitola 1: Jak si uvědomit, co ti chybí? 

Každý vztah se mění a vyvíjí. Prvním krokem k udržení vášně je porozumět tomu, co si 
doopravdy přeješ a co ti aktuálně chybí. 

Praktické kroky: 

   Deník touhy – napiš si, co bys chtěla prožívat v intimitě, a co ti přináší radost. 

   Mapa vnitřních potřeb – vizualizuj si oblasti svého milostného života, které bys ráda 
posílila. 

   Reflexe vztahu – zamysli se, kdy jsi naposledy cítila opravdu hluboké vzrušení a 
radost. 

          Afirmace: „Jsem otevřená objevování nové hloubky své vášně.“ 

 

 

 

 

 



Restart tvého milostného života 

 

 

Jana Mašková Zimolová    Lektorka ženské sexuality      

www.terapiedotykem.cz 

 

Kapitola 2: Jak proměnit běžné chvíle ve smyslné okamžiky? 

Vášeň nevzniká jen při speciálních příležitostech. Často ji najdeš v každodenních 
momentech, pokud se naučíš je vědomě vnímat. 

Praktické kroky: 

   Vědomý dotek – přidej do běžných okamžiků víc fyzického kontaktu, třeba při 
přípravě večeře. 

   Oční kontakt – podívej se partnerovi do očí o pár vteřin déle než obvykle. 

   Rituál vůní – vyber si smyslnou vůni, která tě bude provázet večerním uvolněním. 

Humor: 
Hra „flirt na veřejnosti“ – zkuste se s partnerem navzájem svádět na místě, kde vás 
nikdo nezná. 

          Afirmace: „Vnímám smyslnost v každém doteku a pohledu.“ 

 

 

Kapitola 3: Jak prohloubit propojení s partnerem? 

Vztah plný vášně je především o otevřenosti a sdílení. 

Praktické kroky: 

   Vědomé naslouchání – jednou týdně si vyhraďte čas jen na hlubokou konverzaci bez 
rušivých prvků. 

   Společné rituály – vytvořte si malé intimní zvyky, které vás sbližují. 

   Dopisy touhy – napište si navzájem, co vás na druhém nejvíce vzrušuje. 

Humor: 
Hra „šeptaná slova“ – zkuste si navzájem šeptat do ucha svůdná slova a sledujte 
reakce. 

          Afirmace: „Každým dnem se propojuji hlouběji s partnerem i se sebou.“ 
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Kapitola 4: Jak se nebát nových experimentů? 

Vyjít ze své komfortní zóny může přinést do vztahu vzrušení a novou energii. 

Praktické kroky: 

   Hravá role – zkuste si s partnerem jinou dynamiku ve vašem vztahu – kdo bude ten 
dominantní a kdo submisivní? 

   Nové prostředí – proměňte ložnici nebo zkuste romantický víkend na neznámém 
místě. 

   Milostný bucket list – napište si seznam věcí, které byste chtěli spolu vyzkoušet. 

Humor: 
Hra „tajemné vzkazy“ – zanechte si navzájem anonymní psaníčka s odvážnými nápady 
na večer. 

          Afirmace: „Dovoluji si s lehkostí zkoumat a objevovat nové dimenze vášně.“ 

 

Závěr 

Vnitřní jiskra se nikdy nevytratí, pokud jí věnuješ pozornost a dovolíš si ji krmit radostí, 
smyslností a novými zážitky. Každý den máš příležitost cítit vášeň – stačí se jí otevřít. 

Citát na rozloučenou: 
„Vášeň neumírá. Jen někdy čeká, až ji znovu zažehneme.“ 

 

 

Jak ti mohu pomoci? 
Pro tebe je ideální zažít třídenním online kurzem Romantická erotika. Mrkni na stránky, 
jak je krásně vymazlený.  

V kurzu získáš: 

• Hodně tipů, jak zažít něco nového, něco nečekaného, něco překvapivého. 

• Seznamy, takže budeš vědět kam sáhnout a nemusíš to vymýšlet sama. 

• Hodně inspirace, na zábavu, provokaci a skopičiny a odlehčení. 

 


