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PREDMLU

[
Béhem let, kdy jsem piisobila jako terapeutka a feditelka
sexuologické kliniky, setkdvala jsem se s velkym mnozstvim lidi,
kterf potrebovali zlepsit a rozvinout sviij sexudln{ Zivot. Moji
pomoc vyhledavali velmi cidivi, inteligentni a Gspéini jednotlivei.
Sexudlni problémy totiz nejsou vysadou jen téch méné zdarnych.
Sexudln{ zvédavost je nadto jev zcela univerzilni. Kazdy chce
vedér, miize-li sviij sexudlni Zivot néjak zlepsit.

Mezi mé klienty patfili ¢lenové parlamentu, vysoce postaven{
policejni tifednici, Iékari, psychiatfi, operni pévci, hudebnici
i autofi bestsellerdi. Navitévovali mé i zdravotnf sestry, uéitelé,
o we Ve LN rs ? Bl - . v ’
$éfkuchafi, zubafi, Gcetni, advokdti, délnici, nezaméstnani,
popeldfi, muzi a Zeny s nevylécitelnymi chorobami, Zeny a muzi
v domidcnosti.

Béhem onéch let jsem se od svych pacientli hodné naudila —
piinejmensim to, 7e sex je zdbava. Sex nds také posiluje, uklidnuje
a poskytuje oporu partnerskému vztahu. Nenf ziejmé nic
neobvyklého, chceme-li se o lidské sexualité dozvédét trochu vice.

I kdyz véak rerapeurt pracuje s velkym nasazenim a je schopen
pfijmout hodné klient(i, prece jen pocet téch, kreré miize ofetfit,
je omezen. Kromé toho nékrefi muzi a 7eny si v téchto vécech
pieji uchovat své soukromi. To znamend, ze lidi, keefi se chtéji
o své télesnosti dozvédér vice, je velmi mnoho, a pravé pro né
jsem napsala tuto knihu.

Dobry sex kombinuje svéZest a pohodu ducha s vitdln{ jiskrou
v téle; zahrnuje v sobé jak technické dovednosti, tak osobni
vybér. Je to uméni, ne viak ve smyslu mrtvého, vyumélkovaného
kinonu forem, ale ve smyslu jedine¢né kreativni zkugenosti dvou
zicastnénych individui. Véfim, 7e vdm v téro knize pfeddm své
klinické znalosti a podpofim tak vasi tvofivost. S pomoci novych
(ale obcas i nékeerych velmi starych) myslenek, které vam kniha
poskytne, rozvinete, jak doufim, Zivy a zdroven pevny milostny
zivot. Kéz vim poskytne nové zazitky a podnéty.
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PREDMLUVA KE DRUHEMU
CESKEMU VYDANI

Knfzka znimé anglické sexuolozky vychizi jiz ve druhém vyddni.
Predstavuje zdafilé pojedndni o problémech lidi v sexudlnim Zivoré
a o jejich prekondvini systematickou psychoterapif at svépomoci,
nebo za pomoci specialisct. Lidi, keeff trpi néjakymi nedosrarky
v sexudlnim Zivoré, je mnoho. Ukazuje se, 7e v pritbéhu svého zivora
se vice nez polovina muzii a Zen dostévd nékdy do situace, kdy potfebuje
konzultaci s odbornfkem nebo [ékarské vyserfent, souvisejici s nedostarky
v jejich sexudlnim Zivoté. Poruchami sexudlnich funkef akrudlné trpi
podle nadich priizkumi témér pétina muiii a zen.
Moinych pridin sexualnich problémil je celd fada. Nejdiilezitéjsimi
problémy jsou poruchy komunikace mezi sexudlnimi partnery.
Je ai neuvéfitelné, kolik nejistory a selhdvani je v lidské sexudlni praxi
zplisabeno neschopnosti nebo neochotou oteviené hovorit se svymi
nejblizéimi o svych oéekdvanich a pidnich ve vetahu k sexu.
Terapeut zde casto neplisobi ani tolik jako nositel zdsadni lé¢ebné
merody ¢&i rady, nybri jako medidtor tolik potfebného toku informac.
Je proto velice cenné, 7e autorka vénuje probléméim partnerské
komunikace pfiméfenou pozornost hned v tvodu své knfiky.
Sexualita je nepochybné rlizné prozivina v riiznych obdobich zivorniho
cyklu. Jiné problémy tedy tripi lidi mladé, jiné lidi ve scrednim veku
a jiné ve stdif. Kazdd vekovi kategorie viak md své sexudlnf zdjmy
a poticby, kreré by nemély byt opomijeny.
V poslednich desetiletich se vyznamnym zptisobem mén{ zejména
sexudlni Zivor zenské poloviny lidstva. § tim, jak se Zeny osvobodily
od zitéie cetnymi porody a vénuji se své vlaseni pracovni a socidlni
kariéfe, zacinaji uplatiovat vice oceldvani a vice zijm@ také v sexudlni
oblasti. Je proto dobfe, kdy# knizka pojednavd nejen nejcastéjdi sexudlni
problémy muZi, ale pfiméfenou pozornost vénuje také sexualité zen,
Sexudln{ Zivor nenf jen zdrojem radostf a réiznych partnerskych
problémii, ale také nesporného rizika hygienického, Kaidy sexudlni styk
je vzdy nejen kontakeem lidi, keeff se na ném ticastni, ale raké riznych
choroboplodnych zirodki, kterych jsou tito lidé nosireli. Toto riziko
autorka nepodcenuje. Ditkazem je skute¢nost, Ze v knize nalezneme
cetné zminky o, bezpecnéjsim sexu”®, tedy o zpiisobech, jak se branit
nejraznéjsim pohlavné prenosnym nakazdm.
Zijeme v dobé filozofie plinovaného rodicovstyl, kdy stdle vérs
nasich potomki jsou déd od pocatku chiéné a ocekivané. Také piry,
kreré usiluji o pocet, jakoz i téhotné #eny maji své specificlké sexudlni
problémy. Musim fici, Ze sexudlnf Zivot téhotnych Zen a jejich partnerit
je casto v rizné odborné, zdravotné vychovné literatufe opomijen.
Autorka si s touto otizkou poradila dobfe a s nespornym vkusem.
Nicvikovi sexoterapie je diimysIny systém plisobenf na pacienty. Klasiky
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sexoterapie jsou americti autofi V. Johnsonovi a W. Masters, keeif
metodu zavedli do klinické praxe v Sedesdtych letech. Od té doby doznala
ndcvikovi sexoterapie mnoha inovaci a riiznymi autory byla dovedena
k soucasnému stavu, krery tak dobfe popisuje tato knfzka.
Sexudln{ poruchy jsou oblasti povytce psychosomatickou. Uplaciiuji se
zde jak vlivy télesné, tak vlivy dusevni a socidlni povahy. Dogmaticky
medicinsky pohled nékdy svidi k tomu, aby se télesné podminéné
poruchy lé¢ily medikamenty nebo chirurgickymi zdkroky. T takové
metody jsou samoziejmé mozné. Nicméné trpélivé psychoterapeutické
plisoben{ a zlepsovini partnerského sexu miize vyznamnym zpiisobem
zlepsic sexudlni funkei 1 zddnlivé zcela beznadéjnych organicky
podminénych poruch. Takto dosazeny stav nemusi vidy znamenat
vylé€eni a odstranénf problému. Casto si lé¢end dvojice za pomoci
terapeuta dokdze vybudovat svou vlastni sexudlni akrivitu, krerd
fyziologické nedostatky vyrovndvd a piizplisobuje se jim.
Také takovi adaptace na vleklou poruchu je snadnéjsi
pfi systemarickém piistupu a za pomoci odborniki.
Velmi zajimavou seuddsti knizky je bohaty a pestry material
z vlastni klinické praxe. Pro specialisty i pro laiky je vidy pouéné
seznamit se s autentickymi vypovédmi lidi, keefi prochaze;i
komplikovangjsi zivorni situaci,

Spiie pro osvézeni nez pro studium budou jisté slouzit terapeutické
programy, které jsou v knize vénoviny sexudlnim hrim. Nepodceriujme
viak lidskou hravost. Je piileiitosti k oZivens vztahu, nékdy takovd hra
nihle zlep$i dosud zablokované vzijemné porozumén{ paru. Protoze tim
zikladnim smyslem je v lidské sexudlni komunikaci hmat, je logické, e
nékteré doporucované hry pracujf pravé s nim — napriklad celorélovi

masiz partnera nebo partnerky jako dvod k dalsf erotické akuivite.

Lidé majf tendenci podeeiiovar a potladovar své sexudlnf fantazie,
Nicméné sexudln{ predstavy a sny jsou dilezitym zdrojem informaci
o tom, co si muZ nebo Zena v sexu vlastné pieji. Rozbor takovych fantazif
je dilezitym vstupem do téch nejintimnéjsich zakourl lidské duse,
Protoze mezi intimnimi erotickymi predstavami ¢asto najdeme
také Iehce deviantni témata, nechybi v knfice ani popis moznosti,
jak do partnerského sexu zapojit neskodné prvky
sadomasochistickych her a ritudld.
Na knizce si velice cenim jeji Zenskosti. Mnoho sexudlnich manudli
pist muzi, ktefl maji tendenci soustfedic ¢rendfe na technické
az gymnasticky propracované podrobnosti koitdlnf mechaniky.
Takové publikace ¢asto zaujmou spide svou tézkopddnostl a monoténni
sedi. Anna Hooperovd prilikd ¢tendie typicky Zenskym dérazem
na emocni prozitky, na soulad a porozuméni mezi partnery, citem
pro zikladni prvky mezilidského pirového vztahu.
Srozumitelnosti publikace vydatné napomdhaji nizorné a vkusné barevné
tlustrace. Knizka bude zdrojem zibavy i pouceni nejen pro lidi, keefi maji
ve svém sexudlnim Zivoté néjaké problémy. Cist ji budou se zijmem také
zcela bezproblémovi jedinci, at jiz laici, nebo odbornici.

V Praze kvéten 1999 Doc. MUDr. Jaroslav Zvéfina, CSc.
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UvVOD

Sex je casto povazovdn za listé osobni zdbavu, protoge k tomu, abychom ho mobli provozovar
a vychutndvar, nepotiebujeme nic kupovat. Vie, co je potiebné k dosazent extize, nosime

v sobé, a dokonce i tehdy, kdy nemdme partnera, mizeme prozivat své individudlni scéndre
sexudlniho potéSent. Je-li viak sex ve své podstaté tak piivozeny, proc se mdame zabyjvat néim
takovym, jako je tato kniha? Pro¢ se nenechat undset nepretréitym proudem orgastickych extdzi
a délat prosté to, co prichdzi samo?

SEX JE ZISKANA ZKUSENOST

Jedna z pfi¢in, pro¢ casto nevyuzivime své sexudlni kapacity naplno, vyplyvi
z jejtho nedokonalého pochopeni. Vétsina z nds se seznamuje se sexem pro-
stiednictvim rodiny, pfatel a Eikavych pifkladd vrstevnikii. Na $irdi trovni se
dovidime o sexu z riznych médii. Pizpiisobené podnéty se pak pokousime
realizovat v naich loznicich. V idedlnim piipadé to probiha spontinné, oi-
vovianim déwského dovadén. :

Zivot viak nenf idedlni. V nafem skrupuléznim zipadnim svéré nemame
k dispozici dostatek poznatkii ani o sexu, ani o nlezitych informacich. Ne
kazdy m4 dostate¢né velkou fantazii, aby mohl vyuzit védomosti o sexu, a ani
pfi instinktivnim pfistupu si bez trochy fantazie nebude védér rady, co si s nim
pocit. A tak vlastné vdichni, kdo dosahuji vrcholu rozkose, k tomu dospivaji
nihodou.

Ale i kdyi shledime, e jsme schopni docilit orgasmu, neposkytuje ndm to
automaticky privo na zarudené Stésti. Jak asto jste paradoxné po dosaieni or-
gasmu pocftili viednost? Jako kdyby romu néco chybélo... Dosazent sexudln nir-
vany neni samoziejmé nikdy plné zaruceno, ale existujf urcité merody, kreré nds
k ni pfiblizuji. Jednim z ticelti této knihy je umoZnic vim dobry start a vétsi spo-
kojenost, az budete vyuzivar viech piirozenyich prvki lidské sexuality.

DOTYK A SEXUALITA
Dotyk je prvni véoi na
stromé stimulace. Dotykem
prozkoumdvime svoji vlastni
smyslovou jitfivost i prozirek
intimiry s nékym jingm.
Vyzrdvinim tento dotyk
rozvijime a kultivujeme,

a nade senzualita tak prerfistd
v sexualitu. Tento ,rist” je
podporovin zvédavost —
zdjmem o viechno nové.
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PROBLEMY SE SEXEM LZE PREKONAVAT

Neschopnost vyuzivat sviij sexudlni potencidl mirie mit dlouhodobé nepfizni-
vy vliv nejen na osobni pohodu a zdravi, ale téméf nevyhnutelné i na vztahy,
kreré jsou pro nds zivotné dileZité. Dnes, kdy lidé hledajf kvalitu Zivota ve viech
jeho projevech, nemiize byt pichlizena ani oblast sexudlniho uspokojeni.

Viechny nds ¢as od casu suzuji sexudln{ potize, pokud je viak prehlizime,
mohou znicit i to, co by jinak bylo hlavnim zdrojem naicho uspokojent.
Sexudlni problémy nejsou obyéejné tak zdvainé. Impotence branf Zit sexuil-
nim Zivotem jen mensi ¢asti muz a obdobné jen mensi cdst zen trpi pri po-
hlaynim styku bolesti. Oviem mezi predstavami o tom, jaky by nds sexudlni
#ivot mohl byt, a mezi realitou byvd casto velkd propast.

Sexudlni tézkosti nejsou ani nové — existuji tak dlouho, jako lidstvo sa-
mo, ani nijak zvlasi. Pravé naopak, jsou tu od nepamét, lze je jasné urcic
a jsou znacné rozsifené. Daji se raké 1é¢it. Sexuologové béhem ler vybrousili
techniky, jak se vypofadat s tézkosumi, s krerymi za nimi klienti denné chodi.
Tato kniha obsahuje programy a cviéenti, kreré mohou poskytnout maximdln{ '
uzitek. A tak ¢rendfi, keerf si nemohou dovolit hradit lécebné ndklady, anebo
ti, kdo se k diskusim o sexudlnich problémech staveji zdrizenlive, mohou ted '
v soukromi svych domovit objevovat zpfisoby a prostfedky k tomu, aby do-
sihli sexudlnich zkusenosti, jaké odpavidaji jejich ocekavani.

PRIROZENY PRISTUP K SEXU

I kdyi vim nemohu zaruéit, ze po ditkladném procteni této knihy budete au-
tomaricky schopni prozit vrcholnou extdzi, mohu vim slibit, Ze az si vyzkou-
site nékrery z nabizenych programii, prozijere nadherny pocit smyslnosti. Kdo
vi2 Urcité deraily sexudlnich informact, keeré zaclenfre do svych sexudlnich her,
mohou podnitit pozoruhodné erotické zazitky — néco na zphsob extdze.
A viechno je ddno dm, jak umime simulovar pfirozené chemické procesy
v mozku a téle.

| TECHNIKY V TETO
KNIZE  Dozvite se myj., jak
|z obéas zabranit vyvrcholeni
a vychutnat sexualitu bez
 pohlavniho spojeni. A i kdyZ
demonstrujeme polohy
maximdlng stimulujici,
uvadime i takové, na nich?
ocenitjeme jejich zibavnost,

ROZMANITOST

A PESTROST  Muzi maji
tendenci zajimar se o mnoho
#en, zeny se naopak zajimaji
o jednoho muze, v ném viak
hledaji mnoho viastnosti.
Cheete-li si udrier partneriiy
zdjem, usilujte o pestry sex.
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Milokdo si uvédomuje, Ze lidské élo je pifrodni lékdrnou. Pii sexudlnich ak-
tivitdch vyrvitl nase télo chemické ldtky, které v nds vyvoldvaji pifjemné poci-
ty. Produkujeme podivuhodnou substanci, keerd zaplavuje nase tkiné a umoz-
fiuje ndm zakusit dotyk vysnéné télesné blazenosti. Jako vedlejsi produke vy-
vrcholeni vylucuje lidské télo ltku, krerd nds piijemné uspavd a navozuje pfi-
jemnou pfirozenou relaxaci. Soucasti cyklické sexudlnf odezvy je vyplavenf ad-
renalinu, kreré md za ndsledek mohutné uvolnéni energie. To ndm umoziiuje
prozivat velké uspokojeni z nepietrzitého pohybu téla jakozto vedlejsiho pFi-
rozeného aerobniho produkru sexudlniho akeu.

Nadto je nd$ mozek schopen nds pienést do jinych svétli a emoci, aniz by
pitom cokoliv ovliviiovalo nase télo zevnitf, Miizeme ziskar zkusenosti z ‘ji-
nych svétdl’ prostiednicovim usmérfiované fantazie nebo fantasknich experi-
mentd, keeré pfindleji nekoneénou riiznorodost sexu a intenzivné zostiuji na-
§i sexudlni voimavost,

Déti se u¢l prostiednictvim hry pozndvar jak sebe, tak umént, keerak se stdc
fungujici lidskou bytosti. Dospéli pozndvaji sex podobnym zpéisobem. Hra
neni bezcennd, md svilj vyznam. Je to prakticky zpisob, jak ziskdvat znalosti
a zkudenosti, a to nejen o tom, jak funguji véci, ale také o tom, jak funguje-
me my. Hra je stavebnim kamenem lidské zkuSenosti. Hra, zdbava, experi-
mentovani, doslova dovidéni — to viechno jsou cesty k pozndni nasi sen-
zuality.

Programy a cviéeni uvedené v této knize jsou zaloeny na hie a vyuiti pfi-
rozenych zdrojii naf sexuality. Pomohly stovkdm lidi zménit jejich neuspoko-
jivé nebo nudné sexudln{ vatahy v piflezitost, jak objevit v sobé i partnerovi
nové vzrusujici pocity. Jediné nezbymé slozky zde jsou: predstavivost, erotic-
ky dotyk a pochopent vastnf sexuality.

NEKONECNA VARIABILITA SEXU

Jednou z pricin stagnace naseho sexudlntho Zivota je to, e se sexudlnf ake sei-
vd nudny a jednotvirny. PHéinou byvi ironif osudu to, Ze kdyz objevime né-
jakou vyhovujicf polohu nebo kombinaci dotyki, vracime se k nim stile éas-
teji a castéji. Konec koncil vime, Ze o funguje. Jenze Zivor je zajimavy pravé
svymi nejistorami. Zatimeo Sigmund Freud povazoval sexualitu za motivujici
zivorni slu a Alfred Adler za integradni snahu, j4 za realistiétéjdi alternativu
pokliddm potiebu prezit. Pud sebezdchovy obsahuje jak sexudlni touhu, tak
socidlni pfizplisobivost, predeviim viak zdvisl na tom, co jsem nazvala fakto-
rem ‘antinudy’, nebo také snahou po stimulaci.

Experimentovdni s rlznymi polohami, anebo jen pouhé prohlizeni obriz-
kit v knize, jako je tato, v nds povzbuzuje ony mozkové buiiky, kreré prahnou
po novotdch. Ano, mnoho vztaht se rozpadlo jen proto, 7e lidé zapominaji na
moZnosti zmén, kreré sex nabizi. Nenf dplné spravny vyklad, ze pozndme-li
nékoho intimné, vime o ném automaticky u# vechno, rakie neni co objevo-
vat. Néco nového se vidy najde, abychom to viak nadli, musime pouivar mo-
zek. Doufim, Ze tato kniha se vim stane pomocnikem v podobné senzudlni
tvofivost,

I kdyz preferujete jednu zékladni polohu, miizete ji obménovat népady ne-
bo rozhovory zvolenymi ve spravny cas. Fyzicky mizete zménit dreni téla tie-
ba jen nepatrné, a pfesto to povede k odlisnym myslenkdm a pocitiin.
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INSPIRACE  Sila POLOHY  Zména
inspirace miie mit poloh méni jak
kladny vliv na milostné emociondlni, tak fyzické

drizdéni, muceni
a stimulavdni partnera.

aspekey pohlavniho
stykus partner v poloze
nahofe md napfiklad
dominantni ilohu.

FANTAZIE Hrani roli
a piedvadéni nevinnych
fantazif je pro oba
partnery pifjemnou
zménou.

'MASTURBACE  Riizné formy
“masturbace, individudlni § vzdjemné, jsou
piljemné samy o sobé a ziroven jsou
dobrou cestou k tamu, jak zlepsic
milovini,

MILOSTNE HRY  Piedvideni
milostnych her, napitklad jemné
spoutdni partnera, je vysoce
stimulujic a ufiteénou prodlickou
proti sexudlni nudé.

11
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SEXUALNI AKT
Stt se adeptem milostného uméni vyzaduje jasné pochopent toho, jak sex funguje. Mnohé
z tétkosts, kterym jsou partneri pri svych sexudinich aktivitdch vystaveni, mafau byt pripsiny
nedostatleu informaci o tom, co se pii sexudlnim aktu odebrdvd, resp. o tom, jak a na jaké
podnéty partner reaguje. Muzi a Zeny maji podobné sexudlni reakee, ale sex a pritazlivost
chdpou rozdilné a jejich potieby nejsou vidy totoiné. Jakodto proces md sexudlni ake étyfi
odlisné fize: varusent, penemaci (spojent), vyvrcholeni a wvolnéni. Kazdd fize mite probibat
oddélené, i kdyz v idedlnim pripadé viechny navazuji plynule na sebe. Pokud se nenautime
pohotové reagovat na kazdou fizi, miize bjt nase schopnost, jak doctlit kvalitnibo sexu —
popripadeé sexu vitbec — viiné ohrofena.

VZRUSENI

Cheeme-li se milovar, musime pocitovat touhu. Zd4 se, 7 vzrudeni vznika
v mozku, i kdy? tento jev nenf tiplné objasnén a délezitou tlohu zde sehriva-
ji hormony. Kdyz muz pociti vzrueni, jeho pohlavni dd (penis) ztvrdne a doj-
de k erekei; prvotnf reakel Zeny je zvlhéeni pochvy (vaginy). S rostouci touhou,
vzdjemnym laskinim a vzdjemnou stimulaci erogennich zén dochézf k daliim
zméndm jak na vnéjsich, tak na vnitfnich pohlavnich orgdnech. Kdy# vzruge-
nf doséhne vrcholu, touzi oba partnefi po splynuti.

Vadjemné mazslent, hlazent Stimulact erogennich zin
i laskdni vyvoldvit pocity, které se zvyiuje sexwilni
epeisobufl frelnuel mizova citlivost. Pro Zenu je

pobilavniho vidu a vlbnued velmi varuiujici libani

Zeniny pachvy priti a prsndch bradavek;
s muze veruluje hlnzeni

penisu

Viditelyjm
znakem vzruend jo
zrychlené dychini,
zména barvy pleti_-
(nbuykly je
ruménee) d erelce
pronteh bradavek
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PENETRACE
Sexudlni predehra by méla dostatecné pfipravit vaginu a penis na spojeni.
Vagina musi byt zvlhéena vlastnimi vymésky, aby se piedeilo nepohodlnému
a bolestivému vniknuti. Vagina obklopi penis a jeho frikéni pohyby v tomto
stisnéném prostoru vyvoldvaji v téle obou partner( pocity, kreré zpiisobuji dal-
& vnitini a vnéjs$i zmény, obavldsté zdufeni genitdlii a svalové napéti. Sexudlni
vzruseni kulminuje a vede — predeviim u muze — I vyvrcholeni.

Mussky tid dosahuje vecholu
erekee @ pevnosti @ mitize by
stadng vsunt

burcoveni touhy
phipravenosti partneril

e splynutt slowdi riizné signily,
at i fsou to signily slovni,
tebo primy télesny tlak

Lo vsunuti viel

zdlne mug

3 fitkinimi

iﬂﬁgﬁf e Vagina Zeny se

nevyhnutelné 2 rod!auzi a ztit

vedoie k pocitn afe das;a:ec‘r_zc‘

wymrcholent zulhéend, aby
prijala parmeriiy

Zena pocituje tyto FRE

polyby jake vysoce

wgrusuylcl a miize své
téla piizpisobit ik,
abyy klitoris byl
dastatecné stimulovds

l Jik touha prudee stoupd,
stdvd se celé télo citlivim na
podnéty a jelio vnimavest se

suyiuje

Vadjemmim tlakem a tienim
oblastf genitdtiy dochdzi

k vysokému vzrusent obon
parsicril
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ORGASMUS

Kdyz vzruseni dosihne ohromujici intenzity, zazivaji oba partnefi nejvysi stu-
pei blaha, které je u mu#ii téméf vidy spojeno s ejakulact semenné tekuriny
(ejakuldru). Orgasmus muze zdvisi na manudln{, ordln{ nebo vagindln{ stimu-
laci penisu. Orgasmus Zeny, at uz ho dosahla, & nikoliv, a ¢as potiebny k je-
ho dosazent zivisi do zna¢né miry na rozsahu stimulace klitorisu. Ten je pri-
marnim orgdnem Zenské vzrusivosti. Jeho stimulace miize byt opét manudln{
nebo ordlni, pfimad nebo nepiim4. Pfimd stimulace klitorisu vak pfind3i nej-
vérdi a nejrychlejsi odezvu,

Rychlé pohyby penisu vedou k pravidelné se opakujicim stahfim muiské
uretry (mocové trubice), coz zplsobuje pifjemné pocity spojené s ejakulaci, na
niZ viak nejsou zdvislé. Vystitknuel ejakuldru prokrvenym penisem skrze pros-

ratu a mocovou trubici pocituje vétsina mu#ti jako silnou fy-
. zickou reakci. Muzskému orgasmu predchdzi pocit ne-
Kdy. argasmus postupné nanis- vyhnutelnosti ejakulace, a jakmile k ni dojde, orgas-

;‘;;;’:“J;‘;j%ﬂ"%? :z;?f' mus nelze zadrzet, dokud nenf dokonéena.

zuysue @ dech je ryehlefsy

Ti.rm;{p#m' vironem semcie se
mud dostidvd zu bod, kdy i
epaknlaci nemiide odvrdtiv

Swaly Zeny se
stahiji @ svivaji
MUt penis,
PHIEemE se zvyiuje
prokrvent vaginy

Pagitek geny ndsleduje krok za
krakem pogitek pareneriiv, jeji

odezvy se pritom stadifi s jeho Ve chudli z{y_urf-‘ﬁalfr‘u’

pohvby zaplavujt vagindinf oblast
fntenzivni smyslové pocity
a rozsivujl se do celého

Zenina réla i

V nefintenzivnésich
chuilich mitovdnd se wins
sousteelife na co vefhlubsi
proniknutt do partmercing téla
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Zena zaiivi orgastické stahy, kreré se svym poctem, trvnim i intervaly podo-
baji stahtim partnerovym. Proditek orgasmu se viak pripad od pifpadu mize
lisie. Nékeeré Zeny docilujf jediného vyvrcholent, jiné pocituji vzrugeni v celém
téle, keeré miie znovu vzplanout a vyvolat orgasmil nékolik.

UVOLNENI

Po vyvrcholen se sexudlni nap& snizuje. MuZ pocituje pokles vzruseni okam-
#ité, jeho penis ochabuje a jisty cas pourvd, nez bude schopen nové erekee,
Tento casovy tsek je znam jako refrakterni. Po vyvrcholeni mui obyéejné po-
cituje uvolnéni, ospalost a casto — podle okolnosti — upadd do hlubokého
spanku.

' Zena se do normalniho stavu vracf daleko pomaleji. Zdufeni prst a ohan-
bi ustupuje jen pozvolna a postupné, Zena zlistivd ve vzruSeném stavu o hod-
né déle nez muz a jeho dalsfi milostnou pozornest rida privitd.

Mélo by proto byt jasné, e i kdyZ muzi a Zeny reaguji na sex podobné,
existuji mezi nimi vyznamné rozdily, zejména co se tyce vzrudeni a proziti or-
gasmu. Casto se snazime dosihnout orgasmu piilis rychle a tim snizujeme
vzruseni, A pravé v ném je kouzlo této fize, ten cas, kdy jsme vybicovini k nej-
vysdimu bodu sexudlniho vzrugeni, kreré umo#nuje nafemu mozku vstup do
vy$si sféry védom., Je dileicé, aby si partnefi byli téchto rozdilii védomi a po-
uzivali technik uvedenych v téro knize k tomu, aby mohli spolu prozivar plné
uspokojujict sexudln{ zivot.

Muzove sexudlnl napdtt po

| wyvrcholent rychle klesd, erekee

| s brgo zivdcl @ mu se citf
wvolnény.a aspaly

Sextudind napéti zeny klesd relativnd

pomaleji a protoe ziistdvd sexudlné Parmefi si prokazujl

varusend, mige byt stimulovdna k dalsim vzdjemnon viouenost

argasmitim a ndklonnost, coz podporuje
pocit blizkasti, ktery dorwdri

phiohodnotny zdtitek
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K CEMU KNIHA SLOUZI

Mnoha lidi zastdvd ndzor, Ze sex md smysl jen potud, pokud je téiben v soukromi, vyhradné
mezi dvéma lidmi, jichz se tjkd. To je oviem predstava zcela mylnd. Sexudln{ terapie, daleka
toho, aby vztabu mezi lidmi doddvala pouze pikantni piichut, pomdhd muzim a Zendm ziskat
Jednak nové myslenky a emace, jednak prijemné télesné pocity. V' této knize nabizim pomoc
tisiciim lidt, kteit se nechtéji osobné setkat s terapeutem, ale piesto si pieji néjak vyresit své
sexudlni problémy. Pokud se vam podaii plné vyuzit ndméty, tréninkové metody a terapeutické
dialogy, které jsem béhem let nashromdédila a rozvinula, pak opravdu doufim, ze sviij milostny
| vatah ve viech obledech obohatite.

Tato kniha byla napsina proto, aby vim poskytla viechny potiebné informa-
ce k obohacen{ nebo zdokonalen{ sexudlniho vzrahu, Viechny problémy, kre-
ré dvojicim pisobi tézkosti, jsou vysvéileny jednoduse a srozumitelné. Kazdd
otdzka (napriklad: ,Jak docilit pfi milovin{ vétsf intimity?*) je zkoumina z vi-
ce hli. Napiiklad v této specifické anamnéze jsou nejniternéjsi obavy a tou-
hy, kreré obcéas mivime véichni, spolehlivé dokumentoviny na prfkladu urdi-
t¢ho konkréeniho pdru. Pii hodnocen( takového problému vysvétluji, jak pés-
tovat citovou blizkost, a v privodnim programu nabizim sérii jednoduchych
cvikti, podporujicich téz blizkost télesnou. Programy jsou doplnény ilustrace-
mi, keer¢ slouzi jako obrazovi instruktdz k prijemné formé dotykové terapie:
ta vim umozni lep§f vzdjemné intimn{ sezndment.

ANAMNEZY

Kazda z anamnéz, které jsem pro tu-
ROZBOR PRIMADU Juks e to knihu ze své kartoréky vybrala, je

; : charakeeristickou ilustraci sexualnich
tuZeb a ambici, kreré md kaidy z nds,
ale jen nékeefi jsou ochotni si je
pfiznat. Milenci na strinkich téio
knihy nezdpasi s pfedcasnou ejakula-
ci, nebo neschopnosti zaizit orgas-
mus, ale kladou jednoduché otazky,
kter¢ nékdy podnécuji fundované
odpovédi. yJak dosihnout hlubsiho
orgasmu?® Tato oudzka napf. vyZadu-
je slozitou odpovéd, protoze se tykd
stimulace védomi.

Lidé, na jejichz problémy jsem se soustiedila, pfedstavuji jak muze a 7eny
zijici osaméle, tak i ty, keefi ziji v krackodobych, dlouhodobych a/nebo man-
zelskych vzrazich. Také vékové rozpéd je §iroké. To jen potvrzuje fake, Ze ne-
uspokojivy sexudlnf Zivot miize potkar kazdého.

Tyto zdénlivé individudlni piipady maji ve skutecnosti dasledky pro viech-
ny z nds. Ve svych hodnocenich jsem se snazila zobecnit konkrémni okolnosti
tak, aby kazdy, kdo si tyto anamnézy procte, byl schopen proniknout k pod-
staté svého chovanf a vyzbrojit se k jeho ndpravé.

JAK
OZIVIT
PARTNERUV
OCHABUJICS
ZAJEM
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PROGRAMY

Za kazdou anamnézou ndsledujf tera-
peutické pokyny rozvriené do crap.
Jednotlivé etapy zahrnuji techniky za-
byvajicl se specifickym tréninkem ni-
lad, dile faktické informace a doty-
kové techniky.

V tvodu se zabyvim takovymi prob-
lémy, jako je sebeicta a schopnost
prosadit se, pfi¢em? uvidim jedno-
duchd cvieni pro muie a Zeny
k upevnéni sebedfivéry. Spojeni mezi
sebedfivérou a sexualitou nemusi byt
zietelné, ale existuje. Odvaha pozdidat
o to, po ¢em pfi milovini touZite,
a zplsob, jak to takené parcnerovi naznacit, mize evenrudlné rozhodnout
o zlepseni nebo zdniku vaseho vzrahu.

Dalsf vyklad pomdha rozsifovar pfedstavivost dvojic pfi vzdjemném son-
dovinf fantazie a uéi, jak se md kaidy jednotlivé scusti"cd;i)t na rozvijeni veru-
$ivosti a svého védom( tak, aby prih orgasmu i orgasmus sim se pfeménil ve
spiritudlni extizi. Nikdo samoziejmé nemtize zaZit extdzi na povel, ale poloii-
te-li k tomu solidnf zdklady, mite véi $anci doséhnout ji, nez d, krefi se spo-
lehnou na nihodu.

Kazdy z programii se zaméfuje na urcity dilcl aspekr sexuality; nékteré se
zabyvaji dusevnimi postoji, jiné fyzickymi zlepSenimi, jichz dosahujeme zvldd-
nutim specifickych, vyzkousenych technik. Programy mohou byt individual-
nf, nebo mohou zahrnovat i partnera. Kazdy program se bézné sklidd z néko-
lika etap. K filozofii a praxi sexuologické terapie patif pesvédéent, ze zlepien{
se dostavuje az béhem ¢asu a je vybudovdno na piedchozich zkusenostech.

==

AK VYL f? nka'm'rwrvosn
STIMULU

[LUSTROVANA CVICENI

Kazdy program tvofi jedno nebo vice
cviceni, coz jsou v podstaté ilustrova-
né navody k milostmému akru.
Snazila jsem se prezentovat techniky
tak, aby byly dostupné a uZite¢né pro
viechny uiivatele. Zdhlavi a anorace
vés povedou jednotlivymi etapami
a upozorni vds na finesy jednotlivych
technik, abyste si osvojili to, co je na
obrdzcich.

Hustrovand evicenf jsou siroce po-
uiitelnd pro rizné situace. Nejvérsi
uzitek vam kniha poskytne, proctete-
li si ji celou, ale miizete s ni pracovat
také tak — pokud tomu déte prednost — 7e se omezite pouze na cviceni.

Osobné jsem se setkala se stovkami dvojic, keeré dodrzovinim mé sexudl-
ni terapie vzkiisily milostné city. Néktefi lidé potfebuji pomoc a instrukedz
i v sexu, v ¢emz se jim terapeuti snazi pomoci svymi zkusenosrmi a citlivym
pristupem.

| MILOSTNE HRY § INVENCI
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JAK EFEKTIVNE
POUZIVAT TUTO KNIHU

V knize jsem vyuzila svou patndctiletou praxi sexuologického rerapeuta. P
psanf jsem méla stdle na paméti tii véci a je nesmirné diileiité, abyste na né
mysleli i vy.

* Je nutno opustit béiné piedstavy o tom, co je mezi dvéma lidmi v posteli
dovoleno, a piijmout myslenku, e i mnohé alternativni sexudlni prakriky mo-
hou byt pfijemné, pokud ovéem nékomu nezplsobuji djmu. Své ndzory mii-
Zete Zménit.

® Vzhledem k hrozbé AIDS je daleko smysluplnéjsi exiseujici vztah zlepsovar,
nez ho znevaZovat. Pro milostny vztah, keery prinaif laskavost, télesnou poho-
du a sexudlni a citové uspokojeni, je vérnost partnerovi maximdlné podnétnd.
e Zaméfit pozornost soucasné na sexudlnf i emociondln{ otdzky — to je cesta
k tomu, abyste se citili plni sily jak v soucasném, tak v kazdém novém vata-
hu. Dokézete-li s partnerem dosahnout skureéné vzijemné diivéry, nemiife se
vam stdt, 7e se v posteli ocitnete v tloze ,automartického pilota”, a tm méné
prichdzi v Gvahu, 7e se budere nudit.

NAVOD K LEPSIMU SEXU

V téro knize najdete velké mnozstvi dusevnich i fyzickych prakrik, keeré roz-
§iff vas repertodr milovini. Uz to samo o sobé neni malo.

Nekteré otdzky polozené v nafich anamnézich mohou u vas vyvolar kon-
krétni odezvu a poskytnout vim piisluinou pfesnou odpovéd. Nebudte zne-
pokojeni, jestlize individudlni okolnosti neodpovidaji presné vasi situaci, nebo
jestlize se doporucené programy nemohou, nebo nedaji v plné §ifi providér
tak, jak je naznaceno. Jsou v knize proto, aby ilustrovaly celé rozpéti moznych
fesent, ale uz jednotlivi fedeni vim mohou pomoci odstranit pfedsudky a zmé-
nit vade sexudlni chovani.

Nicméné si ovérte, zda je vid partner s vasim dsilim plné srozumén. V té-
to prici povazuji za vztah kaZdé setkdni dvou jedined, at uZ jde o setkdni prv-
ni, setkdni piileZitostné, nebo o setkdni dlouhodobd. 1 kdyZ namftnere, 7e jen
stézi se mize pryvni setkinf nebo ndhodnd zndmost vyrovnat opravdovému
partnerskému vztahu, existuji nepochybné lidé, ktefl dosahuji nejhlubiiho
emocniho prozitku sexuality privé v takovychto situacich.

To oviem neni argument pro neustdlé stridani partnertl. [ kdy# je pravda,
e novost vztahu je silnym afrodisiakem, pravé tak jim mize byt onen zdzrac-
ny zdroj inspirace mezi muzem a Zenou, keefi se znaji natolile diverné, e je
vzru$f pouhy vzdjemny pohled. A dnes je riziko AIDS natolik veliké, Ze je ne-
rozumné hledat stdle nové vzrahy, mize-li ndm to piinést smre.

Protoze rato kniha jednd o sexu, tykaji se mnohd doporucovand fesent a te-
rapeutické techniky fyzické stranky vzrahu. Jde viak o rakovd feden, keerd
podnécuji pocity. Ty pak zpémé piisobi na samo milovéni tak, ze vlastni se-
xudlnf ake obohacujf a partnersky vzrah upeviiuji.




ANAMNEZY,
PROGRAMY
A
CVICENI
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JAK DAT
NAJEVO
SVU]J
SEXUALNI
ZAJEM

wINEkteri lidé navazuji zndmosti
snadna, problémem viak pro né je,
Jak rozvinout zndmost
v hlubsi vztah. Jinym naopak
zpiisobuje v prvé fadé tézkosti
sezndmeni s vhodnym partnerem.

TERAPEUT se zabyvd véemi
aspekty partnerskych vzrahi,
dokonce i jejich navazovinim.
Neéktefi lidé vidi sviij hlavni
problém se sexem v jeho
nedostatku, a ten byvd zpliso-
ben neschopnosti zaujmout
partnera nebo vznikly zdjem
udrzet.

Muzi a Zeny, jak bude patrno

z mych poznimek

k nasledujicimu piipadu, mivaji
casto se svym vzhledem

a chovinim rizné

problémy, které jim brin{

v tispesném zprostiedkovan{
svych zdjmii a pidni. Mnoho
muzi se napfiklad mylné
domnivd, Ze Zeny pfitahuje
velky penis a svalnaté télo,
zatimeo ve skute¢nosti na
vétsinu Zen plisobf tyto acributy
odpudivé a samy spfie ocenf
mensf, ale pékné tvarovany
zadek, ploché biicho, dlouhé
nohy a muze vy$itho, nebo
priblizné stejné vysky a postavy,
jako jsou samy. A i kdyz muzi
povazuji vzhled Zeny za
nejdilezitéjsi strdnku jeji pricaz-
livosti, pro riizné typy muzti
jsou atraktivn{ rfizné typy
zenskych postav.

Je ziejmé, #e k udrzeni
trvalejitho vatahu pouhd fyzickd
pritazlivost nestadi a e
emociondlni a intelekeudlnf
rozmér je zde nezbymny. Kdo
chee tedy najft nového partnera
pro trvaly vzeah, mél by se
soustfedit nejen na jeho fyzicky
vzhled, ale i na zplisob jeho
chovéni a na to, jakym dojmem
plisobi na ostatni.
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Jméno: STEVE

Vék: 31

Stav: ROZVEDENY
Povolini; UCETNI

eise nedidono rozved] po osmi letech manzelstvd. Ackoliv
mnoho fzickjch vlastnostd, které zpoidthu Zeny

— byl wysoky, dobie stavény a v dobré fyzické

oi — pyrvdiel na druhé sirané ovadust sebejisté

1, kterd v podstaté zakryjvala jebo nesmélost

ton sexudint nezkusenost. ,Obéas se pfistibna, Ze bych
it vatah s nékieron arraktival Zenou, ale moc vispding
gisent. i promim sethdni o mne Zeny obvykle projevuji
ale jen obéas dokdzeme skonéit v posteli. Vidycky
wdélim néco, &im je odvadim, " vekl mi Steve.

Co mim délat, abych partnerku dostal nejen do postele,
th ji pomahl se wvolnit a abychom mobli prozit

0 nddherny sex?”

Jméno: CAROLINE.

Viék: 23

Stay: SVOBODNA

Paovolini: REDAKTORKA

ina vdind zndmost, kierd trvala 77 roky, skondila asi
Fedtim, nei mé navitivila, Chodila potom jesté

tha muzi, ale Zddny ji nijak zvldst nezaujal. Byla
 tichd, nosila bryle, v prdci si poéinala zdatné, byla
igentni. Oblékala se elegantné, ale nendpadné, kdyé byla
a, uméla se docela dobre vyjadiovat, ale nervada

ila o svych osobnich zdleZitostech. K muzim, kert
projevuji sdjer, cftini odpor, protoge jim to vétiinon
nemystt. Mdlakdy se setkdm s nékym na stejné

htudind dirovni. Pritabuje mé ale jeden middenee

g kanceldfe, jenge ten bohugel ani nevi, ¢ vibec exisuji,”
Febla mi Caroline.

Diky své vichové nemidm sklony k flivtovdni, ale citim, ze
wmitind jsem sexudlné zalozend azag. Mim strainé

kamplexy = toho, Ze mdm mald prsa, ale zato mdm pékné
dlowhié noby a citim, Ze je toho dost, co bych mobla

bidnont tomu pravému muzi, "

 \ ZBOR PRIPADU Steve ¢& Caroline

vhodného partnera a zalozit intimni vztah byvd pro mnoho lidi obtigné. Pro nékteré, jako
Steve, fe jednoduché sezndmit se s potencidlnd partnerkou, neuméji viak rozvinout zndmost
ersky vztah. Pro jiné, jako naptiklad Caroline, je v prvé vadé nesnadné sezndmit se s vhodnym

ODBORNY NALEZ

Doporucila jsem obéma, Stevovi i Caroline, vyrazndjsl se-
xudlni sebeprojekei.

PRITAZLIVOST

Kazdy z nds plisobi, obvykle zcela podvédomé, odlisnym do-
jmem, at uz tim, jak pouzivime feéi réla, nebo svwm Zivot-
nim stylem, anebo zplsobem, jakym se prezenwjeme.
Radost a chut do #ivora, kreativita, sexudlni zdjem, zvédavost
a potédeni, to viechno je velmi pfitazlivé. Stevova radost ze
zivota nebyla pfi pocétecni konverzaci dost zjevnd, projevo-
val ji, jen kdyi mluvil o své specidlni zilibé — gymnastice.

Zeny viak na samém za¢irku nepfirahuje nipadny zevnéj-
sek a postava, nebo dokonce schopnost rychle mluvit, jak si
to Steve pivodné myslel. Zeny nejjistéji upoutdre, budere-li
se k nim chovat jako k okouzlujicim lidskym bytostem, ni-
koliv jen jako k vhodnym sexudlnim objekuim: #ddnd #ena
si ani pfi nejmendim nepfeje byt jen dal$fm trofejnim vru-
bem na nééi posteli.

Caroline postupovala spravné, kdyi se zaméfila na svij fy-
zicky zjev, protofe privé to muie pritahuje nejyice, Mu?i re-
aguji na vizudln{ podnéry daleko vice ne# Zeny, takie vyznam
sviidného obledeni nelze podeefiovat.

HLEDANI PARTNERA

Stevovi jsem doporuéila, aby k proloment spolecenskych zi-
bran vyugil svij zdpal pro sport. Jeho nesmélost by se auto-
maticky ztratila a gymnastika by mu umoznila, aby feéi w€la
vyjadril své diivérné srozuméni s touro strinkou svého Zivota.

Caroline jsem doporuéila partnera, keery se nenechd od-
stradit jeji inteligenci, naopak — dokdzal by se s tim néjak
vyrovnat. Poradila jsem ji, aby navirévovala mista, kde by se
s takovymi muzi mohla dostat do styku, eventudlng aby se
pokusila sezndmit s muzi o nékolik let star§imi, ne je sama.
Méla by téZ nosit priléhavéjsi saty a kratsi sukné, aby lépe vy-
nikla jejf postava a dlouhé hezké nohy.

Caroline by se neméla uchylovar k flirtovini. Schopnost upfe-
né se na nékoho zadivar a byt viiné zaujata jeho osobnim pri-
béhem vyborné flirt nahradi. Také poskytovini informaci, kreré
vyrviicji spoleény zaklad a usnadiiuji spolecny zgjem, mohou byt
rozumnym tahem. Kdyby Caroline porovnala Zivow( pifhéh
svého potencidlntho parmera s néjakym podobnym, mohla by
mu piedvést, 7e md obdobné pocity a zivomni zkusenosti a on by
tak mohl vidér, Ze se k nému chovd oteviené.
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Sedire-li a nechdte pfitom ruce leZet na opé- fotografie, kde jeden 2 paru mél ocni panen-
radlech zidle, nebo je natdhnete padél pohoy- ky zvétiené rerufovanim, hodnorili vidy jako
ky, je to znamenf, #¢ jste vaci svému protéj- atraktivnéjsl obrdzek s retudl. (Na partnera
dku otevieni. Cheete-li, aby se domnival, e oviem nesmfte civét, jinak budete vypadat
mé situaci pod kontrolou, dbejte na to, aby hloupé.)
sedél na zidli malicko vyS§i, nei je vade.
Jestlize si prejete, aby citil svou zranitelnost, NAPODOBOVANI  Reti tela lze vyuiic
‘nabidnéte mu nizsi Zidli. k napodobovini osoby, s nfi mluvite: posilu-
_ je to pocit shody. Jestlize se partner néjak po-
VIZUALNI KONTAKT  Osobni zijem lze hne, mizete tento pohyb kopirovat. Jakmile
aéisti vyjadii soustiedénym pohledem, upie- jste s¢ s pohyby partnera sladili, mitzete po-
nym do partnerovych oéf. To zplsobi, Ze se malu zacft ménit své vlasni pohyby tak, aby
citi poctén, protoze vizkum dokdzal, fe zvér- vade télo vyjadfovalo otevienost a vnfmavost.
$ené zornicky demonstruji sexudln{ zdjem a Ze Objekt vaseho zdjmu vds bude bezdééné ko-
u# toto samo o sobé md verufujicl efekr. pirovat a piizplsobovat se novému pocitu in-
Pokud muzi a Zeny posuzovali své portréin{ timnosti, krery jste navodili.

Divejte se jf do ocf, abyste ji

sbiizal & o 150 0 0,  Som Lebee se b ni naklorite, Sedte proti nému, abyste mu

mluvt, mate 2djem “'@fm‘f’”zm'l radost dala najevo svou otevienost
2z jejl spelecnosti

Podivejte se na
ného, abyite
ndrzela vizudlnd
kontaki

Na ditkaz svjch
sympatif ji drite
za ruce. Podobnd
gesta porithaji
rozuijet novy vatah

Stiljre
uvolnéné,
abyste dala
najevo, e se
v jeho
spolecnosti
citite pifjemné |
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Fize

s na ni

VYUZIJTE DOTYKU
K PODNICENI DUVERNOSTI

Uréité se vyskytne mnoho prileZitosti a moz-
nosti, kdy budete moci vychurndvar oparené
doteky, kreré nabiji vage setkini erotikou. Je
viak dilezité, abyste se prozatim zdmérné zdr-
zeli vSech nezakryté sexudlnich pohybi a zvy-
8ili tak erotické napéti: jemny tstup miize na-
vodit drdzdivé provokujici atmosféru. Vase
chovéni partnera mfrné znepokoji, ale ziro-
ven zvedne hladinu jeho vzrugenf a pripravi
ho na o, aby byl eroticky vnimavy.

Divejee se ji do

odf a co nejvice

Dotknéte se jebo ruky,
abyste zdiiraznila svd
slova

Dothknéte se
Jemné jeho
ramene

Nechte swou
ruku na jejim
koleni, abyste

navodil
intimanost

Nechte svou
ruku spacinout

dilvérné na
Jejim téle

Priblizre se
k nt

kolenem, aby se
vaddlenost mezi
vdmi zmensila

CHOVEJTE SE SRDECNE Drite zpodit-
ku partnerovy ruce déle nez je nutné. Béhem
rozhovoru se mu (ji) divejte pifmo do ofi, ale
ne moc upfené. K vyjidien{ srdecnosti pousi-
vejte dotyku; napiiklad, udéld-li vim néco ra-
dost, seviete partnera v ndruél, Déldre-li si
starosti s nééfm, co trdpf vascho partnera, pro-
jevte mu své pochopeni tim, Ze mu polozite
dlan na jeho (nebo jejf) ruku. Kdy# se pro-
chdzfre, ukaite, e vim zdlei na jeho dobré
pohodé a zavéste se mu (ji) pod pati.

Doprovizite-li piftele (pfitelkyni) na veéi-
rek nebo napiiklad do noéniho klubu, kde
vétsinu casu stojite spolu, budie mu (ji) na-
blizku. Octnete-li se v tlacenici, nastavie pro-
ti davu ruku, abyste svého partnera {partner-
lu) ochranili,
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DVOJSMYSLNY DOTYK  Zndte-li se jiz
déle a jste privé na prochdzee, obejméte part-
nera kolem téla, nenechévejre viak ruku ko-
lem pasu, ale pomalu ji posouvejte a7 k boku.
Jakmile se vase ruka ocitne pobliz klina, zad-
ne tento dotyk — zatfm jeiré ndhodny — pii-
sobit na parthera dvojsmyslné. Protoze si viak
nent jisty (jistd), jak jste to mysleli, vzbud( to
jeho (jeji) pozornost. Varianta: mtfete raké
polozit ruku na partnertiv pds, potom ji ne-
chat sklouznout trochu niz, a7 zfistane lefer
na spodni &dsti zad, ¢i dokonce jesté nize.

LIBANI Polibek na uvftanou: zpoditku li-
bejte svého partnera jemné, teprve béhem ¢a-
su, az se budete zndr lépe, libejte vyraznéji
a s prodlevou. Prvnim polibkem byste nemé-

li partnera dplné znicit; prvai polibek by mél
byt spide jemny, seznamovaci, nikoliv vasnivy
a tyransky. Zni to moznd velmi trividlné, ale
dodrifte-li ruto radu, ziskite prostor pro
opravdové smysIné milovénf.

Zdafi-li se vam nepiilis zbrkly, zato smyslny
zaddrek, v kierém partner ziskd pocit
volby, aniz by se citil byt pod tlakem,
polozite dilezité ziklady, na krerych
lze vybudovar Stastny a  dspéiny
vzrah. A ai pozndte partnera lépe
a budere spolu trivit vice casu, zjisti-
te, Ze se vim naskymne dost piflezitosti, jak
dodat viednim situacim erotickymi doteky
patfi¢ny ndboj. Tak mezi vimi vznikne pocit
diivéry a prohloubf se vzdjemné citové poura.

5.26)

TIPY PRO MUZE

CE] Nosite-li vousy, obméfiujte jejich tvar tak, aby
nikly smysInéjsi partie vasi tvife — rry a licnf
Vade vlasy by samoziejme meély byt disté a upravené,
jim viak prospét i modni sestiih nebo dokonce néjakd
ntnéfi tiprava — oviem od dobrého kadeinika.

E Nosite-li bryle, zvaZte, zda vim jejich wvar

u sedi. Poleud ne, investujte do nich: Sirokd paleta
a barev umoziuje dnes prakticky kazdému najit
ny tvar — nebo uvazovat o kontakenich ¢ockach.

DNI PRADLO  Mnohé Zeny dévajl prednost

rskym trenyrkdm pred slipy. Nezdleii na tom, co
ferujete sami: diileité je, aby vase spodni pradlo hylo
Aipravné a aby vam dobfe padlo. Staromédn{

néné ndtélnfly mohou byt praktické, oviem modernf
né replé spadnf pridlo, kreré k postavé sviidné
plisob! vzrusivéji.

LECENT Vkusné nekonvenéni obleéeni, pocinajic
uchfm sakem a kalhotami, by mélo pomalu

radit stary nevyrazny odév. Jasné barvy vybirejre

trné, pokud jste je predeim nenosili; pozornost vénujte
predeviim stylu a stiihu vadeho odévu: napitklad bluzon
ladi s klasickymi difnami nebe s béznymi

ami. Jste-li pri téle, nenoste kalhoty, kieré jsou
sklddané. Kalhoty se vsazenymi rovnymi dily

v pase stile vypadajf $rihlé a sexy.

JAK ZLEPSIT SVUJ VZHLED

TIPY PRO ZENY

# OBLICE] Podrhnéte rysy v obliéeji tak, aby vynikly.
nejlepsi z nich — zdiiraznéte kontury o a reti a obrysy
tvdfe zvyraznéte Cerveni. Vénujte pozornost svym viasim:
dejte si je ostithar nebo 2volte jiny Gées, pokud vim
soudasny nesedf; maji-li vlasy nevyraznou barvu, dodejre
jim lesk nebo si je nechre obarvit, Nezapomeiite piitom
s novym prelivem sladit barvu make-upu.

® BRYLE Nosite-li bryle, posudie; zda se hodf k vafemu
obliceji. Pokud ne, abstarejte si obruby s vhodnéjéim warem
neba barvou, anebo je zaméite kontakmnimi ¢odkarmi.

*SPODNI PRADLO Odhodte staromédni, nudné pradlo

a investujte do krajkovych kalhotek, podprsenek a kombiné.
Budete-li védomé nosit sviidné spodni pradlo a vafmar je
vlastni kitii, budere se sama citiv sviidng&jsi a 2wl se tim
vale sebediivéra. Noste také diskréiné vzorované
punéochové kalhory, aby vynikl tvar vadich nohou,

a stifdejte je s keajkovymi podvazky a jemnymi punéoskami.

® BOTY Zacnéte si kupovar boty s vys§imi podpatky, nez
obvykle nosfre.

® OBLECENI Nakupujte piléhavé kostfmy, sukné a kal-
hoty, které jsou vyrobeny z piijemnych materidld.
Zamétujte se postupné na to, 7e budete vice zviraziovat
obrysy vaii postavy.

® VUNE Kdyi se sprchujete nebo koupere, pouivejre ple-
fové vody a vénujre éas trpélivému vybirdnf lehkého, ale
vonavého parfému, keery podtrhne vasi pfirozenou viini.
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SMYSLNY EROTICKY DOTYK

Mnohé situace, véetné ndhodnych viednich zdzitkii, dokdze zdmérny dotyk zménit
ve smystnéjsi a erotictéjst. Blizky télesny kontakt a jemné pohyby nejen partnera
uvolni, ale zpiisobi, Ze si vasi piitomnost uvédomi na hlubsi drovni, nez je iiroveri
smyslového vnimdni.

CESANT Cesejte partneravy
vlasy smérem od cela

k temeni hlavy, nejdrive
konecky prsth, potom
karticem na vlasy.

Na stimulaci pokosky
hlavy poudtvejte kartdd
wa vlasy vyrabeny ze
itding ddvejre pozor,
abyste za vlasy pritid
netabali a nezaplétali je

ZACNETE SHORA Pohodlng se opfete o partnera
a palci mu masfrujee svaly kolem krku a ramen; tim
uvolnite jeho napétl,

MASAZ HLAVY
Postupujte pfi masdzi
po krku a# na kiizi
pod vlasy. Drobnymi
kraugivymi pohyby-
konecki prstii
providéjre jemnou
masdz na hlavé;
masirujre oddélené
pokoiku a viasy.

1

Opirejte se st
svého téla
o partherd




MASAZ CHODIDEL PRSTY NA NOZE Jemné

smérem od lokee k zdpésti. Opakujte porfiznu na Masirujte chodidlo rasunujre kluzky ukazovicek
strané partnerovy ruky. krouzivymi pohyby napfed mezi prsty na partneravych
obéma rukama, pak palcem  nohou a otécejte jim ze
a ukazovickem, nakonec strany na stranu.

celou rukou.

MANIPULACE
§NOHOU  Pevnymi,
avkak jemnymi pohyby

prstll a palcti masirujte

azdé chodidlo od stfedové
linie na abé strany; zacnéte
od paty a postupujte aZ

k prstiim. Palec pfitom silné
piitlate na spodek chodidla
pod prsty.




ZAKLADNI POLOHY
PRI MILOVANT

Je moiné se milovar v mnoha riiznych polohdch. Ty jednoduché a nendrocné

W se obuykle doporucuji na zacdtku nového vatahu: poskytuji totiz dostatek intimniho
| pohodli a zdrover uspokojujt potiebu obou partnerii mit (stétdavé) situaci v rukou.

A protoze je moiné se milovat tolika zpiisoby, byvd zkousent novych poloh velkym

potéSentm a napomdhd i tomu, aby se milovini nezvrhlo ve vsednf rutinu, kterd vede b nudé a éasto

nict i partnerské vztahy.

MISIONARSKA POLOHA Misiondfskd se jmenuje
proto, Ze misiondf, keeff byli vyslni civilizovar”
nové kolonie starych evropskych s, ji tdajne
povazovali za jediné tinosnou pro slugné lidi

a naléhali na nové konvertity, aby pfi
milovinf pouzivali vihradn ji. Pres
sviij usedly charakrer je to poloha
pffjemnd a m& mnoho variant.

Pri této poloze lze prendset
wihn na jednu nebo na

obé ruce nebo lokty a vytézit
tak z ni co nejvice

POLOHA NA BOKU Podobné jake misiondiskd poloha V téio poloze mitzote
md i poloha na boku, tviff v tvdf, hodné variant. Na obrizku partnera pohoding lbas
mid Zena nohy ovinuté kalem parmera. Je o pifjemné, pokud a hladic  p#i milovini

partner neni piilis cézky; v opaéném pifpadé mitze jeho véha
partnerce vadir, protoze pifli§ zatéiuje jeji stehno,




Rukama i prsty
mugete partnera
bladit, stimulovar
Jeho genitidlie a jiné
erogennd ziny

OHA ,DVOU LZICEK" Je to jedna z poloh zezadu,
artnefi pritisknutl k sobé pripominajl dvé lzicky
fci do sebe. PFijemnou variantou této polohy je,

na po penetraci jednu nohu mezi partnerovy no-
idem on se od ni odkloni a ona se zase ohne v pase
edu. Obé varianty umoziuji lepsi penetraci.

POLOHA ZEZADU Kromé polohy ,dvou lidek® a jejich
variant existuji dal3l polohy zezadu. Patfi mezi né dobfe
zndmi poloha vklece (neboli psi®), keerou vidire na
obrizku, dile polohy vleze, vestoje, vsedé, nebo té7 poloha,
kdy Zena sedi obkroémo zddy k parmerove tvii.

Zena v poloze nabore mie
kontrolovat pohyby a hloublku
penctrace

V POLOZE
RE Existuje mnoho
této polohy.
na mitze napfiklad na

i obkro¢mo klecer nebo
né sedér, mitie se
t dopiedu, papiipadée
i, miiZe na partnerovi
s nohama obkro¢mo
bo mezi partnerovyma
nohama, anebo mize sedét
partherovi na kling.

AUTOSTIMULACE
L Zena v poloze nahofe
: se miZe prsty
- dowykar klitorisu,
aby docflila
1 'll vérdl stimulace.

Zena muize volnyma rikamz
stimulovat sebe a pritom
doskyenoict dedateinon

erori

29:



ROZBOR PRIPADU

JAK POZNAT,
PO CEM
PARTNER
TOUZI
NEJVICE

w»Nic se nestane, kdyz na partnerovu
otdzku ‘Co mds rid(a)?’ odpovite
slovy: “To presné nevim, ale rdd(a)
se to dozvim.’ To vdm obéma umosni,
mimo jiné, ziskat nddhernou volnost
v dalstm kondni,

NEJEDEN muz podléhd
nizoru, ze by mél védér

o sexudlnich potfebdch své zeny
viechno, ba ze by mél byt

v tomto ohledu schopen &fst jeji
myilenky. Je to pozfistatek

z doby, kdy se tradiéné
ocekdvalo, 7e mu? bude

v sexudlnim vzrahu aktivni

a Zena pasivnf. Hodné Zen trpi
tim, Ze nevi, co jejich partner
md rad. Jste-li sexudlné
nezkudeni, mohou byt tyto sta-
rosti dost velké,

Mimoto neustdle vznikaji
situace, ve krerych se citfre
nepifjemné. Nové predstavy

o ménic se tloze mule a Zeny
zpochybriujf jak sexudlni, tak
spolecenské hodnoty a stavéji
nis do situact, na kreré nejsme
nas$f vychovou pfipraveni.
Napifklad mu# si zajde na obéd
s piitelkyni a nebude si mozn
védér rady s jejim pifmym
ndavrhem. Nebude prosté umét
odpovédét, protoie prckrodila
ramec zabéhnurych zvyklost,
Rekne-li ,Ano,“ bude to
znamenat, ze prilis snadno
podlehl a je proto slaboch?
Rekne-li ,Ne," bude snad
vypadat jako puritin nebo
zbabélec, krery neumi jednac

s modern{ Zenou?
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: JON -

Vidke: 24

Star: SVOBODNY
Povolini: ZVUKOVY TECHNIK

L vysoky stiblyf blondyn, plny nervézni energie, ktend
vala dojem, Ze je silnd extroverti, ale pii formovdni
ho vztakie si délal stavosti.

lon Fikd:  Nutné potfebuji divku, kierd by mé méla rdda.
Ghtél bych se wino probouse v jejim ndract, mit ji vdd

4 vbddt, g2 0 mne taky stoji. Zdkladem kagdého nového

’ a ldsky je pra mé sex. Nemahi nékoho milovar,

si s nim nevozwnim po sexudlni strdnce.”

Obé Zeny, kieré jsem mél opravu rdd, mé nechaly samy.
cltim velkou nejistotu. Prvé zacinim budovat novy

, ale ted'se bojim, Ze néjak ztvdcim predstavn o tom, po
mid parinerka vlastné toudl — at ué ve vatahu

winém, nebo po strdnce sexudind. fak mim zjistit, co md
werka opravdu chee?*

Jméno: NORA

Vék: 29

Stav: SVOBODNA
Povolini: POCITACOVA OPERATORKA

a méla blond vlasy skore po pds, a provoze chodila vidy
upravend, vypadala jako modelka. Ve skurecnosti viak
esméld @ uzaviend, cely Zivot bydlela s rodici a jeding
mug, s kterym chodila, byl jeji kolega Bobby.

Vi, Ze se jesté sexu musim udir,” fekla mi. , Nildy jsem
prozila s Bobbym orgasmus a on wwrdfval, Se mdm hodné
wan a de jsem pravépodobné frigidni. Ale ji frigidni

em, protose masturbact dokdzu dosdhnout orgasmu, ale
e sethdm s mudem, kiery mé zajimad — a ted'se takovy
pbjevil — cittm se skutecné zmatend. ™

N mow dusi viastné nevim, co od ného chei. Dostar se
jeho vhiovon délku se mi zdd moc t6zké. Podd se mé prd,
10 mdm rdda. Potéz je v wom, Ze jd sama 1o nevim, Kdyz
o e takhle ek, pripaddm si nemoind. Jense jak midm
gistity oo vlastné chei, kdyz se s nim piedtim nevyspim?

A o se stane, kdys budu ehir vici, kieré mi ztejmé nebude
maci poskytnout? Jd ho chei potésit. Jak mu mdm odpovédér,
dyi se mé zeptd, co chei?”

ROZBOR PRIPADU Jon & Nora

m a Nova byli oba sexudlné nezkuseni a nevédéli ani, jak zjistit, co md ten druhy rdd. Jon se domntval,
gadovint informact o sexu by ha mohlo postavit do Spatného svétla, kdezto Nora se celkem spravné
1, zda se Slovék miize vithee stdt zkusenym, pokud to predeviim se sexem nezkust.

ODBORNY NALEZ

Jon se obdval, Ze kdyby se své nové parmerky zepral, co md
pii milovini rada, odhalilo by to jeho nezkusenost a on by
se stal neatrakiivnim. Ve skutecnosti by viak takovym dota-
zem prokdzal, Ze ji bere jako osobnost, a ne jako sexudlnf
stroj na montazni lince.

JAK KLAST OTAZKY
Cheete-li kldst choulostivé otdzky bez rozpalt, predstavee si
v duchu jednotlivé fize milovani. Kdyby se napiiklad nékdo
na Jonové misté cheél dozvédér, zda jeho mild md rida las-
kan{ prsii, mize si pfedrim, nez se jl opravdu zeptd, piedsta-
vit, jak spolu oba lezi nazi v posteli. On pomalu piechdzi prs-
ty kolem jejich prsti, jemné chytd bradavky a zlehounka je
tiskne, Pfitom se partnerky zeptd: ,Je to hezké?™ Potom,
kdyZ konecky prsth sklouzne podél prsi z podpazi az k pa-
su, zeptd se znovu: Nebo je tohle hezét?™ Tim, Ze nechdvi
partnerce na vybranou, nenut ji fkat, Ze je ji néco pifjem-
né, kdyz to neni pravda; tak se ziroven doavi presnon odpo-
ved. Dile by mohl pokracovat takeo: Byl bych rid, abys mi
pokazdé fekla, az ti budu délar néco, co nemds rida.”
Radila jsem Jonovi, aby si v duchu takové scény predsta-
voval: svilj skuteény problém by pak zvlddl daleko sndze a
oba partneii by citili vét§i sebejistotu pii diskusich o tom, co
maji ridi a co ne.

JAK ZJISTIT, CEMU DAVAME PREDNOST

Pro Noru bylo problémem zjistit, co md vlastné rida, aby to
potom mohla sdélic partnerovi. Také ji jsem doporudila
predstavic si rlizné sexudlni situace, a o v jejim pripadé tak,
aby byla schopnd pfedvidar emoce, keeré by v nf mohly tyto
situace vyvolat ve skuteéném Zivoré,

Kazdy ¢lovék reaguje na tyto situace po svém: nékdo po-
cituje verudenf, nékdo nepifjemné pocity nebo odpar.
Vzrugeni a odpor hovoif samy za sebe. Nepifjemny pocit ne-
znamend ani tolik nevhodnost, jako spie neznalost akriviry,
kterou bychom si tfeba ridi zkusili. Nepfijemné se obvykle
citime tehdy, kdy? se setkdvime s nééim novym, naé nejsme
piipraveni, Nacvicovin( téchto seén vim pomiize ziskat se-
bejistotu, keerou ocenite, az se vim néco takového prihodi
v opravdovém Zivoté.
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PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK ZLEPSIT SEXUALNTI
KOMUNIKACI

Program. je urcen k tomu, aby si oba partneri wvédomili navzdjem svd sexudlni pidnt a poteby. Diskuse
alnebo faktickd demonstrace sexudlnich sklonii je pro vispésny vztah nepostradatelnd. Neznepokojujte se,
budete-li z pocitku vy nebo vas parmer citit wibrany nebo rozpaky. Vyzkousite-li si v duchu (kazdy
2vldst) role, které povagujete za trapné, a pak tyto role prenesete do redlného Zivota, dozvite se

0 vadjemnych erotickych odezvdch velmi mnobo. Rozbourdte také hradby zdbran a vypéstujete si mezi
sebou neocenitelnou atmogféru intimity. Oviem, jako viechny vysoce kvalitni terapeutické soustavy, je

i tento program, urceny ke zlepient sexudlni komunikace, jednoduchy jen zdinlivé.

5 specidlng mluvit o rom, co majf ridi pfi mi-
Fidze ?gjﬁ;ﬁ;& lovini. Nékdy proto partnefi povazuji ukdzky

sexualnich aktivit za stejné dobrou formu ko-
munikace, jako je konverzace.

Jak pro vis, tak pro vaicho partnera je velmi
diilezité, abyste navzdjem o sobé vedeli, co md
kazdy z vis rid. Zdaleka ne vsichni dokdZzeme
vyjddtit slovy, co mdme radi vitbec; ale za ob-
wvlade obtizné povaiujl nékeeif lidé, maji-li

INTIMITA Dobré
porozuméni mezi vimi
a vadim partnerem
vzbudi pocit
bezprostiednf
intimity.

SVERUJTE SE JEDEN DRUHEMU Pro
vis a vascho partnera by mohlo byt uziteéné
= predvidét si navzdjem, co mite ridi,
a v maximalnf mife se pfitom podé-
lit o své zazitky. [ kdy? velmi rd-
di o svych sexudlnich porfebdch a
| touhdch diskutujere, prece jen by
pro vds mohlo byt uiitetné (a samozfejmé
i pifjemné), kdybyste si to, co ridi déldte; ne-
bo co vim udélalo dobfe, navzdjem ukdzali.

SEXUALNI UVEDOMENI  Samoziejmé si
nemusite byt piesné jisti tim, co od sexu ode-
kdvite, nebo to naopak vite, ale je pro vis té-
ké na toro téma diskutovar. To se stdvd ¢casto,
jsme-li sexudlné nezkuseni a nezndme-li jesté
vlastni reakce. Stdvi se to kazdému, kdo repr-
ve zaéind sexudlné zit,

Mnozi lidé zjistuji, ze program individudl-
nfho sexu (viz 5,174 a 176) jim pomdhi uvé:
domit si vlastn{ sexudln{ reakee. Toto uvédo-
méni je obohacuje o uZiteéné poznacky, kreré
si pfindieji do vlasinich partnerskych vzuahi.

Pokud se o rakovych intimné osobnich zile-
Zitostech, jako jsou vase sexudlni pranf, stydi-
te diskurovar, pak vis odkazuji na program se-
xudlnf asertivity na s.60, keery vim ukize, jak
prekonat zdrzenlivosr, abyste mohli o tom, co
mite a nemdte radi, mluvit oteviené.




PROGRAM

"}1 JAK SE PODELIT
. OSEXUALNI VZPOMINKY

Jednim z disledki toho, Ze Zijeme v civiliza-
ci, v niz diskuse o sexu jsou &isteéné jesté ta-
bu, je to, Ze se o vlastni sexudln{ informace
s nikym nedélime. Ale i kdy? dokonce tako-
vou informaci chceme prozradit, nepovazuje-
me se v oblasti sexu za dostateéné zkusené,
a tak citime, #¢ k danému tématu mime mé-
loco fici. Nicméné od okamziku narozeni
jsme viichni sexudlnimi bytostmi a nade nej-
ranéji zkusenosti maji vliv na nase partnerské

| vztahy v piftomnosti.
Vrdtite-li se ve vzpominkdch k nejrangjiimu
détstvi, polotite si nékolik véenych ordzek
a pak se o tyto informace podélite s novym
partnerem, poskytnete mu dokonalou pred-
stavu o tom, jaci jste dnes. Dokonce i kdyz
nemdte Zadné sexudlni zkusenosti, dd se na za-
) kladé vadich Zivornich zd¥itkt odhadnout, co
‘ bude pro vis (a tedy i pro vaicho nového

partnera) zivainé,

Dortazntk naprave je formulovdn tak, aby
stimuloval vaSe sexudlni vzpominky. Re-
zervujte si urdity &as, ve kterém mizete tyto
vzpominky probrat se svym partnerem; vé-
nujte odpovidajici ¢as i partnerovi, aby zase
on (ona) mohl{a) probrat svoji minulost s vi-
mi. Budete na to kazdy potfebovar nékolik
hodin. Pokud vds to zaujme, miize vase kon-
verzace o sexu pokracovat celé dny.

VZPOMINKY Pokud se
s partnerem podélite o své
sexudlni vzpominky, lépe
. se navzdjem poznite.

ANKETA K SEXUALN{MU
ZIVOTOPISU

o Jaky je piivod vaich rodici? Jaké bylo jejich tidnf, ni-
bozenské a kulwurni zdzemi?

@ Jaké byly jejich mordlni postoje a nézory na potitek a
N

us

® Byli vasi rodice k sobé laskavi, nebo nervézni a agresiv-
nf

* Co si pamarujete z uddlostl, keeré mohly souviser se se-
xudlnim Zivotem rodi¢i?

s Jaky byl jejich postoj k nahot?

 Jak tspéiné bylo podle vds manzelstvi rodiéi z hlediska
sexudlniho i socidlnfho?

o Jaké skryté poselstvi jste prejali od svych rodiét z oblas-

i sexu?

® Jaky druh postojii k sexu jste v déwstvf ziskali?

® Kdy a jak jste se poprvé dozvédéli o sexu?

® Méli jste n&jaké rané sexudlni zkuenosti, keeré byly pro
vés trapné a pokofujfci? '

® Kdy jste poprvé masturbovali?

® Mivite sexudlni predstavy? Jestlize ano, v jakém stdif za-
daly?

¢ Byli jste nebo stdle jeSté byvite zamilovini do osob stej-
ného pohlavi?

® Jste-li muz, v jakém véku jste zacal mit poluce? Jste-li ze-
na, v jakém véku jste poprvé menstruovala?

® Jakd byla vase nejstarf sexudlni zkulenose? Bylo to s né-
kym stejného nebo apaéného pohlavi?

® Jaké byly vase dalsi sexudlni zkuSenosti a vztahy?
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UKAZTE,
CO MATE RADI

‘\ Nevi-li vds partner, co mdte rad(a) nebo jak vds vzrusit, mize vds snadno odradit.
| Nejlepsim zpiisobem komunikace je iasto instruktdz. Stitdejte autostimulaci

a vzdjemné dotyky na prijemmyjch mistech, abyste jeden drubému wkdzali, co vds
skutecné varusuje. Jestlize partner déld néco, co vds obzvldst excituje, povzbudie ho.

UKAZTE SVE EROGENNI ZONY Sledujte reakce pavinera,
Poloite svou ruku na partnerovu, keerd vds kdyz se ho na wréitém misté
hladi, a vedte ji k vasim oblibenym dotykdze: hodné vam to
erogennim z6ndm. Kromé genitdlif to napovi o jebo citlivosti g
mohou byt bradavky, vnitin{ strany ﬁ

stehen, perineum (krajina mezi

koneénikem a poevnim vchodem), anus
(kone¢nfk) a libovolnd mista vajeho téla,
kterd vam pii dotyku nebo hlazen{
zprostiedkuji vzrudent.

Vedte femné partnerovu
ruk tak, aby vds sama
hladila

PREDVEDTE AUTOSTIMULACI Predvedte
partnerovi, jak se radi hladite. Vysvétlete mu, co déldrte,
jaky mite pfitom pocit a nevynechte zddnou z vatich
oblibenych erogennich zon,
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CE ,RUKA NA
artnerovou rukou
olofenou na vasi

te, mazlete
Ukazte
ten nejlepsi

ak s¢ vas md

- vis to vzrusilo.

tivnéji zpiisob tlaku,

4 rytmu dotykd.
Cemu dévire

VEDTE PARTNERA DOVOLTE PARTNEROVI, ABY VAS STIMULOVAL
Uchopre partnerovu ruku Poté, co jste partnerovi ukdzali, kde jsou vae erogennf zény
a pougijte ji misto vlastni a jaky zplisob dotyku méte nejradéji, nechee ho (nebo ji)
ruky ke stimulaci svych jednat. Svou ruku nechte jemné lezer na jeho (jejf), abyste ji
genitdlil a oblasti okolo v piipadé potieby mohli vést; nechte viak partnera, aby

nich, véemné chanbi, vnitin{  stimulaci providél podle moznosti sim a osvojil si tak
strany stehen a perinea, nejlepsi zpisob, jak vés vzrusic,

Reagujte na partnerovy
podnéty a povzbuzugte ho;
Jakmile se dostavs varusent,
nechte to na sobé znde




ROZBOR PRIPADU

AK
PREKONAT
PARTNEROVY
ZABRANY

»Cestu k sexudlni svobodé vast
generace muzete
provazit v soukrom{ vasich loznic.”

MNOHO LIDI ZA MNOU
pfichdzi, protoze cfti ve svém
sexudlnim chovdn{ zibrany.
Tento problém byvd ndsledkem
nelehkych osobnich zkusenosti,
k nimz dodlo v ddvné
minulosti, nebo které byly silné
ovlivnény spole¢enskymi
postoji. Nékdy vak je pif¢inou
problému natlak ze strany
partnera.

Osobni rada maze pomoci tam,
kde ovzdusi zabran vyrvireji
élenové rodiny nebo jini lidé.
Dtilezicé je zjistén!, Ze nékeeré
zdbrany prameni ze
spoledenskych postojii,
predivanych z generace na
generaci, aby byla zachovina
kontrola naseho sexudlniho
chovin.

Jsou-li sexualni

zdbrany zptisobeny pocitem
ndtlaku, je mdj program
pouzitelny pro kazdého,
Individualn{ sexudln{ prizkum
(vySetfenf), krery

napiiklad uéf jednotlivee
modeltim sexudlntho chavini
a — coZ je neméné diilezité —
ukazuje mu, jak proZit sexudlnf
potéeni bez pocitu viny, miize
¢asto pfi odstrafiovin{ zdbran
hodné napomoci.
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ROZBOR PRIPADU

wci, musel se naudit zmirnit Zivotnt tempo.

Jméno: LOUIS

Vek: 29

Stav: SVOBODNY

Povolint: FINANCNI MAKLER

byl velice zaméstnany miady manazer. Bezvadné

ey s neodmyslitelnym svinutym destnikem, pisobil

i lovéka, ktery ustavicné nékam spéchd.

Chadim s Charlottow mésic a velmi se mi libt, Fekl mi
. oJe oslitujict @ velmi inteligentni. Abych pravdu fekl,
jsem, Ze bude vynikajicl § v posteli. Mognd, Ze je.

ey viak nebyla, keyz jsem s ni byl jd.*

| jsem se nesetkal s divkan, krerd by meéla takové
Kdyz se milujeme, Charlotte jen lezf jako kus ledu.
acel 2hejmé plitabugi, protose kdys zrovna nejsme
tické sineact, tocf se kolem mne a je podle vieho

jsky wzrisend. Chiel bych jenom védét, jestli md vitbec
sl pokvacovar v nafem vztahu, kdyg ndm to po sexudini
ice neklape.

Jméno: CHARLOTTE

Vék: 25

Stav: SVOBODNA

Poveldni: KNIHOVNICE

atte mela velké smavé o, lernd kudrnaté viasy
inivow, Zivoy povabu. Jejt vahled byl svidny, kedyz
vofila o svjch nesndzich s navazovdnim sexudinich
sebevédomd ji opustilo a rychle propadala sklféenosti,
itahuji mé ctizddostivi a energictd musi,” priznala
fotte. ,Ale jid o sobé vim, e k sexudlnivu wvolnéni
buji hodné Casu a mini jako Lowis na to zridka berow
eho nerrpélivost ué jsem pocitila. Pretim jsemn méla
milosmé pitbéty. Zidny z nich netrval vice net rok
Jeden skutecné fungoval i po strdnce sexudlni. Ale ani
Jiems nedosihla orgasmu. Vim, e pottebuji urdiny das,
h parimera v klidu posnala, nez zalnu se sexem. Jak
primét Louise, aby byl trpélivéist?™
ij otec byl velmi zbozny a nesmirné mravny clovék,
v s jeho meizory na sex nesoublastin, pokagdd si je
Wﬁadﬂﬁﬁ okamzik pﬁpamimu. Jde ta tak daleko, ze
boli se acitnu v néjaké sexudlni situaci, mdm pocit, jako
by se na mne divala otcova tvdi "

ODBORNY NALEZ,

Charlotte byla udebnicovym pifpadem ¢lovéka, krery se
i v dospélosti snazi dostér pozadavkiim nevlidného a pifsné-
ho otce — misto ‘otec” viak ¢ti ‘milenec’. Privykld otcovym
vriochtim, zila Charlotte v neustdlém napétl a v odekdvinf
jeho nerrpélivého vybuchu, a tak nepiekvapuje, ie se v pif-
tomnosti Louise nedokdzala uvolnit, a ren zase neumél za-
maskovat snahu po rychlé ndpravé partnerky. Charlotee tak
nesla dvoji biemeno, protoge si osvojila zévazné piikazy mo-
rilky, a ro do té miry, e pii kazdém erotickém vzrugenf se
il akamiité vybavila otcova kdrajicl tvif.

OSOBNI SEXUOLOGICKE VYSETREN{
Charlotte poriebovala osobnf spoluprici s terapeutem, aby
pochapila, jaky vliv na ni mél otec. Lé¢eni ji pomohlo vy-
tésnit myslenky na zakazujiciho otce pijemnéjiim{ dufevn(-
mi obrazy. Charlorre také musela podstoupit osobnf sexul-
nf test (s.180), protoze nejenze nikdy neproila orgasmus, ale
také nikdy nezkousela masturbovar. To, #e objevila vlasenf
sexualicu i jeji pifjemné strdnky, 2z nich se lze beztrestné &-
git, zlepiilo jejf vyhlidky na uspokojivy partnersky Zivor.
Zda bude Louis tim pravym muZem pro ni, to se jeité uvi-
di. Jisté je, Ze nesmi byt netrpélivy. Ale uz sama skuteénost,
#e byl ochoten hledar pomoc u terapeura, byla pozitivnim
signdlem, a urcité stdlo za 1o, Ze si tento pr vyzkousel prog-
ram ke zkvalitnénf sexudlniho souzitl (viz 5.50).

ZLEPSENI SEXUALNIHO VZTAHU

Také Louis potfeboval urditou pomoe, protoze v Zené vidél
pouze konzumni objekt, nebo tvora, keery mu bude usnad-
fovat ivor pfi jeho prudkém vzestupu na vrchol spolecen-
ského zebricku. Zatim si viak nespodital, Ze takovy spéch né-
co stojl. V jeho pifpadé tou cenou byl abrovsky tlak a pocir,
ze na svych bedrech musi nést tthu vieho a viech, véemné
Charlotty s jejimi problémy. Kdyz prodélal Louis spoleéné se
Charlottou piislund rerapeurickd cviceni, uvédomil si, 7e
Charlotte md vlastnl odpovednest a nenf to zddnd ovee.
Mimoto dostal piilezicost vyvorit si ve svém Zivoté prostor
pro relaxaci, uklidnén{ a radost ze #ivora.

X0ZBOR PRIPADU Louis & Charlotte

lpttiny sexudlni zdbrany, patrné diisledky viivu jejiho dominantnibo a moralistického otce, se zhorsily
avosti jejtho partnera Lowise. Charlotte se chtéla zbavit svjch zdbran a pokud ji v tom Louis mél
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PROGRAM

Lerapeuticky program:
JAK ODSTRANIT ZABRANY

Zndme mnoho faktori, kieré mobou ovlivnit duSevnt a fizicky sexudint projev. Tak napiiklad napéti je
Jednou ze sloZek sexudlni reakee, je-li ho viak pFilis mnoho, miiZe zablokovat excitaci a varuien.
LPotlatovni sexudlnich potieb je dalsi prekizkou dspéSného milovint a mnohé z nds uvddy sex do rozpaki,
Je pro nds nesnadné se wvolnit: bojime se, ge budeme vypadat primitivné nebo Zivoisné, kdys se projevime
vykriky, anebo spontdnnim pohybem. Venujeme-li néjaky éas odbalovdnt toho, co nim déld dobre,

a budeme-li schopni tyto pocity wyjddrit, dospéjeme k uspokojivéisim sexudlnim zdzithim.

Fdze

USILUJTE '
O SEXUALNI ZVIDITELNEN{

Vypadite-li jako ¢lovék, ktery md zibrany, pa-
trné se tak i citite a tim zuZujete i své Sance na
radostny sexudlnf projev. Az zménite svij
vngjsf vzhled projekel sexudlngjsi podoby (viz
§. 22-25), muidete zacit se zménami svych vni-
tinich reakef.

NAUCTE SE
RELAXOVAT
Relaxaénf cviceni
vam pomohou
rozptylic napétl,
které ¢asto
podporuje zdbrany.

Fdze

VENUJTE SE
RELAXACNIM CVICENIM

Relaxaéni cviceni pied milovinim mie od-
stranit napéd, rakie misto selhdni se dostavf
croticky proZitek. Ani jeden z partnerti by ne-
mél mit pocir, ze ho nékdo do sexu honi. Je-
-li ¢lovék uvolnény, rychleji se sladi nejen
s tim, co povazuje za piijemné partner, ale
i s tim, co si chee vyzkouser sim.

Vieobecné plai, Ze relaxaéni cviden! se nej-
lépe provadéji na zadech. Protoze to nemusi
byt vidy praktické, vybrali jsme takovi cvice-
ni, keerd lze providér vsedé, na pohodlné 7id-
li (viz proc&jii stranu),

PRIPRAVA Pred relaxaénim cvidenim si pri-
pravte vhodné prostiedi. Zajistéte si, aby vés
nic nerudilo a aby v mistnost bylo teplo
a trulné. Jako pfedehru k cvideni volte delii
pobyt v horké koupeli: ta vim raké pomiize
uvelnit se.

Fize

NEPOTLACUJTE
SEXUALN{ PROJEVY

Utinngm zpiisobem, jak dosshnout souladu
s vlastnimi sexudlnimi odezvami, je ndevik
procedury sebeuspokojovin{ (viz s.174-7),
Dopiejte si hodinu soukromi a odpodifite si
v posteli ve vyhidtém pokoji. Hladte se viude
ram, kde vite, Ze je vim to pifjemné,
a smérujte pricom ke genitalifm, Lezite-li pii
masturbaci obvykle na zidech, zkuste to v ji-
né poloze, naptiklad na boku.
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REAGU]JTE NA SVE VZRUSEN{ Jakmile
pocitite vzruseni, za¢néte vyrdzet mohutné
vzdechy a sténat. Zkuste pohybovar nohama
po posteli a hladte svlij trup rukou, krerd se
pravé nezabyvd genitdliemi. Zaénére
pozvolnymi pohyby, ale s rostoucim
vzrufenim je zdmérné zd{raznujie a
posunujte sviij klin proti prsviim,
aby celé welo bylo akrivni.

Ve stavu vzruden{ zkuste vyslovic
klidné, le¢ rozhodné nékolik erotic-
ky ladénych slov. Jakmile se na prahu orgas-
mu zaéne vafe dychdnf rozléhat po mistnosti,
nebojte se nahlas vedychat a seénat; vade vade-
chy necht jsou stéle 1€ a hlasitgjél. Chee-li
se vim béhem orgasmu kii¢et, neduste ro
v sobé — nechte tomu volny pribéh.

STUDUJTE SVE POCITY Jestlize vis
nékteré aspekry téchro cvideni piivadéji do
tozpakil nebo vis zahanbujf, patrejee v rodin-
né anamnéze, odkud se tyto postoje vzaly.
Zopakujte si rato cviceni za nékolik dnf zno-
vu a porovnejte rusivé momenty z prvntho i
druhého pokusu; lifi se n&jak? Uz vdm vase
zvukové projevy, ani pohyby rtolik nevadf?
Cviti se vim po piekondni nepfjemnych mo-
mentii trochu sndz? DiileZité je, abyste tento
trochu pfehnany zpisob chovini trénovali
pomalu. Néjaky &as asi budete muser cvitit
aspofi dvakrat tydné, neZ se budete citit sku-
teéné pifjemné.

OBLEKE]TE SE TAK, ABYSTE
STIMULOVALI EROTICKY DOTYK

Na zac¢dtku sexudlniho vztahu asto se svléka-
nim vihdme. Setkdn{ s partnerem, krery se
rad miluje oblegeny, nemusi byt pouze tilevou
pro toho, kde mi zabrany, miZe to byt na-
opak velmi pikantni pro lidi, keefi se normdl-
né miluji nazi. Eroticky dotyk v kombinaci se
smyslnym obleéenim milovin{ vyraz-
né zkvalitiuje, Zpisoby jsou stejné
rozmanité, jako vade predstavivost a
vis garnfk. %ena napfiiklad mbize hrir
pokusitelku: zatimeo mé na sobé pri-
léhavy trikor, ktery odmitne ddr do-
16, mitie sama svého partnera svléknout a pak
mu rukama a oble¢enym télem dréidit nahou
pokoiku, Potom ho miiZe vzrueného, ale ne-
ukojeného opustit s tim, 7e mu styk piislibi
na pozdéji, anebo se svleée a piistoupi k &inu
okamzité.

RELAXACNI CVICEN{

Tyto jednoduché, le¢ efektivi relaxaénf procedury zahr-
nuji hluboké dychdn{, dulevni relaxaci a cvitenf na uvol-
néni svalového napéri. Daji se pouiit jako pfedehra pied
priizkumem vlastnich sexudlnich reakef, ale zrovna tak je
miizete praktikovat, kdykoliv potfebujere vypnout a uvol-
nit se, napffklad na konci namahavého dne.

® TLAK NA PATY ‘Sednére si na pevnou, ale pohodinou #id-
li, mirné se rozkrodte a tladte patami do zemé, neZ napo-
¢irdte do deseti. Snaite se pfitom vychutnat pocit, Ze jste
syymi patami ve spojeni se zemf, a zkuste si tento pocit
udrzer i tehdy, a2 piestanete paty dait dolti. Potom se
soustiedte na dychdnf: vdechujte pravidelné a pomalu no-
sem a vydechujee dsty.

* HLUBOKE. DYCHANI Na zacitku budete pravdépodobné
dychar povrchné z hrudniku, postupné se viak soustfedte
na to, aby vate dychinf sestoupilo niz dokud nebude vy-
chdzet z branice. Jakmile dosihnete urdéitho pohodlného
rytmu, automaticky pokradujte ddl a soustied'te se pfitom
na své myslenky.

® MYSLENKY Zaviete odi a snaite se soustiedit na jednu
véc, napf. na nepatrny imaginirni svételny bod ve tmé,
Unvolnéte se v té nejpohodInéjii poloze vsedé, jakou zndte,
a odistére mysl od veskerych rusivych myslenck (po néko-
lika sezenich, az u? se nebudere muser tak soustfedovar na
sled cvikil, to bude pro vis snazif).

o NAPET{ A UVOLNEN[ Soustfedte se na své koncetiny:
nékteré ticha zistaly napjaté. Zaénére levim chodidlem a
zdmeérmne ho co nejsilngi, émé kiecovite stdhnére.
Potitejre do péri a pak napéd uvolnéte. Opakujte toté
s celou levou nohou, s pravim chodidlem a pravou nohou,
potom se sedacimi svaly, nejprve na levé, pak na pravé
strané a nakonec s obéma soutasné. Podobné cvitre
s bfichem, rameny, levou rukou, levou paii, pravou rukou
a pravou paif. Nakonec stihnére tvii a poditejee do péti.

® UVOLNENT NAPET] Seifdavym zvétSovinim a uveliiovd-
nim tenze zbavite nakonec celé télo napéti. Veénujte svému
tw@élu patndet minuc pée, abyste vyhledali problemaricka
mista a aplikovali na nich stfidavé napéti a uvolnénf.
Jakmile se uvolnite, sednéte si a vychutnejte chvilku, snad
pét deser minur, bez napétf.
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JAK SI ZAHRAT NA_SYVUDKYNI

b\

Erotické pocity lze
stimulovat oblecenim.
Pt tomto varuSujicim
scéndri mdte na sobé ;
priléhavy, zddnlivé ¥4
neodstranitelny trikot, pricems svého if&

partnera postupné svlékdte ze Sati

a docilujete toho, aby si intenzivné
uvédomoval vase oblecené télo. Potom
Je uz na vds, zda bo dovedete

k vyvrcholeni, nebo ne, celé napéti
viak migete vystupiiovat tim, Ze
partnera na vicholy vzrusent zdmérné
opustite a ddte mu jasné najevo, Ze
musi pockat do prist schiizky.

ODSTROJTE HO

Rozepnére mu Saty, abyste se
dostala na holou kiizi, ale
nesvlékejee ho tiplné.

Oblecenyma rukama
a nohama se dotykejte
Jeho nahé kize

TROCHU HO POTRAPTE Pfejizdéjee
mu drizdivé po holém téle rukama v rukavicich, aby si
uvédomil, Ze on je nahy a vy — oblecend.
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Oblecte si priléhavy,
inlivé nedobymy

Pokud na partmerovi sediee
nebo ledite, budte apatrnd,

abyste prilis nezaizila citlivd
mista feho téla, napitklad
genitilie nebo biicho

ZUSTANTE OBLECENA Odmitnéte si sviéknout
trikot a dejre jasné najevo, Ze budete délar vie jen
oblecend.

SVLEKNETE HO
Svlékejre mu postupné
¢asti odévu, dokud nebude
téméf nahy a nebude vdm
vydin napospas.

At si je védom sué relativnd
wahoty a at’ vide, kdo
Je panem situace

SEDNETE SI NA
PARTNERA Sednére
S nebo lehnéte si na partnera
a pies zbytky oblecen( ho
svym télem stimulujee.

ODEJDETE Jste-li
si jista, Ze je partner
krajné vzrudeny, odejdére

s pifslibem, Ze zibava bude
pokracovat pifee.
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ROZBOR PRIPADU

AK
PARTNERA
DUKLADNE
VYBURCOVAT

wProtoge dobry sex byl vidy povaovdn
za néco spontdnniho, byl zcela
neprijatelné wvazovat o jeho
pldnovini. Tomu se viak stézf
vybneme, cheeme-li rozsivit nase
moznosti sexudniho vybéru,

AT UZ JE partnersky vztah
jakkoliv slozity, muzi a zeny si
casem navykajf na soubor
ur¢itych akdvit, mezi nimiz
zaujimd milovini celné misto.
Celd léta je mozno udriovar

s manzelem nebo manzelkou
sexudlni vzrah, a i kdyz lisky je
v ném jen poskrovnu, prece
miiZe po strince technické
perfektné fungovat.

Jakmile pfi volbé nového
partnera pfijdete o pocit
divérné zndmého vzrahu, hned
na vase podvédom{ dopadne
bremeno nejistory. Nékdy se
prosté citite §patné, jestlize se
milujete s nékym jinym, i kdyz
vite, Ze tento pocit je
iraciondlni. Nékdy je to prévé
model milovani, co vés drii

v pasti: funguje jen ten stary,
jenze partner, keery se podle
n¢ho choval, uz nema ve vafen
Zivoté co délar.

Nékdy je to problém diivéry.
Nemiizete plné diivéfovat
nékomu, pokud nespliiuje
urcitd psychologickd kritéria,
Pti milovin{ to miZe byt pocit,
Ze partnerovi na vas zélei{
natolik, #e mu vage sexudlni
problémy nevadi; e éas, keery
vénuje milovdni s vimi, nenf
pro ného nudnou zdlezitostf, ale
e mu piinddf radost; 7e se
pitom pocitd s lidskou bytosti
a nejde jen o sexudlni akr,
keerého se oba ziéastiiujete.
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ROZBOR PRIPADU

OZBOR PRIPADU Kathryn & Martin

1 a Martin byli zhusenymi milenci. Kazdy z nich presné védél, co md p¥i milovdni délat, ale

Jméno: KATHRYN
Vek: 31

Stav: SVOBODNA
Poveldni: UCITELKA

se zamilovala do staritho kolegy: predtim méla
Jib milencit véetné jednoho delitho vztabu, keery troal
let. Sama se povagovala za sexudiné zhusenon a byla
end, ge 5t newmi poradit s novou situaci,
artin je velmi zajimavy lovék, * tekla. , V jeho

[ jsem nidhernd, dynamickd, prosté kocka, mdme
roblémy v posteli. Je to skvéli milenec: mi predstavivost,
snd, co md delat, a dokdze mé dovést k orgasmu viemi

i aplisoby. Potiz je v tom, Ze sdm dosahuje

holent jen s mejvétitmi obttzemi a nékdy to trod hodiny,
i ta podatt. Jd jsem na konei pak celd wtahand,
véld @ dokonce mé to nudi. Je néjaky zpitsob, juk
mahla jeho vyvreholent wrychlin?”

Jméno: MARTIN

Vik: 50
Star: ODLOUCENY
Poveldnt: UCITEL

mél husté, ledivé viasy a atraktivni opdlenou tvar,
i wnaveny vyraz, Nedivno se rozesel se svou pani
radil, 3¢ v jeho manzelstvd bylo wé Fadu ler velmi
sexu, Kathryn byla za poslednich dvacet ler proni Zena
mandelky, se kerou se miloval.

M sexudtlnd zivor v mangelstvi nebyl imoc intenzivni,
dys jsme se s Kathryn dali dobremady, nemél jsem

thec 3ddné problémy s vyvrcholenim. Ted' ale se mi zdd,

by se citlivast mého penisu otupila. KdyZ zacindme,
veliké varusent, ale trod wi dlowho, nez probudim
athryn, a ve choili, kdy ona progivd vichel, je miif pron
puls pryc. Samoziejmé, e jsem z mangelstoi zuykly

at se urtitym zptisobem, a pripoustim, Ze mi vady, Ze
k nedéldm. "

Délala moje manielka néco jinak nez Kathryn?

wzieimé, Fe ano. Jedna z véct, kterd mi chybi, je to, Ze se
dné dotkala rukama. Daost driné napithlad zachizela

“

1 5i léty zuykl na wréity stereotyp a stalo se pro néj obtiznym dosdhnout s Kathryn vrcholu.

ODBORNY NALEZ

Oba dva, Kathryn i Martin, nezdvisle na sobé povedéli, ze by
si ptili, aby partner reagoval trochu rychleji. Nanestéstl pro
Kathryn se musel Martin po odlouceni manzelstvi adaprovat
na novou situaci a bylo pro ného téiké osvojit si novy ste-
reotyp milovini. Navie mél problémy se stimulacf jako mno-
ho jinych startich muid: o plat ostamé pro viechny muze,
e ¢fm jsou stardi, tim vice podnéui vyzadujf.

STIMULACE NAVIC

Stimulace navic, krerou star$i muz ¢asto potfebuje, miie byt
vizudlnf — sem patil napfiklad erotické filmy nebo knihy,
nebo fyzickd, jako je jisté a rdzné zachdzen( s genitdliemi.
Mnozi mu#i majf ridi, jestlize partnerka béhem styku sti-
muluje jejich penis a genitdlie, zatimeo jinf k tomu, aby do-
sdhli vyvrcholeni, potfebuji také stimulaci koneéniku a pros-
taty.

VZAJEMNA DUVERA

Martin a Kathryn si ziejmé dostatedné nedtivéfovali. Martin
necheél pfipustit situaci, v nf7 by pfi milovin{ dosdhl vyvr-
choleni jako prvni. Misto who stimuloval Kathryn, protoe
se domnival, e by se mu jinak nepodafilo ji uspokojic.
Nenapadio ho, 7e by to Kathryn tak dalece nemuselo vadit,
protoze ho md rida nacolik, 7¢ mu piflezitostny vypadek
promine. Nepochopil ani to, je kromé erekee jsou k dispo-
zici i jiné pifjemné zplisoby, jak uspokojit parmerku.

RYCHLEJSI ODEZVA

Kdyz byly na seancich s terapeutem probriny viechny nové
scéndfe sexudlniho chovani, zacaly do Martinova podvédomi
(a nakonec i do penisu) pronikar nové pocity. Dokizal pro-
jevit velmi oreviend, jakym meroddm divd piednost: jako
mnoho muzii dival pfednost drsnému zachizeni s penisem,
a jakmile to Kathryn pochopila, jeho odezva se znatelné
urychlila.

POUZIVANT VIBRATORU

Martin pfivital ndvrh, aby Kathryn k intenzivogjsimu pro-
buzeni vyuiivala piflezitostné vibritoru. Libila se mu rato
moznost volby, zvldste kdyz partnerka dosdhla rychle orgas-
mu a on tak mohl spontinné vychurnat své potitenf varu-
Seni.




PROGRAM

Terapeuticky program:
JAK ROZSIRIT MOZNOSTI VOLBY

Vétiina z nds vstupuje do sexudlnich vztabhti, aniz predem vi, co od nich viastné ocekdvd. Casto s pak
stdvd, ze nedéldme to, co bychom si prdli, a ani partner nent takovy, po jakém jsme touzili. K tomm,
abyste rozsifili své mognosti, musite poznat sami sebe, své viastnt reakce i reakce partnerovy. Budete-li
postupné odvdinfii (at uz sami nebo ve dvojici), ziskdte nakonec vie sebediivéry, budete se umér prosadit,
naudite se lépe vyrovnat s odmitnutim a budete iniciovat sexudlnt hry, které jste si ditve sice tajné prali,
ale neodvazili jste se je navrhnout.

_ : EROGENNI ZONY  Jakmile s sezndmice
Fize NAUCTE SE . T : b

; _ _partnerovymi erogennimi zonami, zaénée

JEDEN DRUHEHO POZNAVAT riznymi zplisoby stimulovat ty nejvyrazngjf

z nich, jako jsou bradavky a genitdlie. Potom

= . se svého partnera zeptejte na dali erogennf

kvi(:il?cl?hy lfrszf:émn iszzgiclhp;nrz!?\?;; uﬁﬂ‘;cr]‘;nigi . oblasti a zjistére, jaké stimulaci u nich dévi .

xudlnich moznosti. Sebeukdjent, které vede pr;gnorikou R T —.

k sebepozndvini, je fivotné stejné dilezicé, ja- P hledei dalgf i Bl ch i

ko pozndni partnerovych erogennich zén. 5 ?:ﬁ:; :f‘ daliéicgfrﬁbei: ‘;:f;:liitldf Jichs 28

Pouze nové poznatky o sobé samych a o part- T ' pledstavit
nerovi vdm poskytnou vice moznosti.

Zhkoumejte a pozndvefte
vedfemné partnerovy evogenif
zdny. Tim vozvinete pocit
intimity a vzdjemné diivéry

@ na tomto pevadm zdkladé
mitigete vybudovat odvdgnéfst
sexudlnf Zvot

EROGENNI ZONY
Erogenni zény jsou oblasti
téla, které pii stimulaci
vyvolivaji sexudlnf
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PROGRAM

ODHALUJTE
. SVE MOZNOSTI

Je celd fada aktivit, s kterymi mitiete zacit ex-
perimentovat, abyste podpotili svou télesnost
a prozkoumali moznosti, kreré se vim pred
tim nenaskytly.

— HLAZENI Vzijemny dotyk a hlaze-
ni patff k nejsilnéjiim zdrojim téles-
né slasti. Po horké koupeli a po pou-

| #itl sladee vofavé t€lové vody nebo

oleje se pomalu a citivé dotykejte

svtho téla a hledejre své skrywe ero-

genni zény. Hladte mezitim i svého partera

a nezapomeiite pfitom ani na ,dudevni pohla-

zeni”, kdyz mu budete neustile opakovar, jak

" ho mite radi a jak je pro vis pfitazlivy. Vy-

svétlete mu, Ze i vy si picjete, aby se vds doty-

kal a hladil v4s, a podélte se o své pocity zce-
la oteviené a bez zdbran.

MASTURBACE Naucdte se masturbovat bez
zdbran a bez pocitu viny a milujee se jen weh-
dy, kdyZ se vam chee, a ne kdyz pravé nemd-
te chut. Vybirejte si a hledejte pouze ten druh
sexudlnich zdZitkdl, po kerych touiite, a ne-
bojte se popustit uzdu své fantazii. Pokuste se
rozsifit viastni repertodr slasti a vneste do
ného nové nipady. Volte pokud moino tako-
vy ndpad, krery miizete vyzkouser se svym
partnerem, a pamatujte pfitom na to, Ze svij
ndpad miete i lehee prizpiisobit, abyste vy-
hovéli také partnerovym chutim.

Svému parmerovi feknéte upfimné, co ma-
te sami radi, ale vzdejte se ochotné zdméru,
ktery partnera nenadchl, a berte v tvahu také
jeho ndvrhy a podnéty.

SEX BEZ POHLAVNIHO SPOJENI Ne-
zapomefite, Ze je hodné sexudlnich aktivic bez
pohlavniho spojeni, na keerych se mizere
s vaiim parterem  podilet, jednoduchym
prohlizenim a obdivovanim nahych @l podi-
naje a vzdjemnou masturbaci a ordlnim sexem
konce.

Je samoziejmé moiné nékterou nebo do-
konce viechny tyto aktivity kombinovat s po-
hlavnim stykem. Mizete to délat jednoduse
pro radost, nebo toho vyuzit jake nového prv-
ku na pesuré paleté vaicho milovini, abyste
nesklouzli do jednotvirné rutiny, kterd nevy-
hnutelné pferfistd v nudu.

Jakykoli druh sexudlni akeivity bez pohlav-
ntho spojeni dodd vasemu vztahu novy roz-
mér smyslnosti a intimicy.

Fize

ROZSIRUJTE
SVE MOZNOSTI

I kdy? jste se vy i va§ partner uz nauili obje-
vovat své nové moinosti, stdle t zistdvd pros-
tor pro roziifovini toho, co jste si sami do té
doby v praxi ovéfili. Budete-li ta viechno po-
vazovat za vychozi bod, zjistite, Ze je celkem
snadné vybudovar $irokou $kilu milostnych
prakeik.

PRIDEJTE NA EROTICNOSTI Rikejte
svému partnerovi kazdy den, co na ném (ne-
bo na ni) méte rédi; toté? vyiadujre vzhledem
k sobé. Dadejre vasemu milovini eroticnosti
tfm, Ze nastavite zreadla kolem postele, abys-
te se v ném oba béhem milovini vidéli.
MiiZete si také zvuky svého milovini natodir,
nebo jeho priibéh nasnimat na video a udélar
z toho film.

PODELTE SE O SVE EROTICKE ZAZIT-
KY Masturbujte pfed svym parterem a vidy
po nékolika rydnech si vyzkoudejte novou po-
lohu. Pokud mdte ¢as, sprehujee se nebo kou-
pejte spolecné, provedie si navzijem masiz
voriavymi oleji a promasirujte jeden druhému
chodidla. Mezi daldi aktivity, keeré byste si
moind rddi zkusili, patii vzdjemné umyvini
a Cesdni vlast, spoleénd vedefe v Adamové
rouse, pomalovivdni partnera, spolecné ¢tenf
nebo vzdjemné piedéitini erotickych texti,
eventudlné spoleéné pouiivini vibritoru,

DUSEVNI EROTIKA Erotika je samoziejmé
jak dusevnim, tak fyzickym fenoménem a exis-
tuje mnoho zplisob, jak si projevit vzdjemnou
lisku a piitilivost bez fyzického kontaku.
Miizete si napiiklad posflat milostné dopisy ne-
bo nechivat milostné vzkazy na neekanych
mistech, mii7ere si talé do detailti popisovar své
sexudlni fantazie. Dokonce je mozné naaranzo-
var setkdni v baru nebo na jiném vhodném mis-
té a jeden druhého si namluvit.

ODKLADANf ZABRAN U lidi,
keetf jsou piesvédéeni o své erotické
nezptisobilosti, kvili ni% nemohou
tdajné realizovar #idny ze zajima-
vych podnétl, je nejiézsi pickonat
jejich zdbrany, Oviem kazdy, kdo se snaz ja-
kymkoliv zptisobem svému (byt potencidlni-
mu) partnerovi pfiblfiit, déld do svého chovi-
nf zdsadni prilom, 1 kdyz si to moznd ani ne-
uvédomuje.
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EROTICKE SVLEKAN({

7| Vizudlni stimulace je pro vzruseni muze velmi disleZitd.
Bégnou sexudlni energii lze umocnit (a potlacenou
| probudit) pohledem na zenu, kterd se svlékd provokativnim
_ i J| zpiisobem. Profesiondlni striptérka md samozieimé vice
W &  zkusenosti, ale i kdyz od vds nikdo necekd, ze se ji
— A vyrovndte, miiZete techniku svlékdni ohromné zlepsit, kedyz si to budete

a pravidelné zkouset doma pred velkym zrcadlem.

Nechte sklouznout

raminko fosilky,
abyste naznatila, se
svléhdnt bude
pokracovat

Nez si suléknete
kombiné, prejedie
svtiené rukow po
stelmé

Odbalte kousek stehina niezi

puniaskami a kalhotkami KOSILE  Kdy? si svletete

Saty, miZete se soustfedit na
kombiné. Lepi! je takové,
keeré mizere upustit na zem
a ve stievickich s vysokym
podpatkem z ného vykroéit,
net takové, kieré musfee
pietahovat pfes hlavu,

VYSOKE PODPATKY

Mugze dasto varusuji, protoze

Zenské nohy na nich

; vypadajf delsf a imsk}?

zadecek se dostdvd do Pridrte si kombiné,

drizdivéjiiho ithlu. (Zkuste az z ného vystouplte,

se prochdzet po pokoji ve tak, abyste ho mobla

spodnim pridle a ve odhodit s dramatickym

stievicich s vysokym gestem striptérky

podpatkem a pozorujte, jak

to na partnera zapisobl.)

Noste vyztudenan
podprsenku, abyste
adilraznila poprst i ryibu
uprostied

KOMBINE NEBO
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PUNCOCHY
ednou rukou: A PODVAZKY Punéochy
plivabnéji, nez a podvazky ptisobf vidy

outivite obé ruce sviidnéji, nez puncochové

pritom ohnout. kalhoty. Rovnéz hodné
vykrojené plavecky

a hedvibné kalhotky jsou

svitdnéj§i, nez bavinéné.

N

pindni podvazkii vim

tje velkou pfilezitost,
fedvést Jadny tvar
ohou; pomalé
pundosky z perfeke-
upravené nohy plisobl
né eroticky,

PREDSTIRAN(
CUDNOSTI Mge oci
sklopené a piedstirejre
cudnost. Hrand zdrZenlivost
2vysi partnerovo vzrueni,
protoze bude podvédomé
citit, Ze by se na vis 4
wvlastné nemél divar.,

Visutee drdzdive
Jednze noln tak,
atbyste stehnem

zakryla klfn

Délejte pdzy,
o kterjch vite, Ze
partnera varusujl

SVLEKANI PODPRSENKY
Kdy# budete s odhalenim prsou
trochu otdler a napinat partnera
vithanim, zda si podprsenku
skureéné svletete, nebo ne (pied
tim, net to nakonec udélire),

bude to viechno daleko eroticedjsf,

nei kdybyste ji shodila ze sebe
nardz.
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ROZBOR PRIPADU

AK
PRODLOUZIT
SEXUALNI
ZAZITEK

WINSktert muzi si stézujl, Ze ejakulufi
PHIUE rychle. Kdyz se jich viak ptim,
Pripoustéyi, Ze vydrii vic nez pil
hodiny. Otdzka by méla potom znit:
prilis rychle pro koho?*

OVLADANI ejakulace je
jednou z hlavnich piicin dzkosti
muzd, zejména mladsich,

s relativné malymi sexudlnimi
zkugenostmi a nedostatkem
sebedivéry ve vlastni
schopnosti. Mnozi muzi, kteff
maji tendenci ejakulovar piilig
brzo, jsou tzkostlivi a Zijf

v nervovém vypéti. Ziejmé
spéchaji i v bézném Zivoté,

o demi svédef jejich stravovact
nivyky.

Je oviem hodné druhfi rychlé
ejakulace. Ta, kterd se jevi
doty¢nému piru jako piilig
kvapnd, nemusi byt jedté
prakticky vzato predcasnd.
Nekteff muii jsou pfilis brzo
uspokojeni pouze s urdicymi
zenami, ale nemaji #idny
problém s jinymi. Takov4
selektivné rychld ejakulace
obvykle naznaduje, Ze néco nenf
v poridku nikoliv s pohlavnim
aktem, ale s partnerskym
vztahem.

Nektet! muzi ejakuluji brzo pti
milovini, ale masturbovat

o samoté dokazi celé hodiny. Je
to moZnd proto, ze se pfitom
neciti byt pod tlakem
otekavaného vysledku.
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ROZBOR PRIPADU

ebovala k dosazent orgasmu vice casu nez Alan.

[miéno: ALAN

Vik: 31

Stap: SVOBODNY -
Popoldnt: BANKOVNI UREDNIK

mél puntickdiskou, ale od prirody tizkostnon povahu.
chidzel = rozvedené rodiny a tougil po stdlé parmerce.
deiaty zacal chodit ve Ctrndeti letech a miél zatim dvé
ZHdmosH.

lyz mé Annette, moje postedni divka, pustila k vodé,

em opraveu deprimovany, " priznal se. ,, Ted jsem ale

al jinow nddbernou zenskow. Myslim si, Se je vizasnd, ale
1.5¢, abych ta zase nepokazil. Jedna = téch véci, kterd as
atlt, ze mé Annette nechala, je asi moje rychlé

oleni. Predéasnon efakulaci sice nemdm, ale moje novd
lbyné Maya potiebuje dlouhy cas, nez dosdhne orgasmu.
hili, kdy n ni nastdvd vyvrcholent, ja wz strdcim zdjem,
1 mze ]srm musel byt dlowho v napéti, anebo ji predbébmu
\ nes i orgasms, @ kdyg jsme se pedttm milovali

hi i piil hodiny. Moc bych si prdl, aby ndm to klapate.

b 1o zaridit, abych ji simuloval vic a sim se pritom ne-

bihal?"

Jméno: MAYA

Vik: 33

Stap: ROZVEDENA

Povaldnt: BANKOVNI UREDNICE

bylae Alanovou kolegynt. V minulosti méla nékolik
tertl, vietné kratithe mangelstvt, a tim, co fekl Alan,
dost prekvapena.
festisila jeem, ge si deéld blavu s nasim milovdnim,™
la, wMoc dobe to skryvd. Ale ji jsem stejné nebyla nikedy
i rychleho orgasim. Jde to samoziejmé lip, kdyz
wrbift, ale moc bych si prila najit takového muze, ktery
el co jo pro mé nejlepsi. I tak si mysiim, Ze chet
1. Vim také, Ze to mfr'(;k souvisi s ditwéron. Mim
iy 2 Alanavi divéiuji. Ta je taky divod, Ze jsem s nim
¢ schopna dosdhmout vyvrcholent. Citim se s nim dobre.
Dokdsu k nému byt oteviend. A cim wic mu véfim, tim
dze dociluji argasmu, ale jestli existuje spiisob, _]ak sué
end zrychlit, rozhodné bych si ho rida osvofili.”

ROZBOR PRIPADU dlan & Maya

JMa_ya méli kagdy urité tékosti, jejichs kombinact vanikl problém. Potéz nebyla ani tak v Alanové
¢ ejakulaci nebo v Mayiné nesc/aopmm dosihnout vyvrcholent, ale jednoduie v tom, Ze Maya

ODBORNY NALEZ

Je tieba zdfiraznit, #e porfeba ejakulovar po piil hodiné mi-
lovini neni sexudlnim problémem. Nenf jim ani vyvrchole-
nf a2 po tfiérvrighodinevé stimulaci. Pro tento pir viak roz-
dil v na¢asovan{ vywvofil partnersky problém.

OVLADANI EJAKULACE

K tomu, aby Alan mohl [épe ovlidar ejakulaci, jsem mu po-
radila prakiikovar s partnerkou technilu stisku. Tato tech-
nika nds uéi ovladar ejakulaéni reflex. Zena masturbuje part-
nera, dokud jf nefekne, 7e je tésné pred ejakulaci. V tomrto
okamiiku mu stiskne pevné penis palcem v oblasti vzdicky
a prsty tésné pod Zaludem, a drif ho do té doby, dokud se
nutkéni k ejakulaci neztrati. Pak pokracuje v masturbaci
a opakuje cely manévr pokazdé, kdy? se znovu blizl ejakula-
ce. Pravidelnym a trpélivym trénovinim uvedené techniky
a opakovanymi pokusy zadrZer ejakulaci bez partner¢iny po-
moci se muz naudf své nutkdni ovlddar.

STIMULACE

Také Alan uvital s hlubokym ulehéenim Mayino tvrzeni, e
ji ani v nejmensim nevadi, jestlize orgasmu doséhne jako
prvnf on. Trpilo ho viak, jak md stimulovar partnerku po-
té, co sim doséhl vrcholu. Poprvé se dvajice rozpovidala ta-
ké o Mayinych porfebich. ,Jak moc se to Lisf, kdy? si to deld¥
sama?" zajimal se Alan. Na dalsich milostnych schiizkdch ji
po#idal, aby mu to ukdzala 2 pomohla mu délat to stejné.
I kdy? to viechno Mayiny reakce urychlilo, potfebovali oba
povzbudit, protofe zlepieni vyiadovalo. jeté ¢as, a to na
obou strandch. Bylo totiz snadné ztratit kurdz,

SEXUALITA MIMO OBLAST GENITALIf

Kdyz jsem Alanovi vysvédila, jak mé ovlidac ejakulaci a sti-
mulovar partnerku, doporuéila jsem mu, aby se soustiedil téz
na jiné aspekty sexuality, nez ryze genitdlni. Prakricky popr-
vé pak ocenil i jinou strdnku sexuality, jako je dotykant, hla-
zenf, mazleni a muchlinf. Vyzkousel si s Mayou i program
k obohaceni sexudlnich aktivit (viz 5.50). Krom toho, Ze mu
program poskytl skvély wélesny zazitek, naucil ho také uvol-
nit se a vychutnat rozko, z kreré ho pfedtim tzkostné poci-
ty vyrazovaly. Aby mél z milovini pozitek, porfeboval Alan
povzbudit; také Maya se poticbovala zbavie uréitych zibran:
v jejim piipadé 8o o poudivini vibrdtoru (viz s.184).
Ukdzalo se, Ze to je néco, co si celd léta touila zkusit, ale ni-
kdy to sama sobé nedovolila.
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PROGRAM

Terapeuticky program:

JAK OBOHATIT SEX

Nase milosiné techniky se obvykle rozvijeji v urcité stereotypy. Existuje pro to velmi dobry ditvod, protote
zvolené modely ndm poskytuji maximdini potéeni. Pritom se viak vzddvime alternativnich cest k télesné
rozkosi a to je Skoda, protoZe ar' uz je objeti milencit sebekouzelnéys, je vidycky pitjemné mit k dispozici

i néjakon alternativu,

Kromé rozvijenf smyslnosti umoznujf alterna-
tivaf cesty téz stimulujici setkdn{ s pocity no-
vosti, keeré je nesnadné vzkiisit v dlouhodo-
bém vztahu. Cheete-li vritit svému milostné-
mu vzeahu piivodn{ svézest, musite pouzit né-
jakého programu, ktery vim umozni nivrat
k zikladiim vaif sexuality: budete spole¢n&
délar véci, keeré jste uz ddvno nedélali, a bu-
dete rozvijer takovy druh dotykové terapie,
keery obnovi vadi vzijemnou divéru a vyvold
potéseni. Dobry program pomihd také zlepdic
sexudlnf komunikaci (viz $.32-33), protoze
vyzaduje, abyste si sdélovali své pocity a reak-
ce, a podporuje také ndvrat ke dnfim ,pettin-
gu” (mazleni).

VYZNAM DOTYKU Dotyk je pa-
o| tmé  nejddlezingisi a  nejkrdsnéjsi
strdnkou  jakéhokoliv vzrahu. Prf-
jemny dotyk nds vrac do nejranéj-
$fho obdobi, kdy se nds celistvé dory-
kalo a obklopovalo matefské ltino,
Dotykovd kdy jsme pak jako déri nachdzeli pohodli

eratika a bezpeénost v matefském nidrudi, nebo kdy
f”j‘;) jsme se pii dérskich hrich mazlili a dorykali

svych rodich a sourozencii. V dospélém véku
si vastné tyto détské zkusenosti osvézujeme se
svymi partnery. Oviem ne vsichni
ovladime dotyky dobre, at uZ proto,
Ze jsme sami byli o né v déwstvi oize-
ni, nebo proto, #e se nd$ partner do-
tykiim brdnf, nebo dokonce proto, e
si myslime, e dotyk je pfijatelny
pouze ve spojitosti se sexem.

NAVRAT K ZAKLADUM Program je za-
méfen na citlivost pokoiky. Umoini vim
a vafemu partnerovi vritit se k vasim zikla-
dim a znovuobjevit — s pomoci masdif
a mazlen! — ddvno zapomenurou rozkos.

Fize

UDELEJTE JEDEN
DRUHEMU MASAZ

K podminkdm tispéné masdie patfi: piijem-
né prostiedi, soukromi, teplo a pevnd podloi-
ka (nejlépe pokrytd velkou, mékkou pikryy-
kou), zrovna tak jako teplé ruce a teply ma~
séani olej. Pouzivare-li olej, vetfete si ho nej-
prve do svych rukou, nez ho budete nanger
na parterovu pokoiku. Olej nekapejte na
partnerovu pokozku pifmo, protoie to ¢asto
plisobf rudivé.

Vé§ partner ledi waif dold, vy ho masfruje-
te a soustfedujete se pfitom na jeho zida, ra-
mena a hyidé. Nezapomerite se béhem masé-
%e partnera zeptat na jeho pocity a reagovat na
né. Uéite se tak respekrovat, co déld partnero-
vi dobie, objevujete zapomenuté pocity a vy-
tvafite si nové. Signalizuje, kde jsou vim do-
tyky obzvldi( piijemné.

Obecné pro masdz platf, 7e se md providé
pomalu, za pomoci ndsledujicich zdkladnich
masiznich pohyb.

KROUZENT Polo#te dlané na partnerova ra-
mena a délejee krouzivé pohyby: je to prvai,
zeela zdldadni masdini pohyb, keery lze kom-
binovar s jingmi. Pohybujre obéma rukama ve
stejném sméru od pitefe smérem k bokiim
a pokracujte dolii po zidech a podél bokii az
k sedacfm svalim,

Pokracujte v krouzivych pohybech od hy-
di stdle dolti, az k hornf &sti partnerovych
nohou, pak postupujie v opacném sméru
opét nahoru k trupu. Krouzivé pohyby lze ap-
likovar jak pfi této proceduie, tak pii jakéko-
liv jiné, kterou vynajdete. Masaz ukonéere
pod zadkem. Dal miizete pokradovar néjakym
jinym pohybem, napf. wzv. klouzanim.
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KLOUZANI Klouzini je nejefekenj§f easti
jakékoliv maséZe. Polozte ruce na nejnizii &dst
partnerovych hyzdi tak, aby dlané pfiléhaly
‘plnou plocheu a prsty sméfovaly k hlave.
Potom celou tihou vaeho téla, vychdzejici
piimo ze soldrntho plexu, zacnéte dacic obé
ruce smérem nahoru podél pétefe, a to libo-
volng dlouho. Jde o silny dak, protoie se pl-
‘nou vahou nakldnfte na svého partnera; ten to
pocituje jako vinu, krerd mu (jf) re¢e podél
zad a hrozl, #e zaplav{ i hlavu. Pak pokracujie
v masdzi pohyby, které nazyvime plavini,
a'také pohyby palce.

PLAVANI Tento zpiisob je podobny krouze-
nf a% na to, #e ruce zde krou#{ tésné u sebe ni-
koliv v souhlasném, ale opaéném sméru: takro
by se pohybovaly, kdybyste plavali prsa. Tyto
pohyby mizete vést nahoru i dolfi, po viech
zidovych svalech véerné hyzdi,

MASAZ PALCI Sttidavé obéma palci délej-
te na nejniAi &su partnerovych zad krdcké
a rychlé pohyby a tlacte na hyidé smérem
k pasu. Pokratujte v témi sméru po pravé
strané téla az k ramenfim, potom provedte to-
té% i na levé strané. Masdz ukondete opér na

zadku.

ANI Pfi tomto druhu masdze se vade ruce pohybuji
sebe v protismérnych kruzich, jako byste plavali prsa.
tisob se nejlépe hodi k masdzi zad, zvldse
ch, kde je vade télo obaleno silnéjiimi vistvami
nebo tuku, a k masizi hyzdi. Jako pfi viech druzich
i zde zapotfebi dostatek teplého masazniho oleje.

KROUZENI Krougeni
(circling) je zdkladnim
masdznim pohybem, pii
keerém se obé ruce pohybuji  prstil se letmo dorykejre

ve stejnosmérnych kruzich, partneravy pokozky.

na rozdil od plavini, kde se  Miizete pfitom pouiivar obé

LEHKA MASAZ Je to
jeden z nejpi{jemnéjiich
masdznich pohybi. Bifsky

jie partnera na posteli,
mbkkd, providéite

pohybuji opaéné. ruce soucasné nebo jen

jednu,

Pousivejie obidty masdini
olej, aby vase ruce
a partnerova pokozka

byly kluzké a cilivé
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LEHKA MASAZ Lehky, klouzavy doryk md
konejsivy, uklidiujici efeke a va§ partner pociti,

7e kromé dusevnf relaxace zvysuje téz (i¢inek ce-

lé procedury. Po ponékud drsnéjsich formach
muasdze, jako je krouZeni, hnétenf a masd? pal-
cl, vyvoldvé tento druh maséze piijemny pocit
a miizete ho béhem seance pouiit kdykoliv
a kolikrit se vim zachce. MitZere ho vyuzit ra-
ké na za¢dtku celé masdZni procedury jako pii-
jemného a uvoliiujictho zplisobu, jak nanést
teply masdZni olej na partnerovo télo.

Zaénéte sériemi jemnych klouzavych po-
hybfi rukou. Dlan{ a prsty klouzejte co nej-
jemnéji po partnerovych zddech od ramen az
k hyidim. V okamziku, kdy vase ruka dojde

| TLAK Paldi vyvijejre
lokalizovany tlak staricky,
pii krerém tlacite nékolik

| sekund na jedno misto, nez
zménite polohu, nebo tak
kruhovy, pii krerém déldre
palci malé krouzky.
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MASAZ KLOUBY PRSTU
Klouby prstit masfrujte
partnerovi ramena, hrudnik,
dlan# a chodidla. Délejee
malé kruhové pohyby,
abyste vyvolali efeke vinéni,

Vénujte masddi vidy dostarek
casie — vase pohyby at’ jsou
pomalé a smysiné !

az dolti a cheere ji odtahnout, za¢néte cely po-
hyb znovu druhou rukou.

Timto zpiisobem provedie celkem asi dvanict
pohybli tak, aby se piekryvaly a vyvolivaly
u partnera dojem jediného dlouhého nepfe-
rudovaného pohybu. Opakujte toté na zadni
strané nohou, potom tutéi sérii na zidech
a na nohou. PouZivejte pfitom jen bifska prs-
th a partnerovy pokozky se dotykejte co nej-
jemnéji.

MASAZ KLOUBY PRSTU  Svymi palci
miizete vyvijet v oblasti ramen, hrudniku, ru-
kou, nohou a chodidel pevny lokalizovany
tlak, a to tak, e jimi pfitlacite, abyste na né-

HNETENI Tento druh
masdZe, jak naznatuje samo
jméno, pripomind hnéten{
tésea. Je obzvldst vhodny pro
masd? svalnatéjéich &sel céla,
jako jsou sedaci svaly

a stehna, ale té2 ramena

a dolni cdst keku,

Vid§ parener se bude citit
pobodinéji, bude-li mit
pod hlavau politdf




ROZBOR PRIPADU

kolik sekund vyvolali staticky tlak, anebo jimi
délite malé krouzky, aby se vytvorily kruhové
viny tlaku. Alternativu k taku palce woif po-
hyb kloubem.

Jak sim ndzev naznacuje, déldte klouby prsti
‘malé kruhové pohyby, jimiz vytvirite na part-
nerové pokozce a podkoznim svalstvu vinovy
efekt.

Vyuiivejre k téro masdzi stiednf ¢dsti vasich
prseii, kdy mite ruce sevieny tak, fe 3picky
prstil lehce tla¢f na dlané. Podobné jako hné-
tenf, je i maséz klouby obzvldst vhodnd pro
horni &st hrudniho kose, ramena, spodnf
st krku, ruce, nohy a pro horni a vnéjii stra-
ny stehen.

Cheete-li timto zplisobem masirovar part-
nerovu ruku, opfete si ji napfed dlani vzhiiru
o vlasenf ruku. Pak pfejizdejee po jeho dlani
prstnimi klouby své druhé ruky a délejre ma-
1é kruhové pohyby: pokryjte jimi celou dlan
a stifdejte pritom jemnéjii a pevny tlak. Tuto
masd# kombinujre s tlakem palce na dlan i na
vrchn{ stranu ruky, abyste snifili napéti ve
svalech a §lachdch. Stejnou kombinaci kloubti
a palce poutijte i pro masii parinerovych
chodidel.

HNETENI Hnérenf je druh masdre, krery
vyiaduje obdobnou manipulaci, jako hnéteni
tésta: kousek svalu uchopite mezi prsty a pa-
lec a stifdavé ho svirite a uvolnujete. Lehké
hnéten{ napind a uvoliuje pokozku a pod-
ko#nf svalstvo. Cheeme-li masfrovac svaly ulo-
#ené hloubgji, musime postupovat razantngji.

Hnétenf se obzvldst dobfe hodf pro masiro-
vini a uvolnéni svalnatéjsich &isti partnerova
téla, jako jsou hyzdé, boky a stehna, a také
pro odstranéni napéd z ramen a krku. M-
zeme je viak aplikovat na keeroukoliv &st té-
la, kde je dostatek svalové hmoty, aby masdz
byla efektivni a pifjemnd.

Obvykle se vyuzivd obou rukou, které po-
loifte na partnerovu pokozku vedle sebe s pal-
ci do stran, Jednou dlanf tlacte doliy, az se me-
7i ukazovikem a palcem vyboulf svalstvo.
Uchopte tuto vyboulinu jednou rukou a jem-
né ji stisknére; a¥ ji pustite, stisknéte ji dru-
hou rukou. Cely postup nékolikrdr opakujre
a stifdavé obéma rukama svalstvo rytmicky
svirejte a uvolnujre.

Az si tento hmat osvojite trochu lépe, bu-
dete schopni seviit partnerovo svalstvo tak; Ze
se bude zddr, jakoby se v mensich vlndch pre-
lévalo z jedné ruky do druhé. Na svalnacéjsi
Ehsti téla, jako je zadek a vnéjii strany stehen

a bokil, pouZivejre hmatl pevnéjdich, jdou-
cich do hloubky. Cheete-li, aby masdz byla
v tomto pifpadé jesté hlubsi a Géinngjsl, mu-
site sval, keery budete driet v ruce, nejen
stisknout, ale navic jim pevné, i kdyz jemné
zakroutit.

Méné svalnaté partie (jako vnirfni strany
stehen a lytek, biisni svalstvo; hrudnik, zida,
ramena a krk) vyzadujf lehéf formu hnétent.

Fdze

VYUZIJTE MASAZE
KE ZKVALITNENI SEXU

Zatnéte teplou koupeli, nejlépe spolecnou.
Diikladné jeden druhého namydlete a klou-
zejte vlhkymi prsty po partnerové téle.
Lehnéte si na znak, odpocivejte v teplé vodé
a vychutndvejte pozitek ze vzijemného téles-
ného doryku. A neméjte naspéch.

Po koupeli zabalte jeden druhého do tep-
Iych, mékkych osuiek a lehnére si do vyhriré
postele (viechno to vytdpéni se musi zafidit
pfedem). Prikrocte k vzdjemné masazi, ale
méli byste se dohodnout na tom, #e nedojde
k pohlavnimu styku (tim odstranite pozada-
vek predvadét se). Pii masdi se stiidejre po
ptlhoding. Ten, kdo prdvé piijimd masdZ, by
mél partnera presné informovat o tom, jak
vnimd dotyky na riznych mistech téla —
kromé geniealif, kreré jsou v téro fizi tabu —
a zdroven by mél sim sdélit, kde je mu dotyk
nejpifjemnéjil. Vadim dkolem v této Fizi je
poskytovat a piijimat rozkog. Celou procedu-
ru byste méli opakovat ve dvou a¥ tfech ho-
dinovych schiizkdch za tyden, v dobé, kdy
mite zaji§téné soukromi.

Fdze

STIMULACE
GENITALII

Zagnéte teplou koupelf jako v predchozim
pifpadé a odejdéte pak do loznice. Opét bys-
te se méli dohodnour, Ze nedojde k pohlavni-

mu styku. Pokradujte s masizemi, ale
tentokrdr do nich zahriite i genitdlie.
Cilem je informovat se o reakefch na
dotyk, ale i pjemny élesny zdZirek.
| Mut by mél prozradit, jaké doteky

masds
(viz5.106)

na penisu mu délaji dobre, a zena zase, md-li
rdda, aby se mui dorykal piimo vaginy a kli-
torisu, nebo jejich okolf. Pokuste se poskyt-
nout si rozkos, ne viak orgasmus.
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EROTIKA DOTYKU

Zkoumdnt erotického potéeni z dotyku (at' uz aktivntho nebo pasivntho) je nejen
velmi zdbavné, ale podporuje také divéru a intimitu a pomdhd rozvijet dobré
sexudlni porozumeént mezi vdmi a vasim partnerem. Uvédomite si ostveji své vlastnf
reakce na dotyk a naucite se lépe chdpat partnerovy odezvy. Je to uZitecnd technika
k zlepsent a oZivent vaseho sexudiniho Zivota.

HEDVABNY DOTYK

Hedvibi bylo vidy vysoce

cenéno pro svou varudujict Tdhnéte idtek po jejim téle co
jemnost. Midete ho velmi nejpomaleji, aby celkovy vjem
ti¢inné vyuift k hlazenf byl maximdlné eroticky
a drizdén{ partera, Uchopre
hedvibny $dek nebo
kapesnik za cip a vlette ho
lehounce a dréidivé po
partnerové pokoice.

Se zavdzanyma ocima
budete vaimar dotyk
daleko pronikavéji

Jednow rukon mu
ceste viasy, druhou ho
Jjemné hladte

HLAZENI KARTACEM Jemné hlazeni
kartaéem vyvoldvé zcela jiné pocity, nei hedvibi.
Karti¢em s jemnymi $tétinami, napifklad
détskym, lze jemné lechtar a stimulovat
partnerovu nahou pokozku (nahofe).
Kartddem s tvrdiimi Stétinami kartdujee
partnerovi vlasy a masirujre mu (nebo ji)

pokoiku hlayy (vlevo).

Partner brso zjisti, ge
lechtind vyvolané masdsl
pokozky na hlavé ho
prijemné uklidiuje
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Télové barvy json lebce
omyvatelnd a netoxické:
nékteré jsou dokonce
Jedlé, s rozmanitjmi
prichutémi

hému malujete

eviné obrizky.

ZABAVA A HRY Malovinim
sméinych obrizkl na partnerovo
télo se miiZete bavit celé¢ hodiny.
Popustie uzdu své uli¢nické
predstavivosti.

S

a_l‘;‘.’h?'_t- - 7_ :'

Pomalujte par Zakryté odi vyvoldvajf pocit
Jebo najeithivéisi mista erotické bezmocnosti

a podle stupné citlivosti

volte riizné barvy

NI PEREM Velké pero (nejlépe pstros Lechtdnim pokosky vyvoldte
se viborné hodf na Simrdn{ partnerovy v partnerovi erotické pocity;
¢, Tim, jak ménite styl lechedni, miiZete lechtdnim genitalii

hravosti nebo drizdivé eroti¢nosti. povsbudite jeho sexudint

| partnerovy erogennf zény, jeho vzriisent

en vystupriujete.

Cheete-Ii zjistit, kele je

partner nejeitlivéist,

sledujte viraz jeho
tvdre
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EROTICKY BANKET |

Jtdlo a milovini partii k nejditlezitéjsim Zivotnim smyslovym aktivitdm. Usta,
nejuestrannéjsi édst 1éla viibec, jsou schopna ddvat a pfijimat rozkos mnoba zpisoby.
Nipaditd kombinace libini, lizdni, jemného hryzdni partnerova téla a vybranych
lahiidek s erotickym ndbojem ndm wmozni pripravit sexudlni hostinu. Tento dotyk
exotiky rozifil vase sexudint horizonty tim nejpiliemnéisim zpisobem.

POHOSTETE PARTNERA
Net se vis parter vedel

z koupelny, ptipravte mu
jako prfjemné prekvapen{
riizné druhy ovoce

a delikimich lahtidek
a podivejte vie

s vychlazenym vinem.

Krmenim partnera | Nabizejte pochoutky ULITBA SLASTI Trocha
zuyiitte evoticnost zdgitku Jeden drubému medu, sirupu nebo
i sampaiiského pisobi velmi
pifiemné, kdyz se vim rozlévi
po prsou ak na biitko,
Prostéradla
a logni pradlo
zakryjte osuskami

POUZIVEJTE SVYCH UST KREATIVNE Olizujie

a sajte med, sirup nebo vino z partnerova téla a pfchingjre
piitom pohyby jazykem, Dlouhé tahy jazyka s jeho drsnym
povrchem bude partner vnimat jako neobyéejné senzudlni
a prijemné,
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JAK SE DELA ,MALBA STRATEGICKE

NA TELO” Pomalymi Phesidite se UMISTENI Polozte
krouzivymi pohyby lze " dyigdivé blizko  NEkolik kouskii ovace
nanést na partnerciny b Q\ [ jgfim T do partnerova klina
bradavky dlehadku a pak ji b, a provokativné si je
jemné vysdr dsty. - odrud dsty berte.

AL vl Ze byste Ji ldskou
snédll

VSE JE DOVOLENO Pokryjte partnera po celém téle
mékkym ovocem, rozmackejte ho o jeho (jeji) nahé telo

a pomalu, smyslnymi dotyky ho roztirejre nahoru, dolt

a do kruhu (viz vlevo). Pocit erotické blizkosti mifete
zvydic vidjemnym krmenim z tst do tst, pfitom viak se
nepfestivejte vzdjemné hladit ovocnou kadf. Jste-li oba
vzrufeni a dokenale piipraveni, zakondere svilj sexudlnf
banket velkolepym vyvrcholenim a masirujte se pritom dil
rozdreenym ovocem (viz dole).

Ukazte partneroui, jak se
vdm lthi novy zdzitek




ROZBOR PRIPADU

AK
DAT NAJEVO
SVE
SEXUALNI
POTREBY

wJak miigeme my ostychavéist

dosdhnout takové sebediivéry, abychom
5i dokdzali presné Fici o to, co je nastm

prinim? Celé tajemstvf je v tom, e
mustme zacit od malickosti: nejditve

je tieba se vyporddat s lehcimi vikoly,

a teprve az budeme trochu
sebevédoméjst, piikrocit k téiim.

JEDNIM ZE ZDROJU
problémii ve vzrazich mezi
partnery je nedostatek
komunikace. Tato neschopnost
se zvlast hojné vyskytuje

v sexudlnich zdlezitostech.
Mnoho Zzen mi neuspokojivy
sexudlni zivot, protoze se
nemohou odhodlat k diskusi na
toto téma.

Kdyby byl svér idedlnf, muzi by
sexudlni potreby svych
partnerek lépe chipali, byli by
k nim citlivéj$f a udélali by
véechno, aby tyto potfeby
uspokojili. Ve skute¢nosti si
viak muZi casto ani
neuvédomuji, Ze se jejich
partnerkdm nedostdva
potfebného sexudlniho
uspokojeni. Neviimnou si toho
a jejich partnerky jsou pilis
stydlivé, nebo z néjakych pricin
odmitaji se timto problémem
zabyvat.

Pokud chee Zena tyto téikosti
ve vzdjemném vztahu néjak
pickonar, musf prevzit
iniciativu a naudit se vyjadtovat
své potieby jasné, ale rakeng,
aby muz védeél, jak je md splnit,
Prvnim krokem k tomu je umét
se vice prosazovat a naucir se
citit pfi diskusi na toto téma
piirozené. Jakmile je Zena
schopnd mluvit s partnerem

o sexu bez zdbran, zjist, e je
pro ni snadn&jsi prevait
aktivnéjif dlohu pii milovdni

a tim zvysic erotické uspokojen(
obou partnerti.
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: IRENE

Vek: 22

Stav: SVOBODNA
Povaldni: RECEPCNI

kterd prozivala svif druby sexudini vatah, velmi silné
ala, Ze se ji v tomto vatahu nedostdvd tolik fyzickébo
kojent, jak by si prdla.

Nikely jsem reméla orgasmus,” Fekla. ,Jinak jsem o tom Cetla
lost, takse vim, Ze mi néco chybi. Tom je mily clovék, ale
pasplehd. Nejen v sexu, ale i v normalnim Zivoé. Je

nin cestujicim a je velmi ctiZddostivy: brza rdno odchdszi
ué vedery napiid protelefornuje. Nato, ze zatim spol jesté

, fe toho na mé trochu moc. V posteli jd tak sotva zacnm,
i to md za sebou. Asi bych mobla dosdhnout vrcholu,

by trochu pribradil, jenze pro mé je hrozné 16ké mu rict, aby
jak zmentl. Mem strach, Ze by si mobl myslet, Ze nent

telf dost dobryl, a pak by mé nechal. Tk to ale nent.

cbigju prosté trochy jiné tempo. Pritom se mu to bojim fict.”

Jméne: TOM

Vék: 26

Stav: SVOBODNY
Povolini: OBCHODNI CESTUJICI

¢l na sobé oblek a nesl si sebou aktovku

orkovnici, Kazdou chuili se dival na hodinky. .Jsem tu
Ze mé 0 to Irene poiddala. Zdd se mi, Ze md néjaky

{ problém, < krerym bych ji samoziejme rid pomobl,

L Ze bych byl radéji, kdyby méla se mnou orgasimus,
byoh byl upiimny, zdd se mi, Ze se ji sex libi i tak. Ano,
to s ni vdiné, jinak bych tady nebyl. Pldnovali jsme,
¢ ¢ tak za Ctyri mésice zasnoubime. Oba jeji bravi json mi
pritelé a o jeji rodiné si myslim to nejlepss.”

ML jsem predtim hodné dévéat, a Zidnd z nich neméla
le problém. Ale taky jsem to se Zddnon nemyslel vigné.

¢ je moznd dost nendpadnd, ale zato je velmi bysird.

si s i poviddm a citim se v jeji spolecnosti dobre. Ana,
bt mach. Snazim se prodat co nejvte, abych si mohl
dost penéz nia ditm. Chiel byeh, aby moje Zena a dévi
1w mejuysst Zivotnf droven.”

ROZBOR PRIPADU Irene & Tom

byl milenec, ktery vidy velmi pospichal a nikdy nedovedl Irenu k orgasmu. Ona si pfitom byla jistd,
k nému mohla dospét, kdyby ji stimudoval prsty trochu déle. Keyz uz ale on sdm orgasmu dosihl,
ikdy bo o to nepozddala. A vysledek? Tom se nikdy nedozvédél, Ze Irene je fyzicky schopnd dospét

b wrcholend, a tak se ani nenaudil, jak ji k nému privést.

ODBORNY NALEZ

Zde bylo zapotiebi vyfesit dva problémy. Za prvé, lrene se
potfebovala nauéit kldst problematické otdzky, z krerych mé-
la strach. Za druhé, Tom nejenie nevénoval dostatek pozor-
nosti [reninym potfebim, ale sim se jeSt¢ snazil urychlic
vlastf vyvrcholen.

JAK ZPOMALIT TEMPO

Jak se ukazalo, Tom pospichal ve svém ivoré prakticky se
viim, zvldsté viak s kariérou, se sexem a s odpovédmi na
otdzky tykajicf se Irene. Snad proto, Ze jsem ho na jeho véd-
ny spéch upozornila hned na prvnf schiizee, pochopil rychle
smysl problému — Ze md totiZ Irene poskytnout vice pros-
toru, aby byla sama sebou. Z jeho odpovédi bylo znit, e se
citf v roli jejtho ochrince.

Nakonec vyslo najevo, Ze to, co ve skuteénosti chrinil, by-
lo jeho déwstvf. Protoze viak jeho rodina v piivodni podobé
existovala uz jen v jeho predstavich, nebyla tato ochrana vi-
ce nutnd. Tomovi se viditelné ulevilo a Irene mu dala naje-
vo, jak ji to &l

Tom ptisahal, ze obritf list, 2 dohodl se s Irene na hesle
z jejich soukromého kédu, které Irene vyslovi, kdykoliv se
Tom vritf ke svym stargm ndvykiim. Navic Tom souhlasil,
#e se bude snazit vlastni orgasmus odddlit a Zze k romu v pii-
padé potieby poutije metodu tzv. stisku (viz 5.49),

JAK SE STAT ZDRAVE SOBECKOU

Prvni Irenin tikol byl naucit se docfliv orgasmu aurostimula-
cf (viz 5.180). Jakmile jednou poznala podstatu svych sexu-
dlnfch reakel, byla uz na tom daleko lépe, protoze mohla ru-
to zkufenost vnést do svého vzuahu a sdiler ji s Tomem.
Snazila se trénovat asertivitu jednoduchymi cvigenimi: to ji
pomihalo vyjadfic své potfeby i v situacich pro ni velmi ne-
snadnych a naudila se vyuifvat svych poznatkd v intimnich
chvilich s partnerem.

Tom se sice néjaky ¢as musel drzet na uzdé, ale nauéil se
zpomalit tempo natolik, aby se také Irene mohla prosadit
a nebyla pouze jeho stinem. Nauéil se také mit radost z to-
ho, kdy? ji sim vzruSoval, a objevil, Z¢ i pro né¢ho je to vy-
soce varudujict, Sexudlni Zivot i vzdjemné porozuméni obou
se vyrazné zlepsilo a za nékolik mésicl mohla nafe dvojice
— dnes v daleko $tastnéji — ozndmit své zasnoubeni bez
sebemeniiho zavihdnf.
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: IRENE

Vek: 22

Stav: SVOBODNA
Povaldni: RECEPCNI
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byoh byl upiimny, zdd se mi, Ze se ji sex libi i tak. Ano,
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toru, aby byla sama sebou. Z jeho odpovédi bylo znit, e se
citf v roli jejtho ochrince.

Nakonec vyslo najevo, Ze to, co ve skuteénosti chrinil, by-
lo jeho déwstvf. Protoze viak jeho rodina v piivodni podobé
existovala uz jen v jeho predstavich, nebyla tato ochrana vi-
ce nutnd. Tomovi se viditelné ulevilo a Irene mu dala naje-
vo, jak ji to &l

Tom ptisahal, ze obritf list, 2 dohodl se s Irene na hesle
z jejich soukromého kédu, které Irene vyslovi, kdykoliv se
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Prvni Irenin tikol byl naucit se docfliv orgasmu aurostimula-
cf (viz 5.180). Jakmile jednou poznala podstatu svych sexu-
dlnfch reakel, byla uz na tom daleko lépe, protoze mohla ru-
to zkufenost vnést do svého vzuahu a sdiler ji s Tomem.
Snazila se trénovat asertivitu jednoduchymi cvigenimi: to ji
pomihalo vyjadfic své potfeby i v situacich pro ni velmi ne-
snadnych a naudila se vyuifvat svych poznatkd v intimnich
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Tom se sice néjaky ¢as musel drzet na uzdé, ale nauéil se
zpomalit tempo natolik, aby se také Irene mohla prosadit
a nebyla pouze jeho stinem. Nauéil se také mit radost z to-
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PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK ZVYSIT SEXUALNI ASERTIVITU

Asertivita (uméni prosadir se) ndm pomdhd zvlddat slozité situace. Ddvd ndm pocit viastni hodnoty
a diilezitosti a utvrzuje nds v presvédient, Ze ménit ndzory a délat chyby je naprosto normdlni. Stdt
se sexudlné asertivnim znamend umét se vyrovnat s neprijemnymi situacemi, védét, nac mdme prdvo,
a nakonec své uméni v dané situaci také uplatnit.

Fize

JAK ZVLADNOUT
OBTIZNE SITUACE

Nejprve si musite vyjasnit, kreré situace jsou
pro vds problémové. Udélejte si seznam situa-
ci (nemusi byt jen sexudlniho rizu), s nimiz se
tézko vyrovndvite, a uspofidejee je tak, aby
nejiézdl byly nahote a nejsnazii dole, Zaénéte
od dolniho konce a kazdou situaci si piehraj-
te s nékym ze svych piatel. Je-li nékterd situ-
ace natolik intimni, Ze ji s nikym cizim ne-
cheete zkouser, zkuste si ji pred zreadlem sa-
mi a nahrajte si sviij hlas, abyste méli jistoru,
#e se vyjadfujete jasné a pfesvéddivé.

Jakmile ziskdte timto zplisobem sebediive-
ru, budete si umét poradit i s Zivorni realitou.
Zhluboka se nadechnéte a zkuste zvlidnout
konkréni situaci tak, jak jste si to nacviili.
Myslete pfitom na ,listinu prav asertivity”.

Fidze

JAK RIKAT NAHLAS
NESLUSNA SLOVA

Zndmy nivod, krerého pouzivaji profesionil-
nf konzultanti k romu, aby se pfi debatich
o sexu necitili nepfijemné, spolivi v tom, ze
se promitaji filmy o sexualité a pak se o nich
diskutuje. V jednom z prvnich filmd herec
prosté predéitd nekoneény seznam. Kaidy
film, ve krerém herec éte néjaky seznam, pi-
sobi dost bizarné, ale tenhle obzvldit, protoze
se sklddd ze samych neslusnych slov.

Vae prvni reakee na zaddtku filmu je, ze ne-

véfite svym usim a jste Sokovdni, ale kdyz vy-

slechnete obrovské mneistvi odpornych sloy,
krerd jsou prezentovina naprosto nezicastné-
né, zjistite nakonec, jak tam tak sedfte a po-

slouchdte, 7e se vds u7 nic nemze dotknour,
Prosté jste si zvykli. Proces, ve keerém jste né-
¢emu vystaveni tak dlouho, e ui se vis to ni-
jak nedotykd, se nazyvd znecitlivéni.

NESLUSNA SLOVA Nesluind slova v sobé
nesou zdpornou konoraci, co? je jakysi druh
negativniho ndboje. Kdy# slysite jedno nebo
vice takovychto slov, automaticky s nimi od-
soudite i popisovany objekt. Fakticky jsou
viak tato tzv. nesluind slova téméf vyluéné
rezervovina pro genitdlie a sexudlnf altiviou,

LISTINA PRAV
ASERTIVITY

* Mdm privo posuzovat své vlastni chovin, mySlenky a
emoce a nést odpovédnost za jejich zapoceri i za ndsledky.

® Mdm privo neuvidér divody nebo omluvy svého
chovini,

® Mim prévo se rozhodnout, zda jsem nebo nejsem, &
zda bych mél(a) nést odpovednost za feseni problémi
jinych lidi.

® Mdm prdvo zménit sviij ndzor.

® Mam prdvo délat chyby a nést za né odpovédnost,

* Mdm privo ffei ,Nevim®.

® Mam prévo byt nezdvishy(d) na dobré villi jinych, kdyz
fedim slozitou situaci nebo problém.

® Mdm privo udélat iraciondlni rozhodnuti.

® Mam pravo fici ,Nerozum{m® a kldst ordzky.
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PROGRAM

Zidny div, 7e potom mdme tendenci povaio-
vat sex za negativni zkusenost, s krerou je tfe-
| ba se skryvar. K nasf $kodé tak mdme zdbra-
| ny, kterych se nedokdZeme zbavit, protoge se
nikdy neodvizime o téchto problémech mlu-

| vit.

1 MLUVTE OTEVRENE Logika znecitlivéni
je v tom, e oslabuje negativni niboj slov na-
i wlik, Ze jsme pak schopni subjeke, kery je ji-
mi oznacen, posoudit objektivné. Je pochopi-
telné Zddouct, abychom dokdzali mluvit o se-
xu bez negativnich pociti.

Je-li pro vis tézké mluvit o sexu oteviené,
bez krajniho Gsili, stéZf miiZete upf{imné své-
mu partnerovi sdélit, co si od ného pii mila-
vin{ piejete. Aby se vim o sexu mluvilo snd-
ze, napiSte si seznam pifslunych sémanticky
zatfzenych slov a zkoudejte je fikar nahlas pred
zrcadlem. Jakmile je budete moci vyslovit bez
odporu, zjistite, Ze i 0 sexu se vim bude dis-
kutovar snéze.

JAK PREDVEST
SVOJT ASERTIVITU

Zena miize projevit asertivicu mnoha zptiso-
by, véetné svlékini. Napiiklad fe¢ &la dobré
profesiondlni striptérky vyjadiuje se-
beldsku: asto se bez rozpakdi mazli
sama se sebou, pfidemi pfes rameno
pokukuje na publikum. Jeji pohyby
neptisob{ podbizivé a ani ona se jimi
nepokousf nic skryvar. Nikdo samo-
ziejmé netvrdf, e byste méla také vyhazovar a
vreét zadeckem, ale uréité vis neubude, ziska-
te-li jasnéjdi predstavu o tom, jak se svlékat a
jakou fe¢ téla volit, aby to vaicho partnera
skuteéné vyprovokovalo.

Je uréieé drazdivejsl byt nékym svlékin, nez
se svlékat sam. Kdyz partnera sviékite, proje-

Jak
prevslt
vedent
(uiz
562)

vujete svoji asertivitu a jemu poskytujete da-
leko silngjsi podnér. Cheete-li viak, aby svlé-
kini mélo sviij efekr, musite se nauéit roz-
déldvar jednotlivé kusy odévu ve sprivném
pofadi. Vd§ muz vim asi nepodékuje, kdyi
mu napred stdhnete kalhoty a slipy a nechdte
ho takto odhaleného, zatimeo se budete pach-
tit se zbytkem oblecen{ nahofe.

JAK PREVZIT VEDENI Prosadit se miiFe-
te i tim, Ze béhem milovin{ prevezmere ini-
cativu. Muzi vétdinou od Zen nic kromé pa-
sivity neocekdvaji. Pro leckterého z nich ro
miize byt pekny ok, kdy? se k nému Zena po
milovan{ otoéf a fekne: ,Bylo to nidherné.
Ale ted o udéldm ji tobé." Mnozi muZi jsou
oviem natolik navykli na svou aktivni roli,
Ze povaiuji téméf za nepfipustné
lehnout si na zdda a stit se pouhym
pifjemcem rozkose. Did se to preko-
nat tim, Ze milovin{ zménfre v jaky-
si druh erotické maséze. Stejné tak je
dobré projevit asertiviru, doshne-li
va$ partmer vyvrcholenf pied vimi a vy zlsta-
nete neuspokojend. Jste-li dostateéné sebejis-
td, miizete ve vhodnou chvili po jeho vyvr-
choleni jednoduse fici: ,Mohl bys mi zase
hladir klitoris, jako pfedtim? Bylo to moc fajn
a jd bych se ted chréla potésit. Partner by si
tak vétipil, jak vis uspokojit, a vy byste méla
dobry pocit z toho, 7e jste si sama fekla o roz-
kos a 7e se vam ji také dostalo.

DOROZUMEN(
Nevi-li vis
partner, co si
piejete nebo co
potfebujete, je na
viis, abyste ho o to
pozidali.




JAK PREVZIT PRI MILOVANT{
INICIATIVU

Mnoho muzii predpoklidd w Zen pouhou pasivitu a jsou na svoji aktivni roli tak
navykll, ge povazuji 1émé¥ za nemoiné lehnout si na zdda a pasivné prijimat rozkos,
Nejlepsim zpiisobem, jak to prekonat, je zapomenout na zavedené role a zactt tiplné
od zacdtku.

1 UDELEJTE PRYNI KROK § laskovnou hravost( ZAGNETE HO VZRUSOVAT Diive nes bude mit
se presurite na svého partnera, hlade ho a drdidivé se Sanci vés shodit, suiite se smyslné po jeho nahém céle
o ného otirejie. dolti, pfitom ho libejie a hladte mu trup.

LECHTEJTE HO Pritisknéte se k nému celym

Mate-li dlouhé vlasy, télem, aby mél pocit, Ze je

vidmi obklopen

miizete je tihnourt pres
bricho az ke klinu a lehce
jimi piejer genitdlie.

62



POSKYTNETE MU STIMULACI NAVIC
Nektefl muzi maji rédi, kdyz jim #ena béhem
pohlavniho styku hladf varlata. Cheete-li partnera
stimulovat po vniknutf je§té vice, podrite prst na
kofeni penisu, nebo ho uchopre palcem
a ukazovikem, abyste na ngj vyvinula véti( tlak.

\SEDNETE SI NA NEHO Vzrugfre-li partnera a2

_ b ioh

k érekei, mitzete se na néj obkrocmo posadit. Zvolte f;;izclrj ’:1::::: Jeho

hu, kterou preferujete, napiiklad nizkovou nebo podpmamjre-[:’bdnfm
a zadeckem piitisknutym k penisu na néj i

a citlivého krku

fise pii hlazent
as ke genitiliim,

te parinera rukou
a5k orgasinu
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ROZBOR PRIPADU

AK
DOCILIT PRI
MILOVANI
VETSI
INTIMNOSTI

»Odhalit partnerovi své nejonitinéisi
jd miige byt nesmirné obtizné, je to
vsak Zivotné ditlezité, cheete-li, aby vds
vztah vzkvétal a rozvijel se ddl.”

TO, ZE SE DVA lidé miluji,
nijak nezarucuje jejich
diivérnou blizkost, i kdy? je to
dost prekvapivé. Intimita roste
s tim, jak jsme schopni se
podélit o své pocity: po viech
strankich prohlubuje kvalitu
vztahu a je zikladnf slozkou,
krerd miiZe sex pretavit v pra-
vou extdzi na rozdil od
pifijemnych, ale celkem
bandlnich zdzitkd.

Cheeme-li dosiahnout v nasem
vzrahu intimnosti, musime mft
odvahu odhalit partnerovi své
nitro, a to je pro mnohé lidi
velmi obtizné.

Tato nesndz je pomérné Castd,
protoze lidé se obavajf, Ze jejich
vnitini svét by mohl byt pro
druhého nepfijatelny, nebo
maji pocit, ze budou jisgym
zplisobem zranitelni, pokud se
ptilis odhalf néjaké jiné osobé
(i kdyz by §lo o ¢lovéka velmi
blizkého).

Vywvorite-li podminky, za nichz
se bude vi$ partner cfeir dost
bezpetné, aby se rozhovofil

o svych nejhlubdich pocitech,
pomizete mu (nebo ji)
piekonat tento strach. Zvyif se.
tak i vade schopnost oteviené se
s partnerem podélit o vlastni

pocity.
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ROZBOR PRIPADU

a citili se proto nespokojeni.

Jméno: MARIA

Vetk: 28

Stav: SVOBODNA

Povoldni: KADERNICE

pochizela z anglo-italské rodiny a jejf bratr, dvé sestry
na bratmanctl @ sestvenic méli wz rodinu. Maria sama
welmi nezdvislé predstavy o Zivoté; viasmila auto

i ain.
Ze bych muge nepfitabovala, s thi nemdm Zddné

iy, Fekla. , Privé ted chodim s jednim mimoridné
yim Clovékem. Je ambicidznd a chytry a jd se mdm od
Cemu naugit. Byl by to pro mne urcité moc dobry

ale jak ué to bylo i s mymi predchozimi prdels,
dojele na milovdni, nedokdzu se do toho viit."

2e bych se bila miuvit o sexu nebo délat milosné
ale na konei milovini mdm pocit, e nend viechno,
by mélo byr. Necitim se opravelu wvolnénd, i kdyé

il orgasmu, Zdd se mi, Ze jsem od Jacka na mile

ko, Divdm se na néj a premitdnm, o éem asi premy3ls,
watode se mi nikdy nesviiuje, ani jd mu nemiéu o sobé

hiddar. Rida bych to udélala, ale nevim, jak na 10."

Jméno: JACK
Vik: 37
Star: SVOBODNY

Poveldni: DOPRAVNT MANAZER

energicky, sebevédomy muz, ktery jako vynikajici
aler pracoval pro jednu z nejlepsich spolecnostt ve svém
M skvélé pracovnd hodnoceni, horsi wé to bylo s jeho
i vztahy, V minulost 2l s vice partnerkami, ale

i wysudilis, proc tyto vatahy nevydriely

i mdm ohromné vid," povédél mi. ,Kdyz mhewt,

o dem je fec. UZ bych konecné rdd 2il s nékym

abodé, ale nent to nijak lebké. Chtel bych se oZenit a mit
zato rozvod newznduvim. Moji rodice se rozvedl, kdy?
i drandet, @ maminka z toho byla moc znicend.”

dle mne Zt s néleym je jedna véc, ale manZelstl — 1o
i eelf Zivot. Kdyz jde o to druhé, mélo by to apravdu

var hned od zacdtki.”

v iy

ODBORNY NALEZ

Jak Maria, tak Jack si stéfovali na nedostatek intimity. Sex
byl pro né ptfjemny. Oba viak citili, Ze by jim jejich vzrah
mél poskytnout vice, nez pouhé fyzické uspokojeni, pokud
by nemél mit jen docasny charakrer.

Jejich znepokojenf vyplyvalo z potfeby mft trvaly vztah.
Protoze byli oba velmi sebevédomi a schopni, byl jejich po-
cit bezmocnosti o to vésl, Ze jejich problém patil k em né-
kolika mdlo Zivornim situacim, s nimiz si ani jeden neumél
poradit.

JAK POSILIT INTIMITU
Intimitu posiluje jednak romantické kouzlo prostfedi, jed-
nak otevienost a upifmnost obou partnerd. Protoze Maria
i Jack byli schopni, stile zaneprizdnéni jedinci, naudili se
sviij zivort dcelné rozskatulkovat. Jako metoda k zvlddani pra-
covniho zatizenf w fungovalo vyborné, na druhé strané se
jim viak nedafilo svéfovar si navzdjem své pocity a prozitky.
A protoze byli oba velmi ctizidostivi, nauéili se brzo ne-
prozrazovat o sob€ nic, co by je mohlo né&jak ohrozit: méli
strach, Ze by to mohlo byt proti nim pouito. Béhem indi-
vidudln(ch rozhovorii jsem zjistila, Ze toho, co by jim moh-
lo pfi odhalenf ublfzit, bylo skuteéné dost.

UPRIMNOST

K tomu, aby si vzdjermné odhalili své zranitelné nitro, muse-
li se oba nauit upfimnosti. Upozornila jsem je, Ze cely po-
kus bude krajné riskantni, protoze to znameni odkryt nej-
citlivéjif oblasti ega, a pokud cheéji uspér, musi si vzdjemné
poskytnout urdité zdruky jistoty.

POCIT JISTOTY

Maria a Jack se nauéili poskytovar si pocit jistory milym,
uklidfiujicim slovem i dotykem a upfimné si sdélovar své
nejskrytéjil myslenky a emoce. Oba postupovali podle mych
rad, a tak mezi nimi vznikl hlub$f a nézngj¥ vzeah jako dob-
ry zdklad pro manzelsevi,

se Maria a Jack prilis dlouho neznali, vychdzelo jim to spolu velmi dobre jak v posteli, tak i mimo
kizali se viak sblizit natolik, aby se jeden drubému svétoval se svymi nejonitinéisimi myslenkami
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PROGRAM

Ierapeuticky program:
JAK PODTRHNOUT FYZICKOU
STRANKU INTIMNICH VZTAHU

Na predehozi strince jsem uvedla metody, jak si poskytovat pocit bezpect a jak byr vzdjemné otevient

a sdtlni. Zde vam chei navrhnout, abyste si zahrdli na doktory a pouzili terapeutickou sérii nazvanou
sexuologické vySetient, o které jsem se poprvé dozvédéla v Americe. Tato terapie umozsiuje obéma
partneriim poznat svd nejcitlivéjsi mista a pritom jim poskytuje mimotddny objevitelsky zdzitek, ktery je
sblizi. Pokud si cheete ulehcit zacdtek, predstivejte, Ze jde jen o hru: vy jste lékaika, on je vdS pacient

a lez{ na posteli ve vybidtém pokoji, zatfmeo vy ho vysettujete.

Fize

gické vyte-
erend (viz
5.68)

PRSA A BRADAVKY

Sexuologické vysetfeni miie providér jak je-
den, tak druhy partner; na této dvojstrané

— ukdZeme, jak svého partnera prohlizf
zena. Nejdiive zjistéte, jak jeho prsa
a bradavky reaguji na dotyk a hlaze-
nf. Jemné mu hladte kazdy prsnf sval
zvldst, potom hladte nebo zlehka
tlacte biisky prstli okoli bradavek.
Jestlize mu bradavky ztvrdnou a vzpimi se,
znamend to, Ze jsou na tento podnét citlivé.
Malé bledé skvrny na vzry¢enych bradavkich
znamenajf vysoké vzruieni.

Fize

OCHLUPENI

Po prozkoumin{ partnerovych prsnich sval
a bradavek preneste svou pozornost na ochlu-
penf. Zkoumejte jeho hustotu, tvar a plochu,
keerou pokryvd. Ochlupenf v krajing genitalif
a jeho hustota jsou piipad od pfipadu velmi
rozdilné — pocinaje fidkym porostem tésné
nad penisem ai po bohatou pokryvku tdh-
nouci sc¢ od bficha ke genitdlifm a $tehniim.

Rist ochlupenf je obvykle spjat s mnoi-
stvim - testosteronu  (pohlavntho  hormonu)
volné cirkulujiciho v téle. Velké mnoZstvi mi-
ze vést k nadmérnému ochlupeni téla a geni-
wdlif, ale také k plesarosti.

=

Fdze

PENIS

Uchopte partneriiy penis do ruky a pak part-
nera pozidejte, aby vim na ném ukdzal nej-
citlivéj$i mista. Zapamatujte si, kde jsou,
a zeptejte se ho, jakd stimulace mu vyhovuje
nejlépe. A vim ji predvede, a pak ji opakuj-
te po ném. Zapamarujte si viak, Ze vasim zd-
mérem nenf dovést partnera k orgasmu, ale
spoleéné s nim poznar citlivost jeho penisu,

TVAR PENISU Viimnéte si tvaru partnero-
va penisu. Na rozdil od bézného ndzoru je po-
doba muzova penisu stejné individudlnf, jako
podoba jcho tvife: kaidy penis je jiny,
Zeptejte se partnera, na keeré strané md penis,
kdy? je obleceny, a zda nenf jedna jeho stra-
na citlivéjsi.

PREDKOZKA Je-li partner neobfezany, po-
#adejte ho, aby vim ukdzal, jak daleko mie
svou predkozku shrnout bez bolesti, Je-li
obiezany, podivejte se opatrné na odhaleny
penis tam, kde by predkozka méla byt, a hle-
dejte jizvu. Jakmile ji najdete, zeptejte se ho,
co tam cftf,

MOCOVA TRUBICE Podivejte se na falud
penisu. Mocova trubice, podélny tizky otvor,
krerym muZ moéf a ejakuluje, by méla mit
zdravou ¢ervenou barvu. Na spodnf strané pe-
nisu, u zaludu, je dzky prouzek kize, nazyva-
ny frenulum (uzdicka). Zjistére, zda je nepo-
rufeny, nebo prerufeny a zjizveny, a zepejié
S¢ partnera, co tam pocituje.
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ROZBOR PRIPADU

PERINEUM (HRAZ) Uchopte kofen peni- :

su prsty a zeptejte se partnera, co zde citi, po- Fize KONECNIK (ANUS)

kud néco citl. Pfejed’te prsty zlehka po varla-

tech a zvedejte je zespodu, a% narazite na pe- :

rineum: je to oblast mezi varlaty a konetni- Piedstavte si koneénik jako hodiny a tlacte jem-

kem (u Zeny — mezi vaginou a koneénfkem), né, ale pevné dokola na pomyslné ciselné polo-

kterd je ¢asto bohatd na nervovd zakonéent, hy. Zeptejte se partnera, zda j Jsou nekrerd mista

takie miize byt velmi citliv na dotyk a hlaze- citliveji: pokud ano, zapamarujte si je, abyste je

ni. Piebéhnéte prsty jemné po hiebenu peri- pozdéji pti milovini mohla stimulovat.

nea a zeptejte se partnera, co citf. Nakonec poddejte partnera, aby vim po-
' mohl nacvicit techniku stisku (viz 5.49), abys-

te se oba dva naudili ovlddat jeho erekei a ¢ja-
kulaci.

ANALNI OBLAST
Prozkoumcjte partnerovy
reakee jemnym, ale pevnym
stiskem ‘hodinovych poloh’
na kruznici kolem
koneéniku. Pedstavre si, Ze
bod na pomyslném
ciferniku, keery md nejblfz
k penisu, je na pozici
dvandceé hodiny.
Nejcitlivéjsi édsti koneéniku
— ty, keeré pii stisku
vyvoldvaji nejsilngjdl poitky
— budou pravdépodobné
na pozici desité a druhé
hodiny.

BRADAVKY Vysetfen za¢ind zkouskou, jak

1 prsa a bradavky reagujf na stimulaci. Hladte nebo
radavek,

na oblasti kelem bradavek, abyste vidéla, zda se SOUKROMI A POHODLE

Abyste mobli provést sexuologické

wletfent v pohodlt, potiebujete

soukromt a teply pokoj, kam

e

1 GENTTALIT Pri priizlunmu partnerovych
1, aby vim nejeitlivéjiich mist pousivejte
Jemnych dotyli

i mpomcﬁte, ie
o evideni je
miace, nikoliv

Informujie se u partnera,
Jak se citl, a zdrovert mu
sdélte viasini dojmy




SEXUOLOGICKE VYSETRENI

|
| Vadjemny prizkum ,nejintimnéjSich mist” pomilée vdm i vasemu partnerovi, abyste
| st anovu woidomili Jejich citlivost a také abyste jeden drubému otevieli své nitro
| @ snadnéji sdileli své pocity. Stridejte se v roli doktora a zkoumejte partnerovo télo,
| abyste je intimné poznali. Ptejte se partnera, jak vnimd vase hlazeni a mazlent na
nejeitlivéjsich mistech. Na této dvojstrince ukazujeme, jak mize vySetéit svou partnerku mus.
(Jak vysettuje muze Zena, je uvedeno na s. 66-67.)

ZAJISTETE S1
SOUKROMI Jakmile jste
si za{dili, aby vds nikdo
nevyrufoval a abyste méli
absolutni soukromi, uloire
y partnerku na sviij klin.

ZACNETE PRSY A BRADAVKAMI Hladte nebo lehee

tlacte na ablasti okolo partneréinych bradavek, viimejte si

jejich sebemendf erekee, nebo ztuhnutd a adufeni prsit. !
At viim partnerka ukdze nejeitlivéjsi mista a zirovei sdélf,

jakym zpiisobem se mirte jejich prsti a bradavek [

dotykat. Pozorujte, zda se néjak lisf reakce na levé

a pravé strané.

Nejproe vysetiete jeden prs,
potom eha nariz, abyste
‘mahl porovnar jejich
‘citlivost




Cheete-li objevit citlivd mtsea.  PROZKOUMEJTE JEJI
ve vaging, vsurite dovnitf prst. GENITALIE Polojre prsty
a thadte jemné dokola na zlehka na vnéjsi stranu labif
vagindind stény (pyskdi), potom k otvoru do

: vaginy, pak dovnitf a nakonec
na kofen, stred a vrchol
pubokokeygedlniho svalu (keery
je umistén na dné vaginy, lezi-li
c partnerka na zidech).

= U kazdého bodu se ji zeprejte,
jak by se ji libilo, kdyby se
tohoto mista dotykal pri
pohlavnim aktu vd$ penis.

BUDTE JEMNY
Sledujte partnerku, abyste
se ufistil, Ze jste dostateiné
Jemny

Predtim, net budete zkawmar
partnercinu vaginu a anus,

navlhiete si prst lubrikacnim
gelem. Hued potom si umyjre
ruce

7] OWEJTE OKOLf KONECNIKU Piedstavee si,
tneréin anus jsou hodiny. Jemné, ale pevné stlacujte
ipné body na kruznici pomyslného cifernfku andlnich
gjistére, kde md partnerka nejintenzivnéjsi pocity:
¢ a druhé hodiny byvaji oblastmi s nejvy$si
vzrusivosti (pozice dvandcré hodmy mé nejblize

E) erineum, nachdzejfci se mezi koneénfkem

je bohaté na nervovd zakondent, proto je na

wlaci vidy citlivé.

[The

P POUZIJTE ZRCATKO Podejte partnerce zrcitko, aby
vidéla své pohlavni orgdny. Ukaite j{ vnéjsi a vnitin labia
(pysky), rozhriite je, aby se odhalil klitoris, mocovd trubice

a vstup do vaginy.




ORA_LNT SEX

V zdsadé existujl dva typy ovdlniho sexu — lizdni a cucini penisu (fellatio) a lzdni
a cucdni vaginy (cunnilingus): obéma lze dosihnout extatického orgasmu. Pro nékteré
mude a Zeny je ordlni sex nejucinnéist formou sexudlni stimulace.

_ = _

8 |

BT

FELLATIO Za¢néte olizovdnim penisu,
jako by to byla chutnd zmrzlina. Uchopre
rukou kofen penisu a poté piejizdéjte
jazykem od kofene nahoru, nejprve na
jedné, pak na druhé strané. Tento tikon
nékolikrir zopakujte a potom nasad'te
prosluly ‘morylf lec!

POUZIVAN[ RUKOU

Az si tuta techniku osvojfte
lépe, nebudete muset
partneriiv penis piidriovat
a to vim umozni vyuzit obé
ruce na mazlenf.

Uchapte penis mezi vty
a sklowznéte suymi visty
postupné az k jeho koveni
a zpét. Zuby by mély byt
zakryty

MOTYLI LET Jazykem
lehee kmitdte napfic a podél
spadni édsti penisu.
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INGUS Aby byl cunnilingus opravdu
nus{ byt vase hlava mezi stehny
obvykle trochu nize, abyste mohli
jazykem smérem vzhiiru proti hrotu
této polohy miiiere obcas vsunout
) cjte tikon $pickou i celou
u jazyka. Nejprve zkuste stimulovar jednu
orisu, potom druhou, a to vidy
te partnerku, aby vés navigovala
, comd nejradéji.

Tajemstvi dobrébo
cunnilings spocivd v tom, Fe

fie prilis dlowho pokracovat
sobem, pokud vds o to

rka yslouné neposddd

Lehoucké kroutent jazyka na
ipicce klitorisu je samo o sobé

fantastické. Podebné
- pijemné mitie b
s ipicky jasyha
L ¢ me na serany

pod klitorisem

Kdyz partnerku ‘zmudite’

k dplné bezmocnosti, zkuste
dsty sakrit jeit klitoris, jemné
ho sajte tak, abyste ho
neposkodili, a zdrover kolem
ného kmitejte jazykem




ROZBOR PRIPADU

AK
PRODLOUZIT
SEXUALNI
HRU

»Odménou za éas a ndmahu, kterou
Jste vynalozili na dokonalé pozndni
vaieho partnera, je vétst sexudlnt
uspokojent.

NEKTERI MUZI a Zeny jsou,
pokud se sexu tykd, trochu
pomali, i kdyZ mu ve svém
zivoré piizndvaji dilezitou
ilohu, protoie i pro né
predstavuje vrchol fyzické lisky
a radosti z pozitku.

Ackoliv fyzické vzrudenf nedéld
témto lidem #idné problémy, je
pro né stdle obtfinéjsl byt pri
milovin{ zainteresovin

i mentdlné a emociondlng,
‘Rychlovka’ neni pro né
alternativou, protoze i kdy# za
téchto okolnosti dosahuji
orgasmu, citové jsou velmi
¢asto neuspokojenti.

Schopnost prodluzovat milostny
ake tak, aby touha byla sdilena
welesné i dusevné, md pro
vrcholny sexudlni zdzitek
rozhodujicf vyznam. To
neznamend, e je tieba
maximdlné prodluzovar
pohlavnf akt sim o sobé, nybrs
spise cely proces milovani.

Sexudlni hra — doslova hra
dvou lidf v posteli — ma

v tomto procesu co nabfdnout,
at uz jako zdbavnd predehra
pred vlastnim milovinim, nebo
jako zptisob, jak se lépe
vzdjemné poznat. Podporuje
taleé uvolnénéjsi piistup k sexu
a pomdhd odstranit dzkost

z vlastniho aktu,




ROZBOR PRIPAD

u

g
[

Jméno: JODY
Vek: 34

Stav: SVOBODNA

Povolint: KOSMETICKA

\byla diive modelkou a uméla proto ménit svilj vzhled
o chameleon, Velmi snadno navazovala pritelstvi, ale

se téila z pékného partnerského vztabhu s Rodem, ve
\dsky byla plachd a nezkusend.

Nikdy jsem se necitila s Rodem tiplné ‘odvizand’, " felela
Vidycky, kdyz je po tom, premyslim, zda je to skusecné
w0, Nevim toho momentdiné o sexu tolik, abych mobla
whovat néjaké novinky v posteli. Po pravdé ieeno je pro
dast 163k s nétim takovim prichdzet, | kdyg jsem se
kousela. Ale rozhodné bych v tom méla néjak

agovat Roda.”

lieo & toho fsau v nasem pripadé asi problémy

wnikacni, Bojim se Roda zeptat, zda povaguje nds sex
OK. Asi mdm strach z jeho odpovédi. Kedyby rekl, ze

1o super, nemohla bych mu dit najevo, Ze pro mé to

lati. To by mu sex dost zosklivilo a taky by se ukdzalo,
ieho sexudind fantazie md své meze. Keyby naopak vekl

ie ho to se mnou nudi, bylo by to
upodivu jednodusst, ale pak bych
zase tripila jd, Ze se Rod se mnou
travufe. Takze newmim o tom ani
¢ konverzaci, natoz si odpovédét
it nékteré otdzky sama.”

JCo byeh si vlastné v tom nasem
u piidla? Nevim, ale mimo

iné vic Casu na milovdnd. Rdda
bych nékdy zazila cely den v posteli
strdvila hodiny mazlenim.
Cheéla bych si toha

y posteli skusit daleko
e — stile néco

ovat. Ale co

eden zmiize? Jak md sdm
adi? O sexu tobo zrovna
e nevim a zacindm
i witdomovat, e ani
Rod na tom neni lépe.”

<

ROZBOR PRIPADU Jody

&ala mit dojem, Ze ji v jejfm vztahu s Rodem néco chybi. Byla presvédiena o tom, Ze by ji sex mél
@ mohl uspokojovar lépe ne dosud, nevédéla viak, jak zjistit, co by ji dostatecné vyhovovalo.

ODBORNY NALEZ

Idedlni zpiisob, jak se co nejlépe poucit o lisce, je asi dosta-
teéné dlouhy &as, kdy mizeme pozndvac svého prvnfho part-
nera. Staromédni idea dvoien, ono ‘chozenf s nékym’, kdy
dvojice dlouhé mésice spolu pouze konverzovala, aniz do-
chdzelo k sexudlnim divérnostem, to byle pro leckoho frus-
trujfel. Vétsinou to viak lidem poskytlo éas a prostor na to,
aby se s partnerem citili dobie, aby se sezndmili s jeho du-
Sevnf orientact, s tim, jak mysli, jak rychle (pomalu) reaguje
a jak funguje jeho specifickd inteligence.

NERVOZITA

V soucasné dobé nenf pied zahdjenim sexudlntho poméru
dostatek asu na lep$f sezndmenf s partnerem. Pak jsme
oviem nervézni, vzneseme-li viidi partnerovi specidlni poza-
davek, nebo nevime-li, jak zareaguje na nadi specidlni sexu-
dlnf nabidku on sim, nebo, konetné, nemitzeme-li spontin-
né rozvijet sexudlni hru, coZ je téma, o némi chei pravé mlu-
vit.

I kdyz pfiru¢ka o sexu miie popsart, jak provozovat ordl-
nf sex, vzdjemnou masturbaci a yiechny dalif varianty sexu-
dlnich akrivir, pfece jen potfebujeme najit spravny dusevni
rimec, ve kterém by tyto dinnosti nebyly pouhym kuriéznim
experimentem, ale i nééim naprosto pfirozenym, co nim po-
skytuje vzrugeni a md pro nds smysl.

SEXUALNI HRA

Jodyina touha proiit s partmerem den v posteli md v tomto
kontextu smysl a ji jsem jf doporudila, aby se o to pokusili.
Byl by to senzudlnf ekvivalent ‘chozeni s nékym' a ji by to
umoznilo dozvédér se néco vic o sexudlni hie. Sexudlni hra
neni pouhou pfedehrou, protoze nekonéi nurné pohlaynim
spojenim nebo orgasmem, i kdyz nékdy zahrnuje aboje.
Sexudlni hra znamend prakticky, Ze si dva lidé hraji spolu
v posteli; majf z toho radost, tropi hlouposti, jsou odvizani.
Pro¢ se zabyvat takovymi détinskymi éinnostmi? Protoke je
to nejpifjemnéj§i drub vyuky, krery miiZe oba zitastnéné
povzbudit, aby se eraticky vice uvolnili.

SEXUALNI NEZNALOST

Jodyin odhad, Ze sexudlni neznalost proces objevovin( zté-
#uje, byl sprdvny. Poradila jsem ji, aby se s celou problema-
tikou lépe sezndmila, aby se tak dozvédéla o viech moznos-
tech, kreré by se ji mohly zamlouvar,
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lerapeuticky program:

JAK SE NAVZAJEM LEPE POZNAT

Mezi velké sexudini myty parri torzeni, Ze sexudiné fungujeme viichni 1iplné stejné, a to tak, jak o tom
pojedndvd beletrie. Mnoho musii proto ocekdvd, e viechny Zeny reaguji na dotyk erekc bradavek a Ze
Jejich vaginy jsou mimorddné vnimavé viici penisu. Mnoho Zen si naopak mysli, Ze mugi jsou vétiinon
minimdlné varusivi svalovei, jejichz samét smyslnost je plné soustiedéna v penisu. Toto mentdini
mapovini téla je samoziejmé naprosto neadekvdtni a nerealistické, jak ostarné ukdze nds program pro

vadjemné sexudini pozndvini,

Na$fm nejvétsim sexudlnim orginem je nepo-
chybné mysl. Nekteif naopak vedivaji curo
poctu kiizi. Af dite prednost jednomu nebo
druhému, oboji poskytuje velkou
Skilu erotického vzrudeni. O mysli
pojedndvime v oddile o sexudlnich
fantaziich (viz s. 110-119), pokud
véak cheete zjistit, jak rozsahld je ero-
tickd citlivost vaieho téla, méli byste
vyzkouset nd§ mapovaci test. Ten vdm umoz-
ni; abyste si s partnerem vzdjemné zmapovali
erogenni zény: kazdé z nich miizere prisoudit
uréity pocer bodii podle toho, jak velké ero-
tické vzrusent pii stimulaci produkuje. Potom
miizete zkoumat citlivost a drizdivost bodu G
u Zeny a prostaty u muze.

MAPOVANI
EROGENNICH ZON

Fize

Pii tomto cyicen( sed( jeden z partnert nahy
v pohodiném kiesle, zatimco druhy pfed nim
stojf a pozdéji u kiesla kledi. Pomoci doryki
po celém téle se md zjistit, keerd mista jsou se-
xudlné drizdivd. Testovand osoba md stupen
potitku ohodnotit vy$im nebo niziim poc-
tem bodt. Takto lze prakticky sestavic mapu
télesnych reakei, kterd obrysové zahr-
nuje mista s nejvyssi a nejnizsi sexu-
dlnf citlivosd. (K divérngj§imu vzd-
jemnému pozndni poufijre nd¥ se-

A xuologicky test.)
o Ten, kdo provddi mapovini, hladi
Sexnolo-  urcitd mista na partnerové pokoice, Tato mis-

gické vyie- ta by neméla mit v priméru vic nez 5 cm a

enl iz e ticha se jich jednou nebo dvakrdr lehce

R dotknout jednfm prstem (postup viz na ni-
sledujici strang).

BODOVANI Po kaidém dotyku se jemné
drdzdéni prerusf a testovany partner ohodno-
tf erotickou silu dotyku dejme tomu na stup-
nici od +3 do -3. Jestlize napfiklad dotyky na
piedlokti pocicuje jako pifjemné, ale nijak
mimofddné, mize jim pfidélic nulu. Jestlize
dotyky na loktech byly nezajimavé, lze je hod-
notit -2 body, jestlize dotyky na hibeté ruky
jsou proti tomu prekvapivé pifjemné, miizete
jim udélic hodnotu +2, a konetng, jestize
vim hlazenf bradavek pfineslo vyjimeené
verusenf, miizete je ohodnotit +3. Samo-
zfejmé, pocitujete-li néco juko mimofddng |
pifjemné, mazete vjimecné vyhnat bodovin/
a? na desftku.

Fdze

STIMULACE
BODU G

Bod G (neboli Grifenbergfiv bod) pojmeno-
vany po svém objeviteli, némeckém gyneko-
logovi Ernestu Grifenbergovi, je malé misto
na piednf sténé uvnitt vaginy, keeré pii sprav-
ném  zadadenl mide vyvolar orgasmus,
Grifenberg umistuje tuto citlivou oblast tam,
kde se mocovd trubice nejvice piiblizuje k
hornimu okraji vagindln{ stény. Ameriéti ba-
datelé Perry a Whipple soudf, Ze je umisténa.
vyde, zatimco izraclsky sexuolog Dr. Zwi
Hoch tvrdi, e nejen toto jedno misto, ale ce-
I predni sténa vaginy je-bohaté protkéna ner-
vovymi zakoncenimi, keerd pfi stimulaci vy-
voldvajf vzruseni,

Bod G naleznete nejpravdépodobnéii v ob-
lasti mezi tistim mogové trubice a zadni &stf
vaginy. Vyzkum zdd se potvrzuje, e ne viech-
ny Zeny disponujf touto citlivou oblastf,
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\NI[ Test je uréen k tomu, abyste ptijemnou
evovali partnerovy erogenni zony. Zacnéte od
ostupujte pomalu doldl az k paleiim na nohou.

EROGENNI ZONY Hlavni
erogenni z6ny wvofi rty, ocnf
vicka, udi, ramena, prsa

a bradavky a samozfejmé
genitilie. Mnoho lidl poklidi
za verusujici €z dotyky
nohou.

Testovand oblast
by neméla
mit priimér
Vet nez

5 centimetri

testovan, hodnoti
ém dotyku jeho
silu na éiselné

verudivé a keeré ne, Sledoviny jsou tyto &dsti téla:

JAK PROVADET MAPOVANI

Kdy# provadite mapovani, dotykejte s systematicky celého
partnerova téla, abyste zjistili, kreré &stl jsou sexudlné

® Hlava s vlasy a usima

° Krk

o Tvdf véetné rtfl, nosu a oénich videk

® Ramena

® Prsa nebo hrudnil véerné bradavek

® Ruce (nezapomenite na vnitfni strany lokti)

® Dlan¢ a prsty atd., az po prsty na nohou

Dvojice jsou Casto pii testovini pifjemné pickvapeny
intenzivnimi erotickymi pocity, keré si dosud
neuvédomovaly.

Testavand osoba hodnoti
eratickai silu kasgdého dotyku
body nebo nidow
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EJAKULACE Reakce bodu G se projevuje
mimoiddnou erotickou citlivosti, krerd vytis-
tuje v orgasmus a je u nékterych Zen dopro-
vizena jakousi ejakulaci. Zeny, které se ni-
dastnily laboratornich testli Perryho a Whip-
pla, vylouéily pfi orgasmu z mocové trubice
tenky proud tekutiny (coz bylo dokumento-
vino filmovym zdznamem). Otizkou do dis-
kuse zfistivd, co vlastné tento ,ejakuldr” obsa-
huje. Nekreti badatelé tvrdf, Ze je to mod, ji-
ni, véetné Perryho a Whippla, naznacuji, ze
nejde 6 moc, ale o substanci, krerd se podobd
semenné tekutiné vyluCované muii (oviem
bez spermif),

Toto tvrzeni odmitaji jin{ badatelé, zejména
Daniel Goldberg, ktery slozeni tekutiny ana-
lyzoval a trvd na tom, Ze se jednd o mod.
Zdaleka ne viechny Zeny s reakel v bodé
G ejakuluji, a i kdyz nékreré feny takovou
moZnost pipoudtéjl, uvddéji zdroven, e ¢ja-
kulace provizi patrné jen jeden z péti orgas-
mil

STIMULACE BODU G
Zena sice miiZe teoreticky
stimulovat svitj bod G svymi
prsty, ale ne kazdd je md na
to dostateéné dlouhé, Je-li 1o
i vi§ pripad, paproste
partnera (pokud mad delsf
prsty), aby to udélal za vds,
ancho ho pozidejte, aby pii
pohlavnim styku pfitladil na
vis bod G penisem,

Stly tlak penisu je pti
pohlavnim aktu pro stimulaci
bodu G vyhodnéist, nez
rytmické nardtent

- At
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STIMULACE BODU G Abyste uréila polo-
hu bodu G, zavedte ukazovik do vaginy a bifs-
kem prstu se dotknéte jeji prednf stény piibliz-
né ve dvou tietindch vzdalenost od st do
délohy. Pokud jste bod nasla, budete ho vni-
mat jako prekitené svaly, resp. jako malou
konfiguraci posevnich svald, které vadorujf
pevnému, i kdyz jemnému taku vaseho prstu,
Zatlatte na toto misto, ale udélejte to obez- |
fetné, protoZe piilis maly tlak se nijak nepro-
jevi, a piilis velky bude prosté boler. Tlak
jemné zvySujte, dokud nepocitite erotické
veruSeni. Moind, Ze uz timrto tlakem dosdh-
nete snadno orgasmu, ancbo tento zéZicek jen
dodate¢né posili vale celkové erotické citén, |
V kazdém pripadé mitze byt pro vis stimulace
bodu G nesnadng, pokud nemite dostareéné
dlouhé prsty, abyse dosihla na one misto ve va-
giné a mohla na né vyvinour adekvitni dak. |
V takovém piipadé bude stimulace jednoduif |
a ispéSnéjif, provede-li ji za vas partner, krerf md |
(jako vétina muzd) delsi prsty. ' ’I

Prizpisobte svou
polobu tak, aby byl
bod & maxinidlné
stimulovin thikem
partnerova pentsu

Moéovy
méchyt

A BOD G Zabod G je
| povazovino mimofadné citlivé
ohrani¢ené misto na prednf
sténé vaginy.
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STIMULACE PARTNERKY Pfi stimulaci
bodu G zasufite opauné ukazovik do vaginy
a hledejte pifsluiné misto nahofe na pfednf
sténé vaginy, jak ui bylo popsino. Budte pii-
tom opatrny a netlacte piflis silné, abyste
partnerce nezpisobil bolest; pozddeje ji, aby
vds informovala o svych pocitech.

Bod G mozete té2 stimulovat pri pohlav-
nim styku penisem. Oviem, protoze bod G
potiebuje intenzivni a pfesné lokalizovany
tlak, nemusi byt obvykly ryrmicky pohyb pe-
nisu nejidedlnéjt: daleko aéinngjsl je scily,
prodlouzeny tlak.

Zaénéte v misiondfské poloze a po vniknu-
tf penisu si kleknéte. PFi penetraci podlozre
partnerce ruce pod hyzdé, abyste ji zvedli a
podepieli. Potom se zaklofite rak, aby vd§ pe-
nis nardzel proti horni sténé jeji vaginy, t.
proti bodu G. Aniz byste délal prudké pohy-
by, tatte prosté penisem dostateéné dlouho
na oblast bodu G, ai partnerku pfivedere
k orgasmu.

STIMULACE
PROSTATY

Ekvivalentem Zenského bodu G je u muze
prostata, kterd obepind mocovou trubici na
jeiim vystupu z mocového méchyfe. Stimu-
lace prostaty vyvoldvd hluboké sexudlni varu-
senf. Jednou z funkef téro ildzy je produkee
semenné tekutiny a je-li stimulovina pred ne-
bo pfi pohlavnim styku, mize vést k velmi in-
tenziviimu orgasmu.

Mu# mii#e uréic polohu prostaty a stimulo-

vat ji vsunutim palee do koneéniku a zatlade-
nim proti jeho prednf sténé, tedy na tu stra-
nu, krerd je bliZe k penisu. Provedete-li tento
tkon (palcem, ktery jste mavihéili lubrikad-
nim gelem), nahmatdte #l4zu jako pevny
drvar velikosti ofechu: kdyz ho stlacujete ne-
bo hladite, produkuje vysoce vzrudujici poci-
ty. Moind, Ze na prostatu nedosihnete, takze
bude jednodussf, zasune-li vim do konec¢niku
zvlhéeny prst vase partnerka a bude prostatu
jemné stimulovat.
JAK STIMULOVAT PARTNERA Stimu-
lovini prostary neni tak odpuzujici, jak si
mnozi lidé mysli, protoZe spodni &ist konec-
niku byvd normalné prizdnd; pfesto byste si
méla hned po stimulaci prostary umyt ruce a
pied umytim se vaginy viibec nedorykar, ji-
nak riskujete prenos bakrerii z partnerova ko-
neénfku.

Fize

PROZIJTE SPOLU
DEN V POSTELI

Roziffeni vzdjemnych sexudlnich poznacki
piirozené znamend, e kazdy pozndvi, co je na
téle toho druhého jedine¢ného. Nejlépe se po-
zndre, kdy? spolu strivite den v posteli, bude-
te pritom vzdjemné studovar sva téla, experi-
mentovat s riiznymi zpiisoby laskdn( a s poté-
senim se vénujete milostnym hram.

Nezapomerite pfitom vyuzit piflezitost, jak
odhalit partneréin bod G a jak ho stimulovar,
abyste vyvolali orgasmus, nebo jak zjistit po-
lohu prostaty a ovéfit si varudujici Géinek jeji
stimulace.

Vyzkousejte si ndd sestibodovy rimeovy plan
vzijemného sexudlniho pozndvinf, ktery mi-
#ete v pohodé prenést do svého dne strdvené-

ho v posteli.

SESTIBODOVY PLAN
SEXUALNIHO POZNAVANI

1 Lehnéte si spolu do postele a alesport é&wvrthodinu se
vzdjemné laskejte, ani byste se pitom dotykali genitalif.

2 Dopiejte si vzdjemnou masiz celého téla (viz 5.50).

3 Stimulujte si navzijem erogenn{ zény napifklad
libanim nebo kousdnim s, olizovinim palcl a prstit,
vzdjemnou masdZi nohou, hlazenim bradavek a krouzi-
vou masdzl koneénfku. On by mél vénovat zvlasf po-
zornost jeji vaging, najit a stimulovat bod G, ona by zase
méla olizovat a tift jeho penis a masirovar prostatu.

4 Stimulujre penis celym rélem: zkuste ho vsouvat

a vysouvat do jejilio podpai, mezi fiadra, jsou-li dost
velkd, aby ho cely kolem dokola obklopila, mezi jeji
stehna, nebo tésné proti ohanbi.

5 Stimulujte vaginu celym télem: zkuste s ni nardZec
proti jeho stehniim, loktim nebo penisu (ale bez
penetrace), nebo dokonce proti jeho nosu.

6 Pokuste se'o pohlavni styk bez orgasmu a vyhnéte se
piitom polohdm, které vedou k rychlému orgasmu: jde
zejména o klasickou misiondfskou polohu a o polohu,
kdy je Zena nahote. Misto nich zkuste polohu na boku,
polohu nitiek, licek, dile polohu, kdy ona md nohy na
jeho ramenou a on vkleée do ni pronikd, nebo polohu,
kdy ona sedi na ném tvaff dopiedu nebo dezadu,
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JAK ODDALIT VYVRCHOLENT{

| Protoze sexudlni reakee jsou podminéné, plati toto: éim bude poloha, ktevou zvolite

| méné obvykld, tim obtiznéji dosihnete vysokého sexudlniho vzruseni a tim déle bude

trvat cesta k vyvrcholent. Toho lze s vihodou vynsit k tomu, abyste oddalil kriticky

WS Lod, odkud nend ndviatu, a tak prodlousil milovdnt, zvldsté pokud mdte problémy
s predéasnou ejakulact. Viechny polohy, keeré vidite na obrdzcich, se dajf lehce

zvlddnout a pomohou vam odddlit vyvreholens; nékteré z nich jsou vhodné pro stimulaci bodu G,

kterd je u nékserych Zen ditlezitou slotkou jejich sexudiniho uspokojent.

POLOHA NUZEK Poloha se takto jmenuje proto, 7
2 pohledu shora le4i muzova hlava a ramena vedle
partnerinych a dvojice tak piipomind war niizek. Ve verzi

Mot se shlonit. na obrézku md muz levou nohu mezi jejimi stehny a jeho
 libat nebo jemné pravi noha je na vnéjil strané jeji levé nohy. On napiil klezt
bryeat jeit bri a ona md pravou nohu zdvizenou, ale poloha je plné funkéni

i tehdy, kdy? oba maji nohy nataiené.

Neézné mu hladte zdda
a stiidejte pritom jemné
dotyky s intezivnéiiimi

Tlakem stehna proti
partnerce zménfte intenzgitu
Jejlch pocitii
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CE BODU.G Stimulace bodu G vyzaduje
intenzivni lokalizavany tlak a ndrazy penisu zde

a5t tcinné. V této poloze se viak partner po

lo vaginy miize zaklonit tak, e pfitlacl penis pevné
ornéj3i ¢dsti partnerdiny vaginy, kde je umistén
nehybnym penisem zde milze dostatecné dlouho

tlak a pfivést parterku k orgasmu.

LYONSKY DOSTAVNIK Zena sedi na
muZové penisu a jeji nohy sméfujf k jeho

rameniim (nebo jsou dokonce pichozeny pies

né); Zena se pitom v ziklonu opird o ruce.

HEKTORUY KUN Dalsi poloha, kdy je Zena nahote. Jejf
kolena jsou na bocich muze, Zena sedi béhem penetrace
nahofe a zaklini se, muZ mide zvednour kolena, aby ji
podepiel. Poloha je vhodni pro hlubokou penetraci.

cE SEEE S S

ZADY K PARTNEROVI V tto poloze je #ena nahofe,
zatimco mui lezi na zddech se zvednurymi koleny. Zena sedf
obkro¢mo na penisu celem k muzovym nohdm a opird se
dopiedu o jeho stehna a kalena. Nevyhodné je, e poloha
mesnadiuje vedjemnou masturbaci.
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VZAJEMNA MASTURBACE
BEZ POHLAVNIHO STYKU

SSSaess === === Sl = B |

Tr i Poblavni styk neni ;edmym pmmdkem, Jak docilit sexudintho vzruseni a uspokojent:
| | dobrym prostiedkem se miize sudr i zrucnd a néénd vediemnd masturbace. V dobdch
| pred antikoncepei vyuzivali mladi lidé tzv. ,tézky petting”, ktery znamenal sex bez
| pohlavnibo styku. Sexudlni stimulace se nejéastéji provddéla rucné, takze na divérmé
sezndment s partnerem bylo zapotiebi hodné schiizek. To oviem melo své vyjhody, protoze bylo dost éasu
na rozvijeni diwéry i na vzdjemné pozndvint partnerova téla i jeho reakc.

Libejee partnerku na ista
a pritom ji rukou
stimulujte genitdlie

ZJISTETE, CO MA RADA Kdyz providite

partnerce masturbaci, pozddejte ji, aby vim fekls,
_ zdase i o lib nebo ne, popfipadé at vim vede
) ruku a ukidZe, co mi nejradéji.

Nejsou-li jefi genitdlie —
dostatecné vlhké,
navthéete 5i prsty
vagindini tekutinon,
slinami nebo
Iubrikacnin: gelem,
abyste zabrdnil
balestivému thent

MASAZ KLITORISU Dokonale
navlhéenym prstem hlad'te jemné klitoris po

obou strandch a lehounce ho. Sid%]m pies
vrcholek ze strany na stranu P&:
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Abyste pfi manipulaci 5 jeho ZAKLADNI MASTURBACE Uchopte

genitdliemi zabrdnila partneritv penis zlehka pfi kofeni, pak
bolestivému tient, natiete si sklouznére rukou nahoru a7 k ryze zaludu
ruce lubrikacnim gelem a zase zpét. Pokracujee takto dile a pii

kaidém pohybu seviete ruku trochu vic,
aby se tlak na penis postupné zvétioval a7
k maximu. (Ryha na okraji zaludu byvi
nejcitlivéjsim mistem penisu, proto se
pii kaidém pohybu presvédére, zda je
prehrnutd predkoikou.)

Provitdite-li masturbaci Unognéte partnerce
I partnera, mildete sedit, leder neamezeny pristup

nebo klecer v jakékoli paloze, k penisu

terd vidm vyhovige

Mrte-li sirach, Ze dvifte penis
P neserrné a mobla bysie

o posramaotit, zeptejte se

Pﬂ?’iﬂt‘m. z:’: e f:éc{'z_;f STIMULACE VARLAT Masturbujete-li

ahroten. Penisy bégné sndief jednou rukou penis, poufijre druhou ruku

daleko drsnéjii stimudaci, nes & jemnému masirovini, mazleni a hlazent
] se jete tusic partnerovyeh varlar a k hlazeni perinea,

by KRUHOVY POHYB Pokud
. providite zdkladni masturbaci jednou
’ rukou, hladie dlanf druhé ruky
#alud penisu rychlymi
~ lkruhovymi pohyby.
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ROZBOR PRIPADU

AK
DOSAHNOUT
VRCHOLU
SEXUALNI
ROZKOSE

»Stefné jako u mnoba jinych aktivit

milde vzruient pii milovdni znacné

stoupnout, kdyz je prozivime jako
néco nového a nebezpeiného.

JAK STARNEME a proZivime
pritom milostnd dobrodruzsevi
s rilznymi partnery, doviddme
se o svych sexudlnich
schopnostech a zadindme tusit
sviij sexudlni potencidl. Aviak
spojit bezpe¢i milostného
vztahu se sexudlni extdzi nenf
vidycky snadné. Vyvrcholenf
sexudln{ vid§né casto (i kdyz ne
vidy) hraniéi s pocity nejistoty
a tizkosti.

Mnohé dvojice zjistuji, ze jim
sice sexudlni vzrah dobie
funguje, presto viak citf, 7e jim
cosi chybf: pifi milovan{ jim
schizf éméf nedefinovatelny
prvek varudend,

Pokud dvojice pfijde na to,

v Cem spocivd tato zvlditni
piisada, miie syl sexudlni
#ivot velmi obohatit. Parcnefi i
jej mohou zkrdslit mnoha
zplisoby: patii k nim i noyinky
pfi milovani a zvysovini
sexudlntho napét.

Co v8ak funguje u jednoho
paru, nemusi vyhovovat

u druhého. Chee-li tedy dvojice:
vrdrtit svému vztahu nékdejif
jiskru, je tfeba pfedstavivosti

a moznd i experimentu.




ROZBOR PRIPADU

Richardem, svym budoucim manzelem.

Jméno: GABY
Vo 24
Staw: ZASNOUBENA
Povolini: MODNI NAKUPCI

by byl menst, Jiskrnd Zena s keudrnatyii vlasy

hiostihlon postavow. Ve sujeh 21 lesech byla zasnoubena
Richardem. Méla vlastnt byt a pracovala pies étyvi roky
blasti mdidy.

 Manzelstut mych rodici mi pripadd idedlnt,” fekla,
Chiéla bych mit taky takové. Byla fsem prediasné sexudiné
peld, Se sexem Jsern zacala ve t'indeti a v festndcti jsem

wd il za seboy hodné chlapeil. Ale najednon jsem ioho
weohiala, Ted si myslim, Ze jsem hledala bitzkost, ktevou mi
s 0 subé nemohl poskymont. Dva roky jsem s nikym
nechodila.

Dk jsem potkala jednobo muze, kiery obchodsval se
ituostint, @ po duoie letech samoty jsent se na néj asi
wasté vrhla. Byla jsem strainé wisnivd. Ale jemu sa mné

s shuteinosti vitbee nezdlezely — az jsem se z toho sesypata.
wdvé Richard mé dal zase dohroviady. Byl mily a trpélivy

st zase zacala verir, Jsme spolu tiert
a budeme se brsy brat. Hodné jsme
ke sabé prilnul. Jedind vée mé rripl
0 problém, jen otdzka: jak udélat
dobrého sexu néco vizasného.

i jednoi jseni néla ten nddberny pocit
mostntho vytréent se Samparskyn
i obiiasivajem: bylo to 5 tim hroznym

nent

snim byl sirasny
Ghtéla bych spofit
Wgrusens s dobrynr
wwem a doséhnour
uéceha festé
i{iﬂmﬁa‘:’ha Co
impslite, jak 1o
e udelat?”

ROZBOR PRIPADU Gaby

¥

Gaby byla sexudiné velmi zkusend, nebot zacala pohlavné £it uz v raném dospivint. Poznala extdzi,
ron sex miige prinést, jsou-li vhodné podminky. Nebyla si viak jista, Ze k ni dospéje i ve vatahu

ODBORNY NALEZ

Nepochybné existuji zvlagni okolnosti, kreré maji vliv na se-
xudlnf style. Prvky rizika a nejistory vodseji do sexu nevied-
nast a vytvifejl téméf navykové varudeni. KdyZ vstupujeme
do milosiného vatahu s velkou potfebou lisky (snad proro,
ze ndm dlouha chybéla), jsou nage nervy vydrizdené a hla-
dina adrenalinu je vysoka. Hladina adrenalinu stoupne i po
hidee. Na pocatku vztahu vede varuseni z nového zdzitku
casto aZ k sexudlni exdzi.

Pacity bezpedi a divérnost viak vyvolivajl jiny sexudlni
zazitek a je tieba zdfiraznit, 7e neni o nic hordi. Cheete-li
viak dosihnout vainivého vyvrcholent, potfebujete casto ne-
obytejnou situaci nebo nezvyklé prostiedi.

NOVOST A NEJISTOTA

V Gabiné pfipadu je treba si viimnout, Ze jejf viden byla nej-
silngjii po dvou lerech sexudlni abstinence, vzrah byl rehdy
novy a partnerove chovani vytvirelo pocity extrémni nejis-
oty smitené s touhou (mél velké osobni kouzlo). Zidny
# téchto fakrorfl se u Richarda nevyskytoval (a vezmeme-li
vicchng v dvahu, bylo o spis k jejimu dobri).,

JAK ZMENIT OKOLNOSTI

Vysvétlila jsem Gabing, Ze se zménou okolnost! mieme
ménit | pocity, kreré jsou s nimi spojené. Gaby zjistila, Ze
sexudlnf abstinence, navost situace a pocit nejistoty jsou in-
gredience, kreré snizuji sebeovldddni a vyvolivaji spontin-

néjdf sexudlni zdzitek. Otidzka znf, jak toho dosihnour s mu-
#em, s nim?# se velmi dobfe znd a chee s nim wrvale zit. Je téi-

ké a ne vady rozumné navodit s zimérné pocit nejistoty.

JAK ZVYSIT SEXUALNI NAPETI

Jiné moznost, které zvy3uji sexudlni napéc: stravic parndce
minut jen libinfm; svéfit se partnerovi s konkrétn{ sexualn{
touhou a doufat, Ze ji partner splnf; soustiedic se na libdn{
a kousini zvldsmich mist na téle, jako jsou udi, krk a rarme-
3t citlivé bradavky a oblast hrize
a siln¢ reaguje na jejich stimulaci.

na. Mnoho muzii md zv




PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK ROZSIRIT HRANICE
SEXUALNIHO ZAZITKU

Sexudlni ivot mnohych dvejic upadd do nudy a chiadne. Je to i proto, Ze jeden ¢ oba partneri maji
velké zdbrany a neodvdzi se partnerovi Fici o experiment. Citite-li napriklad vy nebo vdl partner, Ze
misiondrskd poloha nebo poloba obkrocmo patit k privozenému pribébu véel, ale ordlni sex, stimulace
partnerova koneénfku a towba po masturbaci béhem pohlavniho styku jsou jaksi . nezvyklé”, pak pro vds
miize byt prekvapivé 16zké o néco takového partnera pozddat. Misto abyste naléhali a bez obalu se

dozadovali novinek, zkuste jemné usmérriovar sexudlni aktivitu k tomu, co opravdu cheete.

j - UvoD dotknete téchro varusenych a cekajicich par-

DO ORALNIHO SEXU tif. Genitdlie budou chiit mazleni a olizovdni,
nebot dvodni predehra nestaci. Nakonec se
obratte ke genitdliim a zachdzejte s nimi stej

Stejné .ja.ku u kazdé nové akriviry, lkd)’i. zkou- né jako s ostatn{m télem: zahriite je polibky
Site néjakou novou sexudln techniku, je dob- 4 Toanluati

¢ pustit se do toho pomalu a postupné. - _ .
Touzite-li po ordlnim sexu s partnerem a ne- Libdnt a olizovdni po celém
jste si jistd jeho reakef, nabfzime vim ndvod, & rele je viborny zpisab, fak
jak na ro. s povabudit partuera, aby paprod

zhusil oridlnd sex

KOUPEL JAZYKEM Nejprve se oba svédo-
mité vénujte osobni hygiené a ai potom li-
bejte a olizujte celé partnerovo télo. Zaénére
na tvifi, stech a reech, pak postupujte ke kr-
ku, k ramentim, pres hrudnik, dolti po rukou;
olizujre kazdicky kousek partnerovy kide.
Nezapomefite na ohyb lokre. Pfjemné j
i jemné kousdni a tahdni zuby za ochlupe
if oblasti.

Postupujte smérem k brichu, piibliz-
te oblicej tésné ke genitdliim a lechrejre je svym RS
dechem, abyste vzbudili zdjem. Pak dlouze | °
a smyslné zkoumejte vnitini stranu stehen; po-
kracujre stile niz a olizujte $picky prs-
til na nohou. Prsty jsou velmi cidivd
oblast. Jsou lidé, ktefi dasihnou or-
gasmu uZ pii jejich cucdni,

Jakmile je vis druh zmimeny varu-
genim, vracejte se jazykem pomalu
Koupel oy po nohou, objedte jesté jednou zalu-
e dek a zakonéete pout svého jazyka u genirdlif.
5. 86) Pfi tomto druhu stimulace vzruduje nejvic,

kdyz se vénujete kazdému kousku téla kromé
genitdlii a pfitom se jakoby ,nihodou”letmo
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PROGRAM

ORALNI SEX V tomro stadiu ordlni inti-
mity bude mit vis druh viiéi ordlnfm diver-
nostem jen midlo ndmitek. Postupné jste od
nevinnych pocateénich dotykd, kreré vnimal
jako samoziejmé a prijemné, pieshi az k olizo-
vini a libdn{ genitdlif, keeré zacal brdt jako
ptirozené pokracovini predchozich dotyki.
Budete-li drézdit cel¢ élo a vynechdre pfitom
pohlavi, bude se va§ partner citit neukojeny.
Pravé to viak ze zaditku potfebujere.
V4§ partner bude po dotecich vaseho
jazyka touzit tolik, Ze prestane vni-
mat varovné signdly vlastnich zdbran.
V tomto tvedu jste jiz dostali o da-
né technice dost informaci. A7 se ji
budete vénovar pifsté, starejte se ponékud
méné o télo a trochu vice o genitélie.

POCATKY
ANALNI STIMULACE

Stejné, jako kdyi jste likali partnera k véti se-
xudlni citlivosti a novym zazitkim pfi ordl-
nim sexu, miizete tuto postupnou techniku
pouziti pii zkoudeni jinych sexudlnich akeivic,
Napriklad s andlnf stimulaci lze zaéit wak, ze
hladfte partnerovy genitilie a pficom pomalu
a ohleduplné postupujete dozadu. Letmé do-
teky prstii na koneéniku maji u partnera vy-
volar touhu.

HLAZENI A KROUZENI PRSTY Kdy# jste
uz hladili celé télo, zkuste sc zamérné dotknout
okoli koneéniku, ale brzy se vratte k jinym éds-
tem téla. PFi$eé miiZe hlazeni trvar déle a mide
pomalu prechdzer v jemné krouzeni prsti.

Pii krouZeni bifsko vaieho prstu kroudl
jemné po vnéj§i strané partnerovy andlni ob-
lasti. Tento pohyb si usnadnfre, kdy? na bifs-
ka prstit i konecnik pouiijete vhodny lubri-
kaénf krém. Jakmile se vd§ parmer uvolni,
vsunite konedek prstu asi na pal palce do ko-
neénfku a pokracujre krouzivymi pohyby
uvnitf, Kdyz vie postupuje hladee, zesilte ty-
to pohyby a snaite se prstem roziifit andlni
vchod.

Mnohym lidem tato andlnf stimulace docela
stacl, jiné viak nadchne, zajde-li partner jesté
dil. Mnozi muii miluji, kdyz jim partnerka
prsty masiruje andlni oblast a drizdf prostaru,
kiera leif vzadu v horni ¢dsu koneéniku.
Mnoho #en hlubace vzruduje, kdy? jim part-
ner drazdi soucasné koneénik a klitoris.

JAK SE ZACHOVAT PRI NA-
MITKACH Co délar, kdyi md
partner v krerékoli [zl téchro aktivit
ndmitky? Je dilezité veédét, 7e na to
md prévo. Je to jeho téo a pokud si nepreje,
aby vim bylo plaé¢ k dispozici, rozhoduje
o tom on, a ne vy. Pokud to partnera jen zne-
Ididni a zpanikaii a nejde-li o skute¢né zne-
chuceni, miize to byt zplisobeno pocitem, e
se mu situace vymykd z rukou.

POCIT KONTROLY NAD SITUACT Kdyz
vad partner zneklidni a vy mu cheete vritic
pocit, ze ma sexudlni situaci pod kontrolou,
ustupte o krok zpatky. Méli byste si pak o je-
ho obavich popovidat, protoie pokud jste
svym kondnfm svého partnera znejistili, po-
tiebuje, abyste ho uklidnili, Ze viechno, co
délite, je bezpeéné a prirozené, Md-li vim
véfit, potfchuje védér Ze plestancte, kdykoli
vis 0 to pozidd, a ze se budere chovar opaur-
né a citlivé.

Fize

© ROZSIRENI
VASICH AKTIVIT

Kdyz uz jste zacali zkouSer ordln{ sex i andlnf
drdzdéni, mizete zacit postupné uvidér nové
ndpady a tak svou sexudlni aktivitu
jesté rozsiiit. Dalsi oblast, kieré se
oreviraji metoddm néiného zkoumd-
ni, jsou vzdjemnd masturbace bez po-
hlavniho styku, individudlni nebo
vzdjemnd masturbace béhem soulo-
ie, pouifvin{ sexudlnich pomiicek a realizace

Fantagie < 7 4
fie fantazii, kreré naleznete v téro knize.

114 Nezapominejte viak, #e novou sexudlni
aktivitu mizete zkoudet jen s partnerovym

souhlasem.
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KOUPEL JAZYKEM

Vadjemné olizovini a libdni po celém téle poskytne obéma partneriim
nezapomenutelny swyshny zdzivek a mizete pak zadit s ordlnim sexem, pokud jste
10 uz nezkusili difv. Nez zacnete, postarejte se o dokonalou éistotu. Proto je nejlepss
shusit tuto milostnou hru jako prijemné a smysiné pokracovdni spoletné koupele

a sprehovdn.

S|

OD HLAVY PO RAMENA
Zkoumejte tisty partnerovo télo
shora, libejee a olizujre mu
(nebo ji) tvif a tsta, postupujte
pomalu a smyslné kolem usi

k zdrylku a pak k hrdlu

a ramentim.

Nepospichejte a dotikejte se
Jazyken patinerova téla co
nefsmysinéii

RAMENA A HRUDNIK Libejre
a olizujte ruce od ramen az po zipést
a zpdtky. Potom prejdére na hrud

a vénujre pozornost prsim, dvorciim
a bradavkim.

Providzejte ordini mazleni
rizné sitwim hlazenim
i laskdnim

BRICHO A NOHY Od hrudnilu postupujte
k brichu a vnitfnim strandm stchen: pfitom se
blizite ke genitdlifm (ale nedatknete se jich),
Postupuijte az k prstiim a potom zpét a# na
bficho a v¥§; tentokrit néiné libejre a olizujre
genitdlie. Pokud to md partner rid, mizete od
koupele jazykem piejit k ordlnimu sexu.

Kelyg vis parener.
povsbuzuje, vystiidejte
Jemné doteky jazyka
dridzdivéisim cromldnim
a okusovdnim
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i

'ALNI STIMULACE

[T S NIy — | i |

Manud!m’ stzmulace /eonec”m’ku miiZe byt i pres urcity podtext nedovolenosti velmi
vzrusujic, pokud se ji oba partneri vénuji ridi. Tato technika pmh!ubuje sexudlnt
reaket pred pohlavnim stykem i béhem ného u obm pohlavi, Zeny zvldst varusuje,
kdyz se kombinuje s drdzdénim klitorisu. U muzi lze zvySit rozkos z andlnf
stimulace masdf prostaty (viz s.77).

Ni A PRONIKANI Kruite
pickou prstu (natiencho
krémem) kolem vnéjsi strany
~andlni oblasti. Pak mie
vnitini krouzent, pfidemz
Ahéenou $picku prstu

wi do koneéniku a krugte prstem:

Zaujméte vhodnou

a pobodlnon polohn — vlege,
vsedé nebo vkiete, aby mohl
vds partner poustt andini
stemulact

Vase prsty by mély byt seé
a natrend lubrikacnim gelem. . E
Nakonec si je ditkladné POZICE NA HODINKACH
Hmyyée Predseavite-li si partnertiv koneenfk
jako hodinky, kde dvanictd je v bodé
nejblizéim vaginé (varlatiim), pak
nejdrazdivéji body jsou obvykle

v pozici desité a druhé hodiny.
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VZAJEMNA MASTURBACE
BEHEM MILOVANT: 1

| Béhem milovdni miige Zena vyrazné zvyfit parmerovo vzruseni a rozkos,

o | kdyz jej navic drizdl rukama a prsty. Drite, hladte nebo mastrujte pritom

; 7 Jebo varlata, uchopte penis a pohybujte s nim nahoru a doli, tiete Sev na penisu,
L krute prty kolem konecniku a rukow . nebo pysky ohanbi stimulujte jeho Zalud,

PFi milovdnt v misiondiské poloze si migete zasunout \‘ ukazovik do vaginy, a vds prst tak bude

hladit citlivou &st penisu.

s Pariner by se mél k vasim
: genitdlitm dastar snadno

Mite-li problém s wdrientm
erekee, pomiige vdm manudlni
stimulace

NAVRHNETE POLOHU VKLECE Kdy# je parter nad
vami a pfitom spi§ kleéi ne? lezl, dostanete se k penisu
smadno. Uchopte ho bud’ celou rukou, nebo jen palcem

a ukazovickem. Pak jsou bud moiné kratké a hbité pohyby
nahoru a dolit, nebo polozte ruku na pysky ohanbi a jemné
tisknéte penis'v rytmu jeho pohybu.

Kelyz do vds partner pronitkd,
migete ve vétling pozic driet
kofen jeho penisi a polybovar
Jim nahoru a doli




Se zavienyma ocima si
privolejte fantazie,

které zestli vase reakee

—— Kdy2 vis paremer
N Dladi a laskd
K\ po hjidich, zazivite

pocity.

ITE JEDNU RUKU YOLNOU Pred milovinim
zezadu, kdy klecite nebo jste ohnutd, pozidejre
aby vds bezpeéné podepiel. Budete tak mit jednu
Inou k maswurbaci. Nejsnadnéji se k jeho genitdliim
¢, kdyz sdhnere mezi své rozkrocené nohy. Tak ho
hladir po hyzdich.

mimoiddné verusujic/

HLADTE ANALNI OBLAST Jste-li v pozici nahofe, jak
ukazuje obrizek, je snadné se zaklonit, hladit okraj
koneéniku a drazdic hriz.

USNADNETE SI PRISTUP Kdyi sedite na partnerovi
obkroémo a zédy k nému, snadno dosihnere na kofen jeho
penisu a miizere jej stisknout nebo masturbovar.

MAZLETE SE S JEHO VARLATY Jemné laskejte jeho
varlata a drite je volné v dlani. Snadné je to pii milovini

nahote, obkrotmo a zady k nému a kdyi partner rozeihne
nohy.
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VZAJEMNA MASTURBACE
BEHEM MILOVANI: 2

Jednim z velkych vydobytkil tzv. sexudlni revoluce Sedesdtych a sedmdesityjch let bylo
uzndni hodnoty masturbace u Zeny. Muzi vidy védéli, ze je masturbace prijemnd,

a Zeny prdvé prichdzeji na 1o, Ze orgasmu dosahujé castéji masturbact, nez pohlavnim
stykem. Kdyg Zena vi, ktery typ masturbace ji nejvice vyhovuje, miize to svému
 milenci snadno sdélit. Zeptejte se své partnerky, co ji varusuje, a béhem milovani

Jt pak masturbaci doprejete maximum rozkose.

i’?‘f#f"f’“fff P ZAUJMETE VHODNOU POZICI Pii milovini zezadu
z’;" BHrcERy iﬂ;ﬁ:‘; dosdhnete snadno na partneréiny genitdlie. V této poloze se

;: ’“’i’{?f" S partnerdin klitoris nedostane k pifmému doteku s vaifm klinem
ontakRt jako pit milovanf tvaif v rvaf,

Béhen styku vds newvétitelné
varusl ruce pomalu idtrajte
kolem genirdlif




rukow jf popldcivejte
hyzdich a druhou

milgvdnd mastrujee
ISt parinerin
Snudno i tak
pivedete

UJTE JEJI KLITORIS Masd# postévacku je vl
milovdni zezadu, Kaidd Fena ddvd pednost

inému, proto se ji zeptejte, zda to, co déldte, je pro

ravdu to nejlepsi.

NEBOJTE SE PROJEVIT SVUJ ZAJEM Kdy svou
partnerku masturbujete a pfitom se na ni a na jeji reakee
divite, midte o vzrudent vic.

OBMENUJTE SVE POCINANI  Hladie a laskeje svou
partnerku i kolem genitdlni oblasti: mizete se rieba jemné
mazlic s jejim bifskem nebo ji hladit prsty na vnitini strané
stehen.

MEJTE VOLNE RUCE Kdykoli lezite na zidech
a partnerka je nad vimi, mdte obé ruce volné a mizete ji
masturbovar, hladic a hrit si s jejimi prsy a bradavkami.
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ROZBOR PRIPADU

JAK SI
ZPESTRIT
MILOVANI

wJednou z pitcin, pro¢ setrvivdme na
Jednom modelu sexudlntho chovini, je
nase predstava, Ze bychom méli
zazivat orgasmus pri kazdém milovdni
a nedosihneme-li ho, Ze neni néco
v porddku. Jakmile najdeme zpiisob,
ktery spolehlivé funguje, mdme
tendenci se ho drzet.”

SROVNANI DVOU FILMU
umoznilo Vyzkumnému dstayu
lidské sexuality v San Francisku
ziskat podivuhodny pohled na
modely sexudlniho chovani.

Pri milovani byl filmovin
studentsky pdr. Byli to obyéejni
lidé, keeff trivili v soukromf
intimni chvile a pred kamerou
nic nepredstirali. Kdyz shlédli
hotovy film, porvrdili, %e
skuteéné predstavuje zpiisoby
a zvyky pfi jejich milovani.
Film se pak dlouhé roky
pouzival jako soucdst
vyukového programu o lidské
sexualite,

Po dvacerti letech pfisli
vyzkumnf{ pracovnici na
zajimavou myilenku: vratili se
k pvodnimu pdru (keery
zalogil rodinu a ziistal spolu)

a jejich milovani natodili znovu,
Ve druhém filmu s dzasem
zjistili, 7Ze jejich zpiisob
milovini se nijak nezménil,
Clovek si na uréity zpiisob
chovéni rychle zvykne, coz platf
pro sexudlni chovan{ stejné,
jako pro jakékoli jiné.
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ROZBOR PRIPADU

ie slo fen 0 zménu piivodnich pravidel.

Jmidno: BEN
Vek:26
Stav: SVOBODNY

Povoldni: FOTOGRAF

hueny, pobyblivy clovék. Byl napjaty, ale zibavny
il asobmi kouzlo. Se stdlow pritelkynt 2l jiz dva roky a
w dasi travili spolu, obyceiné u Bena,
d bych s Ellie Zil, * vekl, ,ale odimitd se ke mné
ovat, nebot’ Ziji doma u rodicii a zatim se nemobn
suat, [ome spolu o vikendech, ale maji vodice jsou stile
 nablizki.
Setkali fsme se na wniverzité, kele jsem mél vlasmnf pokay.
slin st Ze nefkrdsnéist mitovdnd jsme zazili pravé tam.
"wiak porid pospichdme. Mdme svow osvédienon

. mitloveni je ferdtké, rvehlé a slidké a musime byt
i ditv, nez maji rodice prijdon do své lognice, kterd je
nidho pokoje. "
oJe o vidycky stejné. Nejdviv se obejmeme, jd leiim na ni
lacdim j¢ klitorss a tak dile; je to pordd stefné a wi je to
 Vim, Ze to md k dobrému sexu daleko, ale jak se
mout jednosvdriosti? Pokousel fsem se délat néco jiného,
ma mi za chvilt odstriila ruce a viechno zavedle do

Jrmiéno: ELLIE
Vi3

Stav: SVOBODNA
Povolint: OBCHODNI ZASTUPKYNE

a sullf vék vypadala miladst, byla bledd a trochu
wizni, Blondila pohledem po pokofi, jako by se bila
wapivdho titoki.

Kby se milujeme finak, tak to nefinguje. Pordd si

dim: Mel by 5i pospfiit a hladit mi kiitoris, abych méla
sprdvny pocit. Vim, jsem retrpélivd. Vidycky mi déle
nei fsem dosahla orgasmu. Asi jsem nevvizni, e to
b,

Citim velké zdbrany, protoge Benovi rodice jsou blizko
iy mé hodné deprimige jeho kritika. On #ikd, ze mé
nekritiziije, ale mné to pripadd, jako by si stéZoval, Ze jsem
ﬂd.'"

.

ZBOR PRIPADU Ben ¢ Ellie

Ellie byli jako mnohé jiné dvajice. Jejich milovdni se dostalo do vyjetjch kolejt, nebot jakemile
 zpilsob, ktery jim vybovoval, bylo uZ té2ké jej ménit a tak se z ného stala rutina. V piipadé Bena

ODBORNY NALEZ

Zikladni pravidla dobrého sexu jsou: pocit bezpeci, dostatek
casu a soukromi. Dalif pravidlo, keeré casto pochopime, ai
kdyz jsme stardl, znf, Ze dobry sex nemusi vidycky konéit
orgasmem, Plati také, Ze k orgasmu nemusime dospét po-
hlavnim stykem a Ze sexudlni hra miie vyvrcholic orgasmem
dosazenym masturbacf. A stdle to miize byt pro oba skvely
rézitek.

ZMENA SMYSLEN]

Na tato pravidla by se neméli vymlouvar lidé, krergm milo-
vinl moc nejde. Jde o pozitivnl zménu smysleni, krerd sex
vylepsi a smyslnym muZiim i nenasytnym Zendm jej pifjem-
né zpestfi. Co miam na mysli pod pojmem zména smysleni?
Postupem ¢asu ndm utkvi uréieé predstavy, keeré pak téiko
ménime, protoze je pocitujeme jako dand" fakea, pevnd
a nepohnutd jako skila, kterou nelze otfdst. Jednou z nej-
cennéjsich vlastnostl lidské mysli je jeji pruznost, Bez ni élo-
vék rychle upadd do zabehanych zvyklostl. Tyki se to stejné
sexu jako, feknéme, stravovacich ndvyki.

Pravidlo, Ze sex nemusi vidy skoncit orgasmem, je pro nds
téiko pochopitelné. Mnohym to pfipadd jako kaciisvi.
Kdyz tuto myslenku prijmeme, tak nds to nejen obohati, ale
pii milovinl pak reagujeme na partnera daleko cirovéji.
Piestaneme-li poklddar orgasmus za sviij jediny cil, otevie sc
ndm nekoneény pocet sexudlnich variaci.

ZMENA PRAVIDEL

Ben ddval ndjemné svému otci a Ellie platila za byr, kde byd-
lela se svou pritelkyni. Uvedomili si, Ze je to bude stit jen
trachu vic, kdyz si pronajmou vlasini byt. Ben se odstéhoval
z domu svych rodi¢ti do levného, ale pohodiného byru. Ellic
ihned souhlasila, 7e budou bydlet spolu.

Tim odpadla porfeba rychlého, richého a diskrémniho mi-
lovini, omezeného jen na loznici. Milovini v kuchyni bylo
sice nepohodlné, ale presto jim prineslo varufeni, na kreré uz
prakticky zapomnéli. Ellie se (obcas) zimérné milovala v po-
zicich a situacich, kdy se orgasmus nedal zarudit a Ben (né-
kdy) v 1ivodu milovini prohlisil styk za zakizany. Dovoleny
byl jen orilnf sex a masturbace. Sexudln{ nuda byla ihned ra
rame.

923



PROGRAM

lerapeuticky program:

JAK ZMENIT UTKVELE
PREDSTAVY O SEXU

S utkvelymi predstavams o sexu bojujeme celé viky, ziejmé od té doby, co se lidsky drub objevil na zemi.
Pravéci jeskynnd lidé byli nepochybné presvédient, Ze sex je tieba zabdjit viderem do hlavy. Zasnu nad tim,
Jak vithec primitivni muz a Zena védeli, jak soulotit. Af uz je ditvod jakykoli, nent pochyb o tom, Ze to
musime délat, cheeme-li jako lidsky dvuh prezit. Neméli bychom viak pripustit, aby se nase milovind staly
nudnouw rutinoy vnucenou rigidnimi predstavami o tom, co je a co nend prijatelné

Pohlavni styk samozfejmé neni jedind forma
pitjemného sexudlniho zdzitku. Existuji na-
piiklad Zeny, kreré k orgasmu pivede vlastni
fantazie, a obé pohlavi maji erotické sny.
Velki je skdla béznych sexudlnich akrivit, kam
parif masturbace, vzdjemnd masturbace a
ordlnf sex.

Nekeei lidé dokonce povaiuji sexudlni
predstavy &i fantazie za sexudlni zdzitky — by-
valy prezident Jimmy Carter se napiildad
piiznal, 7e ,se v mysli dopustil cizolozstvi”.
Podle Carterova ndzoru byla myslenka na sex
mordlné totéz jako jeho provozovani.

ZAVADEJTE ZMENY
Utkvel¢ predstavy je nejlépe
ménit postupné, nikoli
nihle a dramaticky.

Fize

VZDORUJTE NATLAKU
PURITANSTVI
|
Postoje k sexu se béhem let méni a na poddt-
ku osmdesétych let se objevil nazorovy sméx,
keery md ke sexu sice pocestny, aviak zabedné-
ny piistup. Jsou pro néj typické ndmitky vi-
¢i fantazii a parddén{ a odmitdnf réznych po-
zic pii milovini kromé zdkladnich,

Prestoie byla napifklad v sedmdesétych le-
tech Kdmasitra v médeé, dnes jsou odi lidi,
kefi si ji prohlizeji, zastiené nudou. Nikoho
nezajimaji obrizky Zen vzndiejicich se ve
vzduchu a hadovitého penisu, keery je do
nich schopen proniknout i pad tihlem 3007,

Podobné se nyni povaiuje sexudlng vyzyva-
vé obleceni za staromédni ndvrar k rozmilo-
vanym, sexudlnim Sedesdtym a sedmdesirym
léttim. Misto toho tu mdme nové ndzory: aby |
byl sex redlny, aby mél skutetny vyznam a
ptindsel opravdovy cit, mél by byt pifmf a |
uptimny, zeny by si nemély licic ani wif, o
reénce na bradavlkich nemluve. Mugi by se ‘
méli chovat k Zendm jako k lidskym byrostem
bez ohledu na jejich vzhled (mimochodem,
tak se prece Zeny chovaji k muiiim, 7e?); se-
xudlni predstavy o komkoli jiném nez o ny- |
néjgim partnerovi jsou nemodernf, nebof
z nich plyne nade neschopnost opravdového
vztahu zaméfeného na skuteéného clovika,

PURITANSTVI JE OTRAVA Je nutné vze-
prit se této nové formé puritdnsevi, nebof ne-
ni schopno uznat, e riiznorodost v sexu od-
vraci nudu, krerd mtize vzrah ohrozit.
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Puritdnské teorie ignoruji skutecnost, e zmé-
na thlu vstupu béhem pohlavniho styku mii-
#e podstatné zménit i emoce, které jej dopro-
vézejl. Neberou v tvahu, ze parddént vyjadfu-
je skryté predstavy. Ze vid vzrah k nalicenym
bradavkdm je také vztahem k 7ené, krerd vim
néco tkd o své smyslnosti. Ze Zena, keerd pii
milovani fantaziruje o filmové hvézde, se
moznd snazf udrier vatah sexudlné Zivy, pro-
toze si ho cenf z jingch ditvodii.

Krajnosti pii jakékoli akrivité jisté naznaéu-
ji. e cosi neni v revnovéze. Toré? viak plati,
kdy? se z mnoha moinosti driime pouze je-
diné.

~y DELEJTE POSTUPNE

Zs ZMENY

Okamticé a podstarné zménit vlastni predsra-
vy o sexu nebo o ¢emkoli jiném je velmi ob-
tfiné. Daleko snadnéjsi je zatadic pdr mensich
variacf a  postupné na  nich  budovat.
Napriklad:

o Lihdte-li vidycky na jedné strand postele,
zkuste si to s partnerem pro zménu prohodit.
e Pokud hladite partnera vidycky pravou ru-
kou, vyzkousejte to pro zménu levou.

e Pokud pfi vzdjemné masturbaci pouiivite
ukazovik, uzijte misto ného prostiednicek,
 Dochdzi-li u vis k vyvrcholenf obyéejné po
uréitém sledu udalostf, zkuste jej pokazdé tro-
chu prodlouzit.

Takové zmény jsou snadné, piijemné zpestif
vase milovdni a navic vim pomohou dostat se
z ustdlené rutiny. Pripravuji cestu pro vés(
amény, pokud je budete chiit a porfebovar;
také ziskdre jistotu a zacnete vic experimento-
var.

PRI MILOVANI
EXPERIMENTUJTE

Vyuzivejte tvofivé svou predstavivost a éas od
casu zménte scéndl milovini zcela zimérne,
Moind budete chtit s partnerem pickonat
chybny ndzor, e milovini je vhodné jen v no-
cia jen v posteli. Proto se milujte i jindy a na
jiném misté. Zkousejte riizné polohy, v poste-
li 1 jinde.

NAHOTA Dalii vicobeené ustileny
ndzor je, Zc s¢ mime milovat nazi
a e se mame zbavit Satstva co nej-
rychleji. Zméfite sviij ndzor na naho-
tu — zistante imysiné obleceni. Ve
vadl loznici tak pfibude smyslnosti

;ﬁ::fﬁ:?{ a silny zdzicek bude mit i vdS partner, Zkuste
Vo vyuzit odévu k tvorbé novych sexudlnich scé-

£.96) ndit., Nemyslim tim néjaké nemravné oblece-
nf; nejde mi ani o to, abyste urratili celé jmé-
ni za novy Satnfk. PiSe viak nakupujre Sary
s ohledem na eroticky d¢inek, krery by mohly
mit na vaseho partnera.

JAK ZVLADAT UZKOSTI

Zmény sexudlnich zvyklosti u vds mohou casto vyvolat
tizkost, Své emoce snadnéji zvlddnere, kdyi se svéfite
partnerovi a o své tizkosti si pohovoiite, Mate-li rakové
problémy, poloite si ndsledujici ordzky:

e Svéfim se obvykle se svou sexudlnf tzkost! partnerovi?
Pokud odpovite ne, zeptejie se sami sebe:

® Pro¢ se bojim tyto tizkosti odhalic?

® Bojim se, % budu partnera svou tizkost! obtéovat a bude
to pak jesté horsi?

® Muyslim si, Je partner bude kriticky a nepodrif mé?

® Bojim se, #e mé partner bude povazovat za ménécenného
tvora, piizndm-li se ke svym slabostem?

® Budu pak min atrakdivn{ a zeradim jeho (jeji) Tsku?

® Bojim se, ze mé pfizndn{ katastrofdlné rozvriti nd§ vzrah?

® Souvisf mij strach skuteéné s pravdépodobnymi reakcemi
mého partnera, nebo spif s mymi zditky 2 mlddi?

Zamyslete se nad svymi odpovédmi a zjistite, co vim'

brini promluvit si s partmerem o své tzkosti. Ui oy Ze jste
sviij strach skuteéné vyjddiili a e vds partner vyslechne

a podpofi, vis obohati. Déte-li svym obavim volng
priichod, ulevi s¢ vim — to platf jak v lidskych vatazich
obecné, rak i v sexudlnim #ivord.
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SPONTANNI POLOHY
PRI MILOVANI

| Rychly sex, pokud vdim vyhovuje, rozst¥é vase moznosti milovind. UZasné varusent
vdm miige prinést prilezitostnd ,rychlovka” doma, venku nebo dokonce v prici,
Vidsndte-li sex tieba do polednt prestivky, neznamend to jeité, Ze vam nic nepiinese.
| A pozice pii ,rychlovce mohou velmi dobie pouzit muzi se sklonem k predéasné
ejakilact.

VYUZIJTE TECHNIKU Pfi spontinnim milovini éasto

OPRETE SE Pougijte potiebujete vyuzit co nejlépe misto a zafizeni. Opatrné se
apéradia Zidle. Kdys se oprere mizete milovar i na orocné Zidli s pevnou nohou, zvldieé
sobodin a b f‘;’P sl lze-1i jeji vysku regulovat. Zidle s kolecky jsou aridné a &asto

e vase télo pfinesou vic skody nez wzitku.

zaujmont ten
qu;@fetfym‘j}’r'
tihel

Lebnire si s voztatenyma
nobama a ovisite je kolem

kleciciha partnera
|

ORALNI SEX Masturbace
a ordlnf sex jsou piljemné’
(a casto vyhodnéjil) mok-
nosti spontanniho milovin{
a miZete je vychurnat na
nejriznéjsich mistech.

Pri spontdnnim sexu se
arejmé nestadite iplné

solékenont, ale napil
svlecent se miidete dasto

vzrusit jestd vic
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Milujere-1i se ve siofe,
miél by se jeden z vds
oprit o sténu, abyste
snadndfi udrseli

rounovdhu

Pundoiky
§ podvazhky

umoZiiufl rychlefst
@ snazst pristup
nez punéochové
kathaty

ODLNE POLOHY Paloha zezadu ve stylu
“ (nahote) je nejpihodnéjsi, kdy? je milo

Vyhdu)c minimdlni svlékani, je snadnd

byt pro oba partnery velmi pfijemna.

ovni ve stoje, tviil v tvdf (vpravo), se nejlépe
tam, kde je na milovini nedostacek

o prostoru. Nejlépe se uplarni tehdy,

 oba piiblizné stejné velcl a Zidny 2 vis nenf
né obézni.

meA MASTURBACE Mite-li na
vini malo casu, stimulujte partnera pii
vnlm aktu rukou, abyste dosdhli maximalnf
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MIMO LOZNICIi _

O tom, kde se milovat, vétina pdrii na zaidtku milostného vztahu nepremysli, ale
Casem se prosadi stabilni vzory a neg se nadéjete, omezf se milovini na loznics.
Pritom riiznorodost, kterou potiebujete, aby i dlouhodoby vztah ziistal svéti, mizete
snadno obnovit, kdyz zménite prostiedi.

SEDTE NA ZIDLI Zkuste se milovat na dievéné #idli:
v loznici, kuchyni, v abyvacim pokoji, nebo kdekoli jinde
v domé. Na obrdzku sedi ena na muzové klinu zidy

k nému, ale mage si sednour i obkro¢mo wiff k nému,

Volnyma rukama se
mildete vadjenné
mizlit, hladit

a mastirbovat

Nechte si na sobé zbytky
obleceni: ddsteénd nahota
varusuje fasto daleko vic
ned nahota zfpfr.m’

STRIDEJTE DRUH
VZRUSENI Misto sedu
obkro¢mo spojila parmerka
nohy, aby stiskla partnera
citlivém misté,




Dejte pozor, abyste
netiskl partnerfon
na drsng povreh

O NA ZEMI Dejie nibyrek z cesty a milujre se
nebo na podlaze. Tvrdy povrch znamend proti
ménu a mare-li dost mista pro experimenty,

viechny moiné polohy.

Se zavienyma ofima budete  MILUJTE SE V KRESLE Velké a pevné kieslo vim nabizi

maci lépe vychumdvat své moznost milovar se v réiznych polohdch. Miizete na ném oba
pocity, kdyz viak budete lledet, zena mize klecer ohnurd pies opéradlo nebo sedét
pozaravat partnerovy pofyby,  muzi na kling.

2V se vase evotickd

stimlace

Odyrizejre se od
pevného povichu
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ROZBOR PRIPADU

AK
OZIVIT
PARTNERUV
OCHABUJICI
ZAJEM

wKlesd-li spontdnni touha, na pomoc
mohou prijit svéd ndpady.

MANZELSTVI a ostani
dlouhodobé vzrahy &asto zabiji
sexudlni nuda. Rezhoduijfci
tlohu tu hraje vék; mladé piry
viak casto neberou v tvahuy, 7e
by piibyvajici vék mohl mit vliy
na jejich sexudlni touhu a jeji
napliovin{.

Dvojice na prelomu tficitky

a Cryficitky si stézi uvédomuji
nepatrné zdravotni

a hormonalni zmény, keeré
postupné snizuji jejich
schopnost erogenntho vaimdn,
Oteviené feceno, k tomu, aby
prozivaly sex stejné silné, jako
pied lety, budou potfebovar
silngjsi stimulaci. Viviim véku
sc samoziejmé vyhnout
nemizeme, ale lze se s nimi
vyrovnat tim, Ze si osvojime
vhodné pifstupy a strategie

a tak zabrénfme, aby sc

z nadeho sexudlntho #ivora
vytratila radost a vzrueni,
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ROZBOR PRIPADU

ho manzelstvi s Angie.

Jméno: JULES

Vek: 40

Stay: PODRUHE ZENATY

Povoldni: ARCHITEKT

ory suym wstupujicim vlasion a mirné nadvize byl
hledny muz, ktery vyzaroval energii a dynamikn.

ie je moje drubd mangelka, " rekl mi. ,Mdme dvé

ve véku pétt a 67 let a gijeme na idylickém misié
lexusem a komfortem, jaky si jen muizete predstavis.
ijdu z price domil, chei dplné vypnout, viechny stresy
e odhodit a té5ir se s rodinow. K tomu pat¥l i mij
dlnt Zivot s manzelkown, jenge posledni dobou néjak

0 sex zdjent,” '

pra 1o. Arxgxe vypadd pordd senzacné, zdjen o mé
@ kdyZ si ddm prdci a rozgjedu se, funguje viechno
Proé je ale vidycky ten zaidtek tak téky? Bojim
to dasem nemélo na Angii negativai viiv. Nedovedu
stavit, Ze bych se rozvddél podrubé.”

Iméne: ANGIE

Vik: 36

Stav: VDANA_
Povolint: ZENA V DOMACNOSTI

byla 5bndjrffm heakd jako obrizek, méla velké modré

wélo modelky s péknyma dlowhyima nohama, a také

ou @ milow povabm. Svého manzela a dévi zboziovala

ilo se, Ze nent rozmazlend prepychem.

oiidel si ldmn hlav, abych pacbapzla co se to mezi

déje, " Fekla Angie. \Viechno je to modnd ze stresu,

pract velmi vycerpany, a i kdyz #ikd, Ze ji pusti

jde to daleko his, nez si pripowsti. Sama jsem také

avieném shome. Mdm sice bdjecnon pomoenici, ale déti

o ve veku, kely Hlovika dost utahajl, zoldst od i doby, co

nespt. Chodim tu pak cely éas jako mdtoha.”

e jasné, Ze na sex mi pak chybi energie, ale s tim jd moc

ldm. Obycejné se koncem tydne dohodnu s nast pani

{item, Ze ziistane  pres noc, abych se dosyta vyspala a byla

 uikend svést. fenge Jules se potom twdri, jako by si niceho
[

R0ZBOR PRIPADU Jules & Angie

L do 1¢ miry posedly svou pract, Ze casto ziistaval v kanceld¥i pres cas a nelenil ani o vikendech.
uni vypeti v kombinaci s vékem, stresem a tinavou zalalo brzdit Julesiiv sexudlnt pud a ohrozilo

ODBORNY NALEZ

Z liceni Angie vyplynulo diilezité zjiseéni, ze Jules je pod tla-
kem stresu vic, ne? si je ochoten pfipustit. Pitom stres mi-
#e ménit hladinu testosteronu, krerd md vliv na sexudln{ z4-
jem a odezvu. Fyzicky byl redy Jules ve znaéné nevyhodé.

FYZICKE A SITUACNI TLAKY

Ale i kdybychom nepoéitali se zvydujici se hladinou stresu,
stardi mu? ¢asto potiebuje vérsi fyzickou stimulaci. Bez nf je
pro néj o hodné té#i vychutnar erotické varufeni. A rak se
miize stit, e mui bude mit stile mensf zdjem dit sim po-
pud k sexudlnimu styku. Pfed Sesti lety byla vyfjimecnd kri-
sa Angie pro Julesa dostate¢nym stimulem, ale ted poticbo-
val néco vic.

Na druhé strané Angie bojovala s dnavou, keerou znaji
viechny matky malych déd. Jste-li systematicky vycerpand,
je pro vds velmi tézké zménit se vecer v pokusitelku. Angie
je plitom ve vyhodnéjsi situaci nez ostatni Zeny, protoze si
milze dovolit pani k détem. Jeji nipad, aby se pani starala
o déti dvé noci v tydnu, byl rozumny, protoze dal Angie
moznost pofadné se vyspat. Ziskala tak novou energii, kre-
rou potfebovala na oZiveni vlastniho zdjmu o sex, pak ale
#istila, ze obnoveny sexudlni zdjem jednoho partnera nemu-
st vzdy vznitit touhu i v druhém.

DUSEVNI A TELESNA STIMULACE

Jules mél pred sebou nékolik moznosti: zamysler se, jaky vliv
mid na néj zaméstndni, vice odpocivat a spolu s Angie pfijit
na 1o, jaké jsou jeho nejsmysinéj§l a nejeroriétéji touhy, aby
je pak mohli vnést do svého milovani.

Angie se pak méla v rimei mého programu soustiedic na
stmulaci Julesava penisu rukou. Dfve nic rakového nikdy
nedélala a byl 2 toho jeden z nejnddhernéjiich erotickych z4-
zitkh v jeho #ivoré, Jules tak ziskal néco, na co se mohl tééit.
Bylo to sice jiné, nez spontanni touha z dob jeho mladi, ale
kaZdy tyden si ted doprival pravidelny as na nédhernou ho-
dinku smyslnosti.
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PROGRAM

Empeutz'c/eji program:

JAK VYUZIT PREDSTAVIVOSTI

JAKO STIMULU

K nejoétsim dovednostem pri milovini par¥l umét vyuzit predstavivost do 1é miry, aby partner byl vzruSen
az k orgasmu jesté predtim, nez se ho vithec dotknete. Kdyz se pak soustiedite na jebo télo a budete mu
vypravét svilj scénd, ktery nechdte zahrdt svym prstiim (nebo jiné idsti téla), vyvoldte v ném takové

vzrulent, e bude nedockavosti bez sebe.

Fidze

STANOVTE 81
PRAVIDLA

Hlavn{ je zistat za viech okolnost pdnem si-
tuace a navzdory partnerové reakei nepolevir.
Ovéem nez date volnost své fanrazii, musite
mit velmi jasnou predstavu o tom, co bude
pro vaseho partnera piijatelné 4 co ne.
Nevite-li, jaké akcvity bude jedté¢ ochoten
prijmout, méli byste si to predem zjistit.

HRANICE Jeden pir, krery rdd prakeikoval
hru na jemné spoutdvini a nasili, si stanovil
jasnou hranici. Pokud jeden z nich vykiikl
oPrestan!™, Ne!™, [T vz to nevydrzim!®, nebo
néco podobného, dohodli se, 7¢ si toho ne-
budou véimat. Ale jakmile ovlidany partner
fekne dohodnuté heslo, protoze si pieje hru
skoncit, pak je to mysleno doopravdy a ten
druhy musi okam#ité vicho nechar. Tohoto
pravidla se drieli a osvédéilo se ro.

DUVERA Fungovalo to samozfejmé proto,
e si oba partefi navzdjem plné divérovali.
Vyddee-li se néjakému ¢lovéku viance a prene-
chdte mu nad svim télem absolutni vladu,
byt jen na kritkou dobu, musite mu bezvy-
hradné divérovar.

Jeden sexuolog dokonce popsal vznik rako-
vych pird jako vrchol emociondlni divéry,
coZ je podstatné jiny ndhled nei ten, keery
dosud povazuje podobné vzahy za opoviye-
nihodné.

Fize

NAVRHNETE
SUGESTIVNI SCENAR
e
Nelereti lidé svitj scéndf radi planuji dopfedu.
Jisty clovék si dakonce sestavil seznam poznd-
melk, keery zahrnoval takové podrobnost, ja-
ko: unechat porfiznu ndpadné lezet ostré |
predméty, napfiklad nfizky a note”. Uz samo
¢reni rakového seznamu nids piipravuje na to,
co se bude dit. Co vds napadlo, kdyi jstesi o
precetli? Podezfeni? Obava? Nejistota? A o |
bylo cokoliv, néco jste pfi tom citili. Vase
emoce se probudily, a o to jde. Takovd je sils
predstavivosti.

A tak nepatrnymi zménami na misté schiiz-
ky wvysilite osabé, s keerou se cheete setkar,
zietelné signdly. Je na vis, pro jaké signaly se
rozhadnete.

VZRUSENI  Daldim vzrudujicim ahem je
sdélit partnerovi, kdyz jste spolu v posteli, cose
bude za chvili dit, a pak viibec nic nedéar,
Partnerovo vzruseni se occkdvinim jen avysfl |
Onen mug, keery si psal seznamy, nechal jed-

nou partnerku piilhodinku éekat, zatimeo sim
odedel do druhého pokoje. Kdyi se pak vril,

byla jeho partnerka jakseparii rozzlobend a te-

dy sexudlné | emociondlné velmi vzrugend.

ROZKAZOVANI Nékreré lidi varuduje, do-
stivaji-li pied kazdym erotickym krokem pif-
kazy. Tak napiiklad v Pitbébue slecny O, dosta-
la hrdinka pfikaz, aby se ped svého péna po-
stavila s mirné rozkrodenyma nohama. U o,
Ze Elovek dostdvi rozkazy, mize u ného vyvo-
lat pocit bezmoci, zranitelnosti, zerdty sehe-
kontroly a vzbudit tak silné erorické vzrugent,




PROGRAM

hrdch s predstavivost! Gplny zacdteénik, nijak
se syymi ndpady a aktivicami nepospichejte.
Pokud se na urcitém stupni dostanete k vlast-
ni nebo partnerové hranici, je naprosto nutné
ji respektavat. To neznamend, Ze byste ji ne-
mohli prozkoumat, eventudlné vyzkouset, po-
kud s tim partner souhlasi, ale jakmile jeden
z vés fekne , Tak dost,” musite to piijmout, ji-
nak se ditvéra vytratf a varah se rozbije.

’;j;: SEXUALNI
«) HRY

Pestrost sexudlnich her, keré si s partnerem
miizete zahrdt, je omezena pouze tthrnem va-
sich pfedstav a sklond. Jsou-li dostateéneé sil-
né a vy zvolite vhodny inspirujici scé-
ndf, mbzete hrit nekoneéné mnoz-
stvf sexudlnich her, aniZ byste se mu-
seli peviékar nebo pouzivar pomiic-
ky, jako napf. provazy nebo pdsky na
o¢i. S rekvizitami viak budou hry re-
alistictéjst, budou se vim snize hrdc a také bu-
de pro vis lehéi vymyslet si nové scénife.

A kdy? ui zacnete hrit podle uréirého scé-

bude vyvijet jinak, nechre se ji volné unaser,
protoze nikdy nevite, do jakych netusenych
konéin vis zavede.

Pdska ne olfch vim
wmoint pri sexudlnich
hrdch pouzie vici

partnerovi riizné triky

POSTUPUJTE POMALU  Jste-li v téchro

JAK HRAT SEXUALNI HRY
Uyddime nékolik ndvrhii na sexudlnf hry, keeré byste si
moid ridi zahrdli nebo je vyuiili jako inspiraci
k vlastnim ndpadiim.

© Dohodnéte se, ze udéldte vie, co vim partner pfikize.

o Stiidejte se ve vedenf (napt. kazdou druhou noc)
a zkuste délar viechno, co je pijemné a erotické (aZ na
pahlavnf styk).

 Zkuste trochu hrdt: predstirejee, #e jste stydlivd,
absolutné nezkusend, mladd panna a vd$ partner je
rafinovany sviidce.

® Piedstirejee, 7 jste nezkuieny mladfk a vage parterka
je stardf sviidnd Zena,

ndfe, nedejte se jim svazovat. Pokud se hra

o Urtete partnerovi hranice. chovini a za jejich poruseni
ho trestejte. Jeden z tresth miize byt lehky vyprask. Hra je
zdbavnéjsi, kdyz se vimi zvolené hranice nedaji dodrzet.

® Pripoutejte partnera hedvibnymi $idirami k posteli,
lechtejte ho a drazdéte az k vyvrcholeni.

® Zavaite partnerovi oéi a oznamte mu (nebo jf), e vis
musi ve viem poslechnout. Reknéte mu, Ze si 2 ného
udélite pro sebe a pro daléi osobu sexudlniho otroka, ale
e se nedozvi, kdo z vis s nfm bude obcovat. Ve
skuteénosti tam nikdo jiny nebude, ale aby byla hra
tispésnd, musite partnera presvédéit, %e tam nékdo je.
Abyste toho dosihli, musfte zménit hlas, ancbo byt radéji
potichu. Ve své nové roli se pohybuijte jinym zptisobem
a také po sexudlni strance se chovejee jinak. Sexudlnf
pomiicky jako vibratory, umélé penisy a andlni vibritory,
prosté vic, co je bezpeéné, se mize v této hie uplatnit za
podminky, ze to budete pouzivat jemné a opatné a ie
vd§ partner nebude nic namitar,

 Dalii verzi hry na slepou bibu je spoutat parenerku

v poloze tvifl dolil napfi¢ pies postel nebo pies
pohodlnou sedaiku. Oznamte ji, ze cheete na veder
pozvat pdr pratel (ona je samozfejmé neznd) a Ze s nimi
budete ve vedlejsim pokoji. Reknéte ji, ze jeden nebo

i vice hostit si moind béhem vedera s nf pijde zalaskovar.
Potom vejdére v piestrojeni do pokoje. Cheete-li byt

v roli ciziho élovéka opravdu presvédéivy, zakryjre si dsta
fdtkem nebo Sdlou, aby vis hlas znél jinak.
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Tam, kde je sexudlni napéti mezi partnery nizké a oba pocituji poriebu vadjemnou
A touhu ozivis, je zapotiebi nasadit méné obvyklé sexudini techniky. Napiiklad

o Q symbolickd agresivita ve formé jemného spoutdni nachdzt &asto u musi i %en kla
= | odezou, jen co prekonaji pochopitelnou obavu z toho, e na sebe prozrady, jak rid;
nékoho ovlddajt nebo jsou ovldddni. Jako vétsina prirozenych pohnutek i sexudlni vzrusent se zvysuje
urcitym omezenim svobody, ale nikdy by se vim to nemélo vymknous z rukou. Jakmile zjistite
sebemensi ndznak, Ze to, co déldte, se partnerovi neltbi, hned s tim prestasite.

JEMNE SPOUTEJTE TYREJTE PARTNERA NAPJATYM OCEKAVANIM
JEHO RUCE Pouiijee silu,  Nejdfive partnera spoutejee a pak ho drizdivé hladte po
stuzku nebo punéochu a celém téle. Partner by nemél védét, co kdy bude ndsledovar,

svazte partnerovi ruce, Mezi  éimi se nesmimé zvysi jeho napétf a vzrudenf.
ostatn{ partie, kde stisk

zvySuje sexudlni pocity, patff

koniky, lokty, chodidla,

palce na rukou a na nohou. R

HRANE OMEZEN] povsbudite, kdys miu

SVOBODY Jemné Feknete, jak vds vzruiuje
pritdhnéte partnera §dlou
nebo vizankou bli: je to Viklouznéte pod
néZny zpiisob, jak mu dac Jeho svdzané
najevo, 7e se vim md vénovar, ruce a pritisknéte
se b nému
télem
X Nejsee-li si jistd, jak
ZDURAZNETE SVE se vdm bude
DOMINANTN{ zamlouvat spoutdnd,

POSTAVENI Musite dostar  nechre si noby koili s
partnera do poloh, ve keerych  ryohlému iintku volné
si uvédomf svou bezmocnost v
a neschopnost veepfit se vasf

viili.
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SI ROLE

dnuté -sign’ély. ncbo Kazdd volnd ruka nebo
-‘ominiem o Ted je noha by méla parenera
na mné* musi byt hladit @ verusovar

respektovany.
en o, co vis i

BERTE SI NOVOU ZKUSENOST Pokud se vim
vnést do milovdn{ novou vdsen a obéma se
technika zamlouvd, méli byste se dohodnout, jak
pokracovar ddl. Jestlize viak jednomu z vis novy
 nevyhovuje, musite ho ze svého repertodru vypustit.

BUDTE JEMN{

A OHLEDUPLNI

K partnerovi se chovejie
vidy némé. Cilem je
partnera varudit, ne mu
ublfzit nebo ho vystragir.

Predstivejte, Ze se suymi pouty
zdpustie: pro partnera to mide
byt velmi drizdivé

NEBERTE TO PRILIS VAZNE Chvilkou
odlehéen( piesvédéte parmera, Ze vie je jen zibava
a e vam jeho (jejf) pozornost je piijemnd.
Podobné hry lze hrit jen tehdy, cltite-li se

s partnerem zeela bezpedné,

Dejee sué pocity
najevo, aby bylo
Jasné; Ze se vdm to
obéma libilo




POSKYTNETE MU SMYSLNOU
MASAZ

Masdz mitge byr zdkladem relaxace, ale jakmile se kvalita dotyku zméni — kdyz
misto pevnych hmatii rukow aplikujete lehky dotyk spickami prsti, nebo kdys od
masdze celého téla prejdete k dvigdivim dotykiim v okolf genitdlii — pak se rel:
méni ve vzrusent, (Zakladni masdzni hmaty viz na s. 50-53.)

NOHY A ZADA Seanci
zaénéee tak, Ze partner le#
tviii dolth a vy sedite
obkro¢mo na jeho nohou,
Pouzijre teply masdini olej
(vase ruce a jeho pokozka
musi byr kluzké a ciclivé),
mirné se zaklofite a picjedie
jemné rukama podél chodidel
pies komiky a lytka. Potom
postupujie od stehen ai ke
krku.

DOLNI CAST ZAD HORNI CAST ZAD

. ) Ruce, keeré vykondvaji jemny  Zvldsmi pozornost vénujte
Paudijte viechny zéfﬁ.{ndm smysIny tlak, posouvejre svallim mezi parmerovymi
masdini hmaty nepiive pomalu od stchen a hyzdi az  loparkami a §iji.

razantnéji, pak

§ mirndpsim takem
a wakonee lehaunkym
dotykem ipicek prsti

k zidlim.

Je-li postel prelis mékkd,
pologte profivanou pokryjokn
nebo posklddané deky na zem

@ masds délejte ram

TELESNY KONTAKT Kdyi jste skonéila s masdzi jeho
zad a ramen, nalehnére na ného a pomalymi smyslngmi
pohyby se otireje o jeho télo ze strany na stranu. Stehna
pritlacte k jeho stehnlim a svymi prsy ho jemné hladre po
zddech.
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MASAZ ZEPREDU
Poproste partnera, aby si lehl
na zdda, a s pouzitim teplého
oleje mu vymasirujte bficho
a hrudnik. Provedte lehkou
masaz partnerovych prsou

a bradavek, ale vyhnéte se
genitdlni oblasti.

4

Kagde . nihodné” otvent
vaseho téla o partnerovy
genitidlie bude pro néj

velmi varusujlel

Zndsobte jeho rozkol
Jemmn lelowzdnim
rikou po phow
strandch hrudnitku

@ pa jemné pokoice
v podpasi

Klowzcjte sviidné
bradavkami

o partierové nahé
pokoice

. hrudnik k jeho pazim.

VYSTUPNUJTE JEHO
VZRUSENI Zvyste
partnerovo vzruseni tim, ze
napied lehee piejedete prsty
po jeho prsou. Pak délejte
jemné krouzky kolem
bradavek a hladte zlehounka
jejich hroty, Mite-li
dostateéné dlouhé vlasy,
piejizdéje jimi svildné po
jeho nahém téle.

Hiadte mu wwii

a krle konecky prsti
po obrysic v,
oft, tdif a ust

HLAZENI CELYM
TELEM Na konee masiie
zafadte hlazeni celym télem.
Opiete se o kolena a ruce

a naklorite se nad partnera
tak, #¢ se ho budete téméf
dotykar. Pak se pohybujte
ze strany na stranu a hladre
ho svymi prsy a biichem.
Nakonec klouzejte celym
wélem dopiedu a dozadu

a potom piejedte rukama
od partmerova biicha pres
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POSKYTNETE JI SMYSLNOU
MASAZ

: Smysind, négnd masiz, kterou parmerce poskytnete, upevni vasi vadjemnou lisku

. ' a bude vysoce erotickym zdZitkem pro oba. Udélejte si pohodli ve vyhtitém pokoji bez
N priivanu, a je-li vase postel prilis mékkd, polozte na zem matrace nebo sloené pefiny
K pﬁz’k_rjufeya na nich udélejte partmerce masdz. (Detaily zdkladnich masdinich
pohybii viz na s. 50-53.)

ZACNETE NA HYZDICH
Zensky zadek je bohaty na
nefvovi zakondeni a je proto
velmi erogenni. Aby vade
ruce a partnercina pokozka
byly dostareéné kluzké,
poutijte masiini olej
télesné reploty.
Dlanémi zlchka
masfrujte kazdou
pilku zvlisi.

MASAZ ZAD Poloite ruce na parmeréiny boky palci
smérem k pdtefi a jemné jimi klouzejte po strandch téla ai
k rameniim. Nékolikrdt to opakujte a porom stejnym

zpilisobem masirujte zdda.

——— Poutijte viechny zikladni
masdgni hmaty, nejdiive
silnéji, pak &im ddl tim
lehéefi, ag se konetky prstii
budon sorva dotykat jeji
pokoly

VNITRNI STRANY STEHEN Dobie naolejovanymi
prsty mas{rujte siln¢ vnitin{ stranu obou stehen stfdavé;
postupujie od kolen k hyzdim a ziddm. Pfi zpémém
pohybu vyuzivejte pouze nejlehéi dak.
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REFLEXOLOGIE Podle
t€to reoric md manipulace
s chodidly a rukama
blahoddrné dcinky na celé
telo. Vezmée do rukou

jemﬂdj 24 k"‘gkﬂ ez p A kazdou nohu 2vid¥t, drite ji
A j:fﬂ éu }’ :5” byvi éasto jednou rukou nad kotnfkem
velmi erogen

a druhou s nf jemné rotujee,
Tim zapiisobire na
partnercine panevni a tifslové

Hladte a masirujre kaidé svalseva, coZ na ni bude mft
chodidlo zvi4¢ : jemng piekvapivy eroricky déinek.
pfitom manipulujre

prsty a Slapkou.

Ledte pohodiné na zddech
d té5te se z prifemnych pocied,
kterfeh se vim dostivi

i, pr frigte
chodidlo aspoit deset

prstlt hladte

¥mi krouivymi pohyby
tneréiny prsy, potom.

BRICHO Délejre lehké krouzivé
pohyby na bfise a mezi boky a icbry.

Casty kontake oif béibem
masdze podporuje pocit
dijvérné blizkosti




ROZBOR PRIPADU

PROZKOUMAT
HLOUBKU
NASI
FANTAZIE

wNe kazdy md sexudlnt predstavy,
aviak i lidé bez predstavivosti jsou
schopni se tomuy naudit.

SEXUALNI FANTAZIE
podle jednéch zachranuje
manzelstvi a obohacuje
erotiku, podle jinych
predstavuje tinik z reality

a je poliricky neddouci. Tento
druhy postoj ignoruje
skurecnost, Ze rozumné
pouzivani sexualni fantazie
miiZe mit velkou hodnotu. Pro
nékreré Feny mize byt
napiiklad prostfedkem, jak
dosdhnout orgasmu, keerého
dosud nebyly schopné.

Fantazie umoznuje partneriim
prozkoumar své pfedstavy

a pretavit milovan{ v sexudln(
dobrodruzstvi, keeré plné
zaméstnd nejen télo, ale i mysl
a city.

Piedpoklida se, 7e mezi
sexudlnim pudem jedince a jeho,
schopnosti mit sexudln{ fantazii
existuje urcitd vazba: lidé se
silnym sexudlnim pudem majf
véts! sklon k sexusdlnim
pledstavam ne? t druzi,

Dodejme k tomu jesté, Ze t,
kdo byli vychovani proti
projeviim sexuality a kdo se
kviili pocitu viny nauéili
sexudln{ pud potlacovat, budoy
mit pravdépodobné slabs
sexudlni predstavy.

Jisté vis viak potési zpriva, fe
viichni jsme schopni naudit se
pieckondvat takové zdbrany
a vyuiivat eroticky potencidl
nasi predstavivosti.
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ROZBOR PRIPADU

druhému.

| Sménp: JOYCE

Vek: 27
Star: ROZVEDENA
Pavolint: LAZENSKA

Joyce byla pélend, ale nerozhodnd Zena, kterd pracovala na
) ! tivazek v mistnim plaveckém bazénu. Méla

tého syna.a snagila se najir st vhodny rekvalifikaini
program; aby si polepsila v zaméstndni.

pla jsen osm let vdand za muze, ktery) mé jednoduie
kidzal varusie,” Fikd Joyce. , Ten jeho zvldstni drih

ity se zkrdthka nehodil k mému eratickémn ladént a tak
nase manzelstvi pozdéji rozpadio. Potom jsem méla dva
ne moc vydatené vatahy, a ted wam Neila.”

Neil je vynalézavy a v posieli vynikajici. Poskyruje mi
nia oridlni sex a i keyg jsem s wim ovgasmu nedosihla,
e v tomble obledu dil nes kdokeliv jiny. Vim, ze
s fsent schopnd dosdhnout, protoze ho mivim pri
hact, nebo kdys se odddm fantazii. Jsem st jistd, 2o
cilern by sex mobl byt to pravé, a vim, ze jsme na dobré

Jen by to chtélo vnést do tohe fantazii. Jenom nevim,
wd zaitt, Mim mu w jednoduse Fee? Bude mi vitbee
womét? Existuje ve skitecnosti néjaky zptisob, jak by mohl
hopit mé fantazie, anebo si Zu do kapsy?”

=,

Jimésio: NEIL

Vek: 30

Stav: SVOBODNY

Poveldnt: ITLUSTRATOR

Neil b_vl mensi a tmavy. Jako ilustritor krestil yrické obrizky
i a draky a také Zeny-vdlecnice bojujtci proti obriim
ltkdini. Jeho ilustrace se casto objevovaly nu obalech sci-fi
lknizek a v riiznych kalenddfich.

V Zivotd fsem se nesethal se Zenow tak sexudlné zalozenon,
who je Joyce,” Fekl Neil. ,,Ona si to teproe zacind

omovat, satim se totiz sexudlné neprobudila. Joyce
etfebuje urcisy romanticky, pritom oteviené evoticky scénds;
mdm rdd predstavu, jak i kruty strdce spoutal provazy
iechal mi i napospas. Mysiim si, Ze by to byl pekny

itek pro oba, ale bajim se, aby o néjak nevybouchlo,

chei riskovat, e bych zasel moc daleko. Co mdnt délat?”

OZBOR PRIPADU Joyce ¢& Neil

i jeji partner Neil chdpali uitecnost sexudlnd fantazie pro partnersky vstah a oba ji chtéli zahrnout
sujch sexudinich aktivit. Problém byl v tom, Ze ani jeden z nich nevédél, jak tuto tajnou touhu sdélit

ODBORNY NALEZ

Kdyz se mnou Joyce a Neil své problémy individudlngé pro-
brali, bylo hned jasné, #e oba dva chtéjl zpestiit své sexudlni
akrivity fantazif a Ze jim v tom brdni jedno: #ddny z nich ne-
vi, jak na o zavést feé. Jen co viak dokizali o tom diskuro-
vat bez zdbran, hned si zacali svéfovat a uskuteciiovat své se-
xudlni piedstavy a Joyee porom dosahovala orgasmu pravi-
delné a snadno.

Komunikaéni problémy mohou byt hlavni piekitkou zej-
ména pro urdité specifické sexudln akrivity, po kterych pii-
tom moznd oba partnefi toudi. Zddar néco, ca se vymykd
normé, nenf snadné: aby clovék dosihl dspéchu, musi risko-
vat, ale zdroven poskytnout druhému pocit bezpedi.

NEVYSLOVENE SIGNALY

Musite také umér pozorné &ist partnerovy nevyslovené sig-
nidly. MiiZe se viam snadno stit, Ze si je §pané vylodire, pro-
twie po jisté konkrérni akriviré touiite rak silng, Ze stejnou
touhu budete pfedpoklidat i u parmera. Zjistir, co kiery
z vis vlastné chee, mizete jen wk, Ze si o tom spolu pro-
mluvite. Mluvte viak o wchto vécech v neurrdlnf situaci, ne
kdyi nad partnerem stojite rozkroéeni v holinkdch a s kara-
bicem v ruce. Vyhlédnéte si pro debatu vhodny éas, napfi-
klad, kdyz odpotivite v trivé v horkém lernim odpoledni,
nebo béhem dlouhé cesty autem.

JAK SE PTAT

Kladete-li otizky, nemély by znit jako obvinéni. Nefikejre:
Ty se vt jako bys cheéla (cheel) dostar pir na zadek.”
Radéji zvolte méné pfimy zpisob, napfiklad: ,Mim takovy
pocit, ze by se ti docela libilo, kdybych ti trochu napldcal(a),
ai se zase budeme milovat, Co ty na to?* A pokud ani u té-
to velmi oparrné ordzky si nejste jisti, jak bude vi§ partner
reagovat, radéji se predem zeptejre: ,Cheél(a) bych se & zep-
tat na néco ohledné sexu, ale @iko se mi o tom hovori.
Bojim se, Ze si 0 mné budes myslet, Ze nejsem v pofddku.
Vétsina partnerii bude po takové otdzce zvédavd, na co se to
cheete zeprat, a ujistl vds, %e se smite prit. Vy mizete part-
nera dil ubezpedovat: ,Je to jen takovd ordzka, d to, co se
ndm v posteli libf, se tim v Zadném pripadé nezment, Ale ...
Jakmile na toto éma zaénete mluvit, nevyhnere se uréitému
riziku, pokud to ale neudélite, nikdy ve svém erotickém #i-
voté nepokrocite dal.
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PROGRAM

lerapeuticky program:

JAK VYUZIVAT SEXUALNI FANTAZIE

Sexudlnt fantazie pam k oném nezachytitelnym strdnkdm kazdodenniho erotického Zivota, které daa’ne_r
nelze prakticky mévit p{ycha[agzckjrmz testy. Vime, ze existuji lidé, ktert 7 nemajt (nebo dokonce mkdy
neméli) sexudlni predstavivost, a presto mnozi z nich jsou schopni si ji osvojit. Nds program vim pomiide
rozvinout vlastni predstavy s pomoci mentdlni a fyzické stimulace a ukdze vim, jak je mozné

prostrednictvim fantazie zlepsit vase milovdnd.

Dr. Glenn Wilson, jeden z mdla psychologii,
krery mél dostatek odvahy zabyvat se studiem
sexudlni fantazie, wrdi, Ze je pfimo zdvisld na
sexudlnim pudu neboli libidu. Cim vérsi libi-
do lidé maji, tim vérsi pravdépodobnost, e
budou mit i sexudlni fantazii. Tento zdvér je
v souladu se zjifténimi Dr. Johna Bancrofta
z Edinburgské univerzity, ktery spojuje vyssi
hladinu testosteronti u #en s vl pravdépo-
dobnosti, 7¢ budou schopny mit sexudlni
piedstavivost. Vys§i hladinou testosteronti se
také vysvétluje védl sexudln libido.

VYCHOVA A VLIVY PROSTREDI V tom,
jak jedinec pouiivi své sexudlni libido, schrd-
vi velkou tlohu vychova. Je-li ¢lovék od ra-
ného véku veden k potlacovini sexudlnich po-
citll (jako mnozi z nds), miize byt jeho sexu-
dlnf pud dumen pocity viny. Tyto pocity po-
tom udusi fantazii hned v zarodku. Clovék se
véak miize naudit pfekonat tyto zdbrany a do-
prat si vlastni eroticky progitek.

Fize

MENTALNI
STIMULACE

Na prvni dvé fize programu si vyhradte ales-
poit piildruhé hodiny neruieného casu. Po
horké, relaxacni koupeli si lehnére do postele.
V pokoji musi byt dostateéné teplo, abyste
mohli leZet nazi a citili se pfitom pifjemné.

EROTICKE PUBLIKACE Nedokazere-li si
sami vyworfit néjakou sexudlni predstavu,
miiiete si piedist néco z dostupné erorické li-
teratury. Napiiklad My Secrer Garden (Moje
tajnd zahridka) od Nancy Fridayové je urce-
nd pro Zeny a vychdz v kapesnim vyddn{, ma-
gaziny Penthouse a Playboy se obraceji k mu-

#im a dalsf c¢asopisy nabizeji mnoho vzruguji-
ctho materidlu pro obé pohlavi. Mizete st
také erotické pasife z nékterych populdrnich
romdnii.

Anebo miizete éerpat z ndsledujicich ilustro- |
vanych dvojstran v této knize. Prvni je uréena
pro potéieni muZi, druhd md vzrusic Zeny |-
a tfetl prijmou stejné dobie obé pohlavf. "

Fize

Auntosti-

midace
{viz

5.178)

FYZICKA |
STIMULACE
-
i gethé erotické knihy nebo Casopisu regis-
trujte ve svém téle kazdy pocit fyzického varu-
fenf: je-li inspirovdno uréitou &stl textu,
soustiedte se na ni. Soubéiné s tim si zkuste
hladit genicilie a hrdr si s nimi, zejména se za-
métte na klitoris (nebo penis), Snajte
§ se pritom podriet v paméd nejerotic-
P &80 momenty vadich predstav.

BOD STAGNACE Nekreré Jeny s¢
timto zplisobem velmi snadno vzru-
&, porom viak dosthnou fize, kierou mnohé |
z nich popisuji jako ,bod stagnace”. Je-li to
i vas problém, pomitze vim, kdy? se zcela zg-
mérné soustiedite na tu &dst vasi fantazie, kre-
ra vas nejvic vzrusuje. Kdykoliv se vim mys-
lenky rozbéhnou jinam, védomé se soustfed- |
te na pivodn{ predsravu Hodné Zen zjistilo,
#e se takeo dajf vicinné prekonar zdbrany na
cesté k dosazeni orgasmu. 1 mnohym muziim
se daff s pouzitim stejnych metod dosihnout
mnohem uspokojivéjiiho orgasmu,

Sexudlni fantazie lze k prekondni posled-
nich zibran vyuzic také wk, 7e vim parmer
wésné pied vyvrcholenfm bude Septat své se-
xudlni pfedstavy, nebo Ze se budete divat na
erotické video pifmo z postele. :




PROGRAM

FANTAZIE
PRI MILOVANT

Tisice lidi, aby dosahli vyvrcholeni, pouzivaji

rjné pfi milovini svoji fantazii. Vérsina

z nich se k tomu nepfiznivd, protoze se bojf,

e by narusili své sexudlnf vztahy, nebo znici-
li samu fanazii tm, %e by ji vytdhli
na denni svétlo. Jen milokdo si
troufne svéfit se se svymi predstava-
mi partnerovi, nebo mu navrhnout,
ie je spoletné uskutecni.

KDYZ SE ZTRACEJI FANTAZIE Zrratite-
li néjakou sexudlni fantazii tim, e ji prozra-
dite, neznamend to, Ze uz nikdy nedocilite ex-
tize. Vétdina lidi je schopnd nahradit staré
fantazie novymi, rozvijer existujici fantazie
tak, 7e je z nich néco tiplné jin¢ho, a lehce
prechizet z jedné fantazie do druhé.

JAK REALIZOVAT FANTAZIE Poslech-
néte si, jak Mimi a Roger dokdzali pfenést své
piedstavy do redlného #ivora.

Uz od zacitku nascho vztahu bylo jasné, ze
nds oba vzruduje erotické spodni pridlo. Jd
jsem ho rida nosila a Roger mé v ném rid vi-
dél a rdd ho svi¢kal. Kdyz jsem si kupovala
nové a zkouela ho v kabing, vidycky jsem si
pidla, aby Roger byl u toho. Jen jsem se mu
o tom zminila, hned si ro zacal predstavovar.
Poznala jsem to na ném, protoZe jsem mysle-
la na totéz, Oba jsme cheéli uskureénir svou
fantazii, totiz situaci, kdy jd mdm na sobé je-
nom prisvitné puncosky a podvazkovy pds

OTICKA INSPIRACE
ro v tézké vymyslet si
sudlnf predstavu,

dere inspiraci v erotické
tufe nebo Casopisech.

Nekteré lepsi erorické knihy
a casopisy ebsahufl vzrusurfci
materid! pro obé pohlavi

a Roger mé pozoruje mezeron mezi zdvésy
zkudebni kabiny a jd poodhrnu zdvés, aby mé
vidél v lehouckyeh krajkdch, které nezakryva-
ji skoro nic. Ale muselo se to udélar v ‘redlu’:
kdyby se to délalo doma, nebylo by to ono.®
»Nékolikrit jsme ten ndpad jen wk natukli
a pak jsem si s nim dohodla schiizku. ‘Sej-
deme se ve stiedu v jedendct,” fekla jsem mu
a uvedla obchodni diim, o kterém vim, ie
v ném byvd uprostied tydne v tuto hodinu
pomerné prizdno.”

JPrave v ten den byla na prodej kolekee
spodniho pradla ve stylu poéicku stoleti. Bylo
tam prizdno a jedind prodavacka, co tam by-
la, si nds wvibec neviimala. Zacala jsem
Rogerovi predvidér riizné pridlo a nakonec
jsem mu naznadila, ze potiebuiji, aby mi po-
mohl v kabiné s rozepininim. Celd situace
nds svym exhibicionismem tak vzrugila, ze
jsme se vestoje strainé rychle pomilovali,
Nikdo si nds nadtéstf neviiml a jd na to do-
dnes vzpomindm jako na nejuzasnéjsi epizodu
svého Zivora. Pozdéji jsme si to zopakovali
i doma a bylo to také nidherné.”

~Kdy# u? jsme takhle riskovali a uskurecni-
li to, o ¢em jsme piedtim jen snili, a kdyz
jsme z toho navic méli takovy pozitek, rrouf-
li jsme si vyzkouser i jiné erotické piedstavy.
Pii jedné piilezitosti jsem Rogera nastrojila ja-
ko divku a velmi agresivné ho pomilovala.
Nebo jindy mé zas on pfipoutal k posteli
a nékolik hodin drazdil, nez mi piivodil or-
gasmus. Nedélime to samoziejmé potid, spis
jen piilezitostng, jako specialnf lahidku, ale
mimo senzacénfho pocitu nds to taky emocio-
ndlné hodné shlizuje.”
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JAK USKUTECNIT JEHO FANTAZIE

| Sexudini horizonty se nejsndze rozsifuji, jestlize milovdni nebo masturbaci doprovdzf
fantazie. Ani si nemusite hledat nového partnera a migete pritom zazit, i kdyz jen

v predstavdch, Sirokou Skilu varusujicich aktivit. Trestdni a svazovdni pati

k nejbéznéisim musskym predstavdm, jak o tom svedet mnoZstol inzerdtii nabizejicich
muzskym klientiim ,potrestdni” nebo . ndpravu’. Hry, pfi kterjch se trestd a svazuge,
mohou byt pro oba partery, pokud jsou ochomni se na takovych aktivitdch podilet, vysoce erotické

a sdbavné,

Cerné kozend nebo
kozenkove oblecent
v kombinaci

s kerajkovim spodnim
pritdlem nebo jingm
prusvitnym materid-
lem pomdhd vyrvorie
sprdvnow atmosféru

UKAZTE MU, KDO JE PANEM Obleteni ve vysokych
botdch a vyzbrojend jezdeckym bicikem nebo bicem, dire
partnerovi jasné najevo, fe se choval Spatné a bude za 1o
nyni potrestin, Vy rozkazujete a on bude muser udélar,
cokoliv mu feknete,

Pacit bezntoci a
zranitelnosti se zvyii,
budete-li nahy

ZACNETE S TRESTEM
Prikagre mu, aby si sedl; silng
pritlacte na nahé telo
bicikem, abyste mu naznacila,
co bude ndsledovar,
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ZAVAZTE MU OCI Jcho Bijte ho po zadku stildavé
bezmoe a zranitelnost jesté | gprava a zleva

zvysite, kdyz mu pfikizere,
aby si klekl, a zavizete mu
oci paskou, aby nevidél, co
se chystite mu provést,
JEN ZADNOU
VAZNOU BOLEST
§ fec{yz’ vase ﬁdﬂ_‘y
mohou p.ﬂfr, ridm_'jn-
pozar, aby moc
nebolely

'SVAZTE MU RUCE Postréte partnera dopredu, aby se Zdpésti svazre
dotykal zemé: tim ho dostanete do:polohy naprostého  provazem dost volné,
Iumdmbcnf. Potom mu dejte ruce za zdda a svaite mu aby to nebylo mac

zdpésd, jemné ale pevnd. Je ted nahy, oslepeny a spoutany, neptijemné
“aje diplné ve vast moci.

'DEJTE MU VYPRASK Neschopen obrany

“miize partner jeding prosic o slicovini, zatim
wy ho bijete stifdavé z obou stran

adeckym bicikem po nahém zadku,

akonec se piece jen slitujete a piestanete ho

t, ale jen pod podminkou, Ze vis bude

ydﬁwﬁc a vainivé milovat.

Navzdory bolesti
- ponigen! bude jeho
additek velmi
I:Mfuj.!'t'?
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JAK USKUTECNIT JEJI FANTAZIE

Zpestifte-li sexudlni zivot neoekdvanym sexudinim chovdnim, dosdhnete bez ndm
Jantastického varuseni, anig byste pritom ohrozili sviij partnersky vztah. Aby dosihly
vérss vdsné, predstavuji si Zeny casto tajného milence, nékdy ve spofeni s pocitem
bezmoci. Muzi zase casto v takto ztvdrnéné piedstavé nachdzeji zpiisob, jak wvolnir
své vnitini nepoznané touhy.

STUPNUJTE
OCEKAVANI Je-li fena
nahd a jejl partner ziistivi
oblecen, vyevil se napétl ui
jeji ziejmou zranitelnosti.
Je-li zena navic doslova
pormé, nemitze predvidar,
kdy ji muz necekané
pohladi, nebo co vlasiné za
jeitmi zady chysid,

Sewné ji zakryjte ofi
a sdny se chovejte co
nefnéznéji, abyste
vywolal pocity
milostného verusend,
nikoliv strachu

Dotyk drsné testilie
nd jemnd pokosce
v nif vzbudf celon
Fadu skuselnych
i predstavovanych

pocitii

MLUVTE SUGESTIVNE
Mluvte potichu a povézte ji,
co s nf budete délat a co ona  povelee, odkryje ji oé
bude muser udélac pro vis. a zalnére Usty a rukama
Viipy a lehkoviznost tw laskat jeji télo.

nemaji misto.

POVZBUDTE J1 Zaéneli
reagovat na vase pledstavy,




Uchapte ji pevné, i kdyz
Jemné @ manévrujte i ni tak,
aby byla znou ve vail maci

Sttdejee polithy se
sexcuedinimi nardzkams,
aby miusela s dychtivim
napéting hidat, o bude
didl

E NAPETI Presné ve chvili, kdy vim

gjihne v ndrudi, dejte ji znovu pocltit,

k fe bezmocnd, a naznadte jf, ze bude muset
it i 1o, co je proti jeji viili.

Viwite sué ruce pod jefi tak,
aby méla neusidle pocit, e
sitwace se vyvifl mimo jeji
viili

LIBY PLNTE Jakmile zjistite, 7¢
ka uz vim dovoli, abyste s ni délal

y vénujie pied viastnim milovinim

¢ dasul piedehie. Ar vim povi, co by si
vy jif zase nepiestavejte fikat, co budete
vy, a pak to provedie.

ZKUSTE BYT NEZNY
Ujistéte parenerku, e jde jen
o hru, posizejre polibky jeji
nejzeanitelngéjsl mista

a piitom jf Seprejie, jak jste
vzruden a jak vds piivadf do
extize,

Vidle ndvrhy podnit jeji
Jantazii a zvii jeji
vRimavost




HRA NA NEVINNOST

Pro obé pohlavi je silnym stimulem poblavni touby jak mistrovstvi v sexuding
technice, tat i nedostatek zkusenasti. Zeny éasto sni o sexudlné obratnjch partnerech
nebo o tom, jak do sexu zasvécuji mladsiho muse, zatimeo mugi maji nékdy radi
agresivni partnerkeu, které jsou vystaveni na milost a nemilost, obvykle se viak citi lépe
v pozici toho zkusenéjStho. Podari-li se vim vzkfisit varusent, které provizelo vase
proni milovini, zvjstte tak snadno intenzitu vasich sexudlnich poeiti.

Larmerovi pokud
mozno. kladte
mensy oelpor

a vtibee se
chovejte zdrihané

Obledte se do
bilého, abyste
suyraznila svou
spanenskose”, ale
zdrovent § sotidnost

DOVOLTE PARTNEROVI PREVZIT INICIATIVU
Predstirejre, Ze je to vase prvni sexudlnf zkusenost. Mizete
ho plase laskat, ale nercaguite piilis vstitene.

POSTUPUJTE POMALU
Pohyby by mély by dlouhé,
vlicné a pozvolné: éim je
pohyb pomaleiif, tim viee je
pocitovin jako eroticky

a varudujici. Vade télo musi
byt pro ného terra incognita,

by
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 RUZNE DRUHY LASKANI Laskejte
tisty a rukama po celém téle a vénujte pritom
jejim reakeim, abyste se dozvédél, jak ji to e,

JAK SVLEKAT
JEDNOTLIVE CASTI
ODEVU Kdyz postupné
svlékdte partnerce jeji Saty,
snazte se, aby 2 nich doslova
vyklouzla: nendsilné pohyhy
2yl smyslnou néladu,

Zaujméte palohu
nahore sak, aby byla
parinerka schowlena
pod vimi

Svlékejte parinerce

Jednotlivé édsti odévu
sdm, jako kdyby byla
malé diré

PARTNERKU SVLEKEJTE POSTUPNE Pri svlékini
piilis nepospichejre. Stifdejte sviékani s jemnym laskdnfm
té st téla, keerou jste pravé obnaiil.

VZBUDTE JEJi DUVERU
Pii milovini parterku ujistére,
e udélite viechno, aby se citila
dobie, a dc se ji to bude libit.
Nevadf, 7e jste se prediim u?
stokrar milovali: tentokrdt je to
zase Gplné jako poprvé,

Manipulujre
§ paveneréinym télem
tak, aby vim jeho
poloha vyhovovala
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ROZBOR PRIPADU

JAK SI
ZAJISTIT
BEZPECNY
SEX
S NOVYM
PARTNEREM

wAIDS nds prinutil zménit své
sexudlni ndvyky. Promiskuita
neahrozuje jen nds, ale skrze nds
i ostatnd,

VZHLEDEM K ROZSIREN{
sexudlné pfenosnych chorob,
wvlddte pasového oparu (herpes)
a AIDS, si dnes nemfizete
dovolit riziko pohlavniho styku
bez ochrany, pokud nemdre
jistotu, Ze jste panic a panna.
Cheete-li se yyhnour riziku
infekce HIV (virus, keery
zplisobuje AIDS), musite
zdsadné zménit své sexudlnf
nivyky. Pokud jste povazovali
pohlavn{ styk hned po
sezndmeni za samoziejmaost,
uvédomte si, Ze s tim je konec,
Zaméfte se na to, éemu se za
starych Cast fikalo , tezky
petting”: pehlavnimu styku se
to sice nevyrovnd, ale

i vzdjemnd masturbace a
pouzivan{ prstii misto penisu
miize vést k velice uspokojivym
zazitkiim.

Dalsim nebezpedim je uzivini
drog, Pokud jste si vy nebo vi
partner sami pichali drogy do
zil, nebo jste se délili o jehly

s jinymi uzivateli, nemiZete si
uz nikdy byt jisti, Ze sex bez
ochrany bude bezpecny.

Miizete samoziejmé podstoupit
vysetienf véetné testit na AIDS,
ktery vam poskytne obraz

o vasem zdravotnim stavu,
aviak ani tyto testy nemusi
pfitomnost HIV v ranych fi-
zich infekce vitbec odhalir,

Jako nezbymé a rozumné se
muze ukizat snizovani rizika
nakazy pouzivinim kondomf
nebo volbou jingch metod
milovénf, nei je pohlavni styk.
Jak zménit své ndvyky a nepiijit
piitom o potéeni, to uz je jind
zalezitost.
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: ANDREW
Vik: 36

Stav: SVOBODNY
Povelind INZENYR

nezménl vds ndzor na Zivot tak, jako predstava, Ze jsve se
il HIV, prohldsil Andrews. , Do té doby jsem byl

Viné proamiskuitnd a certa jsem se staral, jaké by to
lo mit ndsledky. Abych pravelu fekl, nikey jsem si
| ge by st to mohlo stdt pravé mné, at kdys mé
tovali z nemocnice a informovali, Ze divka, se kterou
miél pred nékolika mesici krdeky pomér, jo HIV pozitivn,
ulili mi, abych se nechal otestovar, a jd jsem ro
gilé utinil. Dy mezi telefondiem a vysledkem testre byly
1 Zivoté nephorsi. Byl jsem i jisty, ge jsem to chyeil. UZ
balikriit jsem byl nakagen polilavnt chorobou a rozhodné
i myslel, Ze jsem HIV pozitivni. Nebyl jsem. Za tvi
fsem si nechal wdélat novy test, abych mél absolutni
tie. Diky bob, byl jsem v porddku.
Ale od té doby jsem se s nikym neodvdzil milovar. Mdim
h. V zddném pripade bych to nechtél zazit znovu
bych treba nemusel miy takové stéstd. Jenze ted'
jak ddl. M se sexu dplné vyhybat? To wréité
neshet, ale kelybych musel pougivar kondom, byle by 1o pro

ne hrozné. Jecnak mi to bylo vidycky odporné na dotyk,
 nemolu vystdr ren jejich zdpach.”
ste chidpu, prod lidé divaji prednose trvalému

rokému spazkie. Se mnon je to ale tak, Ze éim lip
merku zndm a Cim vic ji mdm vid, tm min mé
wje. Je to tak a jd s tim nic neudélam. Co si s tim
0t
Mje matka by mé vida vidéla Zenatého, a abyeh se
taky na to nékdy myslim. Rid bych se stal otcem.
midm 1 jiné ditvody, abych se usadil, a bydier
rinerkou pod fednou strechon nend tak strasné, heelyz za
{0 gilstany, Ziv a zdrdv. "

\Jenge léra jsem Zil sdm a uZ jsem si na to zopki. Mdm
id soukromit, ale taky mdm rdd zdravi, Vim, Ze to nebude
ke, ale jak si mdm zaridit bezpecny sex?”

w mél hodné sexudlnich zkusenosti a obuykle mél radéji pestré milostné vatahy s vice Zenami, nes aby
jval s jedinou partnerkou. Nyni viak jedna z jeho byjvalich milenek byla testovina jako HIV pozitivni
dyé testy whdzaly, Ze Andrew nakagen nent, prec jen tato pFihoda zpiisobila, Ze se zadal sexu bit.

ODBORNY NALEZ

Andrewovi jsem poradila, aby se naudil sim sebe vic pozni-
vat, aby si zvykl pouzivar kondom a aby se castéji nei dosud
miloval bez pohlavniho styku. Predpoklidala jsem, Ze tyto
rady ui svou povahou mu pomohou sblizit se s partnerkou
intimnéji, nez tomu bylo v minulych zndmostech, coz pove-
de patrné k wvalejéfmu vatahu.

INTIMNOST A BEZPECNY SEX

Jakmile vis pfemiize visen a touzite po pohlavnim styku, je
to signdl k diskusi o zdravi. Miizete parterovi ukdzar sviij
HIV test, ale to asi nebude ten nejeitlivéjf pristup. Vs part-
ner se miize citit urazeny, Ze se ho vyptavdte na jeho (jeji) se-
xudlni zdravi. Vhodnéjii je dostat se k tomuto tématu po-
stupné pii konverzaci a viibec nejlepsi je, misto toho, abyste
partnera vyslychali, povédér mu o své vlastni sexudlni minu-
losti. Cheete-li prodiskutovar néco choulostivého, je vidye-
ky nejlepsi promluvic nejdfive zcela oreviené o sobé.
Andrewovi jsem poradila, aby nové partnerce povedél o své
nedavné nepifjemné zkusenosti. Tim ji vysvétll a ziroven
omluvi své otdzky po jejim zdravi a ona to snad sprivné po-
chopl.

BEZPECNE]SI MOZNOSTI

Milovini bez pohlavniho styku nebo pohlavni siyk s kondo-
mem jsou vase jediné moznosti. Inspiraci pro milovini bez
pohlaviiho styku najdete na str. 80 a detily o poutivini
kondomu na st 126, U mnohych lidi se vyvinula averze
k pachu kondomu, ale je tfeba si uvédomir, ie se jednd o na-
uceny reflex, kterému se lze odnaudit. Gumovy pach kondo-
mu mize plisobit dokonce velmi eroticky, nebot je spojen
s chvilemi velké rozkose.

Muti se citl nepfijemné, kdyz musi odnékud vylovit kon-
dom a nasadic si ho. Pficinou miize by, 7e se partnefi jedté
milo znaji; nebo jeden druhému milo divétuji, zejména na
zaddtku nového varahu. Jestlize si s partnerem o svjch po-
stojich a pocitech ditkladné popovidire, bude navlékini kon-
domu o hodné snazii a pifjemnéjsi.

Nékterym muzim, zejména stardim, snizuj{ kondomy cit-
livast penisu, coi nékdy vede az k neschopnosti dosdhnour
vrcholu. Na to nezndm jinou radu, ne# tu, 7e je prosté tieba
zkouser rizné druhy kondomit, dokud nenajdete takovy,
keery citlivost omezuje co nejméné,
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ﬁmpeutzcky program:
BEZPECNY SEX

Terminem ,bezpecny sex” se vieobecné oznalufi Jormy sexudlnich aktivit, p¥i kterjch Jsou partneri
minimdlné vystaveni infekci HIV a tim i AIDS, Za bezpemy sex se zpmwd[a povazujl takové sexudini
aktivity, u kterjch nedochdzi mezi parinery k vyméné télesnych sekrvetdl, coz je nejéastéjst zpiisob pienosu
mﬁ;’ece HIV z jednoho clovéka na drubého. Bezpecné techniky nejen poskytuji vysoce wcinnou ochranu
proti infekci HIV, ale pomohou zabrdnit tomu, abyste dostali (nebo prendseli) vétsinu ostatnich sexudlné

s

prenosnych chorob, kam patri mj. kapavka, syfilis, nespecifické uretritidy a genitdlni herpes.

Fize

CO JETO HIV
A AIDS

Kdyz se virus HIV (virus zphsobujici ztritu
imunity lidského organismu) dostane do
krevntho eobéhu, niéi schopnost organismu
brénit se chorobam. Virus proniki do bilych
krvinek a rozmnozuje se v nich. Bilé krvinky
maji pritom v imunitnim systému nejdiilezi-
téjsi ulohu, protwie chrini organismus pied
chorobami a infekeemi. Vir HIV je postupné
niéf.

AIDS Casem dosihne poskozent bilyich krvi-
nek takové drovné, ze imunitni systém neni
schopen ddle plnit svou funkei. Tento stav se
nazyvi AIDS (syndrom ziskané ztraty imuni-

ty) a vystavuje bezbranné twélo ,oportunistic-

Laskejte partnerovy genitdlie: je
to prijemnd a zdrover bezpeiné

kym” nemocem, véetné riznych zipalii a ra-
kovinorvornych chorob, keré jsou éasto sme-
telné. Od okamziku ndkazy az ke rozvin
AIDS mitize ubéhnout ai osm ler a mnou
lidé, keefl se nakazili a nevédi o tom, prend-
Sejil HIV nechrinénym sexem na jiné

SIRENI INFEKCE V souvislosti s infekef
HIV a AIDS si musime pfedeviim uvédomit
#e tento problém nenf omezen jen na komu-
nitu homosexudlt. Je sice pmvda, Ze nejvice
je infekei zasazena populace homosexudli
v Evraopé, Severni Americe a Austrdlii, ale
i zde, Jako viude jinde ve svété, zaind po-
stupné  prevaiovat infekee  heterosexudli,
Kazdy z nds je timto nebezpecim ohrozen,

BEZPECNY SEX JE TAKE
VZRUSUJIC] Vadjemnd
masturbace umocnénd
spale¢nymi varudujicimi
predstavami je jen jednou

z mnoha dovolenych” akeivie
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PRENOS HIV  Nejbéznéjsim zpiisobem,
kterym se virus vyvoldvajici ztritu imunity
piendsi z jednoho &lovéka na druhého, je se-
xudlni kontake, pfi kterém dochizf k vyméne
télesnych rekurin, napf. spermaru, vagindl-
nich sekretii nebo krve. Infikovany muz
(HIV-pozitivni) miize pfenést virus na sexu-
dlntho partnera jakéhokoliv pohlavi, protoie
jeho sperma obsahuje velké mnoZstvi viru.
Infikovand Zena mide prenést vir na dalsi
partnery prostiednicevim vagindlnich vymés-

1.

Protoze se virus nachazi i v krvi nakazenych
lidf, stejné jako ve spermatu a vagindlnich vy-
méicich, mohou virus pomérné snadno roz-
§itie infikovani narkomani, pokud pajéujf in-
jekénf jehly nenakafenym pidteltim. Existujf
piipady hemofilikdi, keeti byli nakazeni trans-
fuzi kontaminované krve nebo krevnich deri-
vart; HIV-pozitivni matka mize prenést in-

feleei na své dité (i kdyz mnohé infikované |
marky rodf zdravé déd).

STACI JEDNOU A JE KONEC O lehkost,
s jakou se infekce prendsi 2 jedné osoby na dru-
hou, vymluvné svédéf fada pripadii, ve keerych
jeding pohlavni styk s infikovanou osobou bez
poutiti jakéhokoliv druhu ochrany staéil k na-
kazeni dalif osoby.

Existujf podrobné dokumentované piipady, ja-
ko tento: jistd zena si piivodila HIV jedinym
stykem s muzem, kiery, aniz o tusila, byl nar-
koman a sim se nakazil injekéni seitkackou,
uzivanou spoleéné s dalifmi narkomany.

V mnoha jinych pripadech infikovali vdané
Zeny virem HIV jejich manzelé, krefi se naka-
zili pfi riznych heterosexudlnich ¢ homose-
xudlnich milostnych avantyrich, nebo pii jed-
nordzovém nechrinéném  sexudlnim  styku
s infikovanou prostitutkou,

NEJVYSSI RIZIKO
‘pohlavn styk bez kondomu
Vagindlnf pohlavni styk bez kondomu

e, zejména dotazend k vyvrcholeni

dkoliv sexudln( aktivita, krerd md za ndsledek krvice-
uz umysiné nebo nihodné

lecné pouzivin penetraénich sexudlnich pomiicek,
ad vibratori

ZDROJE INFEKCE HIV

AKTIVITY BEZ RIZIKA

® Suché liban{

® Libdni na dsta, pokud Zadnyg z partnert nemé krvicejici
ddsné nebo opar

® Vzdjemnd stimulace genitdlif rukou

® [ndividudlni masturbace

® Kousnuti hmyzem, keery saje krev

Visouvdn( prsti nebo rukou do konecniku

AKTIVITY $ URCITYM
STUPNEM RIZIKA

® Seditka na roaletich

® Plavecké bazény

® Loinf pridlo a osusky jinych lidi

® Polknuri slin druhé esoby (pokud nemdte v dstech opary
a rdny)

® Kychini

® Dotyk tvarf

® Podivini rukou, objeti, nebo pituleni k partnerovi |

® Spoleéné pouzivini pohdrii a pibori

® Dircovstvi krve (virozvinutych zemich, kde se pouiivaji
sterilizované jehly)
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KONDOMY Vywvorenim mechanic-
ké bariéry, kteri zabranuje vyméné
télesnych rekutin, se kondomy stdvaji
velmi dcinnou a jednoduchou zd-
rukou ,bezpeéného sexu”. Pomdhaji
i spermicidni gely a krémy, protoze

Eroricky  patrné virus oslabujfs Pouzivinim kondomi
kandom 3 spermicidii lze znaéné omezit nebezpedi in-
(uiz fekee HIV § ostatnich sexudlné pfenosnych
sta) chorob.
Fiize POZADUJTE
BEZPECNY SEX

K nejjistéj$im zpGsoblim, jak se vyhnout
AIDS; struéné feceno patff: Zivor v celibatu
(co je u crendfll téro knihy nepravdépodob-
né), obeziené pouzivini kondomi a spermi-
cidli a vyuzivin{ mnohych druh@ sexudlnich
akdvit, keeréd nahrazuji souloz.

Pokud se s partnerem dobfe zndte, nenf
problém navrhnout mu poufit kondomu,
nebo néjaky nekoitdlni zptisob sexudlniho
styku, ale s novym partnerem to miize vyvo-
lar trapnou situaci a rozpaky.

OSOBNI POSTOJE Pripadné rozpaky se
éasto zhorsujf rozdilnymi postoji k HIV,
AIDS a k bezpecnému sexu. Mnozf si mysli,
#e AIDS se heterosexudl vitbec nerykd, a od-
mitaji ucinit bezpecnostni opatfent. Mnoz{ ji-

KONTAKT SE SEKRETY
Mdte-li nia rikow nebo prstech
ateviend vdny it vdérky,
vyhndte se béhem masturbace
kontaktu s partnerovim
ejakuldren nebo vagindlnf
tekentinon

ni zase nebezpedi nikazy sice chipou, ale pod-
ceriuji je, anebo prosté nejsou schopni si na
toto téma oteviené pohovofit, nebo partnera
pozadat, aby pouzil kondom.

Velky pocet lidi se naproti tomu nakazy bo-
if a svédomité se chrdni, nékeeff viak pritom
zachdzeji prilis daleko, proroze HIV a AIDS
se pro né staly fobif. Dokonce i za okolnost,
za nichi se prakticky nakazit nemohli, nema-
il klid, dokud neabsolvuji test, prokazujic, e
jsou HIV-negativnf.

JAK SE ZEPTAT Pro mnohé lidi je velmi |
té7ké mluvic o jakémkoli aspekiu sexuality, |
tim spiSe se svého potencidlntho partnera pif-
mo zeprat, zda je nebo neni HIV-negativni. Je
to obtizné 1 pro ty nejudvotileii z nds,
Bohuiel kaidy, kdo vstupuje do nevého
hu, se musf s choulostivou a trapnou dis
o HIV/AIDS néjak vypotidat.

V kapirole o technikich asertivity (s. 60-61)
jsem naznacila, jak pfistupovac k problémi
po malych kriccich. Podobny piistup pl
i zde. Navazujete-li novy vztah, snazte se ne
prve udélar si jasno v méné zévaznyceh aspy
tech sexuality. Postupujte pomalu a zaén
jednodugéimi otdzkami. Pamartujre, 7e
vlastni upfimnost (viz 5.65) je nejlepsim vj-
chodiskem k rozhovoru o sloZicjsich problé-
mech. ]

PENETRACE Laskinf
a masturbace jsou
prijemnymi alternativami
k pohlavnimu styku,
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Zkuste partnera oslovit takeo: | Jsem cely ne-
svllj (celd nesvd), Ze t musim polofit jednu
takovou otdzku, ale pro mine je to moc dile-
aite." Co si mysli§ o bezpeéném sexu?* ,J4
vim, Ze si leckdo mysli, Ze Zeny a mladi lidé
by neméli mit u sebe kondom, ale jd si zase
myslim, Ze je to moc potieba. J4 ho u sebe
mdm. A 1y Casto jsem premylel(a), jaky
smysl md test kviili AIDS, Moiznd je to diile-
7ité, ale jd jsem si ho zatim nedal(a) udélar.
A ty?" Jd vim, néktef{ zndmi si mysli, Ze pie-
hdnim, ale ji se opravdu citim bezpeéné, jen
kdy# pouzivim kondom. Co ty?*

UMENTI RICI NE Miize se pithodit, #e na
konci celé vail akiné a opatrné vedené dis-
kuse vi$ partner prosté odmitne pouzit kon-
dom nebo jiny druh bezpeéncho sexu. Vy zas
mite prive odmftnout nechrinény sex:
yJMim t& moc rdda a cheéla bych se s tebou
milovat, jenfe j& musim mit pocit bezpedi,
takde zatim konéim. Ale stejné mlizeme zis-
tat dobff pritelé, ne"

ALTERNATIVY POHLAVNIHO STYKU
Pokud nemdte po ruce kondom, anebo ho je-
den z vas (popfipadé oba) necheete pouzivar,
méli byste se vyhnout pohlavnimu seyku. To
samozfejmé neznamend, #¢ byste se méli
vedde sexudlni rozkose, vidyt existuje hodné
pr[penmych sexudlnich akdivir bez koitu, kre-
ré si mlzere vyzkouset.

FANTAZIE A MASTURBACE
Miizete si napifklad s partnerem na-
vzdjem popisovar své sexudlni predsta-
vy a pfitom providér individudlni ne-
bo vzdjemnou masturbaci. Také byste
- mohli pouiit vibritory, a to opét individualné,
nebo jeden na druhém, ale kazdy z vis musf mit
svltj vlastni. Ancbo se miiFete vzdjemné otirat
télem o sebe a simulovar pohyby pohlavniho
styku.

ORALNI SEX Protoie riziko nékazy je zde
znacné vysoké, méli byste se ordlnfmu sexu
vyhnour, pokud neucinite dostateéné bezped-
nostni opartfeni, aby nedoilo ke kontakru
s cjakulirem nebo vagindlnl tekutinou. U fe-
lace to znamend pouziti kondomu a u cunni-
lingu latexové bariéry (dostupné v [ékirnach).
Dalsi moinosti je vzdjemnd masdz celého te-
la, véerné genitdlif. Ale stejné jako pfi ordlnfm
sexu méli byste se i zde vyhybat kontakeu
s télesnymi sekrety (ejakulit a vagindln{ vy-
mésky), zvlaseé mdre-li na pokoice néjaké
rdny, kierymi by mohly tyto sekrety pronik-
nout do krevniho obéhu.

OTAZKY O HIV A AIDS
A. Newykd se AIDS jenom homosexuali?

B. Ne, v zidném ptipadé. Tento ndzor vznikl

v zdpadnich zemich, protoie prvni pifpady AIDS na
zacitku 80-tych let byly zjisrény mezi homosexualnimi
muzi ve Spojenych stitech. Véina pripadii na Zapadé
se skutetné rikala homosesudlt, ale viude jinde (napi.
v Africe) worl prevdznon &dst nakazengch
heterosexudlové. A protoie komunita homosexudlit
pijala k bezpeénému sexu veelku odpovédny piistup, je
nyni ndriist poctu pifpadii AIDS na Zapade vysst mezi

heterosexudly nez mezi homosexudly.

A. Pokud jsme jd a mij partner neméli nikdy piedtim
pohlayni styk a Zidny 2 nds neni hemofilik ani narko-
man, musime pouzvac kondom?

B. Existuji dal$i moiné, byt krajné vzdené zpiisoby, jak
dostat HIV: napf. infikovanym a nedostateéné
sterilizovanym zubafskym ¢ chirurgickym nidfadimg dile,
kdyz se vim krev nakazené vsoby dostane do oteviené
viny & odfeniny, napiiklad béhem rvacky nebo pii
sportu, pii krerém dochdei k tésnéjiimu fyzickém kon-
taktu,

Tyto ptipady jsou, jak uZ jsem se zminila, neobyéejné
vziené, proto si myslim, Ze neriskujete, milujete-li se bez
kondomu. Plati to oviem jen tehdy, pokud jste i jist, ze
jste oba monogamni. Problém nastivd, kdyz si myslite,
i partner je sexudlné vény, a on vis zatim podvddi. Je
mnoho tragickych peipadi zen, kieré cely Zivor spaly
pouze s jednifm muem, totiz manzelem, a keeré¢ jednoho
dne zjisti, Ze maji AIDS,

A. Mohou lesbi¢anky ziskar HIV?

B. Zena sice miize pfendst virus na jinou Zenu, ale je to
velmi vzdené. Dosud byl zaznamenin jen nepatrny pocet
pifpadi.

A, Slydel(a) jsem, 7e virus HIV je velmi milo odolny a
nepfendif se snadno. Je to pravda?

B. Ano. Mimo lidsky organismus nedokdze dlouho
pieiit, a proto se nemitere nakazit pii podin{ ruky nebo
ze seddtka na toalerd,

A. Je pravda, % Zeny dostanou HIV sndze nei mufi?

B. Na tuto otizku se nedd jednoznaéné odpovéder, ale
protoie je o hodné vic infikovanych muzfi, znamend 1o,
#e véudimu riziku jsou nyni vystaveny Zeny. Castéji toris
potki zena nakazencho mude, nez naopak,
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KONDOM JAKO EROTICKY PREDMET

Kondom je nejen icinnou Jormou antikoncepee, ale chrani nds také pred ndkazou
sexudlné prenosnymi chorobami, jako je syfilis, kapavka, nespecifické uretritidy

a HIV: na spravném nasazeni kondomu pak nékdy zdvist, zda si zachovime zdravi,
nebo podlehneme nemoci. Nékteré pa:’:y nechtéji kondom pousivat, protoge prerusent
milostného aktu kvilli jeho nasazent Jim pripadid neerotické a neromantické. Bude-li
se vsak Zena fidit nékolika jednoduchymi pravidly, miiZe se tento profinni akt zménit v opravdovy
eroticky zdzitek.

| VOLBA KONDOMU
Vieobeené platt: nekupujee
nezndmé znacky a vidy st
p:‘r&tmtra[xg‘tz data z:cirui{y s
abaliu. Nekupujte bizarné
tudrovand kondory

s baulovitymi okraji

a klivordlnimi stimulitory:

i kelyz zuysief varusent, fson '* ‘ :

bobuzel nebezpeéng, protoie
nepfiléhaji dostateind wésné \
ke penisie a mobow se pri \
pahlaunim styku sesmeknous

a propustit ejakuldt do vaginy

ZACNETE MASAZI
GENITALIT Aby se
nasazovini kondomu stalo
maximalné erotickym
zdZitkem, zaénéte kritkou, ale
energickou masdzi
partnerovych genicdlif.

Kondom: HAsATUEE ik
milencily penis pomala
a citlivé, aby tate fize

mitovdni byla co nejeraticelili

MASTURBUJTE HO Od
\ L masize genitdlif piejdéte

. ) k jemné masrurbaci, kierd
] bude dvodem k nasazenf
kondomu na penis.

Udélejte = nasazovint
kondanuy soucdst predebry:
necekelte, ag vds premiize
vlastnd varudent
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ukazovik, abyste
veduch ven:

4 bublina by

i pohlavnim styku

wiost vaginy i fyzické
), které prodivite bihem
untho styku, se pri

itf konedomu nemént

POTOM NASADTE
KONDOM Jednou rukou
nasad'te kondom na zalud

a druhou ho srolujre doli

a# ke kofeni penisu. Neni-li
partner obfezin, stthnéte
nejdfive jeho predkotku.

VYTAZENI PENISU Po
vyvicholeni by mél muz
vytihnout penis z vaginy
difve, nez erekee Gplné
opadne. Aby kondom ziistal
bezpeéné nasazeny a tak se
zabrnilo cjakuldru
proniknout do vaginy, musi
mui palcem a ukazovikem
piidriet pevné okraj
kondomu na kofeni penisu.

POUZIVANI KONDOMU Kondomy se pouzivajf jak
pii bezpe¢ném ordlnim sexu (nahote), tak jako ochrana pfi
beézném pohlavnim styku (dole). Pro ordlni sex powiivejre
aromatizované kondomy, aby byla felace pro Zenu
prijemnéjil,

Kondom vim pomihd
udvet delii eveleci
@ oddaluje ejakulaci




ROZBOR PRIPADU

MILOVAT
BEZ POTIZI
BEHEM
TEHO-

TENSTVI

WPri téhotenstol miust Zena @ jefi
partner zménit své predstavy o tom,
Jak se projevufe liska.”

PRO MLADE PARY, u nichZ
se intimnf souziti neobejde bez
pohlavniho styku, znamend
téhotensevi casto puklinu

v jejich vzrahu. Dité se doslova
stavi do cesty a zména postavy
i fyzickd dnava téhotné Zeny
pak zpisobi, 7e sexudlni Zivor,
misto aby potvrzoval novou
vielost ldsky, stivd se pouhou
povinnosti, nebo vede dokonce
k citovému odcizeni. Nenf tedy
divu, ze milovini v dobe

téhotenstvi mize vyvolat
problémy.

Pohlavni styk obycejné neni
problémem v prvnich mésicich
téhotenstvd, ale zhruba od
tiettho mésice by mél
manzelsky par zacit poudivat pf
milovén{ jiné polohy vzhledem
k télesnym zméndm v Zeniné
téle.

Ale i kdyz je pohlavni seyk
tézko uskutecnitelny nebo
nerozumny, napiiklad

v poslednim mésici téhotensevi,
existuje fada moznost, jak
projevit néznost pomocf dotyki
a vzajemnou masturbaci

a dosdhnout v takovém
alternativnim sexudlnim Zivoté
vrchelného uspokojent.

128




ROZBOR PRIPADU

deny @ mdlo milovany.

]Tm‘na: 1 ANE

Vik: 26

Stav: VDANA

Povalini: ZENA V DOMACNOSTI

ane byla mald, zavalitéfsi zena s kulaton todvi, a vypadala
i miladd. Svého zaméstmani relefonistky se uz vadala,
byl v Sestém mésici tthotenstvi a v domé wg vieehno do
lednt malickosti pripravila na pitchod ditéte.
Po ditéti fsem touzila jako po nicem jiném," fekla.
it k Nickovi toté, co ditve, ale on je nestastny. Nenf
pokajen s nasim sexudlndm Zivotem, a tak misto idyly fsou
mraky. Tolikrdt jsem mu Fikala, juk moc ho mdm rdda,
an fe cely vylekany. Neusuile vyZaduje pohlavni styk,
eko wic nez pred mym téhotenstvim, a jd to chdpu tak,
i st citf mepisty. Jenze on nebere v tivahu, ze mé télo
rodélivi zmény, které jsou mimo mofi kontrolu, a Ze
prarg nemidm velkou potiebu sexu. Ldsku ano, sex

Jmdno: NICK

Vek: 26
Stav: ZENATY

Povoldni: UCITEL

Nick, hranaty a itibly, pochizel z neiplné rodiny. Kdyz mu
hylo Sest Let, opustil orec rodinu, a v puberté Nick mpél
edostathers sebevédomi a depresemi. Byl na Jane do znacné
iy emocionilné zdvisly a velmi snadno ztricel sebejistone.
uJane se od té daby, co aréhotnéla, zménila,” siétoval si.
Juko by mé i tak neméla rida, a ji jsem z toho cim dil
eitusméist. Na zaditku téhotenstvl byla newstdle vycerpand.
lyz se potom gotavila, strarila zdjem o sex. Mdm pocir, _
Jakoby se milj Zivor rozpadal. Jane byla jebo stiedem, a jesili
md ud memiluje, je se mrou konee. Ji ji mdm opravdu vid
“athet ji to dokdzat, jak nejlépe wmim. "

OZBOR PRIPADU Jane & Nick

Jane otéhotnéla, jejf sexudlni potieby se zménily a ona zjistila, Ze ji masturbace prindst daleko vétst
ent a uspokojent, nez pohlavni styk. Nevysvétlila viak tuto zménu Nickovi a ten se potom zacal citit

ODBORNY NALEZ

Prichod ditére miize nanestésti oivit infantilnf rysy nadf po-
vahy. To se stalo Nickovi. Vlastni dité se pro néj stalo riva-
lem a ,dite Nick" zacalo soupefit o matéinu pozornost.
A kdyz nékdo navie prodije déwstvi v konflikrech a nejisto-
té, jako se to stalo Nickovi (keitky éas prozil dokonce v dét-
ském domové), je mimofddné ndchylny takio reagovat.
Nickiy infantilismus se¢ tedy stietl s Janinou touhou po do-
konalosti, kterd byla sama nerealistickd.

PROJEVY LASKY

Mimoro byl Nick pfesvédéen, jako ostatné mnoho jinych li-
di, Ze pohlayni styk se rovnd lisce. Kdyz ho s Jane nemoh!
mit, citil se nemilovin. Nejeden mu#, kery proiil ézké dér-
sevl, nedokdze parrné pozdéji projevovar ¢i vyhleddvar lisku
(protoZe néco takového mu pripadd mélo muiné) a pocit
intimnf{ blizkosti mi jen pfi pohlavnim styku.

A tak uz z emocionilniho hlediska muzi, postizen cito-
vou deprivacl jako Nick, potiebujf od svéch partnerek chd-
pavéjii postoj ke svému chovini. Pozadujf té2 na ni neustd-
1¢ posilovini sebediivéry a toleranci. Je dilefité, aby zméni-
li svlij ndzor na to, jak se dd liska projevit, a naudili se, Ze
existuji nahradni zplisoby, kieré maji stejny smysl. Nickova
potieba ¢asto se milovac souvisela pifme s jeho pocitem ne-
jistoty. Naopak, kdyz byl klidnéjsi, necitil takovou potfebu

SEXLL

POSILENT SEBEVEDOMI

Poradila jsem Jane, aby méla s Nickem trpélivost a chovala
se k nému s porozuménim a liskou, jako by se chovala k ne-
stastnému ditén. Doporucila jsem jf, aby mu byla v piftich
mésicich aporou pii prekongvini jeho obav, tak aby se sim
presvédéil, ze ho nemini opustit a #¢ ho md stile rida.

SEX V DOBE TEHOTENSTVI

Sexuiln{ Zivot dvojice vyiadoval uréité dpravy, aby byla
Jane spokojengjif a tudiz k Nickovi vstifendjdi. Bylo dohad-
nuto, ze Jane si ponechd moznost volby, kdy a zda vitbec by
se méli milovar, a 7e zvléstni pozornost vénuji vzdjemné
masturbaci a ordlnimu sexu, aby byla opét schopna dosih-
nout orgasmu.
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PROGRAM

Lerapeuticky program:

JAKY SEX PESTOVAT V JINEM STAVU

Pro nékteré Zeny je téhotenstvi casem zvfsené sexuality, ale i ty, které na promény ve svém téle takto
nereaguji, se mohou naucit, jak téchto zmén vyuzit pro smysiny pozitek. Pokud nent lékarskych ndmitek,
Je poblavni styk v dobé téhotenstvl pripustny a miiie poskytovat stejné potéient a varuleni, jako v jiném
obeobi, je viak dobre, kyZ oba partnefi rozumi fyziologickym a hormondlnim zméndm, k nims v téle
Zeny pri téhotenstvi dochizi, a kdyg se pouci i o tom, jakd nebezpect jsou v tomeo obdobi se sexem

spojena.

Fize

CO BYSTE MELI VEDET
O FYZIOLOGICKYCH
ZMENACH V TEHOTENSTVI

Soucasné s vivojem ditéte probihaji fyziolo-
gické zmény v téle matky. Prvnf pFiznaky se
projevuji na prsech: v disledku zmén tkiné
a 7ldz se jejich objem v prvnich tfech mésicich
tehotenstvi zvérsi zhruba o 28%; také bradav-
ky se zvéi. Tyto zmény jsou nékdy provize-
ny bolestmi, prsy jsou zanicené a nesndseji ne-
ferrnou manipulaci. Tato zvysend citlivost
viak postupem téhotenstvi ustupuje.

Nez prijde dité na svét, 2vési se objem prst
émeér o tretinu. Jsou tedy v neustdlém stavu
vzrudivosti a pfi jejich citlivé a néiné stimula-
ci miize zena zazit mnohem intenzivnéj$i roz-
ko$ nez predeim.

SEXUALNI NAPETI Také pohlavni orgdny
prozivaji od ¢tvriého miésice tehotenstvi zvy-
Sené sexudlni napéti. Jak zjistili sexuologové
Masters a Johnsonovd na zikladé vyzkumu,
v téle Zeny, které musi unést stdle vérdi vihu
ditére, vznikd obvykle vysoké sexudlni napéd.
Tim se vysvétluje, pro¢ mnoho Zen s postu-
pem téhotenstvi trpi neklidem a zvySenou ne-
spavostl, Za téchro okelnosti miize sexudlni
uvolnéni piinést tehotné zené blahoddry
spanek a zabrinit vycerpdni.

Vysoké sexudlni napéti také zptisobuje, Ze
mnoho Zen, kreré normdlné éméi nemivaji
orgasmus, je schopno ho lehee dosdhnout
a nékreré Zeny maji vicendsobny orgasmus
poprvé v Zivoté privé v téhotensivi.

Zadriovani tekutiny v télesnych thdnich
a zvysen( vagindlni sekrece vede k tomu, Ze se
zvérsuji genitdlie. Téhoné Zeny jsou tak prak-

ticky stdle ve stavu sexudlntho vzrugeni. Za-
timco télo zeny, krerd neni whotnd, se po ot-
gasmu vraci do normélniho, relaxovaného sta-
vu a velikost jejich genitdlil se té7 viaci k nog-
midlu, u t¢hotnych tomu tak neni,

POSEVNI STAHY 1 po orgasmu rhstivajl
genitdlie zdufclé a ¢im je téhotenstvi pokroti-
lejsi, tim vice se zvésujl. Ke konci je pochva |
neustdle zvétiend, a proto se nemiize stahovat, |
takze na konci rehorensevl nemusi byt orgds-
mus pili§ intenzivail. V této fizi jsou stahy |
pfi orgasmu ¢asto pocitoviny spiie v déloze, |

Fize

HORMONALN/{ z}\AENY_
V TEHOTENSTVI

=

V' téhotenstvi probihaji velké hormonglnf
zmény, pii nichz dochdzi k obrovské produk-
ci #enskaich pohlavnich hormon, Zejména es-
triolu (hlayni estrogen v téhorenstvi) a pro-
gesteronu. Estrogeny jsou vieobecné spojovi-
ny s pocitem dobré pohody, zatimeo proges-
teron podle poslednich vyzkum vyvolivd ne-
gativni pocity a typické predmenstruaénf pli_i-
znaky.

POHLAVNI PUD Mnoistvi volného tcsm-.J
steronu v téle v dobe téhotenstvi ponkud
kdesd. Podle jedné sexuologické teorie je volng
testosteron zodpovédny za pohlavnf pud. Jeli

130




PROGRAM

to pravda, znamenalo by ta, 7¢ tthotnd Zena [
mé pravdépodobné slabsi zdjem o sex a se-
xudlni reakee. Vyzkumy Masterse a John-
sonové to sice neprokdzaly, avsak podle dal-
gich wvyzkumil dochdzi s pokracujicim @ho-
tenstvim k postupnému ochabovdni zajmu
0 sex.

Po pravdé feceno jsou kombinace hormo-
nalni rovnovihy 1 piivodni emociondln{ zire-
ze, které ovliviwji nase nilady, wk proménli-
vé, e se vysledny ritst nebo pokles zdjmu o
sex nedd predvidar.

BEZPECNY SEX
V TEHOTENSTVI

Pohlavni styk v wwhotenstvi je kromé piipadi,
kdy ho lékai nedoporuti, naprosto bezpecny a
neni divod, pro¢ by se v ném nemohlo pokra-
¢ovat az do doby jednoho mésice pred ocekdva-
nym porodem. V soucasnosti maji nékueri lékari
pochyby o bezpecnost sexu v obdobf posledniho
mésice a maji podezfeni, 7e s pohlavnim stykem
v pokrocilém stadiu t¢hotenstvi moznd souvisi
nékeerd onemocnéni dychacich organdi u novo-
rozencii. Nenf viak diivodu k obavim z mastur-
bace a samotny orgasmus miize pripravit délohu
pro silnéjii stahy pfi poradu.

KRVACENI PRI POHLAVNIM STYKU
Kdy? se oviem pii pohlavnim styku abjevi kr-

vicenf, je tieba okamiité uvédomic lékare.
Ten pravdepodobné doporudi, aby se styk na
urcitou dobu prerudil, dokud se stay neupra-
vi. Zendm, kieré maji v anamnéze potrat, by-
vi doporucovino, aby se béhem prvnich mé-
sict téhotenstvi pohlavnimu styku vyhnuly.

CO JE VHODNE
» Muz by mél byt néiny, romanticky, trpélivy a chdpajici

 Chee-li Zena dité po narozeni kojit, mél by ji muz
moci piipravit bradavky ordlni stimulacf prst

milovini by mél mu? Fenu rozmanicymi zpfisoby
laskar, a keyz za¢ne dité kopat, mél by ji pevnou orcoyskou
rukou hladit bficho

* Mus by nemél #enu pi milovini zat&ovat svou vahou
na bfife nebo na prsou

mi-li Zena o sex zdjem, kdyz se partner chee milovar,
zkusit jinou alternativy sexudlniho styku

Dopicjte si pii milovini v téhotenstvi dostacek casu
a nebojre se experimentovat

SEXUALN{ POLOHY
V TEHOTENSTVI

Fize

V raném téhotenstvi, diive nez se Zené biicho
a prsa zvérdl, miize mit pohodlny a bezpedny
pohlavni styk v jakékoliv poloze, pro krerou
se s partnerem rozhodne.

Kdyz viak s postupujicim téhotenstvim za-
¢nou byt prsa cidivéjsl a bficho nabude na
objemu, stivd se milovini v polohdch, kdy je
nahofe muz, obtiznym a nepohodl-
nym. V tomto obdobi (obvykle ve
crvreém  mésici, u néktcr'{rch en 1
difve), je lépe poudivar pii milovini
jednu z poloh, kdy nahofe je Zena,
anebo polohy zezadu.

Zena Z poloh, kdy nahote je zena, patif k nejpii-
vpoloze jarelnéjiim ty, pii nichz Zena lef na mudi a
?:&?Z&“é) md nohy mezi jeho nohama nebo kolem jeho

nohou, anebo na muii obkrotmo kleci.
Poloha zezadu md tw vyhodu, ze pfi nf ené
nepiekdii jeji bricho.

CO JE V TEHOTENSTVI VHODNE A NEVHODNE

» Pro vérdi pohadli a pro sprivnou polohu jejlho téla pri
milovini pouzijee k vypodlozenf dostarek poléedri

CO JE NEVHODNE

*« Muz by nemél ocekdvat, #e se zena plné soustiedi na
milovini, kdyz se dité v nf pifli§ pohybuje

* Zena by si neméla mysler, 7e je frigidni, nedosihne-li
pokazdé orgasmu

* Neocekivejte a nepokousejte se o spolecny orgasmus

* Nevsunujte zené do vaginy nic kromé penisu a prstl
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MUZ V POLOZE NAHORE

Mnoho piril poklidd milovini v poloze, kdy muz je nahove, za silné erotické.
Diivodem je moznd to, Ze Zena je v této poloze viici muzi nejotevienéjii

a nejzranitelnéfst: divétuje mu a miluje ho tolik, ze se mu zcela podrobi, a mug
| zase miiZe v téro poloze vychutnat svou sexuding nadvlddu.

-
o -
A\

JAK OBMENOVAT POCIT ROZKOSE Veétiina variaci
zdkladni mistondfské polohy se adviji od tohe, jak zena
méni postaveni svych nohou: bud si jednu nebo druhou
nohu piitdhne k hrudniku, nebo je abé volndji & résnéji
ovine partnerovi kolem pasu, anebo mu jednu & obé poloz
na ramena. Tyto zmény v postaveni nohou, keeré vyzaduji
dobrou ahebnost a fyzickou zdatnost, ménf sklon pinve

Tim se obmétiujf i pocity obou partnerti a muzi to
umoiiuje vniknout hloubéji.

Opirejie se o ruce a kolena,

A Zvednére jednne

zeny a tak méni i Ghel, pod krerym penis pronikd do vaginy.

2 Jejich nohaw, abyste
mobl do ni viiknout
co nefhlowbéyi

Vidsnrvé parinerku libejte
Ha dsta, LOAF @ nd vk

Zdvitmeteals jednu nebo obé
nohy, jak naznacens, wmoinite
partnerovi podstatne hlubsi
vniknud

abyste parvinerku prilis netlacil
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UBOKE Pro intenzivnéjit -
RONIKNUTI Pii poloze stimulact a dosagent
nahoie je moino vérii intimity ho drée
our opravdu hluboké  za zdda @ za ramena
ce tehdy, lezi-li Zena
idech a kolena md
d k bradé, takze ma
ctraci nohy po
h parmerovy hlavy.
se doporucuje jen
. kreré maji dobrou

né a netrpi bolestmi
okud dvojice

 uzivd, mél by partner
opatmy, aby partnerce _
pi:udiich pohybech Opiete se o jednit vk .
bliil, protoze hloubka a drihon obejmete partnerciny
ace je ede Znadnd. nahy: migete tak olménovat
pocity vis obou

LIBANI 1 kdy# moznosti

v této poloze jsou dost
omezend, miZe vim vis
partner libar kowifky a nohy.

MISIONARSKA POLOHA Je-li poloha dobie provadéna,
uplatni se pfi ni sex na nékolika trovnich. Jednou z nich je
fyzicky pocit blizkéha élesného kontakeu, zejména mezi
stimulovanymi genitdliemi. Jinou predstavuje zpiisob, jakym
si partnefi mohou projevavar lisku a néznost pii milovini,
Velkou vyhodon misiondiské polohy je, e kombinuje obe
tyto drovné.

Vaaeprete se na rukou,

! Zavibnéte noby abyste doblédl! doti
a roztdhndre je vice a mobl stedvvit viasond
. od sebe, abyste leopulaént pohyby
umognila paveneravi "
proniknans blowbéji
VYJADRENI NEZNOSTI Polohy oblicejem k sobé jako |
ato, at uz je nahofe mu? nebo Zena, umoznuji partneriim, / =

by si vedjening projevovali néinost; oviem moznosti
mné masturbace nebo jinych forem ruénf stimulace

JAK POUZIT POLSTARE
Podlozite-li pod Zenu
policdt, zmeni se sklon
ip’é.nve. coz umozni hlubs(

| penetraci.




ZENA V POLOZE NAHORE

Celkovy tn a rytmus pohlavntho styku dostdvd novou podobu, uddvi-li ho Zena.
Nejenze si miize zajistit uspokojivou stimulaci viech diilezitych partit svého téla, ale
poskyrne nové vzrusenl i partnerovi. Zena muize napy. privést muze do stavu vicholné
touhy tim, Ze mu nabizi poblavni spojent, ale pak se od ného odtihne v okamziku,
kdy uz do ni zacal vnikat Zalud jeho vidu. Pro vétsinu Zen je toto nejsnazsi pravé

v poloze nahove. Tato poloba ddvi 1éz Zené lepsi moznost Fidit vihel poblavniho styku. Zatimeo pti
misiondfské poloze miize klitoris ziistat mimo hru, poloha Zeny nahote to vylucuje.

ZMENY POLOHY Zaujimaire-li
na svém parmerovi tuto paloklecici
polohu, miifete se snadno naklonit
dopredu, abyste se t@lem pritiskla

k jeho célu, nebo si na néj migere
v polovzprimené & vzpiimené
poloze sednout,

Jste-li wethore, poskytnéte part-
neroui dodatecnou

stimdaci tin, e mu budete
preizdér bradavkami po
abnageném hrudniku

Ohnutima nohama stlaire
Jeho stelm vic k sobé, aby se
pacity veruseni obménovaly

Vyusgijee svobody pohybu
a ménte pahyby pdnve, abyste
wystupdiovale plastnf positek

Dosabugje-li vis
parener priis breo
vyercholent, zpomalie
pohvby v okamsike,
kely se ke nimu itz
miigete tak prodlowsit
vase milovini
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NAHORE Toto
hodina a néznd

a pro oba partnery.

e leter obkro¢mo pies
era, nebo mu pro

lozite jednu ¢i obé
jeha nohy. V této
4% partner miize
pocitem, Ze ho )

Drgi-ti ik ""‘”_"f*" zapas ZABI POLOHA V tzv. Zabi poloze le3il vase nohy pifmo
nebo za hyzdeé, miige ménit na partneroyych a chodidla opirdte o ipicky jeho nohou,
hlowbki penetrace Tato poloha neni moc romantickd, ale je velmi smyslnd

1 jako viechny polohy, kde je Zena nahofe, md velkou
vyhodu, ze z muie snimd odpovédnost za vykon @ tim mu
umoziuje vési poréeni z milovini.

. ol POLOHA ZEZADU Partner si nejprve lehne na zida.
e g Mt dgy ; Vy si potom sednéte obkroémo tviii k jeho nohdm, vsunte
. ’”.‘WP‘WW’”“’ L;ﬁ;ﬁif;n?ﬁ;;fam . ztopofeny penis do vaginy, zaklofite se a opfete se pritom
) B % o ruce, Ancbo miizete v téze situaci zlistar sedée vzpiimend,
b e i zatimeo on lezl na zidech, eventudlné se miiie parter

J i zvednout do polosedu a vy mu pak sedite na kline
s odvricenou ovifi.
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ROZBOR PRIPADU

DOSAHNOUT
HLUBSIHO
ORGASMU

wPocit oddanosti, bezpeci a vadjemné
blizkosti patri k zdkladnim prokiom
vytvdreficim atmosféru sexudlni
blazenosti.

ABYCHOM ZAZILI skutetné
sexudlnf vytrieni, neméli
bychom ho asi prili§ éasto
védomé vyhleddvat. Pokud by
se stalo né¢im samoziejmym,
mohlo by ztratit svou zvld§eni
hodnotu, protofe bychom ho
ocekdvali, ba dokonce
pfedpovidali. Tim by se
zmensovalo samo vzrusent,
keeré nds zachvid, pokud se
zazitek dostavi necekané.

Mimofidnost sexudlnfho
zazitku zdvisf nepochybné na
kombinaci riiznych fakror,
véetné piekvapeni. Piekvapenf
se nedd naplanovat, ale mnohé
jiné faktory miizeme vyvolat
tmyslneé.

Mezi ty, keeré lze vétsinou
snadno podnitit, patff pocity
uvolnénosti a bezpedi. Hlavnf
slozky sexudlni relaxace
piedstavuje fyzické

a emociondlni uvolnéni, pocit
naprosté vzdjemné harmonie,
pocit tepla a pohodli, vzdjemng
néznost a schopnost pii
milovini nespéchar.
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ROZBOR PRIPADUL

Jméno: HAYLEY

Vek: 33

Stan: SVOBODNA

Povoldni: REKLAMNI TEXTARKA

Hayley prozivala svij druhy troalejii vatah. Sama byla velmi
torodd, suymi krdtkymi, cernymi kudrnatimi vlasy
pominala cikdnlen, na sobé méla punkerské, ale drabé

Richard a i jsme spolu 17 voky a jsme si ohromné blizcf,
podobné ndzory na Ziven, a i kdyg to zni staromddné,
ipeme ho zidsti duchouné. To znamend, Ze na mordlku se
fudme stejné a ve svém spolecném vaté hleddme i néco
wuiiho.

wCo mé prividi k sexu. Nejlrdsngist sex jsem zagila,
sem byla hluboce wvolnénd a zdroven jsem se
stedila na postupny vist suych sexudinich viemi. Keyz
em konecné dospéla k orgasmu, méla jsem pociv, jako bych
daleko odsiid a vyvicholent jako by prichizelo
g newvetitelné hloubky mého nitra,
e to nddherny pocit. Moc casto se to nestivd a vidycky Je
to ndhoda: Je néjaky zpiised, jak to podnitit?

_/'mérm.-ﬁCHARD
Vek: 30
Stav: SVOBODNY
Povolini: VYROBCE PRISTROJU
chard byl byvaly ndmorni diistojnik, krery si zalo#il vlastni
firmi jako wrobee ndmornich piistrojii, naph sextanng
apod. Snadno navazoval pidtelstod a rozumél si jak
sosmndctiletymi, tak s osmdesdtniky
Ky jsem Hayley pothal, vyeitil jem, ze se nechovi
nadizenc. Byla viiit mné zcela oteviend, navzdory ostrim
rosdtliim miezi nasimi prijmy a spolecenskym pastaveninm.
Ve spolecnasti, kde pracuje, md vysoké zatazeni a je velmi
Aispeind, V nadem vztabi se viak wibec nepokoust se mnon
soutestn ani se nevytabuge.
wKadyz #ikd, 2e by vdda zazivala béhem orgasmu hlubsi

U mne 1o byl vidycky viisledeke dloubého, pokojneho rozvaje.
Teba si poviddme v posieli, nékdy hodné diowhe, mezitim se
uedjemné bladime, a tak se odvijl jedna véc od drubé. fe 1o
fantasticke. Ale je to ndboda."

ROZBOR PRIPADU Hayley & Richard

yley a Richard zaZili oblas béhem orgasmu neobvykle hluboké a silné pocity. Zdilo se jim, Ze se to
jud ndhodné, a oba chiéli védér, jak by mohli takovych krdsnyjch zdtitki dosdhnout Castéji.

ODBORNY NALEZ

V rozhovoru s Hayley a Richardem jsem zdtiraznila, % na
jejich orizku neexistujf Zidné specifické odpovedi. Je-li mi-
lovini nad obyéej hezké, pridavd necekanost whoro zdzirku
nasemu vyvrcholeni na ostrosti a hloubee. Tu prekvapivost
sice nedokdzeme naplinovat, ale vime, ¢ pro hluboké
a uvolnéné milovini mizeme vywvofic nékreré podstatné
podminky.

City je mozno vyvolar dirakou dledlou technik. Tak nap#-
klad emoce jako oéekdvini, mirnd nejistota, zufivost nebo
vidett mohou byt dmyslné navozeny. Cheeme-li tedy dosi-
hnout mimofadné sexudlni relaxace, je tieba uréit jeji sloz-
ky. Tyto sloiky jsou samozicjmé u riznych dvojic adlisné,
ale ty, kreré sepsali Hayley a Richard, jsou pomérné typic-
ké. Patif sem:
® dostarel casu
® srdecnost
* pohodlf v mangelské posteli
* uklidiujici osvédleni
* vzajemné laskini pii konverzaci
® vadjemné pochopeni pro dulevni stav partnera (je téiké
byt naladén eraricky, méte-li scarosti, nebe se kviili nécemu
zlobite)
® schopnost vénovat se €m sexudlnim oblastem partnera,
kde si picje stimulaci.

KLICOVE BODY

Nejdilezicejsi byly posledni dva body. Témito slozkami by-
ly vywvifeny pocity jako védom( nahoty (4. atevienost, ev.
dplnd odevedanost vitéi partnerovi) a bezmeznd vira, #¢ to-
ho je élovék schopen: dile jakysi druh relepatického sdilent
pociti (jeden se mohl podivar druhému do oéf a védel, Je
jsou oba zaplaveni tymi pocitem krisy), koneéné pocir, ja-
ko by byl ¢lovék s nastupujicim orgasmem undien za hra-
nice viedntho védomi ai k bezuzdnému vaepéd, kieré je
tplné mimo jeho kontolu.

DOSTATEK CASU

Hayley a Richard se shodli, Ze klicem k podebnému zizitku
je cas, totiz moZnost dopfir si ho rolik, aby se uvolnili a spl-
nili viechny své , potadavky”. Proto se rozhodli rezervovar si
uréird vikendovi rina nebo odpoledne, kdy si zajisti, aby ne-
byli vyrusavini (napiiklad odpojenim relefonu a zvonku).
Potom budou prosté spolu a nechaji se prelvapic.
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Terapeuticky program:

JAK ZMNOZIT SEXUALNI

POCITY

Hloubka a ittka sexudlnich pociti sdilenyjch vdmi a vastm partnerem miide byt zndsobena, poskytnete-li
Jeden drubhému smyslnou rozkos, aniz byste ocekdvali néco na opldtku. Toto nesobecké obdarovivdni
rozkosi zahrnuje dotyk, masdz a néiné formy sexudlnibo styku, jez maji predeviim ueélat potésent
partnerovi.

Fize

JAK POSKYTOVAT
ROZKOS

V dneini dobé se klade velky diiraz na dosa-
zeni orgasmu a pfitom se zapomind, Ze exis-
tje mnoho krdsnych a uspokojivych akrivi,
které se nezamérfuji na vyvrcholeni. Sledovat
partnera, jak se rozviji, uvoliuje a vychutnd-
vd smyslnost vascho nesobeckého, nic nepo-

e

rozkose jste sam obdarovin pocity lisky, néhy, |
péce a erotismu.

NESOBECKY DOTYK Jako nesobecky
dirce rozkose zaénéte libinim a laskdnim
partnerova nahého wela a vyuilvejie pfitom
pohyby, které ho (nebo ji) nejvice varusuji.
Viechno, co délite, by mélo byt zaméieno vy~
hradné na partnerovo potéeni: on sim by'l
mél lezet na zdadech a nechar se uniser do sta-

vu smyslné blaZzenosti.

zadujiciho dotyku je velmi vdécné: jako dirce

|
MASAZ V néném liban{ a laskini pokea-
Cujte asi patnict minut a pak si vyméiie dlo-
hy: vy se stanete pifjemecem rozkote a vi§
parener darcem. Pak miiZete partnerovi po-
skytnour tzy. trojitou masdZ: ta zadind j
béznd masdz pri seanci — bud' zdkladni (viz
s. 50-53), nebo erotictéj§i typ — ale potom
prechdzi k vysoce verudujici kombinaci masé-
e a pohlavniho styku. |

DAVEJTE A PRIJIMEJTE
TE“tU program VilTl Pamdf
starou pravdu, Ze lepif je

(‘( ddvar nei dostdvat.

§

%
. b

S
e " S
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JAK POSKYTNOUT ‘
EROTICKOU MASAZ

JAK PRIJIMAT
ROZKOS

Vhodnym zptisobem poskytovini rozkose je
smyslnd erotickd masiz. Bude tim eronicidjs,
¢im lépe poznite parmerovo élo (na-
pitklad pomocf sexuologického vyserre-
ni). Zaénére bétnymi zikladnimi ma-
sdznimi pohyby, jako je krouZent, pla-
vini a hnéteni palci a Spickami prstii.

Pifjemce rozkose vnimd prostiednictvim do-
tyku dércovu ldsku a néznost a tiplné relaxu-
je, protofe vi, Ze nemusi vyvijet zidnou akti-
vitu. Takové cviéeni, jez rozdava radost, in- |
spiruje pifjemee a poskytuje mu navod, jak na |
oplatku potesit svého dirce.

EXTAZE Co vlastné od rohoto laskavého,

nic nepozadujiciho sexu jqka- p.ﬁ'jerpci ziskd- Sexuvlo- STMDE]TE. TLAK Kaidy wah provedte ti-

vime? Phedeviim profivime pocicy lisky | - giokduie- | 7o inace ilngm rlakem a kazdy tah opa-

a miru, jei jsou doprovizeny vyrazné zvySe- | #end (v kuite dvakedr. piicems e site tlak
| s68) ujte dvakedr, piicemi napied pouzijie t

nou smyslnost. Toto pfijimani rozkose v nds
vywvdfi hluboké védomi vnitiniho pokoje;
s jeho? pomoci se jemné odstiny lisky
a smyslnosti ménf v mohutné vlny emoci.

Tak naptiklad pifjemné, i kdyz nendpadné
vzrudeni vyvolané prostym hlazenim miie
prerlist v pocit astré, vie zaplavujici smysl-
nosti. Na§ partner pak zakoudi sexudlni lasku
sple jako extatické vyrrzeni mysli, ne jako
fyzicky reflex lokalizovany v oblasti genicdlif.

PASIVITA Abyste mohli tento zd7itek predar,
musi vas parmer byt schopen ho pfijmour.
Neékterym lidem pfijde zatéiko lehnout si na
zida a zplna vychutndvar rozkos, keerd je urée-
na vyhradné pro né. Mnoho muzi je tak pey-
né presvédéeno o své Cinitelské” dloze, Ze se
nedokdif s pasivicou smiffit. A nékreré Zeny jsou
zase tak privyklé na roli oblaZovatelek a darkyn
rozkose, ze se nedovedou uvolnit a prosté priji-
mat.

Cheete-li zjistit, jak se opravdu stavite k pii-
jimdn{ rozkose, udélejte partnerovi masdz a pak
si polozte otizku: ,Je snazsi dorykat se nékoho
pro vlastni potéleni, nebo pro potéeni twho
druhého? Pri dalsi prilefitosti si vyménte dlo-
hy a pak se zeptejee: ,Je snadnéjsi dévar nebo
prijimac™ Upiimné odpovédi na tyto otdzky
vim prozradi, zda jste nebo nejste schopni pa-
sivné piijimat rozkos.

EGOISMUS Ukige-li se, 7e nedovedete pri-
jfmart rozkos, pfijde vim moznd vhod dozvé-
dét se trochu vic o hodnoté egoismu. Proti
vieobeenému ndzoru je egoismus, Ch:ipan}? ja-
ko piijimini rozkoSe, zdravy. Orgasmus je
konec koncit vrecholné sobecky zazitek, krery
za vis nikdo jiny nemiie prozit.

mirnéj§l, potom zcela nepatrny pouhymi
gpickami prsui. Silnéjsim masdznim takem
zpracujte  partnerovy svaly pomoci rukou
a prst do hloubky, aby se uvolnily a zbavily
veskerého napétl. Partner se psychicky i fyzic-

KAZDY DEN SI VYCLENTE
PRO SEBE CAS

Cheete-li se naudic zcela egoisticky relaxovar, musite si
z kazdého dne vyhradit ¢as na osobn{ koncentraci. Di se
to provést rakro:

¢ V otevieném rozhovaru se s parmnerem dohodnére, aby
respekroval hodinu, keerou si pro sebe vyhrazujete.

* O potfebé soukromf se dohodnére i se sousedy v domé.

* Pfimontujte si na dvefe pokoje zimek nebo zdvoru,

s Vyvéste ceduli s ndpisem ,,Nerudic”.

* Rozvrhnéte si svou denni éinnost tak, abyste ziskali
hodinu viluéné pro sebe,

* Zatidre si doma pifjemné, Grulné misto, vhodné
k povzbuzeni smyslnosti.

* Pravidelné péstujie autostimulaci (viz 5. 174-181)
a kromé toho si vySetfete alespon hodinu tydné navic,
kdy budete délat cokoliv, na¢ mdre niladu.

Vysettit si v b&ném provozu volny ¢as neni nijak
snadné, ale brzo budete mit pocit, #e by ho mélo byt
vice. Jakmile se tento pocit dostavi; bude to znamenat, ze
vlastni poté§eni zacindre povazovat za své privo.
Ponofen{ do egoistické relaxace je cestou ke smyslnosti
soustfedéné pouze na vis.
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ky uvolni a stane se tak vitei vertistajici smysl-
nosti masdze vnimaveéisi.

MASAZ NA BRISE Timto zpiisobem masi-
rujte partnerovi celé télo, a to nejprve v polo-
ze na biise. Zacnéte na krku a ramenou, pak
stifdavé masfrujte obé ruce az ke koneckiim
prsti.

Pak se vratte od krku a ramen po zidech
smérem dolit pres hyidé az ke kornikiim.
V téro fizi nemasirujte chodidla, protoie to se
lépe zvlidne, lezi-li partner na zddech.

MASAZ NAZNAK Otocte partnera na zida
a postupujte opét od krku a ramen na ruce,
potom masirujte prsa a bicho. Kdy# se pfibli-
#ite ke genitdlifm, mizete se o ne jakoby ,ni-
hodou™ otfit hibetem ruky nebo jinou ¢isti
eéla. V okamziku, kdy vig parmer uiuz oce-

lcivd, e zacnete masfrovar oblast genitdlif, .

zménte smér masdze. Takové provokovdn( bu-
de vis partner vnfmat jako obazvldst drazdivé.

STEHNA A NOHY Stfidavé masirujte obé
nohy a vénujte pfitom zvlistnf pozornost vni-
tini strané stchen, keerd je velmi erogennf.
Chodidla masirujte individuilng. Potom jed-
nou rukou masirujte chodidlo a druhon vni-
tinf stranu stehna.

Dalif pifjemny zpiisob, jak manipulovat
s partnerovyma nohama: jednou rukou pode-
pfete nohu nad kowikem a druhou rukou
s ni zvolna rotujte. Ucinek cviku zasahuje ce-
lou nohu az po oblast panve a slabin a celko-
vy dojem md zvldsind sexudlni charakeer.

NEZAPOMENTE NA NEHTY Cheere-li
vystupfiovat smyslnost masdze, zkuste néiné
hladic celé partnerovo télo nehty. Vase nehy
by mély mit hladky okraj. Dotykejte se parc-
nerovy pokozky jen nehty a volte piitom riiz-
né cesty, aby smyslovy ticinek byl co nejvédi.
Zaénére krouzivymi pohyby shora dolii i do
stran a stiidejre kracké pohyby s dlouhymi.

EROTICKA BEZMOCNOST Béhem jed-
notlivych fazi masize nesmi partner pohybo-
vat zidnou &istf téla. Cheete-li napiiklad

zménit polohu jeho ruky, aby se vim snize
masirovala, udélejre to sami: masiz je roti
eroticky piisobivi u? tim, Ze vyvoldvd u masi-
rované osoby pocit bezmoci.

Fize

Trofitd
Thasds
(viz
5142)

TROJITA
MASAZ
Pokrodilejsim  stupném, jak  poskytnout

smyslnou rozkos, je pohlavni styk, jehoi ¢l
lem je uZitek parenera. Jednou z verzf whoto
piistupu je trojitd masiz, Plvodni americky
termin  rojrucni  wmasdz  (Three-Handed
Massage) razil masér Ray Stubbs; neilo sice
o jeho vynilez, rozhodné viak vénoval rozpra-
covanf téro masaic hodné casu a sili,

Jeho rada pro hledace hlubokého orgastie-
kého pocitu znf: je tieba kombinovar uvelné-
nou smyslnost masdze s jemnym dotykem po-
hlavnihe spojent. Prvnf seance se miige 7a-
méfit na jednoho partnera, druhd pak na dey-
hého. Masirovany by se nemél pokouser rea-
govat pohybem, nebot jeho akrivita bude na
dkor vnitiniho klidu, jakého by jinak
dosdhl. A pravé tento vnitin klid m
umoznic hlubsf zdzirek smyslnost
~— Zde uvidime verzi, kdy trojitou
masdz poskytuje partnerce mu#; ver-
ze masdze, kterou provadi Zena, je
v zdsadé stejnds také zacind zakladni mastif
a konéi penetraci. '

ZACATEK MASAZE Pfipravee viechno ja-
ko pro zikladni masdz. Priblizné 15 mi
masirujee partnercino o, pak zahriie
masize i jeji genitdlie. Nijak nepospichejte,
Masdzni pohyby providéjre pomalu a nemys-
lete pritom ani na sviij, ani na jeji orgasmus,
Po manudlni masézi aplikujte trojitou verg, |
kterd zacind trividlni masdi zad.

P |
MASAZ ZAD Partnerce leiici na biise por
skytnére uklidiujict masd? zad. Pouzijee k tge
mu dostatek teplého masazniho oleje. Po ma-
sdzi a hlazen{ ji poloite jemné své nohy kitiem
pres stehna tak, abyste se mohli posadir. K do-
sazeni hladkého klouzavého pohybu si bohat
natfete olejem bficho, genitdlic a stehna, I
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Aniz byste prerudili masiz, klouzejte svou do-
bie naolcjovanou dolni st téla dopiedu
a dozadu pies jeji stehna a hyzdé, aby se vage
genirdlic dotykaly parterciny pokoiky a raké
ji masirovaly. Masii providéjre plynulymi
a néznymi pohyby, aby byla co nejsmysinéjsi,
, jako jakysi rafinovany tanec.

okamzik, zdvihnéte ji kolena ai k hrudniku
a velmi zvolna do ni zasutite penis.

Pohybujte rytmicky, ale pomalu panvi, aby
pohyby penisu byly co nejdrazdivéjii a co nej-
smyslnéjst. Ziroven hladte, libejee, laskejre
a masiruje kazdy pifstupny kousck partnerdi-
na téla. Pokud zacne prirder, zdfiraznéte, 7e
nesmi byt aktivaf; naopak, méla by se misto
pohybu uvolnit a obrazné fedeno rozplynout
v lizku. Cim vice se uvalni a nechd vie na vis,
tfm pronikavéjsi budou jeji pocity. Nezapo-
mefite viak, 7e cilem nenf orgasmus.

PENETRACE Pfi téro masizi si penis najde
svou kluzkou cesticku mezi mirné roztazeny-
ma nohama a dorazi k vaging. Vnikejte do ni
vijimeéné pomalu: ¢fm budete pomalejsf, tm
bude vas dotyk drizdivéjsi. Masirujre parter-
ku soucasné rukama a penisem tak, aby
viechny pohyby splyvaly. Pak ji pozddeje, aby
si lehla na zida. Kdyz citite, Ze nastal pravy

—~ MASAZ TELA Prvafm
krakem trojité masdze je
zikladn{ masiz zad. Pougijre
dostatetné mnozstvi
masdzniho nebo déského
oleje a vénujte priblizné
| 15 minut pomalé a smyslné
masdZi partnerky. Zaénéte
- krouZenfm a plavinim,
pokracujte jemnéj§imi

| klouzavymi pohyby a masiz
"|' zakonéete lehounkymi
1 dotyky, keeré celkovy efeke

] dotvrdi. N
" PENETRACE Masirujee jeji télo klouzinim doptedu

! a dozadu po stehnech a hyidich. Pak ji do vaginy zasunte
OHLAVNI STYK A7 si penis a synchronizujte jeho pohyb s masiznimi pohyby
Jete mysler, Ze je vhodny vaseho téla, Torés zopakujte, az se obrid naznak.
s nd spojent, apét do ni
né viiknére. Zdvihnéte ji
lena az k hrudniku
wohybujte pomalu
syemicky panvi. Vsouvejre

Cim pomalejst json vase
pobyby, tim mudivdss

vysouvejte penis a zdroven RIS g ¢ sy :
ama hlad'te, mazlere Partnevka md bt A
mysiné masfrujte kaidy zeela wvolnénd

stupny kousek jejiho i nesmi
S Mt

hého téla. podlebnoue
| pokuieni, aby se
pohybovala
I
R -
-~ V“\- =
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TROJITA MASAZ

Tzv. trojrucni masdz, pojem zavedeny masérskym instruktorem Rayem Stubbsem, Je

| kombinaci citlivé rucni masdze a genitdlniho kontaktw. Podrobnosti o trojité masiti
pro Zenu viz na s.140. Zde se budeme vénovar masdzi, kterow miize poskytnout Zena
muzi. A protoge ted je na fadé on, aby prijimal, nesmi byt v Zddném pripadé
aktivnd.

*

'SEDNETE SI NA NEHO Parwmer
lezi na zidech a vy si obkrocmao
sednére na jeho bricho, Zatnéte
masd# hrudniku, rukou a ramen,
Patom se zakloste, abyste mu mohla
masirovat stehna a nohy, kam a2
dosihnere,

O
STRIDEJTE DOTYKY
Zaénéte masirovar uréiton
oblast nejprve dlanémi, po
dokoncent ji pak jemne
prohnétte prsty.

L Abyste dosihla it
sysinosti, natiere si pred
— ~ zacdtkem masige ruce,
, genitdlie, stéhna a bricho
olefem, a podle potieby si je
pozddii natiete znovn

DOTYKEJTE SE HO SMYSLNE TELEM  Masirujte
partnerovi télo rukama asi 15 minut, Pak se lehce

a provokativné otfere svymi prsy a bradavkami o jeho
hrudnik a prejfzdéjee jimi nahoru a dolfi a ze strany na
stranu.
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Sewrete bo stehny a zabrasite
s aby vdwt pomdhal” \
it

- Zkrotte rukamea jakékoliv jeto BUDTE NEZNA Krome
MULU]JTE JEHO PENIS A# dokonéite aktivni gesto fyzické ndklonnosti mu dejee
rukama a bradavkami, pomalu a jemné : najevo svou lisku

panvi o penis. a zamilovanost napifklad

i polibky a Seprinim.

DOTYKEJTE SE GENITALIEMI
Kdyi se jeho ochably penis zagne
avedat a rist, velmi pomalu k nému
pisunte odspodu vaginu, aby tak
venikl kontake genitdlif bez penetrace.
Vaginou se jemné otirejte o penis.

Pobybem kycli prisisknée své
nitiilie tésné kb jebo
asetrvejte tale delSi as, nez se
dsivmd oddilite

Provedte yuént masdz

ostanich /pam"i Jeho télu
‘@ zpomalujte pritom své
Jpohyby, abyste vyvolala
maximdlnf verdent
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MILOVANI NA ZIDLI

| 12 néceho tak vzrusujictho, jako je sex, se miite postupné vyvinout nuda. Milovini
na Zidli misto v posteli vim umogni vyzkouset Sivokou Skdlu rozmanitjch milostnych
poloh a snad dodd vasemu sexudlnimu Zivotu vitané zpestieni. Navic mite v mnoha
| téchto polobdch ruce volné, takze se miizete navzdjem hladit.

POLOHA ZEZADU V KLEKU Pfi
této jednoduché vartanté zdkladni
polohy zezadu kledf Zena na #idli
a podepird s¢ o opéradlo, pficemi mui
do nf vstupuje zezadu. Tato poloha
mu umogiuje laskar ji prsa
a masirovat klitoris, coz jeji

rozko§ jen podirhne.

Pohybujre jemné
Jejtmi boky.
proti vasin

‘ “ Opirejte se o opéradlo
Zidle, pomiige viny
o privdget se

k partnerovi

POLOHA VE STOJE
Postavi-li se zena jednou
nohou na zidli a naklonf
dopiedu, mize do nf

partner vstoupit zezadu.

TRAKAR Tarto sportovnéjii poloha vyzaduje pruznost, ale
ve skutecnosti neni a2 tak té7ki. Zena se opie piedlokeim
o #dli, muz ji zdviline a podepird; soucasné ho #ena
' obemkne nohama v pase.




RIV TVAR Pii této
v kesle sedl 7ena
ama pichozenyma

péradlo.

NA JEHO KLINE Pii téwo poloze sedi
Jena zprvu na partnerové kling tviri

k nému. Kdyz do nf muz vstoup, nakloni
se Zena dozadu a poloii se mu na stehna,
zatimeo on ji podpird rukama.

 zem a druhou vsunour mezi

Necht vds stimulujiei

- pohled na partnerku,
kterd pravé dosabuje
orgasmu, varusi jesté vic

Zvolte si takovou polohn,
abyste mohl do parinerky
vstopit co nejpohodlnéli

PRES OPERADLO
KRESLA Kdyz do ni
vstoupi mui zezadu, Fena
jemné sevie nohy, aby zvyila
jeho varudeni. Nebo miize
také polodit jednn nohu na

jeho nohy co nejdil.

Vychundvejte rozmanité
pacity, krevd parinerka
uyvoldvit tim, jak mént polohy
nobou

Rukaia se
odrdgejte

a pritabiujte
ke partnerovi




ROZBOR PRIPADU

JAK SI

NAJIT

CAS NA
MILOVANI

wPokud viam na vasew vztahu zdlezi
a cheete, aby fungoval, musite mu
oba vénovat dostatek casu,

NA TOM, JAK vénivé jeden
druhého milujete, vitbec
nezilezd, pokud jeden z vds
nemd nikdy ¢as: v takovém
piipadé to nebude fungovar.
Namlouvice-li si, Ze vim sta¢f
sem ram néjakd schiizka a skoro
zadné milovani, klamete sami
sebe. Moznd, 7e takovy
omezeny vziah prezijete, ale
bude to néco stit. Cenou za to
bude pokles vasi sebeticty

a rozpad zikladniho pocitu
Stéstf.

A navic, jestlize spolu nemfizere
stravit dostatek Casu, je velmi
pravdépodobné, Ze se vyvoj
vaseho milostného vzrahu
zastavi. Md-li se takovy vatah
spravné vyvijet, potfebujf oba
partnefi ¢as, aby se lépe poznali
a vic milovali. Neni-li

k dispozici dost ¢asu, milostny
pomér pravdépodobné zacne
stagnovat a vy se rozejdete.

Meéli byste samoziejmé stravit
hodné casu milovanim, aby

i sexualni stranka vaseho vzrahu
byla v poradku.
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ROZBOR PRIPADU

Jména: LIZ
Vek: 45

Stav: SVOBODNA
Povolini: MANAZERKA

Liz, kteri vypﬂrfd&: o deser let miladsi, se neddvno vdinivé
41 flbﬂdbt

P beziitéiném souziti s dlovékem, kierému bylo
ﬂ.po:[t_ﬂ_‘n!ﬂb étyfech letech viastné jedno, jestli vitbee Ziju
webo ne, bylo chovdnd mého nevéha milence nidherné,” vekla
Liz. ,Diky Palavi jsem rozkvetla. Vipadim lip a pripaddm
i pritadlivéjsi. Trochu jako teenagen, fakt. Ldska k Paulovi

i prdtila starou chut' k milovdnt a co vic, v pétactyticeti
waha vin o sexu daleko vic, vez jsem véddla v pétadvaceti.
'"yem- na tom ted lip. Celé dny bych nejradéji byla v posteli.”
 Nu saldku to tak skutecné bylo. Celd dopoledne jsme se
ﬁiﬁne milovali. Bylo to shzainé. O nécen takovém jsem snila.
|Mkof,':krdx Jome st i vecer lebli do postele, jen co jsme prisli
domits, @ deélali jsme dloube do noct viechno, na jsme méli
chut. Nddhera!"

JAle pak se jebo podnik dostal do vizkych a Pawl zaial
mit starost o pentze. Aby se udriel nad vodow, musel hodné
 pracovat pies &as a to déld dodnes. Vecer kondi o piil devdré
nebo pil desiité, Deld taky o vikendech, a kelyz nepracuje,
must se vénovar svym détem. Pokud se ted milujeme, je to
ag pied spanim, a i kdyZ fe to poidd jesié hezké, Paul je
wnaveny. Hned po orgasmu tordé usne, protode je prosté
yg-’e@énf. Jd sce mdm orgasmis, ale citim se o wéce ofizend.
Otizend o ten éas s Pavdem.”

JJe to hroznd choulostivy problém. Kdybych si niu
pp:remm!a asi tim nic neziskam. Paul md ted tripent kviili
pendsdim a ja w Jeité pridéldm stavesti, keyz prijdu

s poadavky, které upFimné veleno beziak nemiize splnit.”

Citim velky sexudind tlak a dobodla jsem si schiizku
s jeddnim byvalym milencem, kery zistal mym dobrym
‘.ﬁﬁm_[m. Pokusent jit s nim do postele je ohromné silné, ale
ldska s Pawlem mé pripadd tak vyjimecnd, Ze bych s nim
chitla ziistat za kaidou cenu. Jenze posledni ey roky jsem
it odpiala sk a Stésid Jevidli falesnému pocitu vérnosti,
Zivot je krithy. Uz nikdy si necher vide odpirat.”

ato ﬂ dodalo novou chur d'a Zivota. Brzo se viak do vztahu zac‘ez:’y vtirat vmﬁ:z‘ tla/e_y Favd trdvil's Lis
stidle méné Casu a ona zacala vdiné premyslet o tom, Ze se vrdti k jednomu z byvalych milencii.

ODBORNY NALEZ

Zije-li nékdo pod velleym tlakem, nemél by jeho partner
cheft preveit pifli§ velky dil rohota tlaku na sebe. Jestlize se
Liz a Paulovi nepodari zaifdit si své zilezitosti tak, aby spo-
lu rdvili vice éasu a jestlize Paulova liska neni dost silnd,
aby dokdzal alespon néco zménit, milosimy vztah by mohl
skonéit. Milostny pomér éasto piekond nejriznéjsi w@ikosti,
ale dojde-li k jeho stagnaci, obvykle se rozklidi a konéi
§patné.

VYSVETLIT SI SITUACI

Poradila jsem Liz, aby vysvétlila Paulovi své obavy jesté pied
tim, nez se mu sexudlng zeela odeial a zeratl schopnost se
s nim domluvit, aby viak pficom mluvila opatrné a prede-
fla tak nedorozumeéni nebo hidee. At ho upozorni, ic jeji
poticby jsou stejné dilerité jako jeho, at mu vysvél své po-
city (misto vylitek je lepf Fici .Jsem nedtasind nad tim,
7e.."), at ho pozidd o konstrukrivai névrhy, keré by mohly
jejich vztah zménit, a zeptd se ho, zda je ochoten jeji nive-

hy uvizic.

ZORGANIZOVAT SI SPOLECNY CAS

Liz by si mohla napfiklad v Paulové didfi rezervovar urdity
pocet vecerti v mésici. V tyto vyhrazené dny by se méli se-
thidvar difve a kromé toho by si méli naplinovar i obéasné
spolecné vikendy. Prirozené by se méla nejprve dohodnout
s Paulem, aby se jeji ndroky sladily s jeho jinymi povin-
nostmi, Ale uz samorny fakr, Ze mezi obéma partnery
dojde k diskusi, povede bezpachyby k tomu, Ze Liz pro se-
be ziskd vice Paulova casu.

ODMENA ZA SPOLECNE STRAVENY CAS

Jestlize Liz méla starosd, aby Paula pfili§ nezatéovala, Paul
by si mél naopak uvédomit, Ze mhze Liz zuratit a ze musf
uvigir, na éem mu zdle#l vice. Bude-li se i naddle znepoko-
jovar kvilli ¢asu vénovanému milovini, odménou by mu
mohla byt trojruéni masi? (s. 142) nebo specidlnf milostny
scéndf (s. 118), takze by mu pifité nepiislo zatézko vyhra-
dit si na to vice casu.
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PROGRAM

Y?Brapeutz'ck))" program:

JAK DOSAHNOUT POCITU
BLIZKOSTI PO KLIMAXU

Konecné fizi milovdni se vénuje jen mald pozornost. Nékteri lidé hned po dosaZent orgasmu jeden
druhého absolutné ignoruji, zatimeo jini takika okamzité usinaji. Velmi mdlo lidi chape, Ze dobry
wditek md svilj zacdtek, stied a konec a Ze milovdni zbavené svého konce je neiplné a asto nenaplnéné
Jako staccato. Sexudln{ zdZitek se pocitem vzdjemné blizkosti po milovdni jen zndsobt. Jak mi povédéla
Jedna Zena: ,Co povazuji pri milovdni za nejkrdsnéjsi, jsou ty chvile miru po vyvrcholent, kdy si lezime
v ndruct, dvime se jeden drubému do oli, Septdme si slova néhy a citime, jak nds napliuje vadjemnd

liska. "

Fize

POCHOPIT
POTREBU ,DOZNENI*

Tak jako si musime najit ¢as na milovani, stej-
né je tieba vénovar jistou chvili doznénf téro
velké uddlosti. U Zen — na rozdil od muzi
— orgasmus pokazdé neuvoln{ sexudlni napé-
i beze zbytku: nekteré zeny jsou schopné mit
nékolik dalsich orgasm(, jiné zazivaji jen sla-
by orgasmus, protoze pohlaval styk je stimu-
luje nedostatecné. Jinymi slovy, Zena nékdy

potiebuje, aby se milovin{ zakonéilo duchov-
néji, protoze jeji télo nebyvd vidy uvelnénd
a prosté sexudlniho napéti, jako je tomu u je-
jtho milence.

Psychoterapie nds uéi, 7e uddlosti a vaahy
maji zpravidla za¢drek, stied a konec. Znf o
jako samozfejmost, ale terapeuti na to upo-
zornuji své klienty proto, 7e zplisob, jak si¢lo:
vék poradi s koncem, ukazuje zdrove, jak s ‘
poradf se vztahy viibec.

PO POHLAVNIM STYKU
Néiny pohled na partnery
a spolecné dychini

dopomehou dvajici k pocitu
blizkosti a naplnén{.




PROGRAM

Jednou # dloh, krerou terapeuti po svych kli-
entech pozaduji, je proto nauéit se véci sprav-
né ukondit. Stejny princip se di aplikovar na
kreroukoliv uddlost v nasem zivoré, velikou ¢
drobnou, a milovin{ tu nenf vyjimkou.

TECHNIKY MEDITACE Nauéit se zdZitku
nézného a spiritudlniho” doznéni znamend
osvojit si jinou formu ukondéeni. Americky
masér Ray Stubbs uéf, jak obohatit milovini
meditaénimi technikami. Mezi zdpadnimi te-
rapeuty je Stubbs prakticky vyjime&ny, proto-
7e spojuje  télesny dotyk s dulevnim.
LUklidnéni mysli a uvolnén{ téla miize vést
k plngjéimu sexudlnimu  vyjddfeni,”  pie.
JZvysime-li svou vnimavost, pocitime viny
rozkose v celém téle. Nedorykime se ui jen
rty, genitdliemi a rukama, ale 1 srdei.”

METODY MEDITACE Ray Stubbs se za-
byvi dvéma jednoduchymi merodami medi-
tace, jei tento ndzor potvrzuji. Sdm viak také
jako prvni radi: pokud jste tyto metody zku-
sili a nepoméhaji vim, pak je rozumnéjsi se
jich tplné vzdit, nez se jimi zbyteéné zatéo-
vat,

Jedinou nezbytnou podminkou je pohodl-
nd poloha, abyste dychali lehce a telo bylo
uvolnéné (vhodnd je poloha ,dvou lzicek").
Jestlize se spoleénym dychdnim uvelnite do té
miry, Ze po pohlaynim styku usindte, zkuste
to s nim pfed milovinim. Sladéné dychan(
uklidiiuje mysl a tim zvyrazfiuje jemné odsti-
ny smyslnosti.

SPOLECNE
DYCHAT

V této fizi programu byste se méli naudir, jak
spolu lezet, jak se k sobé stulit v objeti a sou-
casné vdechovat a vydechovat. Kdy# vdechu-
jete vy, vdechuje i partner. Kdyz vydechuje
parter, vydechujte i vy.

Zkoudite-li to poprvé, mitze vim toto syn-
chronizované dychini pripadat trochu umelé
a pro nékteré dvojice je to zpocitku dost &
ké. Je to pochopitelné, a to 7e dvou divodil.
Predevifm nejsme zvykli vdechovat a vyde-
chovat soucasné s nékym, kdo leil s ndmi
v posteli. A za druhé, normalni frekvence dy-
chin{ byva u lidi rozdilnd, takie se oba part-
nefi mus{ naucic své individudln{ frekvence
dychanf sladit.

SPLYNOUT A SLADIT SE Postupnt si
za¢nete na tento model zvykar, af bude pro
viis zcela pfirozeny. Dostavi se pocit splynuti
a sladéni a nedokdZete rozlisic vlasni dychdni
od partnerova. A7 se to stane, ztratfte pojem
o ¢ase a zlistane jen pocit jednoty.

Fdze

UPRENL SE NA
SEBE DIVAT

Upfeny pohled je obménou zikladnf medi-
taéni techniky. .éasto se ho pouiivi pro po-
nofeni do vlastniho nirra. Zkuste tuto techni-
lku po pohlavnim styku: upfete pohled na
partnera a divejte se néiné jeden druhému do
ocf. Nemusite pohled zaostfovar, vyhovujici
je 1 periferni vaiménf.

Snaite se takto vychutnar pocit blizkosti.
Zpocitku bude moznd téiké zdrier se smichu
a Skddleni, ale vidy se pokuste vritt ke klid-
nému upfenému pohledu. Soustiedte se co
nejvice na pocit diivérnosti a na mir v dusi.

Po chvili si mozna viimnete, Ze ve vaem ro-
zostieném pohledu vypadd partnerova ovif
pokiivené. Nenechte se tim rozptylit a zkuste
se opér vrdtit do stavu klidu a mfru.

SPOLECNE SE DIVAT A DYCHAT Také
kombinace pohledu a spole¢ného dychdnf
miize piinést krsny zdzitek, krery skytd pocit
blizkosti a intimity. Mnozi milenci zji§cuji, Ze
vedjemny soustiedény deseti az patndctiminu-
tovy pohled pfed pohlavnim akiem oba
uklidnf a ziroven varusf.

Protoze kazdy clovék md s meditaci jinou
zkuenost, je tézké predpovédér, jak se osvéd-
¢f vim. Meditace viak nejednomu pomiize,
aby nejasné a prchavé myslenky a touhy v je-
ho predstavivosti nabyly uréitéjsi podoby.
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ROZBOR PRIPADU

OBNOVIT
SEXUALNI
ENERGII

Nase sexudint aktivity jsou do urcité
miry limitovdny. Pokud své meze
prekrocime, pozastavi se nase sexudlni
Ginnost do té doby, nez se opét
zotavime. "

VE SVYCH SLAVNYCH
memodrech z pocitku sedm-
desdrych let popsala americkd
modelka Viva sviij experiment,
kdy stravila v posteli celé tf
dny nepfetrzitym milovanim.
V knize si stézuje, ze ui tietl
den nebyla schopna dosihnout
orgasmu.

V nadsazené podobé popsala
Viva jen to, co se ve skutecnost.
miize stat kazdému, kdo
se pokousi nednavné provozovar
lasku. Nakonec zasihne mozek
a vautl ndm odpocinek, aby
uchrinil télo pred smrd

Z orgasmu.

Nékteré mladé dvojice si viak
predstavuji, e jim téla budou
pracovat jake stroje, a jsou
zdéseny, kdyi schopnost
dosdhnout klimaxu klesne.
Jejich zdédent je sice
pochopitelné, ale v tomro
piipadé je pokles aktivity
naprosto prirozeny a neni ticha
se ni¢eho obdvar.
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ROZBOR

PRIPADU

Jmeno: STEVE

Vik: 19 ]
Stav: SVOBOD Nj’
Poveldni: STUDENT

Pro Steva to byl proni sexudini vatah. Steve mél dychtivou
a trochu poZivainou povahu a kdyz si na néco nebo na né-
koo wmanul, hranicilo ro az s posedlosti.

JNa zalithu zndmostt jsme se bez prestind milovalt, " #tkal
Steve, Byla to nddhera. Délal jsem to znovu a znovi — no
wpadalo o, jake bych mél téch orgasimit nékolik za sebor.,
i prontm vikendu, co jsme byli spolu, jsem mél orgasmus
destndetkrit. V' pondélf jsem se sorva hejbal. A Linda byla do
toho steiné zbliznénd, jako jd. Jenze posledni dobor — ted'
e to sedm mésici, co spolu chodime — w to nent ono.
Linda se uz nechee tak Casto milovat @ stézuje si na bolest.”

o liky jd ted newdm tak casto orgasmus, s bidou tak
tikndt, jenze takhle rychle zehdtrat, to mi piijde trochu moe

brzo. Co to viastné s wimi je?*

Jméno: LINDA

Vek: 18

Stav: SVOBODNA
Povolin: STUDENTKA

Lindie byla trochu pobledla, seihld divka. Jako Steve
prostvata i ona svif prond sexudlni vztah. Kdyg jsem si s ni
povtdala o samoté, byla rozhnévand a nestastnd, ale v jeho
pHitomnosti si jen neklidné mnula ruce a moc toho
nenambyvila.

JSteve se chee celyi éas jen milovar”, stéZovala si. , Nikdy
fime spolu nic jinébo nedélali. A abych byla uprimnd, zacind
mé to nudit. Nikdy se mé neptd, jestli se chei milovat, prosié
i ho tam stréd. Jd medn sex: opraveu vida, ale ted mé to
boll, kdyz se milujeme. To proto, Ze mé to nedokdze
zamont, takde zistany suchd. Kdyz trdvi Steve hodiny
souloZenim, je to pro mé dost bolestivé, a ted navic mu to
truid delit dobu, nef md orgasmus. Jednow se takhle lopotil
skoro hodinu, nez se miu to povedlo, Up!m‘ mé to znicilo.
Nevim, co si mdm pocfr.”

ROZBOR PRIPADU  Steve ¢ Linda

Sexudlni vatah Steve a Lindy zacal velkolepé, ale po nékolika mésicich se vynofily problémy. Steve zjistil,
e uz nedosdhme orgasmu tak snadno a casto jako predtim, a Linda ztricela zdjem a zaéala se nudit.

ODBORNY NALEZ

Pfi svém prvém setkdn{ se sexem se ho lidé vétsinou nemo-
hou nabafit a dokizf dosihnout orgasmu Castéji nez v po-
edéjsich letech, Zptsobuje to moznd novost zdzitku nebo
nahromadény sexudlnf pretlak, anebo je to tim, Ze se sexem
se zadind v mlddi a mladi lidé, zejména musi, maji silnéjsf
pohlavni pud.

Mié-li tedy teenager na vacdtku svého prvnfho sexudlniho
vztahu orgasmus Sestndctkrar béhem vikendu, neni to zase
takovd vzacnost. Zvldstni by naopak bylo, kdyby si tento
primér udrzel. Mozek dovede piirodnimi pochody élo #i-
dit a tak je chrdnit. Kdyby toti# sexudlni zazitky byly zcela
nivykové, hrozilo by ndm, ze se usoulozime k smrti. Proto
mozek nastavi uréiry prah, jakysi sexudlni termostar, keery
orgasmy zarazi, dokud télo neobnovi svou sexudlni energii.

JAK SE DOBIJET

Télo si miizeme predstavit jako obrovskou sexudlni baterii,
kterd pii pretizeni vycerpd svou energii. Cheeme-li ji znova
nabit, musime néjaky cas cekat a zdrzer se sexudlni akeivity,
nebo alespor orgasmu. Mnozi mlad( lidé povazuji své rélo
za stroj a nemohou pochopir, kdyz jim odmitne dile auto-
maticky reagovat na podnéry. Aviak télo md i svilj citlivy
mozek a sexualita nenf jen pofitek z orgasmu: pauif k nf
i erotickd zivotospriva.

JAK VNIMAT SEXUALNI{ SIGNALY

Pii vnimdni partmerovych milosenyeh ndvrhii a jednini se-
hrivd vyznamnou tlohu mozek. Prestanete-li mit partnera
rdda pro jeho bezohlednost a sobeckou snahu dosihnout jen
vlastniho pofitku, potom pochopitelné ziistanete chladnd.
Linda napfiklad cirila, ze ve spolecném sexudlnim Zivoré ne-
méla nikdy na vybér a Ze na jeji city se nebere ohled. Byla-
li viibec pro tuto dvojici néjaka sance, pak musel Steve za-
éit brdr Lindu jako ¢lovéka, nikoliv jako hracku pro své po-
tésend.

JAK ZKOUMAT SVE VZRUSENI]

Mlady pdr se rozhod| vyzkouset si jiné druhy smyslnych z4-
zitkl, nez pohlavnf styk, Aby ofivili sviij sexudlni ndboj,
praktikovali smyslnou masiz (s.106-109) a taoistické mero-
dy milovinf {5.152). Steve nemohl dosihnout orgasmu tak
&asto, jak by chiél, zato ho znovu mehl prozivac velmi in-
tenzivné,
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lerapeuticky program pro
PSYCHICKE SEXUALNI ZDRAVI

MySlenka dobljent télesné baterie” nent novd. Taoisticti filozofové v starovéké Ciné u pred nékolika
tistciletimi pochopili, Ze v lidském téle existuje urcity tok energie a Ze je mozno tuto télesnou energii lerpat
a obnovovat. Taoisté tordili, ze po celém téle jsou rozesety merididnové body, jejichs aktivaci nebo
stimulaci (pomoct akupunktury) lze obnovovat zdravou rovnovihu télesné energie, a se totés plati i pro
oblast genitdlit. Tedy podobné jako chodidla a ruce, jsou i penis a vagina reflexologickymi zénami,

tj. oblastimi, které pri sprdvné masizi stimuluji tok energie tak, Ze se jeji zdsoby v téle zvysuji,

Fize JAK OBNOVIT ENERGII Fidze DEVITKOVE SOUBORY
Véda zatfm nedokédzala ovéfit existenci meri- | Veétdina lidi uz slysela o reflexologii chodidla,
didnovych bodil, ani neumi vysvédit, proé Ti, kdo tro teorii prakiikuji, véri, Ze drizdé-
akupunkrura funguje. Aviak akupunktura nim nervovych zakonéeni na chodidle se sii-
opravdu funguje: staéi shlédnour film o &n- muluji odpovidajicl orgdny. Jak uf jsme fekli,
ském pacientovi, keery se pfed operaci radéji podobnd nervovi zakonceni nebo reflexalo-
sveil do rukou domidciho akupunkturisty, nez gické zony jsou také na penisu a vaging
klasickému anesteziologovi, a vite svoje. Je-li »Devitkové soubory”  piedstavuji  taoistické
akupunkrura provedena ndlezité, nepocituje cviceni zaméfené na rovnomérnou masi ge-
pacient zidnou bolest. nitdlnich reflexologickych zon a tim na ovliv-
novin{ odpovidajicich organii. .
VYZAROVANI ENERGIE Jako se d4 exis- Tyto orgény (sedm 7ldz) jsou: epifyza, hy-
tence energeticky G¢innych bodi prokdzar pofyza, pankreas, nadledviny, $timd iz,
akupunkrurou, vyzafovan{ energie z lidského brzlik (chymus) a sexudlni ildzy (prostata I
téla lze predvést pomoci specidlniho druhu a varlata u muze a vajecniky u zen).
fotografie. Tato metoda umoifiuje pomoct o o
dostatecné silného a rychlého vysoko-napéro- MASAZ GENITALIL Pii normdlnim po-
vého pifstroje zachytit napifklad na snimku hlavnim styku se penis ani vagina nemasiruji
ruky malé pronikavé paprsky energie, keeré rovnomérné, protoie to ziéiuji zihyby vaginy
vypadaji jako drobné plaminky, vyzafujici a nepravidelny tvar penisu. Napravit tento
z celé ruky. Dotkne-li se osoba s mens! ener- nedostatek majf za cil devitkové soubary (je-
gif vadi ruky, jasnost a vyska vasich ,plamin- den soubar deviti evikii po deseti jednotkéch
kit” se sni#, jako by je druhd ruka odsala. predstavuje celkem devadesit vaiknud).
Vypadd to, jako by se energie odéer- Pro mnohé muze byvd obtizné vydrier celé
pévala pouhym dotykem. cviceni bex ejakulace, ale taoistictf instrukeofi
udi své dky neztricer v takovém pifpadé od-
ENERGETICKE BODY Energii sa- hodlini a cvrdi, #e i nedplné cvidend vnitinim
moziejmé obnovuje spinek, taoisté orgdnlim prospivd a Ze postupnym trpélivim
viak tvrdi, Ze podobné aéinky maji, ndcvikem lze avlddnout alespon jeden devie-
Jelent vedle akupunkoury a reflexologie, i urcicé sexu- kovy soubor. Pokrodili zici by se méli pokou-
cvileni dln{ prakriky, keeré rovnomémné stimuluji ener- set o vice souborii. Spolu s témito soubory je
f’::; 9 getické body na penisu a vaginé. Patfi k nim mozno vyukit i taoistickou techniku jinjaku-
napiiklad wv. jelenf evident. Plsobenim takové lace™ oboji pisobf na muze blahoddrné a na-
stimulace dosdhnou Zldzy, keeré fidf sexudlni pomihd mu prodlouzit pohlavni styk,
funkee, rovnovizného stavu a preventivné za-
jistujfi sexudlni zdravi a silu.

wn
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INJAKULACE.

Visichni muzi dovedou ejakulovar, ale taois-
tické sexudlni prakiiky uéf muge injakulo-
vat”. Tlakem na bod jen-me, coi je akupre-
surni bod na perineu mezi konecnikem a
fourkem, je podle toistli moino ejakulaci
odvritit a semeno vratit do krevantho obéhu,
kde se vstiebd, Muz si pritom uchovd silné
avyraznéné pifjemné pocity, protoze tlak zpi-
sobuje, 7e orgastické stahy jsou velmi pomalé,
takZe orgasmus miZe trvat ai pét minut,

A i kdyz muz pofid jesté proifvd orgasmus,
piesto si udrzuje erckei, nebo ji rychle obno-

vuje a mitie ddl pokracovar v soulozi. Tim, 7e

piitom nevylucuje své zivoen{ litky, uchovivi
si podle taoistického uéeni energii.

Stlacit bod jen-mo je snadné, V pravou
chvili prosté natihnéte ruku dozadu a stisk-
néte tak, aby se semeno nedostalo z prostary
do mocové trubice. Nejdifve o vyzkoudejre
o samoté, Tlak nesmi byt piili§ silny, ale ani
slaby. Budere-li vyvijet tlak piflis blizko ko-
ne¢niku, nedosihnete vysledku. Budete-li tla-
¢ir piilis blizko Sourku, dostane se semeno
misto do krve do méchyie, takie se mo¢ za-

DEVITKOVE SOUBORY

Polud se rozhadnete pro toto cvident, avolte si nejprve
pohodlnou polohu pro soulozent. Kazdy tdplny devitkovy
soubor zahrnuje devadesat mélkych a hlubokych ysunut.

1 Muz vsune do vaginy jen Zalud penisu. Provede devét
‘mélkych vsunutf a potom jednou vsune da vaginy cely penis.

2 Muz pokeacuje osmi mélkymi vsunutimi (jen Zalud)
a dvéma hlubokymi (cely penis).

3 Nisleduje sedm mélkych vsunuti a tfi hlubokd

4 Sest mélkych vsunue a éryfi hlubokd

5 Pét mélkych vsunutl a pét hlubokych

6 Cryii mélkd vsunutf a dest hlubokych

7 Tt mélké vsunuti a sedm hlubokych

8 Dvé mélkd vsunuti a osm hlubokych

9 Nakonee jedno mélké vsunutf a devér hlubokych.

kali. NezkouSejre injakulaci, mdte-li zing
| prostaty.

Opiete se o vuce, abyste
mobl zasonvint pentsu
lépe ovlidar

DEVITKOVE SOUBORY Jde o formu
souloze, krerd masdii penisu a vaginy posiluje
| ‘ sexudlni energii.

‘ Padstatou devitkomych
soubordt je stitddnl
mélkych.a hlubokych

USRI penis




JELENI CVICENT{

Pred vice net dvéma tisici lety si tavisticti uéenci ve staré Ciné viimli, e jelen, zndmy

| svou dloubovékosti a znacnou poblavni aktivitou, si vetbnim ocasu stimuluje '
konecntk. Odrud odvodili tak zvané ,jelent cvicent”, jes md muze omladst

| asexudiné vapruzit. Podobné i verze jelentho cviceni” pro Zeny vyrovnivd hladinu

Zenskyjch hormonii, podporuje sexudlni energii a udrzuje mladistvy vzhled,

TEPLE RUCE K cvideni
patff masiz vlasintho téla,
proto je vhodné zahfdc si
pfedem ruce bud
energickym tienim, nebo
umytim v horké vodé,

Pri wvolnéni pocitie,
Jak vam piterf stoupd
ag k usim lehké
choini

PODPORA TVORBY SEMENE Uchopre opatrné varlata
do dlané a druhou ruku polozte dlani na bficho tésné pod
pupkem. Krouzivymi pohyby (81krdr) masfrujte levou stranu
bricha, potom stejné pravou stranu.

Cuicte vstaje, viedé nebo vlede;

pred cvicentm se svledte MASAZ PROSTATY Tawo

cst eviceni posiluje andlni
svaly, jez pak stimulujf
prostatu. Sevfete pevné andln{
svaly a vydrite sevienf co
nejdéle, Sevieni na minutu
uvolnéte, potom cvik
opikujre. Pokracujte

v eviceni, dokud vam nezatne
pisobit nepifjemné pocity.
Taoistictf uitelé pravi, ze
sevienim konecniku se
masfruje prostata, coi
stmuluje sekrect hormon(

a vyvolivd piirozenou euforii,




sexudlni energii.

SHROMAZDOVANI

GIE Jednou rukou si
avé masirujte oba prsy,
hou ruku risknéte na

od vaginy. Stahnéte svaly
a koneéniku, jako
chréla zadrier moé,
om dile usilovné stahujte
nik. Udrite sevient co
déle. porom se uvolnére
a cely evik opakujte
‘dyacetkrdr. Snaite se
avybovat podet eviki, Pro
kontrolu sprévného
proveden( cviku vsunite prst
vaginy a presvedcre se,
da-ho dokdzete seviit nebo
‘aspoii tésné obemknout.

. NA VAGINU Sednéte si se skifzenyma nohama tak,
ste patou jedné nohy tladila na orvor vaginy. Je-li pro vds
ozice obtiznd, vsuite mezi patu a vaginu micek, Tlak

ebo micku stimuluje sexudlni pocity a uvoliuje

Jedniou rufon
st hlaelre prsy

Pii sprdvném stagent
vaginy a konedniku
wim bude hluboky
prijesn) pocit stoupat
2 konecnikn a piterd

TEPLE RUCE Pied
cvicenim si zahfejte rice
tienim nebo v horké vode.

MASAZ PRSU Prsy hladte pomalymi krouzivymi pohyby
proti sméru hodinovych ruciéek na pravém prsu a po sméru
hodinovych rucicek na levém. Takto masirujee prsy nejméné
36krdt a nejvye 360krdr rino i veder,

az k usim

Jednu ruku
tiskndte na
wvagindlunt vehod
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ROZBOR PRIPADU

AK
DOTVARI
SEX
CELISTVOU
OSOBNOST

»Utent nendpadnym detailtim
senzuality, jak je traduji vichodni
keultury, se podobd tréninku, pFi
néms se formuje vynikajici tymovy

rv

Yac.

NA SEXUALITE je zajfmavé,
ze k pocitu extdze pii milovini
nenf nuend zamilovanost.
Nékeeti lidé pfi pohlaynim
styku spontdnné dosshnou
extdze, i kdyz jeden druhého
skoro neznaji, a staif pfitelé,
keefi se miluji jen obdas, mivajf
velmi silné duchovni zdzicky.

Avsak ani partnefi, krefi majf to
stéstl, ze se maji rddi a sexudlné
spolu Zijf, nemaji zdruku
nadzemského blaha. Pocit
celistvosti, dokonalé pohody
zévisi do znaéné miry na rom,
jak se jedinec sdm citf, a nikoli
na jeho vztahu k druhému. Na
rozdil od Zapadu vychodn(
kultury odeddvna priklddaji
velky v¥znam celistvosti
osobnosti a tradicné vyzdvihujf
spojitost mezi sexem

a duchovnost.

Podle vychodnich ndzord je wélo
nerozluéné propojeno s duchem
a tak miiZe sex vést

k duchovnimu zdZitku. My na
Zipadé bychom fekli, 7e je o
prozitek celistvosti a pohody:
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ROZBOR PRIPADU

souhlasila s jeho ndvrhy, bila se ho zeptat, co by si viastné pril.

Smiéno: HARRY

Vik: 34

Stav: SYOBODNY
Povolint: STUDENT

Harry byl vysoky seridzni mladik, kery se pripravoval na
doktoriit z orientalistiky. Viiv japonského mysleni se odvizel
vjeho prostém, nendroéném bydient a Zivotnim styl.

WOd sexu jsem Cekal vie, myslel jsem, Ze to bude rajsky
zdditek. Predpolelidal jsem, Ze orgasmus bude néco nevyslovné
povendseficiho, se mé zaplavi pocit jasu a nesmirné pohody.

Cetl jsem mnobo knih o duchovnosti @ sexu, a wak si myslim, Ze
néeo takoviho se nize podarit, ale v nasem pripadé je to zdle-
itost splie mechanickd a dost wspéchand."

WChtel bych postupavar zvolna, chovat se kb nf rozpustile
isenttmentdlné, ale ona by si o mné tieba mohla mysler, Ze
aiegsemt normilud. Sex, to pro ni znamend jeji orgasmus, pak
milj orgasmus, a tim to koncl. S ergasmem ndm to funguje
ez problémii, ale pak mé viedycky napadne A to je
hechno?’ Je to takové fiidni, nemd to Sddnou Moubku,

Jméno: PENNY
Vek: 32
Srav: SYOBODNA

Povolini: ZDRAVOTNI SESTRA

Denny se todiila vesele a bezstarostné, ale za jejim prebmané
silwim blasem se skryjvala minohem citlivéf§i povaha, nez by
e na prond pohled zdidl.

WOd zaciitkn jsem pozorovala, Ze Harryho néca trdpi.
Jenze nevim, co to je. MoZnd se boji, abych se necitila
odminmtd. Problém je, 2e Harry je mitlj proni milevee, a ji
sice mdm hodné predstav o sexu, ale mily praxe.”

JMKedyz md ndkdo nékoho opravdu vid, tk mu pii
milovini ve viem vyhovi, a jd Harryho doopravey milugi.
Jenge on wié nikely o nic nepoZddi, a piitom ji cekdm jen
it to. Jeho ndpady bych rida prijala, ale eo mdm déh,
belyz om mi wic nerekne’”

ROZBOR PRIPADU  Harry & Penny

Harrymu bylo jasné, Ze sex je urcité néco vic, nez jen tispésny orgasmus, ale bl se o tom s Penny mluvit.
Tt sama vycitila, Ze Harry olekdvd od jejich milostného styku néco navic. I kedyz by viak byla ochoiné

o

ODBORNY NALEZ

Na sexualit¢ je zajimavé, e k pocitu extize pfi milovini ne-
ni nuend zamilovanost. Neékeef( lidé pfi pohlavnfm styku
sponeinné dosahnou extize, i kdyi jeden druhého skoro ne-
znajl. Staff pritelé naproti tomu, keeif se milujl jen obéas,
mivaji velmi silné duchovni zdzitky, Aviak ani partneii,
kreri maji ta $tdstl, #e se majf ridi a sexudlng spolu #ji, ne-
maji zdruku nadzemského blaha.

Pokud se vam vsak podaif spojit lisku, sex a exedzi, neni
parrné vérdtho blaha. A jestlize lidé, kieif se téméf neznaji,
mohou prostiednictvim sexu zaift pifmo transcendentni
osvicen(, pak moznd ona ponékud kozend, zddnlivé asexudl-
ni ponaucenf vychodnich mudret o milovini maji néco do
sebe, Zaméiujl se totid na stay vaseho, a nikoli partnerava
tela a ducha.

SEXUALNI SiLA

Recena jednoduse, orientdlni sexudlni prakeiky kladou dii-
raz na méné ndpadné strinky sexuality, jako je klidné od-
pocivdni s partnerem, spolené dychani, sexudlni cviky bez
partnera, a tim kultivuji sexudlni silu jednotlivee. Harry si
predstavu sexudlni celistvosti odvodil ze znalosti davnych
kultur Viichodu a nynf dychril vyzkouset si sexudlnl pouc-
ky, o nichz se docetl. Kdy?z zjistl, 7e za vnéjsi prechnanou
zdatnostl se u Penny skiyvd povaha zdroven vidnivd, odda-
ni a silnd, prestal se bar, fe zorad jeji lisku, Ziskal sebed{i-
véru, a kdy? mu bez zdbran vydla vstife pfi nékrerych velmi
neobvyklych sexudlnich prakiikdich, jejich intimni Zivor se
razem zménil a zlepéil.

JEDNODUCHE PRAKTIKY

Doporucila jsem jim ke zkvaliménf sexudlniho zivota néko-
lik jednoduchych prakiik: ¢over hodiny prosté lezer vedle se-
be na lizku a navzdjem se hladit libar se na usi, kek a ra-
mena, vidy po péti minutich; harmonicky dychat a pii tom
si hleder do odi (viz s. 149); provadét jednatlive ,jelent cvi-
ceni” (viz 5.154); spoletné zkouser nékteré cviky pro doko-
nalejdl orgasmus (viz s. 158-160); pii kazdém crvetém mi-
lovin{ se zdrzer orgasmu.




PROGRAM

ﬁmpeutz'ckj program: S
JAK DOSAHNOUT SEXUALNI
EXTAZE

V' éinské taoistické sexuologii je Zensky orgasmus pr¥ivovndvdn ke kvétiné, kterd se rozvijf od stiedu

a postupné rozkvétd na slunci, jak se jednotlivé pldtky rozeviraji. Ve svém nitru se Zena otevie iplné

a vzdd se muzi, ktery se j pak miize zmocnit tempem, jaké si sdm zvoli, a privést ji k vrcholné extdzi.
lavisticky pohled na sex v tomto smyslu nadvazuje muze nad Zenu, nebot toto iplné odevzdini Zeny
(Zena ztrici vechno vdhdni, zabrany a napéti a nabidne muzi svou pokoru) dojde svého vyvrcholen jen
skrze muze. Masturbace je zrejmé néco odlisného, byt i reakce téla pii orgasmu tu mohou byt stejné jako

béhem souloze.

Fize UCENI O DEVITI
STUPNICH ORGASMU

Zipadni kultury jsou si milo védomy kvalita-
tivnich rozdilli v Zenském orgasmu, i kdyz
pred nékolika lety se rozvifila debara o pred-
nostech vagindlniho a klitordlniho orgasmu.
V knize The Body Electrie (Napét v téle) jsem
identifikovala riizné klimaxy: ,Zena méze mit
klimaxy rizné délky a sily, pocitované na riz-
nych mistech, a to bud' v geniriliich, nebo po
celém téle, co? zivisi na jeji dudevni pohode
a télesném stavu (napf. na tom, zda je unave-
nd, $tastnd ard.).”

TAOISTICKA SEXUOLOGIE  Taoistickd
sexuologie jde dal. Popisuje Zensky orgasmus

nosti pekryvajf a splyvaji a kazdy 7 nich na-
vazuje na krok predchozi, Zena tak prochdzi
riznymi stupni pociti, az je nakonec zcela
vydina svému souloinikovi. Tyto stupné or-
gasmu — celkem je jich devét — byly pod-
robné popsdny v knize Stephena Changa 7ao
sexu a jsou shrnuty na protéjsi strince,

NEUPLNY ORGASMUS Typicky Evropan
nebo American, ktery netusi, 7e orgasmus ma
tolik ndslednych etap, zpravidla ve ¢rvriém
stupni plestane Zenu stimulovat, a tak je jeji
vyvrcholeni ¢asto netiplné. Z orgasmu bude
mit zena daleko vice, bude-li stimulace po-
kracovat.

jako sérii vzestupnych krokii, po nichi ndsle- = Autosti- mus zazily, divérné zndmo jako sled reakef, ji-
duje jeden sestupny. Tyto kroky se ve skuteé- g:;ﬁbi&ﬁ) miz samy bud' z&ist, nebo v tplnosti progly.

RUZNORODOST PODMINEK Je ticba
pfiznat, e vlivem odlifnych podminek miije
byt odlisnd 1 citovd zkusenost, a pak by byl
kvalitativné jiny i pocit naplnéni a celistvost,
Taoistickd nauka viak pravi, Ze po dosagen
devatcho stupné orgasmu je celé wélo deny
prostoupeno energif.

FEMINISTICKA ADAPTACE V' modernf
a feministické dprave budou asi nékreré @es-
né reakce zaznamendny ponékud jinak (nap
se nikde nezminuje sernulé napfimo-
vini prstli na nohou, co? je yelmi vj-
razny  projev  Zenského  orgasmu),
Také je treba dodar, e stejné pocity
lze vyvolar i masturbaci nebo lesbic- |
kym milovinfm. Nicméné bude
raoistickych devér stupiiii Zenam, kreré orgas:

Pryni Eryii stupné Zenského orgasmu, tedy ty,
keeryeh v taoistickém pohledu na evropsky
sex vérdina Zen md Sanci dosihnout, zahrnujf
tézké oddychovini, vasnivé polibky, viinivé
objimani a nakonec sérii vagindlnich stahi
spolu s vylucovinim vaginilni tekutiny,

Pri daliich péd stupnich, jich# Zena miize
dosihnout, dostane-li se jf spravné a nepiers-
#ite stimulace potom, co dospéla k érvitému
stupni, télesné pohyby jsou zprvu jesté ener-
gictéjsi a horecndjsl. V osmém a devdtém
stupni pak svaly ochabnou a #ena se zhroutd
v tzv. ,malé smrri”, \
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| Fize

JAK DOSAHNOUT
DEVITI STUPNU

Jak tedy miize mui pfivést svou partnerku od

étvreho stupné ko dal$im  fizim orgasmu?

Predeviim se samozfejmé musi postarat o to,

aby évreého stupné vitbee dosdhla, a k romu
prispéje dikladnd, néznd milostnd
predehra véeiné masturbace a raké
tieba olizovini a ordlniho sexu. Zena
tak bude na poloviénf cesté k orgas-
mu jesté difve, nez zacne souloz.

POKRACUJICE STIMULACE Kdy# #cna
dosihla orgasmu, nemél by se muz domnivat,
7e tim viechno kondl. MéEl by pokradovar
v stimulaci zpiisobem, keery se dosud osvéd-
¢il, véemeé soulofe, a pritom neménit ani tem-
po, ani silu pohyb.

NAVRAT STAHU P dalif stimulaci muz
zjisti, Ze Zena md opét stahy spojené s orgas-
mem, a z jeji tvafe a pohybl poznd, Ze se jeji
pocity dile prohlubuji. Miize se dostavit ta-
kova fize vyvrcholeni, kdy je zena zcela bez-
brannd vici svym pocitiim, a tehdy milze
muz zménit zptisob stimulace, mél by se viak
Zeny zeptat, zda se j{ to libi.

JAK DOSAHNOUT DEVITI
STUPNU Podle taoistickych
utencii nedojde vétdinou Zena na
Zapade dile nez ke ¢rvrému
stupni, protoie ji partner piflis
brzo prestanc stimulovat,

Kedyz zena dosdhme
orgasaiu, stinudujte ji
ditle, aby dosla k dalsim

seupriim

DEVET STUPNU

Kazdy stupen orgasmu aktivuje urdity télesny orgdn
a vyvoldvd u Zeny uréité viditelné a predpovéditelné realece.

* Prvni stupent (plice): Zena vadychd, wice dychd
a slinf.

* Druhy stupedi (srdee): pii polibku vyplazuje
jazyk.

* Tietf stupen (slezina, slinivka a Zaludek): jeji svaly se
aktivujf, dsné se k nému pfimkne.

* Cryrty stupens (ledviny a mocovy méchyi): v téro fizi
citi nékolik stahit a vihkost ve vaging,

* Piry stupedt (kosti): jeji klouby se uvolni a ona zatne
partnera kousar,

--‘Se‘sq‘r stupen (jirra a nervy): vinf se jako had a snaif se

ho obemknout viemi ddy.

* Sedmy stupen (krev): krev se v ni vaf a ona se snadf
dotykar muze po celém téle.

* Osmy stupen (svaly): svaly ji zcela ochabnou. Kouse
jedté vice a chyrd ho za bradavky.

* Deviry stupeii (celé télo): zazije zhrouceni, podobné
wmalé smri”, vzdd se mu#i a zcela se otevie.

Az dosdbnete devirého
stupné orgasmu, bude
reagovat celé vaie télo




JAK ST NAVZAJEM PRIPRAVIT
KVALITNE]JST ORGASMUS

Zensky orgasmus se list od musského tim, Ze milge s ricznou intenzitou pokracovat dal
a ddl. Vérsina muzii vnimd orgasmus jako prudké vyvrcholent pocitii a neuvédomuge
si, Ze orgasmus se miiZe zlepsit pozvolnym, jemnym zahdjenim. U obou poblavt tedy
néind predehra vede k dokonalejsimu orgasmu.

HLAZENI A DOTEKY Na
pocitku milovini se smyslnymi,
drizdivymi doteky a hlazenim vase
vzruseni zvysi a vzdjemnd touha
jesté varaste.

Nézné se libejte, hledte
st de ofi a sdétyjre si
své myslenky a pocity

Viehutnejte pozitek = téného
iélesnibo dotyku

Trete se télem
Jeden o drithého,
odolejie viak
pokusent

3 ‘bﬂf)lsun-z.’mst J.kau

SKADLENT A DRAZDENI
Pii dovddéni a véleni v posteli
se miZete navzdjem

i masturbovat, nespéchejte
viak se soulozi: pred stykem
vis ¢ekd jedté mnoho
piifjemnych vzruchi.

PREVALOVANT A DOVADENT Varuseni vyvolané
hlazenim a doryky se jedté vy, budere-li se spolu
prevalovar a dovideér,
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LASKANI USTY Posledni
Fizi vasf pipravy ke styku
miize byt jazykovd koupel
(vedjemné lizani celého réla),
proviizend pfipadné oralnim
sexemn. Vebudi to ve vis
obou vreholnou fyzickou
touhu, krerd je nejlepsim
reziséremn nddhernych
orgasmil,

SOULOZ TVAR V TVAR Kdy# nakonec dojdete

k soulozi, udiveje takovyich palol, abyste si vidéli do
obliceje a mohli se snaze Ithat a tak si'ddr co nejvice najevo
vadjemnon Lisku a potéent. K tomu jsou nejvhodnéjs
‘polohy tvdfi k sobé.

ODHODTE ZABRANY
Kdy# nastoupi orgasmus,
nebojte se ddr vzrudent

a vien najevo, At se vade
télo pohybuje, jak chee,

a mice-li chuf sténat, valykat
nebo kficer blahem,

nebrante se tomu.

Jazylovou koupelt se poblavnt
verusent zvysi, nebot json
stimulovdna neséernd nevvovd
zakondent v pokoiee

Dejee parmerovi najevo, jaké

Pri fazykové kizni a ordlnim ;
pordent vdm stimulace prisobi

sexu poudivejre k dalst
stivnlact § ridkou

Prodiluzse parinerce

orgasmus stimlact geniviliy
Zvalte si polobu tvist po svém vyvrcholent
v tudf, ktevd napomdbi

pocitie intimity

LPokracujict stimulact
prodiute orgasmus
partnerky nebo
vywolejte dalti
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ROZBOR PRIPADU

AK
OBNOVIT
TOUHU

o kdyg se touba témé¥ rozplynula,
did se znovu vznitit, pokud si to oba
partneii skuteiné piejl.”

V LIDSKEM sexudlnim
chovéni je nejnevypocintelnéji
slozkou rouha jednoho ¢lovéka
po druhém.

Co je 1o vlasmé sexudlni touha?
Jak se nds zmocnuje? Je
vyvoliana hormony, nebo je to
psychologicky jev, anebo m
ptisob{ oba tyto faktory? Pro¢
touha nenf trvald? A kdyz se
vytrati, jak se to asto stdvd, co
délat, aby se vracila?

Témito otdzkami se vyzkum
sexu zabyvd uz mnoho let, na
vycerpéavajici odpoved si viak
jedte pockime.

Co je viak dilleitgjsi, tyto
atdzky si kladou i obytejni lidé, -
ktefi se majf radi, ale aniz by
védeli proc¢, nedokdii uz jeden
po druhém tak dychrir jako
kdysi.
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ROZBOR PRIPADU

ROZBOR PRIPADU Jan & Elaine

Dioubé manzelstvi Jana a Elaine, naplnéné vidy liskou, se dostalo do krize, protoge Jan sice svou Zenu
neprestal mit rdd, ale pohlavni styk s ni ho prestal bavit a nepFindsel mu uz to varusent jako kdysi. Elaine
se proto citila odstréend, a protoze déti uz vyrosily a odesly z domuy, zacala wvazovat o tom, Ze od Jana

odejde a najde si nového milence.

jrju.‘mo:_, JAN
Vek: 45

Stav: ZENATY

Povelini: VEDOUCI SERVISU

Jan byl vysoky, stibly a prosedivdly, nosil bryle, mél ostry

pohled @ wmél se privétivé wsmivas. Do Ameriky se dostal

v dtsnd jako upreblik, bray se ozenil a mél dvé dospélé déi,
JZaldtky jsem tady mél tzké. Prjel jsem, kdyz mi bylo

deset, rodice neméli wic. T kdyi jsem se dobie uplatnil —

nejditve ve Skole, poton: v prici — sudle jsem byl nejisty, az

Jsem nakonec porkal Elaine, ktevd mi dala skoro fyzicky pocit

dilevy. Zhavila mé strachu. Ted jako bych s ni byl pftma

Ssrostli @ rozhodné nechei, aby nase mangelstof skonéilo.

Jenze s nasim sexudinim Zivotem to jde v poslednich letech

s kopee. Néjak se k romu nedokdzu donutit. Pravea, kdys wz

e rozhoupu — ale to jen proto, Ze Elaine je z¢ mné uz celd

xauﬁzld — talk je to stejué kerdsué jako drive. Ale ji Jako

bych jeif télo dnes ani nepottebaval a pii sexudinini styku nz

o taky tak neagiju jako kdysi.”

j méno: ELAINE

Vek: 47
Stav: VDANA
Pavoldni: SYSTEMOVY ANALYTIK

Eldine, miadé vyhlizéjlel rusovldska se itihlow, pruznou
postavou a ziejmon chutl da Ziveta, byla obledend jako ze
Supndl a viibec vypadala velmi privazlive.

JStarosti si déldm i fd. Jistd, neméla byeh si myslet, Ze bez
sexu neni liska a e fan wé mé tedy nemiluje — je mi jasné,
e tak jednoduché to nent. Ale stejné mdm pocit, e si mé
necent. Moje chyba to nent, potid ho mdm rdda. Sama se
et pokonsim primér ho k sexu. A jednou za pdr mésici se
mi podaril, Ze se tedy rozhoupd. Jenge to mi nestadf a tak uz
wainji, 3o to prosté vadam. Daostdvdm se do nebezpeiného
wébn. Déti uz jsou z domu pryé. v povoldani mdm tispéchy.
Sama sice jsem jeitd nebyla v pokusens, ale vidim kolem sebe,
Jak snadno se Zena v podobné situac zamiluje do jiného

v o

PtZE.

ODBORNY NALEZ

Nikdo nevi, pro¢ se milenci prestanou pfitahovat. Piiéinou
miize byt zeviednéni, nebo zdst Zivena divnou kiivdou, ne-
ho zmena vzhledu partnera vyvoland postupujicim vékem.
Jindy je to tieba piichod déd, nebo ndvyk vidét v partnero-
vi spife spoletnika & napiil sourozence, nez milence.
A seznam pficin by mohl pokradovar.

Octou-li se dva lidé v takové situaci jako Jan a Elaine,
musi se rozhodnout mezi nékolika jasné vymezenymi aler-
nativami. Mohou se rozejlt, coz bude bolesiné, a najit si ji-
né partnery, aby znovu zfskali radost ze Zivota, Mohou spo-
lu ziistar a mléky trpét jeden druhému milosiné vztahy mi-
mo domov. Mohou pokracovar v dosavadnim zptisobu Zi-
vota, piitom viak riskuji, Ze mangelstvi ¢asem pro vzdjemné
alhostejnéni tife odumfe. Nebo mohou zkusit, zda by se je-
jich vzijemny vatah nedal po smyslné strince znovu vekif-
sit. Orgasmus jim to nezaruct, ale naudf je to vénovar vice
casu smyslovému potéseni. A to je velky krok k obnové vie-
losti a néEnosti vztahu.

ZDRAVOTNI PROBLEMY

Zurdru touhy nékdy zplisobl zdravoini nebo hormandlni
pifciny a je-li tomu tak, je oviem tfeba vyhledar radu lékate.
Jan a Elaine viak byli zdravomne v pofadku, a rak se roz-
hodli, Ze si osvoji nové hmatové dovednosti, aby tak obno-
vili ziklady spolecné sdileného smysiného poréient.

TYDENNI CVICENI

Dohodli se na tydennich cyklech eviden( a zacali sebezpyto-
vanim, jez mélo adhalic jejich tajné obavy a touhy. Druhy
tyden vénovali prozkoumavini a objevovin! partmerova téla
(viz s. 66-69), v dalsich tydnech se pak spolu pravidelné
mazlili, zpacatku bez pohlavniho spojeni, pozdéji se mu ne-
branili.

SVEPOMOCNA TERAPIE

Divojice si ddle miize vybrar pro ozivenl vysychajicl sexudl-
ni touhy jeden ze dvou typi terapie. Prvy je program obo-
hacen sexu (s. 50), druhy pak tifdennf tantricky program
(s. 164), Cilem obou téchto programi je tozvinour pifjem-
né hmatové pocity, aniz by se od poéicku usilovalo o vyvr-
cholent; sdilend smyslnost vytviif opét mezi milenci pevné
pouto a stavi se zikladem pro obnovenou rouhu.
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PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK OBNOVIT TOUHU

Jestlize touha pohasne nebo odume, dd se tomu Celit zdsitky odlisné povahy. Novou perspektivu sexuality
miiZe poskytnout tantrickd filozofie, podle niz se nase byti sexem obohati a zmohutni. Tantra, stejné jako
Jdga, venikla v Indii. Byjvd nazjvina ,védou o extizi® a problubuje a prodiuguje zvldsint intimni vztah,
keery pri pohlavnim spojent mezi muzem a Zenou vanikd. Smyslem cviceni zahrnutich do ndsledujiciho
titdenniho programu je védomé dosagent extatického splynuti s partnerem nebo partnerkou a tim

i splynuti s celym svétem. Zdd se vim to moznd hodné neredlné, nezapominejte viak, Ze pro vasi mys!
nent nic nemozného.

Polud byste cheéli studovar tantrickou filozo-
fii v jeji dplnosti, museli byste své smysly
podrobit rozsihlym cviéenim, aby se nauéily
viimat ty nejjemnéjil odstiny a zmény.
Providéli byste télesné cviky pro posilen sval-
stva, coZ je numé k tomu, aby prodluzovany
pohlavnf styl nepiisobil bolest, ale potégent,
a zabyvali byste se také dusevnimi cvidenimi
pro rozsifeni predstavivost. Tak byste si vy-
cvicili vnimavost k pocitiim nejen vlastnim,
ale také toho, s kym cheete dosihnour sply-
nuti. Tridenni program, krery vim piedkld-
dim, neni tak ndroény jako plny tantricky
program, pavede viak ve vadich partnerskych
vztazich k sbliZzenf a probudf novou touhu.

POHLAVNI ZDRZENLIVOST  Ttidenn{ |
program obsahuje pravidlo pfisné pohlaynf
zdrzenlivosti: k pohlavnimu styku nebo or-
gasmu smi dojit a? koncem trettho dne.
Program byste méli provadér mimo své béiné
prostied(, tam kde mite klid, soukromf a po-
hodlf, nékde na venkove, aby i krdsa okolf |
prispivala k vasim zd#ickiim.

Dennf pokyny ¢téte, kdyz si lezfte v ndrugf,
ale snaite se potlatit svou dychtivost po po-
hlavnim spojeni — nékrerd cviceni vis mo-
hou dost vydrizdit. Tantrickym idedlem je
prodlouieni pohlavniho spojent, jez mi sexu-
dlnf zazitek vyznamné obohatir, a tak md i ta-
to zdrzenlivost svitj smysl.

PRVNI DEN Cilem prvého
dne programu je, abyste se
oba uvolnili a oteviené a bez
zébran spolu mluvili o sobé

i o svém vzrahu, Méli byste
byt k sobé zeela upiimni, ale
nemeli byste fikat nic, co by
mohlo druhého bolet.

Miizete se driet za ruce,

ale nelibejre s a nebladte

Proni den zilstanete
obleceni a vyhnete se
tésnéjstmu télesnému
kantakin
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PROGRAM

PRVNI DEN

Prynf den tifdenniho programu je vyhrazen
vzajemnému sezndmen{., Nehledé na to, 7e
spolu Zijete ticha uz deser let, dnes ze sebe
zaénete strhdvat rousku soukromi, keerou jste
mezi sebou zeela instinkdvné a nevédomky
spustili, a odvizite se pied druhym bezvy-
hradné odhalir.

Po lchké snidani se projdéee pfirodou,
Vaimejte krdsu krajiny, pokoj a klid, snazte se
wvalnit a zapomenoutr na viedn! starosti.
Béhem dne si povidejee a vzpominejie, jaké to
bylo, kdy? jste se poprvé potkali. Pfipomente
si krdsu va${ pocdtedni ldsky, co jste jeden

I k druhému citili v prvé dobé svého vztahu a
co jste spolu délali.

OTEVRENOST Kdy# s partnerem mluvite
o0 sobé a o vadem yztahu, zbavee se viech zi-
bran a mluvee o svych citech zeela oteviené.
Nebojte se dit najevo emoci: drite se za ruce,
sméjte se, placte a mluvte zcela upfimné o
svych obavich, predstavich, nadéjich a vare-
ku. Mluvte, o ¢em cheete, nefikejte viak nic,
co by partnerovi mohlo ublfzic.

Kdyi napfiklad mluvite o byvalém partne-
rovi nebo milence, telinére jasné, Ze to ui div-
no skontilo, a nemluvie o tom s litostl, nebo
vas partner nabude dojmu, Ze je sim jakdsi
nidhrazka. A pokud cheete partnerovi fici, co
se vam na ném nelibi, rychle dodejre, Ze je o
oviem jen chybicka a pfednosti v ného nad
vadami jasné pievazujf.

Nechre jeden druh¢ho opravdu vymluvie,
vyjadiie své ndrory, myslenky, nadéje a obavy

ZDRZTE SE POHLAVNIHO Prit spolecném spanku je Partnerk smite obejmout,
STYKU Prvni noc si miizete spit nefpohodlndsi poloha ne vidk hladie a tisknont
ndrudl, je-li to pro vis pohodlné, ale dvon 1Zidek

te se hlazeni, mazlent a pohlavniho
— zdrzenlivost vase pocity jen

spanim, vyhyhejte se mazleni

OVLADEJTE SE Prvni
den se polibte ai pred

a laskin{ a zdrite se
pohlavniho styleu.

Pied spanim se
smite polthit, ne
viak prilis vainive

a pozorné se poslouchejte. Projevujie si po-
zornost a néznost napifklad drobnymi dérky.

OVLADEJTE SE  Mitzete se driet za ruce,
nebo se na prochdzee do sebe zavésie, ale vice
dotykit si dnes nedovolte. Zdrite se polibki;
mazlenf a soulofe. Vecer si znovu povidejre.
Proberte spolu dnesni cviceni, a povézte si, ja-
ké je to byt spolu bez milovini.

Na dobrou noc se mbzete polibir, ale ne pii-
li§ vasnive, a radéji se neobjimejre. Miizere si
spét v ndruci, ale bez hlazenf a bez pohlavniho
styku, Na milovdn{ jesté bude spousta casu.




PROGRAM

Fiize

DRUHY DEN

Pokud $lo viechno dobfe, pak jste prynf noc
programu odolali pokugeni po pohlavnim sty-
ku. Ve vzduchu je viak sexudln{ napéd, a va-
e touha se tou smés{ intimity a zdrzenlivosti
jaksepatff probudila.

Réno druhého dne po vykoupini a lehké
snidani si zajistéte nerusené soukromi, v po-
koji zamknére dvefe a zaviete okna. Posadte
se nazf proti sob¢, tak abyste na sebe snadno
dosihli. Pomalu a néiné se predklofite a zaé-
néte se lehce a laskyplné hladic. Hladit se mii-
‘zete viude kromé
prsou a genitdlif.

Pri hlazeni nemluvte, \k

partnera hladte —

néing, jako jemnou =

kvétinu. Moznd

vis tato ¢innost

velmi vzrusi, e se

az roztfesete, rozplicere nebo zpotite. Po-
kracuje viak navzdory svému veruenf asi pil
hodiny. Potom si lehnére vedle sebe naznak
a spoleené relaxujte, az nahromadéné sexudl-
ni napéti polevi a postupné se rozplyne.
Kdyz oba dosihnete tiplného uvelnéni a se-
xudlni napét zanikne, vykoupejte se kazdy
wlddt v teplé vodé. Potom se opét nazi po-
sadte proti sobé a zopakujte si cvicen( s hlaze-
nim.

V poledne snézte lehky obéd a jdéte znovu
na prochdzku. Pitom se miZete driet za ruce
a mlcet, nebo si povidar o svych pocitech.
Mi-li jeden z vis pocit, ze cviden{ k nicemu
nevede, spokojte se prozatim dneinimi pfi-
jemnnymi zazitky.

OPAKUJTE HLAZENI Po lchké vecefi
cvicte opét hlazeni. Tentokrdr viak si zkuste
predstavit, ze vase dotyky nevnfmd vd§ part-
ner, ale vy.

Kdyz napifklad hladite partnera po pazi,
myslete si, Ze je to vase vlastni paze a zkuste si
predstavit, jak byste takovy dotyk vnfmali.
Ziroven se snajte nevnimat partnerovy sku-

tecné doteky.

NEMLUVTE

Hiade se po DRUHY DEN Druhy den
celém téle, programu je zaméfen na

wynechte viak prsu vzdjemné hlazeni a dotykdni.
a genitdlie Taro cviceni majl zlepiit vasi

schopnost vzdjemné empatie
(veleénd).

Udelem téchto cvicent je, abyste se veitili do
partnerovych viem{ a zapomnéli na vlaseni,
Vydrite s timto cvicenim aspori hodinu,
i kdyZ vim asi nebude piipadart tak eroticky
silné, jako to véerejif. Moind budete mir do-
konce pocir tniku # reality, protoze v pred-
stavich si vlastné zaménujete partnerovu oso-
bu za svou, hlavni viak je, Ze se mezi vami po-
sili telepatické pouto.
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PROGRAM

dit po celém @le, véemné prsii, pysk, vaginy,

 Poloste se pohodiné

TRETI DEN

Tetf a posledni den tohoto programu zacné-
te koupelf a lehkou snidanf. Potom si stejné
jako predesicho dne zajistéte naprosté soukro-
mi a pokracujte v empatickém hlazeni.

DOTYK GENITALIl Sednéte si nazi tésné
k sobé¢ a jeden druhé¢ho lehce a néiné hladte.
Nemluvee, ale pfi velkém vzruseni miizere sté-
nat, vzdychart a kficet. Tentokrit se smite hla-

penisu a §ourku, hlazen{ viak musi byt i na-
déle co nejlehéi.

VCITENI  Zkuste se veitit do vaseho part-
nera jako veler predtim: predstavie si, Ze
vlastn{ dotyky vnimdte stejné, jako by je vni-
mal on. Obzvldst pozorné se soustiedte na
dotyky prsou, ale rtaké geniddlif, protoze
v piedchozich empatickych cvidenich se nevy-
skytovaly.

V tomto hlazeni pokracujre asi hodinu
a pak si pfed dal§im cvicenim pér minut od-
pocifite,

PENETRACE Po pétiminutovém odpocin-
ku si muz lehne naznak. Partnerka si na ného

Zeela se woolnére,
na nic nemyslete

| na parmerd s penisen i oddejte s
v sobé a ddl 1E s ifjemmnym pocitiom
i pifiemmim p

obkro¢mo sedne a vaginu zvolna spustf na je-
ho ztopoteny penis. (Pokud mezitim nedoslo
k erekei, je numo ji vyvolar ruéni mastur-
bacf.)

Kdyz si partnerka zasune penis do vaginy,
mus{ muz zstat nehybny a také ona nesmi
ani pfirdzet, ani se jinak pohybovat.
Ziistane prosté sedér, pak se nakloni
a lehne si na mude, pficemi md jeho
penis stile v sobé. Potom spolu oba
ddl nehybné leite, dokud erekee ne-
pomine. Nepodléhejre pokuseni hy-
bat se nebo dosihnout orgasmu.

Potom se umyjte a oblecte a pied obédem
jdére na prochizleu. Pohovotte si o tom, jak se
vam program l{bi a jak zaptsobil na vade vzd-
jemné ciry.

Béhem posledniho odpoledne nebo vecera
si asponn hodinu opakujte cvicenf
s hlazenim a penerraci a soustiedte se
pfitom na to, jak jsou vade doryky
provizeny veiténfm do partnerovych
pocitil, az vase ja splyne s partnero-
vym. Potom se mitZete ui bez zdbran
milovar a tak radostné a uspokojivé zakontic
cely tiidenni program.

TRETI DEN Program tictiho
dne navazuje na emparickd
eviceni druhého dne, opakuje je
a pfidavd k nim penetraci a dalsi
posilenf vzdjemného veifovani.




TANTRIC_KE HLAZENI

e = = = — - .

w| Tantrické hlazent je orientdlni obdobou ,soustiedéni na pocitky’, terapie Masterse
||| @Johnsonové. Je vu viak jeden zdsadni rozdil. V proé poloviné cviten se setkdvime
| s obdobnou zdsadou ,dotyku pro pouhé potéent”, drubd viak postupuje k mnohem
hlubsi zkusenosti, zahrnujici nejen télo, ale i ducha. Pozornost se tu uptrd na dvoji
pocity. Prvé jsou 1y, které citite sami, kdyé se dotykdte parmera, drubé pak 1y, kieré
pri vasich dotycich citi partner, a tantrickd cviceni vds nauct vntmat jeho pocity, jako by byly vase
viastni.

Potom si sednéte

ZAKLADN{ HLAZENI

{? J/}aﬁc",blﬁ Hlad'e jeden druhého
a [dl.di‘f 5 nejdifve krougivymi pohyby,
po addech potom zdela nahoru a shora

dolit; nemluvie pfitom.
Nedatykejie se prsti

a geniudlii. Po patndcti
minutich udélejte prestivku
a pak zase v hlazeni patndce
minut pokracujie. Pozdéi
(vecer) prodluite hlazenf na
ticer minut a predstavujte si,
jak vase dotyky vnimd
partner,

Zacnéte vedjemmnym
Blazenim ramen,
rukou a nobou

2 PO UKONCENI PRYNI FAZE Leite

. spalu v tésném objerd, ale bez viiné v lzicové Vichutndvejie disvérnon
poloze (je-li to prilis draidivé, lehnéte si prod blfzkost, ale zdrite
sabé, abyste se dotykali jen ¢elem, nikoli télem). se pohlavniho spojent




HLAZENI PRSOU
Drubého dne si
navzdjem hladte i prsa
a genitdlie, Lehkymi,
jemnymi krouzivymi pohyby
hladte rovnomérné oba prsy.
Ruce se pohybujf zprvu
k sobé, potom opacnym
smérem.

I—Eba sedl proti sobé,
o md své noky pres jeho, .
rakie genitilic jsou témés :;’;;’:’;,:T;”;{”’
tlind u sebe, ale nedotykajl se doskete jen
zlehka, hlazens
' nemd vyvolat
_ 4MASAZ GENITALIL R
- 3 Lehkymi pohyby rukou
| ‘nebo prstil prejfidéjre

~pomalu po genidliich
‘odspodu vzhiiru; postupujre
po celé délce penisu

a hloubee vulvy.
Neopomenite varlata, hriz,
vaginu, pysky a kligoris.

L TANTRICKE SEBEOVLADANI
_J) Po hodinovém hlazeni genitdlii udélejre Lezie klidné a vnimejie dech
pétiminutovou prestavku. Potom lefte nehnuré a thkot srdee parmera

s partnerkou nahofe a s penisem v jeji vaging, dokud
erekee nepomine.

169



TANTRICKE POHLAVNI SPOJEN{

Tantrické pohlavni spojeni md prodlouzit sexudlni varusent. Po hlazent popsaném
vyiSe ndsleduje velmi pomald souloz. Penis vnikne do vaginy jen na nékolik
centimetrii, ziistane v ni celon minutu, povytdhne se a opre na dalst minutu

| 0 klitoris, pak se opét zasune. Pri dzz_l!irf minutdch odpocinku se penis zprou zcela
vysouvd z vulvy, pozdéji zistdvd zasunut v jefim isti.

POLOHA NA BOKU Jeden ledte 2idsti
Prodluzovand souloz je na zddech, druhy
snazi, lez{-li partnefi na — addst na biise
boku tvifi k sobé. Zena md
jednu nohu mezi
‘partnerovyma nohama,
druhou pfes jeho bok.

Spodnt ruku vsusite
pod partnerku

ODDALENI ORGASMU @ PFitdhnéte si ji

Pro muze je asto snadnéjsf

sihnour si mezi nohy a tak

uchopit varlata, nef na né

dosdhnout zezadu.

MISIONARSKA
POLOHA Tato viestranné
pouzitelnd pozice
pradlufovanou souloi
ulehéi. Ma tu vihodu, ¢
muz se mize naklonit na
stranu a volnou rukou
uchopit a stisknout varlata,
aby oddilil orgasmus.

Zvednéte boky

@ zdroven stisknéte

hygdé Oprete se o jednu
kit d drihan

wchapte varlata
Kelyz se bii{ orgasmus,
zabraiite mu pevnym, ale
nendsilnym stagenim

varkat dolit




1
Wlﬂjmiw noby a pokrite - Opete se o ruku JAK KROUZI BOKY
kalena, abyste mohla snadnéii a pritisknéte se k nt télem ZENA Tato technika,
- aucdnont frjédé nad lizho podobné jako dalf dvé,
| spusti orgasmus, jsou-li
k nému oba parenefi
pfipraveni. Zena le?l naznak,
svird hyzdé a pii dordzen{
kroutf bokys pii pohybech
doldi naping vagindlni svaly.

KROUZI BOKY MUZ Pomialé. vt
Technika stejnd jako u Zeny, o i)
oviem naznak tentokrit lef ponyey p ‘:_-tamr_ir{'s.o’r}:t
mui; kdyz napind hyzdové e mfluwséfﬂj i deil

B i Boley a:zlebisa ek et SO
jimi pii pohybech vzhiiru .Fﬁpw weint g
krou#f. Zena ptitom zakous{ Vesomm) Sty

velmi varusujici pocity
spirdlovitého pohybu.

Suihnéte svaly konecnit,

;%ﬁf“":ﬁ i POLOHA ZEZADU Poloha zezadu poskytje mui
é?éﬂ;l“(‘ 4 ki(:md e lepii moi#nost dosahnout prsty na klitaris a stimulovat

tak zenu ai k orgasmu. Protwie muz je pritisknut
k jejim andlnim svaléim, pociti jeji stahy pii orgasmu
abzvladt silné.

..
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ROZBOR PRIPADU

JAK SE
VYROVNAT
S ODMIT-
NUTIM

WKedo se chee vyrovnat s odmitnutim,
musi predevitm znovu ziskat divéru
ve vlastni sexualitu.

S ODMITNUTIM se dovék
vidycky tézko vyrovnava, at uz
se s nim setkd v priibéhu
milostného vztahu, nebo pii
jeho rozpadu. Odmitnury
partner md casto pocit
nedostateénosti a ménécennosti,
Tyto pocity mu mohou pozdéji
brinit v navizini novych
vztahd.

K sexudlnimu odmitnuti béhem
vztahu mize dojit prosté pro
sexudlni nesoulad partnert,
nebo 2 jinych divodd, jez se
sexem primo nesouvisejf,
Nékdo miize partnera odmirat
naptiklad proto, aby ho
potrestal za skuteéné ¢i
domnélé provinéni, jinému se
partner zprotivi do té miry, #e
na sexudlni seyk s nim nemd an
pomysleni.

At uz je pricina jakdkoliv,
sexudlni odmitnut se téiko
sndsi, existujf viak postupy,

s jejichZ pomoci se s nfm sndze
vyrovnite a opét ziskdre
ztracenou sexudlni sebedivéru,
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ROZBOR

PRIPADU

ROZBOR PRIPADU Diana

Dianin manzel Monty, za néhoz byla vdand deset let, ji opustil pro jinou Zenu. Béhem manzelstvi éasto
kritizoval jeji sexudlni chovdni, a kdyz ke mné piisla na radu, méla tak mdlo sexudlnf sebediivéry, Ze

nedokdzala navizat nové vztahy.

Diana byla perfekcionistka, vzornd v domdenosti

iv poveldnt; déti neméla, odchod Montyho Ji velmi vanil,
a tiebaze touzila po novém vztahu, bila se podrubhé dir
v sdzkue své city,

JKeyz wvazuji, Ze byeh zadala chodit s nékym novym,
mdni z toha pokazdé hritzw, " piiznala se. Potdd sama sebe
plesvédiugi, Ze to nemitze byt pravda, ale asi jsem v posteli
opravelne nemoznd. Monty mi pordd ilkal, Ze jsem hroznd.
Jake st mdm tronfnout vyzkouser, jaké by to bylo s jinym,
kdyz by to tieba dopadlo stejné?”

wDala jsem Montymu viechno, délala fsem mu pomyilent,
le jemu to nestactlo, A pFitom ho stdle jesté mdm rida.
Pordd jesté mé pritahmge. Nedovedu i predstavit, e byeh sla
do postele s nékym jinym. "

wMonty wii casto vyéital, Ze jsem v posteli pasivnd, a s nim
jiem skutecné pasivni byla. Ale Gasto jsem si v duchu predsa-
ovala, co viechno bych délala s muzem,
keerého bych opravdu inilovala. fense
Monty mé siyim kritizovdnim tak

zastrasil, ze jsem se nezmobla na
Sddno inicidtivie. V' posteli

asi nepsem kedovijak vynalézavd,
ale sex s¢ i velycky libil,

A kromé toho jsem se nemohla
abavit dojimu, Ze by mi to
o lépe 5 jinym, tedo by mé
dovedl ocenit. To se v
zatim s Zddmym nestalo.
Jak st mdm po toimn
wem zaclt § jinyim
mugem? A co 51 mdm
pocit se svou sexudind

touhou?”

" | Jméno: DIANA L
Vitk: 37 R -
Stap: ROZVEDENA

| Povaldni: Cl IEMICKA -

ODBORNY NALEZ

Diana méla dva problémy: pocit odmitnud a sexudlni ne-
dostatecnosti, a pak perfekcionismus, Perfekeionisté si stavi
nedosazitelné cile, a tak je nutné cekd nedspéch. Je edy tre-

ba podivat se na perfekcionistiiv dosavadni Zivot a
odkud se vzalo jeho nutkini k dokonalosti. Zpravidla se
ukaze, 7e na pocdtku byla snaha vyhovét ndrokim rodiét,
pro né nikdy nic nebylo dost dobré.

CHOVANI PODLE NAVYKLEHO MODELU

I po adchodu 2z domova si zachovivime snahu zavdécin se,
nikoli uz rodictim, ale uditeli, partnerovi, §éfovi. Nékdy mé-
me to $téstl, ze se ndm dostane odmény a nékdo naéi snahu
ocenl, Pak se miZeme zbavit napét a pochopit, Ze snaha

o dokonalost nenf tak Zivotn¢ nutnd. Castéji viak si vybere-
me partnera, keery nadi nejistotu Zivi a zneudivi; moind o
udélime proto, ze ndm piipomind roho stradného otee, kee-

rému jsme se tolik chiéli zavdédi,

RADY PSYCHOTERAPEUTA A ASERTIVITA
Smyslem mych rad bylo, aby si Diana uvédomila souvislost
mezi jejimi dnesnimi postoji a zdzitky z détstvi, Asertivita by
ji pak méla pomoci, aby bez pocitu provinénf délala to, co
ji té3f; a prestala se slepé Hdit navyklymi modely chovini.

POZNANI VLASTNI SEXUALITY

Bylo tieba, aby Diana po strince sexudlnf poznala sama se-
be. Nikdy ani jako dité nemasturbovala a orgasmus zazila
jen pfi souloZi. Z toho vyplynul zivér, Ze jen na zdkladé so-

lidni znalesti viastnich sexudlnich reakef

a zdjmi zlskd vési
sebedivéru, takie do prittho poméru bude moci sama

vnést vérsi sexudlnf vklad,

SEXUALNI SEBEUSPOKOJEN]

Navic pak jf praktky sebeuspokojeni mohou ukdzat, %e vel-
mi hodnotnych sexudlnich aktivit je mozno dosihnout i bez
partnera. Masturbace méd oviem jiné emociondlni dimenze
nez souloz, mie viak sama o sobé byt vysoce vzrudujicim
a uspokojivym zizitkem.
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lerapeuticky program k
SEBEUSPOKOJENI ZENY

Zeny jsou vychovdviny k tomu, aby pecovaly o jiné. U se byt aporou jako matky, sekretdrky
a osetiovarelky. Zena, od které se ocekdv tolik péce, snadno zapomene, Ze by si méla umét najit éas také
sama pro sebe. Proto zde nabizime program pro Zeny, s jehoz pomoci se tieba do vaseho Eivota vriti
uméni néco si dopidt. (Podobny program pro muze najdete na strinkdch 176-177.)

zbytki syalového napérl. Nyni méte pocit, ja-

Fdze CVICENI ko byste opravdu byla z poddajné latky. Takto
JHADROVA PANENKA® uvolnéné sedre aspoft pét minut a potom
zvolna zvednére trup a hlavu. Napfimovini
Pripravte si teplé, izolované a Grulné prostie- postupuje od pasu, hlava se vzpiim jako po-
di. Vyhradte si aspon hodinu. Dopiejte si tep- sledni.
lou ldzen s luxusnim toaletnim mydlem a vo-
navymi oleji. (Cheete-li pii zdvéreéné Fizi
programu pou#it masdzniho oleje, dejte lah- Fize ZVEDANI
vicku do Lizné, aby se olej ohfil.) Potom se PANVE

osuste teplou mékkou osuskou a pro uvelné-

ni si zkuste evideni ,hadrovd panenka®. = —— T TR
Zyveddni pinve je bioenergeticke cviceni, pii

HLUBOKE DYCHANI ,Hadrovi panenka” némé pocitfte, jak encrgic proudi stehay
se evidl tak, Ze si sednete vapiimené do poho- a pdnvi. Prmcsc e ulcv}_] EL“aY“"Ym zddtim, ;
diného kiesla. Dychejre zhluboka a kdy? se Lehnére si na.znavk, a pfirihnére kolena tal,
rytmus dechu ustdli, uvolnére telo tak; ai se ah.y chodidla sp?cwala Cﬁl"”_PIOChC’U naize ‘
postupné zacne hroutit, takie na konci bude- mi. Potom POl?Zté tuce pod’c-l bolkd cl'ianem: ‘
te vypadar jako hadrovd panenka. na zem. %VEC’:DEEC bficho a zida v‘yklen}c tak, |
aby hyzdé byly nad podiahou. Vihu téla ne-
ZBAVTE SE NAPETI Kdys tak sedite zcela sou pouze ramena a chodidla a opfrite s

ochable v kresle, hledeje na svém téle mista,
kterd jsou dosud napjard, Vedomé je napnéte
a potom uvolnéte, al se zbavite poslednich

ZVEDANI PANVE Pii tomto
cviceni ueitite, jak se viim encrgie
rozlévi do stehen a do pdnve,
Zmitnuje také bolesti zad.

Preneste vihu téa
et beze zbyrky na
Hﬂjﬁ!)‘ d e rdmena

. e
i g
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vlastné o ramena. V této pozici vydrite néko-
lik minut, potom télo zvolna spusite na
podlahu. Zistante nékolik minut uvolnéné
lezet a pak prejdéte k eviceni v podfepu.

CVICEN{
V PODREPU

Udélejte diep, ruce dejte mezi nohy a cho-
didla méjte celou plochou na podlaze. Udriet
pii tom rovnovihu neni snadné, brzy viak zi-
skdre cvik.

UVOLNEN[ GENITALI[ Toto cvideni md
za cil otevien( a uvolnén{ genitdlii. Zhluboka
dychejte a pritom si predstavujee, ze dychini
vychdzi z vasich genitdlif. Udrite tuto pozici
po dobu tif minut, potom si lehnéte na liiko
a chvili relaxujie a déle provedie masdz téla a
genitdlif.

PODREP Toto cvideni je po
kritkém ndeviku pomérmé
snadné a ma za cll otevieni

a uvolnéni genidlif,

Mite-li poeize
s udrzenim
rounozdhy,
podlozre

st paty
knihou

 MASAZ
VLASTNIHO TELA

Fize

Na zacdtku masdze vlastntho téla (cheete-li,
aby vade ruce byly obavldsee kluzké a smyslné,
potfete si je teplym masdznim olejem) uleh-
néte naznak a hladte si ruce, ramena a stehna.
Pocom piejizdéjie rukama a prsty po eroticky

& | ctthvejsfch mistech, jako jsou prsy,
a az nakonec se vénujre genitliim,
prstem ohleddvejre vaginu a stimu-
lujee klitoris.

DALST SEANCE  Snatte se pravi-

Awtosti- :

mulace delné st dopfit seance pro vlastni potéseni,
vz V téchto hodindch soukromi uniknete kazdo-
5.180). dennimu shonu a miete délat, co cheete, jen

kdy# vim to pfinese potéeni. Jedna moje
zndmd si napiiklad lehala nahd na ovéi kotich
pied plpolajfcim krbem, poslouchala ze slu-
chirek ndladovou hudbu a éetla si vzrudujicl
romin.

ZENSKA MASTURBACE

Pro mnohe #en je masturbace pravidelnou a pifjemnou
souéhsti sexudlntho Zivora, v jingch véak vyvoldvd pocit
viny, protoze se setkaly s ndzorem, oviem nesprivoym,
e masturbace je nezdravd a hifind.

* Masturbace a nutkdn{ k nf je dnes povazovino jak

u muzil, tak u Zen za néco zcela pfirozeného. Nemd redy
pravdu stary, le¢ Giporny mytus, Ze Zenskd masturbace
vede k nevézanému chrici nebo k nymfomanii.

* Tato povéra moind vznikla proto, e Zena se silnéjsim
pohlavnim pudem mé zpravidla védi sklon jalk

k masturbaci, tak k jinym sexudlnim akevitim, a tak se
v méné osvicenych dobdch stavala teréem riznych
sexudlné zabarvenych nardick a pomluy.

= Zeny, jei pravidelng masturbujf, vyusivajf vétsinou
svych poznatkd 2 masturbace k lepsimu milostému
#ivoru. Vite-li; Ze jste schopna orgasmu, neddte se tak
snadno ofidit nékym, kdo je nevalny milenec, a je-li vi§
milenec nezkuseny, miizete mu poradit, co vis nejvice

* A protoe vite, co vzrudf vis, dokdzere intuitivné uhod-
nout, co asi udél dobre druhému, i kdyZ tu mezi pohla-
vimi jsou jisté odlidnosti.
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lerapeuticky program k
SEBEUSPOKOJENI MUZE

DPodstatné je, abyste se naucil vénovar éas vyhradné viastmimu potésen. Lidem vychovanym v predstavé, Ze
predevsim je tieba vidycky myslet na drubé, mige takové ,preskoleni” zpocdthu cinit potize, ale staji to za
ndmahu, protofe tato Cinnost je sama prijemnd a umozni vim plné sexudint vyitt, ar u# mite partnerky
¢i nikoliv. (Popis obdobného programu pro Zeny je uveden na strandch 174-175.)

- N az se rukama wméi dotknete zemé. Pritom
Fize UVOLNENI stilje stdle i na patdch. Po nékolika minutich
se narovnejte a odpodifite si.
Po nékolika seancich vénovanych uzemnéni
Pfipravte si teplé, izolované a trulné prostre- byste méli pocitit v horni ¢sti nohou brnéni,
di. Vyhradie si aspori hodinu. Dopicjte si tep- | Kdy? zaznamendte tento pocit, je to znameni,
lou lizefi, pfi mydleni a myti nespéchejie. #e cvicenf cinkuje a energie zacala proudit.

Cheete-li pii zdvérecné fizi programu pousit
masizniho oleje, dejee lahvicku do lizné, aby
se olej ohtil.

NAPETI A UVOLNENI Po koupeli si
udélejte pohodli na zemi na osulce v teplé,

nerusené mistnosd a provedte cvicen! popsa- o 2 .
né na swant 39 T o MUZSKA MASTURBACE

Neni pravda, jak se tvrdilo pied sto lety, e mastutbace
vds piipravi o zrak i sluch, Ze vis nakazi chripkou

a ptivede vds k $flensevi a rychlému konei, Také
predstava, 7e zurdta kazdé Zicky vascho semene se rovnd
aerdee piillicru krve, je zcela neopodstatnénd. Masturbace
je pfirozeny a neskodny viraz sexualiry.

Fidre UZEMNEN(

Uzemnéni je bioenergetické cvicend, jei vim

poskytne pocit spojen{ se zemi a umozni{ vim ® Obavy z mastutbace, s nimi se terapeuti nejéaséji
vofmar energii, kterd proudi zemi i vimi. setkdvajf, znf: ,Pokud budu masturbovat, nezistanu
Ucitite energii ve vlastnim téle, zejména pak v zajerf takovyich sexudlnich reakef, keeré pii

v horni &sti nohou a v pdnvi. soulozi nebudou fungovar?® Pravda je, ze obéas nékdo

skutetné ziistane rakovym zajatcem, protoie si
netraufne prozeadit partnerce, ¢ masturbuje, a tak
OVLADANI DECHU Postavte se tak, abys- nepiekond citové zibrany, aby se uvolnil a dosihl
te mél chodidla asi 20 em od sebe, kolena po- vyvrcholenf.

nékud pokréend, pesti viladené do 7ad piimo e - ’
nad pasem. P vdechu hlava spadne dozadu * A jak je 10 5 nutkavim nivykem na masturbaci, keerym

a nohy se zdroveii vila¢i do zemé. se nékdy raké serast? Timto ndvykem jsou postizeni jen
Vydrite v této pozici co nejdéle, a pitom | | 1idé viiné nemocni, wrplel urcitou dusevnf poruchou, jez

pravidelné, ale lehce dychejte. AZ ui to nebu- | | ¢ projevuje neustdlym neskryvanym scheulenim. !

dete moci vydrZet, napfimte se pfi vydechu, M‘.“m"l_’“e je tedy symptomem jejich choroby, nikoli |
Kdy? opét stojite zp#ima, kritce si odpocin- | | jeif piicinou.

te a potom nechte trup piepadnout dopredu,
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Fize  KROUZENI
| PANVI

Pii tomto hioenergetickém cvicen{ pocitite
energii v genitdlifch, Vestoje krouzete boky ja-
ko s obruci. Pohybujre boky nejditve dopra-
va, potom doleva a nakonec do osmicky. Pii
celém cviceni dychejre rovnomérné.

Po cviceni si chvilku odpoéifite na Ifizku,

potom si namasirujte télo a genidlie.

v Hlavu nechre prepadnout
dozadu, dychefre lehee a pasy

|

| Chedidla méjte 20 em od
sebe, kolena mirné pokréend,
 prsti tisknéte do zad naed
pisem

Kedyz po nékelika seancich

‘weitite brnént ve srehnech,
‘ aamend 1o, e cviceni je
wicinné

VLASTNIHO TELA

| Pfed masdzi vlastniho €la, k niz pro
veéusi smysiny pozitek miizere pouit
ohtitého masizniho oleje, si lehnéte
naznak a rukama a prsty si prej{zdéj-
| te po rukou, ramenou a po stehnech
~a také po erogennich zdndch, jako jsou bra-
- davky. Potom se zaméite na genitdlie. Pfi dal-
~ $ich seancich se vénujte cemukoliv, co vim
) pisobi potéSeni: aurostimulaci, éteni, televizi,
proseé Cemukoliv.

KROUZENI BOKY Pii
tomto bioenergetickém
cviden( ucitite proudént
energie v genitaliich.

Praviddite
krouziy pohyb
boky nejdvive
doprava, poton:
doleva a nakonec
do asmicky. PFi
pobybu bokit
ohybejre kolena
a kotniky, chodidia
vlak méjte pevnd
nd el

177



AUTOSTIMULACE MUZE ]

Poznatky o viasnim téle a jeho sexudlnich reakcich, které ziskite autostimulaci, se
mohou pro vds stdt vichodiskem dobrého sexudlniho vztabu s partnerkou. Ba co vic,
mohou se stit pevnym sexudlnim zdkladem pro vase celkové sebevédomi. Mitzete tak
| we vlastnich ocich ziskat na cené.

POHODLI A SOUKROMI Pred zaddtken cvicent
Zajistéte si dokonalé se wvolnéte, wby se mysl
soukrami v iitulné loznici. zbavila vieho vedlejithe
Lehnéte si na postel
a udélejee si pohodli.

Suléknéte se donaha
 lebméte i co

nejpohodinii
LEHKE DOTEKY Aby vaie ruce byly feluzké
Zpotitku piejlidéjre rukou a smjsiné, pouzijte

a prsty lehce po téle, po
ramenou a po stehnech,
nikoli viak po genitdliich.

masizniho oleje

EROGENNI ZONY

Stimulujie nejeitlivéjsi misea VA s D
véerné oblasti kolem genicdlif, Boperimenriie ji:; y;;:‘:;?j scéndie
Vyvolejte si jakékoli sexudlni . radli‘rzjm druhy : E

predstavy, abyste dosihl dotettd @ blazent

vzruseni.
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'STIMULACE GENITALI Zaénéte

masturbovar bud rukou nebo rytmickymi

ndrazy penisu o postel, Pobud mmasirbagice
tudit dolii, podlogte si
hlav polstdrem

~ POHYBY PANVI Pfi masturbaci rukou } )

~nebo tienim o postel si hlad'e varlata Cheete-li dosdlmont

4 perineum a pohybujre panvi. siléisich pocitdi, pri
nardzent na postel si
drite penis

Pro intenzivndii
yeicky k sobé

ODHODTE ZABRANY

Pénvi rymicky vyrizejte Nockee rdse spaiiinga

nahoru a doli i do stran. Kdy? i‘f@fé;?ﬁ; o

vale pocity nabudou na R A - N
intenzité, nebojte se téice Negpéchejte s ompytim & kﬁfyﬁ.mmwni vé
oddechovat, sténat nebo kficer, puocity neddvite hlasieé

‘pokud se vim bude chrit. najeve, pri argasmin
e itcte = pluych sil




AUTOSTIMULACE ZENY

Poznatky viastniho téla a jeho sexudlnich reakel, ziskané autostimulact, se mohou pro
wds stdt vichodiskem k dobrému sexudlnimu vztabu s partnerem. Mimoto se mohou

| st pevnym sexudlnim zdkladem pro vase celkové sebevédomi a tak prispér k pocitu
pohod.

POHODLI A Na zaddthi chuili relaxujee

SOUKROMI Zajistéte si a prestaite mysler —
hodinu naprostéha na jiné véci b
soukromi v replé loinici, A \

a je-li tfeba, zamknére
dvere. Lehinéte si na lizko
a udélejee si pohodli.

=t .
" Dilesité je

hodli @ dostareh
LEHKE HLAZENI i
Zpocitku prejizdéjre lehce
rukama a prsty po ramenou, .
po pazich, po téle a po ffy ;‘:"" j"‘.'}‘f"”"f‘”'-’
stchnech; nedotykejre se uzké a dotyky byly

sysinélst, pouiijte —

viak geniralii. ! ‘
masizid olef

EROGENNI ZONY
SU-H";;HLITF&‘ fﬂﬂﬂl‘:éléf mista Experimentujte Ke vzrusent mohou
na téle, véetné prsii i doteli it e ek

a bradavek, nikoli viak -:b!::ztri' ':&?s%fh; ! il el
genivdlie. Oddejre se

sexudlnim pfedstavim,

abyste se vzrufila.
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' STIMULACE GENITALIf

Na stimiduyici dotyky
reagujte sufjenin
a probybdnim il

Nechte prsty klouzar po
vaginé i dovniti, pfi stimulaci
itarisu stiidejte dotyky
a tlaky, obmérujre rytmus.

Lap

Pitisknete-li stehma ke sobé,

wytwort se v oblasti genitdlif
Prifemny tlak -
b Jednon rukou stimulujie
genisitlie, drwhow si ladie
POHYB PANVE Jestlize sy
vase verusenf varoste, nehojre
se zvedat panev a houpat s nf,
blasicé vedychat, sténar a
kicer,

Pritihnéte nohy a dorasejte

& niomi profi riice

PRODLUZTE SI
POZITEK Svymi pohyby
prodluzte pozirek co nejdéle,
nechte se unést jeho

- Nestarejte se 0 to, Ze je
Anrenzitou.

= vaginy slyiee divné zvuky, Nechte se bes zdbran unést
ldys ji stimulujere prstem verydentm: a2ldte o jen
pro lastnd potéient

Pritagzenim nobow
swyilie napttt
v oblasti genttdlii
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ROZBOR

PRIPADU

WKy jeden muz vidél, jak jeho
partnerka k dosazent orgasmu wiivd
vibrdtoru, zaujalo ho to natolik, e se
naudil ji ho sdm aplikovat primo pii
soulozi, takge dosahovala vyvrchelent

zdrovert s nim,

NASE VYCHOVA ném

brinf vidér ve vibritorech
prirozeny doplnék pohlavniho
akuu, zejména prorto, e jde

o predméry zjevné umélé.
Pitom jejich cidivé pousiti
poskytuje 7endm vice stimulace
nez penis nebo prsty, a tak
miize piivodit orgasmus, jehoi
jinak nedosihnou.

Vibritory mohou byt zvlagté
uziteéné zendm, kreré tpi tak
zvanym ,automatickym
vypnutim”: podvédomé obavy
pii soulozi odvadgji jejich mysl
k negativnim piedstavam

a vyvrcholen{ se nedostavi.
Takové zeny se tfeba pohlavné
velmi vzrudi a dosihnou tzy,
wvyrovndvaci drovné”, z nit by
se mohly vznést az

k vyvrcholen, kdyby se
dokdzaly uvolnit. Podvédomé
obavy je viak sraif zpér.

Aby zena piekonala tyto obayy
a bez zdbran dospéla

lk orgasmu, k tomu staéf éasto

vice stimulace, a tu poskytuje

pravé vibritor.




ROZBOR PRIPADU

ROZBOR PRIPADU Pauline

Vitah Pauline a jejtho manzgela byl skvély a obéma piisobila souloz potéSeni. Pauline viak jen z#idka
dosdhla vyvrcholent a tak orgasmus predstivala, aby jeji partner Laurie nebyl zklamany a nemél pocit,
ge jako milenec selhdvd. Tato strategie predstiraného orgasmu sice podporovala Laurieho sebedivéru

a predstavu, Ze je dobry milenec, Pauliné viak casem skutecny orgasmus stile vice zacinal chybeét.

‘ Jmiéna: PAULINE
Vik: 28
Stav: VDANA

Povoliini: FYZIKALNI TERAPEUTKA

Pauline, Zena pracovnika socidlnt péée Lawrieho, méla na
wobé advdznou blitzku s hiubokym vistiihem a chovala se

velmi Zivé. S manzelem il 7 roky, déti neméli

4 0 sexwdlnich vécech spolu vidycky miluvili zcela oteviené.

W8 Lanviem se casto milujemne,” Felela mi. ,Cétim se s nim
pind sexw. Ale vyvrcholend fsem 5 wim dosdbla viehoviudy
s dvakrdt, a to jesté byl orgasmus jen milo virazny.
Laurie kupuje sexudini piirucky a spolu si je cteme. Naudila
Jsen se z nich masturbovat a nékieré lechtivé pribéhy mé
wvelmi pzrnsl, Jenge masturbodni je sice prijemné, ale jd pii
ném k 11];[0‘(50!3731’ ;:'qujdrr."

oLawrie byl chipavy a snazil se mi pomoct. Co se zndme.
nemél jiné Zeny, naopak prived! mi Zenu, kterd mé
pritahovala, a jejibo muge vzal na sklenicku, abychom
mehly 1it spolic do postele. Bylo to kidsné. Pozdefi jsme
se milovaly jesté nékolikrde. Ale stejné jsem orgasmu
nedosdhla.”

WS Lasrient fsne samid néZnost a mazlent. Keyé spolu
leztme, nékdy uz jsem blizko orgasmu. Ale kelys si to
wvédontim, Jako by se ve niné néco vypuulo, Tézko se
wvolnim, protoge Laurie mé stile pozoruje. A to mé zastavt.
Bojim se, Ze Larieho bude treba moje neschopnost orgasmu
tak mrzet, 2o se nakonec rozejdeme. Mdm ho moe rida
a nechei, aby k tomu doilo.”

WMustm se priznat, ze nékdy Lauriema orgasmus sehrajie.
Ne moe éasto. Jednou za &yii nebo pér vecerd, co jsme spolu.
Nevhei, aby st zaéal myslet, Ze v posteli za moc nestojt. On si
zaklded na tom, jaky je milenee. A kdyz sdm dojde
sk vyvreholend, § jd se vétSinon cittm spokojend. Z orgasmu
hd tak ziejmé potdseni a ke mné se potom chovd tak néné,
Ze 4 jd citime radost a spokojenost kviili némn, 1 kdvi vlastné

wa

orgasmus neradn. Ale v posledni dobé uz mi 1o nesiaci.

ODBORNY NALEZ

Problémy, kreré Pauline popsala, jsou béiné u mnoha lidi
a brdnf jim prozivat sex radosmné. Jeji pocir, ze ji Laurie sti-
le pozoruje, vedl k obavé, ze nesplni 1o, co se od nf o¢eld-
vii, Kdyz se soustiedite na podani vykonu, nemiize se vis
mozek soustfedit na intenzivnéjii pocity. Bylo potfebi, aby
se Pauline odnaudila mysler jen na Lauricho, a soustfedila se
na sebe.

PREDSTIRANT ORGASMU
Nékdy miize byt vhodné orgasmus predstirat z diivodil, jez
uvadéla Pauline. Pokud se to viak stane zvykem, pak nejen-
7o vim takovd prerviitka zabrini zjistit, jak byste mohla pfi
souloii k vyvrcholenl dospét, ale navic nauci vaseho partne-
ra takovym metodim, keeré vis k orgasmu nepfivedou.
Pokud on si totiz mysl, Ze vim uréity zplisob milovin(
vyhowuje, bude se ho pfirozené i naddle drier a tm cely
problém jen zhorsl. Jen najdete-li odvahu fici, Ze viechno
neni tplné v potadku, a pozidar ho o trpélivost a odlisny
zplisob stimulace, bude to cesta k versi diveie a oviem také
k orgasmu. A rady pomdhd vibritor. Nékdy k orgasmu po-
staci jen o néco vice stimulace. Vibritor pak zastane, na co
penis a prsty nestacl. Ne vidycky je viak snadné o tomto té-
matu s partnerem promluvit a premluvic ho, aby pouzitf
vibratoru zahrnul do vaseho milovani,

POUZITI VIBRATORU

Doporucila jsem Pauliné providér autestimulaéni program
{s.174) po dobu ¢ty tydnil a ke konci tohoro obdobf zafa-
dit pougiti vibratoru, Také jsem ji paradila, aby zkusila cvi-
ceni v asertivité, aby si troufla pozddar Lauricho, zda by
mohli pii milovini pouzivat i vibratoru (s.184). Pouit vib-
rdtoru, jako? i soustfedéni na nékeré zvldse varudujicl pred-
stavy (viz s:112 o sexudlni fantazii) pomohlo Pauling pie-
konat obavy ze sexuilniho selhdni a dosihnout orgasmu.

183



PROGRAM

Y}chpeutzcky program:
POUZIVANI EROTICKYCH POMUCEK

Na otdzknu . Proé bych uzival erotickych pomiicek?” zni odpovéd A proc nei” Je s nimi legrace a se sexem
by pokud mozno méla byt legrace. Sex prece nemust byt pokazdé slavnosini, vysoce romanticky, nebo
odusevnély. Neékdy miize byt krdsné jen tak si hrdt. A erotické pomiicky majf tu vjhodu, Ze jich clovék
miize pouzivat o samoté a tak si sdm pripravit prijemné chvile, nebo je vyzkouset na vynalézavém

a hravém partnerovi.

Erorické pomiicky jsou prastary vyndles; exis-
tuji uz 2500 let. Umélych penist pouzivali ui
stail Egyptané a na fecké vize z S.stoletd
pin.l. vidime zenu, krerd si zasouvé obrovsl\y
umély penis do dst, zatimco druhy ji pronikd
do vaginy. Rimané vyrabéh svice ve tvaru pe-
nisu a starovéké éinské zdznamy se zminujf
o zvyku podvazovar kofen penisu hedviabim
pro udrzeni erckce (rand verze krouzku na pe-
nis).

Cinsky .jezek” byl krouzek 2 jemnych pi-
rek, pfipevnénych na seffbrny prstenee, krery
se navlékal na penis. Jeho lechuni piivedlo
§tastnou Zenu az k orgasmu. 1 na vibritor se
pfislo moznd uz v 19. stoled, kdyz si délnice
v textilkich viimly, jakd necekand odména je
ek, jestlize se opfou o vibrujiel pdku stroje.
Erotickou pomtickou budoucnosti je sexudlnf
robot. Bude naprogramovin tak, aby si pora-
dil se viemi sexuilnimi problémy — staéi se
na néj napojit a stroj zafidi vie ostatni.
(Vzpomindte si na Woodyho Allena a jeho
‘Orgasmatron’ ve filmu Spacé?)

Fidze

ZJISTIT,
CO JE NA TRHU

Prohlédnete-li si kterykoli katalog erotickych
pomiicek (k dostini v obchodech s erotickym
zboiim nebo postou podle reklam v erotic-
kych ¢éasopisech), najdete ve velkém vyberu
umélé penisy, vibrarory, krouzky na penis,
hraei kulicky, aromatizované masdzni oleje,
nafukovaci panny a jiné masturbaéni pomiic-
ky pro muze a také nékreré netkodné pomiic-
ky pro sexudlni hry (hedvibné opraté, masky,
pourta apod.) Toro zbozi je pomérné levné a za

obnos, kiery na né vydare, vim poskyme
mnoho hodin pifjemné zibavy.

UMELE PENISY A VIBRATORY Umélé
penisy se vyrab&ji v nejriiznéjsich velikostech
a wvarech, véerné dvouhlavjch pro lesbické
péry. Moderm‘ verz umcleho pcn1ia.u jL vibri-
vynalennya.h emnckych pomificek.

Néktere vibritory prosté vibruji, jiné ménf
rychlost vibraci od pomalé a# po nadzvuke-
vou, Jsou vibrdtory gumové, které se krouti
a vlni, a dvojité pro vaginu i koneénik se
avldsenim ndstaveem pro klitoris, které se zd-
roven vini i vibruji.

Existuji malé, tenké andlni vibrdtory se
wvldStnim zajisténim na hornim konci, jez
brini tomu, aby v nejnevhodnéjsl okamzik
nezmizely. K manf jsou i malé vibrdtory tva-
ru cigarety urcené vyhradné pro intenzivaf
stimulaci klitorisu, a rizové vibrujici kulicky,
keeré si mizZete vsunout do vaginy a zapnout
teba pfi psani vaieho mistrovského dila.

KROUZKY A KULICKY Krouzky se nasi-
zujf na kofen penisu a zadrii co nejdéle odrok
krve, aby penis neochabl. Erorické kulitky
jsou vvmbuny z téztho materidlu a zasouvajf
se do vagmy kde se kouleji a rake vyvolivaji
erotické pucuy Utivalo se |1¢h jiz ve starém
Japonsku: pii houpdni v siti si Japonky ridy
dopfivaly vzruseni, jez kulicky poskyavaly.

OLEJE, PANNY, POUTA Pro zpifjemnéni
ordlniho sexu se vyrdbdji specidlnf masdini
oleje s ovocnou prichuti a pro. muie, kreff si
cheéji predstavit milovdn{ s partnerkou, i kdyz
zadnd neni na dosah, jsou tu nafukovaci pan-
ny. Nékreré lze naplnit horkou vodou, a pak

184



PROGRAM

existuji zcela malé vaginy a stydké pysky, kre-
ré tdajné ,daji vidy a viude”, nebot se mo-
hou nosit v kapse a jsou tak stile k dispozici.
Pouta a podobné vyrobky nenf tieha zevrub-
né popisovat,

Erotickyeh pomiicek je dnes na whu velké
mnozsevi, udéldve viak asi nejlépe, kdyz si vy-
berete vibritor.

Fize

VYBER VIBRATORU

Jsou dva typy vibritor: jedny jsou napdjeny
baterif, druhé ze site. Nejpohodingjsi jsou
doutnikovité bateriové vibratory s ménitelnou
rychlosti vibraci. Pro dosazenf uspokojivé sti-
mulace nepotfebujete piilid mnoho nastavitel-
nych hlavic, zato porfebujete  sprivnou
rychlost vibraci.

NAPAJENI VIBRATORU Anglické vvzku-
my ukdzaly, Ze optimdln{ frekvenc pro dosa-
Zenf orgasmu je 80Hz (cykli za veefinu).
Nekreré zeny potfebujf tak intenzivni stimu-
laci, jaké se rukou prakticky nedd dosihnour,
a uvedené vy frekvence se nejlépe dosdhne
s drahymi japonskymi sffov¥mi vibrdtory.

Pouzivite-li bareriového vibriroru, vyplatf
se koupit alkalické baterie s dlouhou Zivot-
nosti, Jsou sice draZsi nei obyéejné, zato majf
veétdi kapacitu a déle vydrzi. Barterie vibritoru
se neuvéfitelné rychle vybijejf a tak se nékdy
#ena domnivd, Ze zoadla schopnost orgasmu
s vibritorem, a zatim jsou vybité baterie, rak-
#e vibrdtor nedosahuje spravné frekvence.

Fdze

vz@'mm Milokdo si plng uvédomuije, ba milokdo tu-

masturba
(viz s.88)

VIBRATORY
K nejpopuldrnéjsim

erotickym pomickdm parff

vibritory. Mohou jich

pouifvat mudi i Zeny, a to

spolecné i jednotlive,

-

T -

POUZITI VIBRATORU

Vibritor je uZiteény zejména tehdy, md-li vy-
vrcholeni dosihnout zena, krerd by jinak kor-
gasmu vitbec nedospéla. S jeho pomoci si
viak zena mize dopiar velmi pifjemné pocity
- v oblasti klitorisu, aniz by se musela
spoléhar na muze. Mdte-li partnera,
pak nenf problém pii masturbaci
a milovan{ pouit i vibrdtoru a vsu-
nout jej mezi téla pii soulozi rak, aby
se opiral o t nejeitlivéjEl parti.

i, Ze vibrace jsou pifjemné 1 pro muze.
Existuji krouzkové vibrdrory, kreré se prerih-
nou pies penis a7 ke kofeni a mohou tak vy-
volat orgasmus i u mue.

VIBRATORY A MILOSTNE HRY Pii mi-
lovini zkuste v okamziku nézné pohody vy-
zkouder ohfity vibritor na swych télech.
Stiidavé s nim jeden druhému prejiidéjee ra-
mena, krk, hrudnik a prsa, obé strany téla,
bficho a zadek. Pohladte s nim vnitini stranu
stehen, kde md védina lidf citlivé erogennf z6-
ny. Prozkoumejre a vysondujte s nim vaginu
a pritisknéte ho lehee k zahybiim fourku a ke
kofeni penisu.

INTENZIVNI POCITY Pfi stimulaci vib-
ratorem zazfvid Zena nejintenzivnéjsi pocity na
Ilitorisu, mu# na uzdiéee ddu. Daldim vhod-
nym mistern stimulace je u muzd i Zen okraj
konecniku a mnoha muziim poskytne vrchol-

né potéeni stimulace prostary zevnitf koneé-
niku.
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POHLAVNI ANATOMIE

POHLAVNI ORGANY MUZE

Z hlediska erotickych aktivit a pohlavniho styku je bezpochyby nejdiilezitéjst soucdstt pohlavniho vybaveni
muze jeho penis. Obecnd predstava, Ze potence muze a jeho vikonnost jako sexudlniho partnera zdvis na
velikosti jeho ztopofeného penisu, je zcela mylnd — ve skutecnosti zilezi na jeho obratnosti a obledu na
partnerki pii milovind.

ORGANY MUZE Pohlavni orgdny nebo ZALUD Zalud (glans
genitdlie muge jsou jednak zrakem viditelné, penis) je bohaté vybaven
jednak skryté. K dobfe viditelnym patii penis nervovymi zakonéenimi,
(pyj) a Sourek (scrotum), obsahujici varlara, diky nimz je velmi citlivy na

nadvarlata a chimovod, k skeytym pak prostata doryk.

(#ldza predstojnd) a méchytkové zldzky. PHi erekei  UZDICKA Vysoce citlivi
s¢ bohatd sit cév v penisu zaplni kevi, wkie penis  yzdicka je maly zihyb kuge
2duff a zropofl. Mocovd trubice, jei probihd mezi diflem a faludem.
penisem po celé jeho délee, slouzl odroku moce

z mocové trubice a pii ejakulact odvddf ejakuldt.

DRIK Hiber na spodnf
strané difku byva velmi
vinimavy k dotykiim

a hlazeni.

CHAMOVOD Kaidy
z bbou chimovodi privadi
sperma 2 nadvarlat ke
kanilku meéchytkovych 7ldz,
kde se misi s tekutinou

Zdzami produkovanou.

MECHYRKOVA ZLAZKA
Méchyrkoveé Zlazky, umfseé-
né po obou strandch moco-
vého méchyie, produkuji
pieviinou st tekutiny

v ejakuldru.

MOCOVA
TRUBICE

PROSTATA Uvnitf
prostaty: (pfedstojné zldzy)
se kanally méchyfkovych
zlidzek pipojujl k modové
trubici, Ruéni stimulace
prostaty vyvolavd intenzivni
sexudlni vzrusent,

VARLATA Ve varlatech

se vywvifi sperma a muzsky ? SOUREK Sourck mé dvé
pohlavni hormon (testosze- oddélent, v kaidém je varle
ron). Sperma se uklidd ! zavéiené na svazku tvofeném
v nadvarleti, dlouhé stocené chimovodem, cévami
trubici. a nervy,
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POHLAYNI ANATOMIE

POHLAVNI ORGANY ZENY

Vinéjsi Zenské pohlavni organy a oblasti bezprostiedné priléhajict jsou vysoce vnimavé vici fyzickému
drdzdéni. Tato citlivd oblast lezi od Venusina pahorku (politdtlu tukové thiné pokrytého ochlupenim,
\ktery slouzi pii pohlavnim styku jako thumici poduska) az po hriz mezi vulvou a Fitd,

ORGANY ZENY Cist 7enskych pohlavnich
orgin( je viditelnd, védina jich viak je skryra
uvnitf téla, K zevnim organiim (vulye) patii
klitaris (podtévacek), dva pary pyski, tvofenych
zihyby kitze, posevni vehod a st mocové
trubice. K vnitinim orgdniim ndlezf vajeéniky,
vejcovody, déloha, hrdlo délozni a vagina
(pochva). Vejcovody spojuji vajecniky s délohou,
hrdlo délozni pak spojuje délohu s vaginou, do
niz pii soulozi vniki penis,

VAJECNIKY Dva i
vajecniky produkuji vajicka, ,‘1"-’4;,—;;‘,:, i
zenské hormony estrogen op A

a progesteron a malé
mnoZstvi testosteronu.

DELOHA Bylo-li vajicko
opladnéno, putuje do
délohy, kde se z ného vyvine
zirodek. '

MOCOVY MECHYR
STYDKA KOST —

MOCOVA TRUBICE

PYSKY

KLITORIS Hojnd nervovd
zakonceni na klitorisu mu
propiijéuji vysokou vnima-
vost viidh stimulaci,
Misobenim stimulace klitoris
zdufi a sedvi se jesee
citlivéjsim.

VELKE STYDKE PYSKY
Vnéjst, véesi pir zdhybi
kitze, jez chrini podevni
vchod a tistf mocové trubice, .
jsou velké stydké pysky. |

MALE STYDKE PYSKY
Vniteni, tj. malé srydké

pysky se spojuji s hornimi
konci v tzv. éepicee klitorisu, |

VEJCOVODY

HRDLO DELOZNI

RIT
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vikladnl titiny 26
Erotika 112
Erogenni zony
autostimulace muge 178
autostimulace Feny 180
demonstrace vlastnich zin 34
dotykovy eroticismus 55
mipovini 74
shoumidni parmeroviich «6n
44
Estrogeny, pii téhotenstvi 130
Experimenty v milovani 9%
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liantazie; sexualni
a bezpeny sex 125
a libido 112
k udrien{ vztahu 95
ke alepsent orgasniu 112
ke zvydeni virigend 45
prozkoumdni 110
predstava muke 114
predstava feny 116
pir milovind 113
pii autostmulici
muzské 178
Zenské 180
togvijent 112
sex 'po prvé’ 118
serach ze zerdey 113
uplatnénl 111
avirmént 113
Fellatio (felace) 70
Frenulum
sexuologické vvdetfeni 66
stimulace vibrdrorem 183
umisténi |86

G

Genitilie
muriske 156
Jenske 187
viz téé: hlazeni genivalii
masid genwdlif
Geniilnd relaxace (Zeny) 175

H

Hadrovi panenka; eviceni 174
Hedvibi, stimulace 54
Hekorliv kin 70
Herpes 120, 122
HIV
o ADS 122
4 bezpetng sex 120
a herefosexuilia 122, 125
a homosesualita 122, 125
peenoy 22
tesey 120, 124
vlivy 122
sdroje 125, 135
Hlazeni
k otiveni touhy 166
k prodlouient sexudinbo ziidu
49
ke zlepieni orgasmu 160
ke avfeni sexuality 45
pro doeykovy eroticismus 54
pri prevzer! iniciarivy 62
tanerické 168
v mugské autostimulaci 178
v Zenské autostimulaci 180
Hlazeni genivalii
pro eratiku hmatu 55
P autostimulac
nie 179
zeny 181
pii eratické masiz 140
pii pfevaet! akeivity 63
pit sexuologickém yvserfeni muse
67
pii trojité masddi
muie 143
Zeény 140
djemné masturbuci 86
1 enovavzplanuti rouhy 167
vlasy 62
Hluboké dychini, eviceni
pii sebeuledjeni muge 176
pii sebeukdjeni zeny 174
pii zeité zdbran 39
Hrani rele 103
Hey, sexudlnl
ditleditost ditvery 102
hrani 103
meze her 162
mushd fantazie 114
nipadirose 104
plinovint 102
predstirini nevinnost 118
senskd fantazie 116
Hrudnik, masi?
cronickd 140
vikladni pohyby 50
Hypofyza 152




Hyidé
erotickd masiz 140
hlaveni muie 89
hlazeni feny 91
smyslnid masiz muze 106

aakladnd masdz S0

CH

Chamoved, vdrok 186
Chodidlo, masi?
eroticka 140
eroticky dorvk 27
smysind, pra ného 106
smysing, pro ni 109
zaldladni eahy 52

[

Injakulace 153
Intimnéjii milovini 64
Intimnost
a sdélovini pocirh 64
fyzickd intimiea, jeji avydovini
66

uttEovani 65

J

Jeleni cvident 154
Jen-Meo, bod 153
Jidlo, a eratiki 36

K

Kalhotky 47
ICapavka 122, 126
Klesajici zdjem 100
Klimax, blizkost parmerd po ném
144
Kliroris ipodtévicel)
autostimulice 181
lizanf 71
mastrovani 80
poluha 187
sexunlogické vydecfenf 69
stimulice pfi soulozi
hézné 91
mnerické 171
vibrirorem 185
Kolecko, poloha 144
Kondomy
a HIV 124
aorilnf sex 127

asexudlné ptenosné choroby 126

trsazovin( 127
pouiti 124
smyslny 126
stahbvi
vliv na mugskou stmulaci 121
vliv na fenskou citlivost 127
volha 126

Konednik, viz anus

Koupel jazykem
i:lEu predelira vralniho sexu 84
k obohacent nrgismu 161
sikladni techniky 86

Krém, pouzirl 57

Kreva HIV 123

Krk, masds
erotickd 140
smyslny eroticky doryk 26
sikladni masiz 52
Krouzky na penis 184

I

Labia (pysky)
4 masturbaéni pomicky 165
a sexuologické vydetieni 69
Libani
k abohaceni orgasmu 161
o celém céle 84
pii milovini 28
s novym partnerem 23
Libide 112
Lyonsky dostavaik 70
Lzicky, poloha
pii pebirani iniciativy 63
pit tantrickém hlazeni 168
zakladni postaveni 20

M

Maloviini pa téle 59

Mapovani erogennich zén 74
Masiz
a berpeiny sex 125
a sebeukdjent muge 177
a sebeukdjeni #eny 175
crorickd 139
eroticke dorykini 26
pro sexudlni elepleni 53
pro zintenzivnéni sexudlnich
pocied 138
sioyslid, pro-néhe 106
smysind, pro ni 108
trojitd {Three-Handed Massage)
promuge 142
pra zenu 140
viasentho réla
pro mude 177
pracdenu 175
zikladni by 50
Masiz genivlii
4 kondomy 126
a ranorické hlazeni 169
waoistickd 152
Masdini olej, pouii
a epotické dorykdni 27
a ordlni sex 189
autostimulace muge 178
aurostimulaee #ény 180
seheukdieni 175, 177
smyshnid masit 106, 108
rrajind masdk 140, 142
zikladni masiz 50
Masiin( pohyby
Hndteni 52, 53
ldouzdni 51
komniky prsti 52
krowsent 50, 51
lehkeé 51
palcem 51
plavan{ 51
smyslnd masiz. pro ncho 106
smyslnd masiz pro ni 108
trojitd masdz pro ného 142
trojitd masdé pro ni 140
Masturbace
a herpetng sex 125

behem téhorenseel 129
k prekonini zibran 38
ke zlepgent orgasmu 160
ke avydeni smyslnosc 45
miude parterkon 80
muzskd, myry o ni 176
pii muzske autostimulact 180
pit spontdenim milovand 96
pii zenské auroscimulaci 180
se sexudlnimi pomickami 184
#enskd, myry o ni 175
deny parmeren #)
Masturbace pii miloviini
i p.'lr:ncrkou 88
pit poloze se ienou nahote 89
pit spontinnim milovini 97
s vibritorom 185
zeny partnerem 80
Meditace ke zkvalitnéni milovini
149
Méchyi
miisky 187
sensky 186
Méchytkové Hizky 186
Milastné hry 104
Milowvint
mimo loinici 98
na idl 144
ukonceni 148
Misionifskd poloha
a kontakt geniwdlii 133
pii rantrické soulozi 170
varianty palohy 132
wikladni varianm 2§
Motava trubice (urctea)
mude 186
sexuologické vydetfend
inuze 66
7eny 69
Zeny 187
Muz nahofe, polahy
misiondfskd, varianey 132
misionafskd, zikladni 28
nazky 63, 78
pro odddleni orgasmu 78
pro vedjemney masturkac 88
zikladnf 132
Myilenky, soustiedoving 39

N

Na boku, poloha 28
Nahota pfi milovéni 95
Napéti a relaxace, cvicen!
pii sebeukdjeni mue 176
ardta wibran 39
Napéti, sexuilni
béhem whorensevi 130
piekomivini nizkého napéi 104
vsledek 15
eytoiidnl 83
Napédi, zbavovini
pii sebenldjenl muze 176
pii seheuledjent Zeny 174
pii atwiieé edbran 39
NekoitdIni sexudlnl aktivity
béhem whatenseei 129
k obohageni sexu 33

k prodlonient sexudlntho wizitkn

49
k piekonani sexudlni nudy 93
ke avyieni smystnost 45
pro beepecny sex 125

pii sexudlnich hrich 103
pii spontinnini milovini 96
pit zkoumdni smysinosti 151
Nervozita 73
Novost a sexudlnd verugeni B3
Nigky, poloha
k oddilent uspokojeni 78
pi proveet! akeivity 63

O

Obavy e selliini
odstranén{ obuy
u il 72
u Fen 183
Odmirnutd, sexudln
ptitiny 172
avlidinud 173
Ohanbi 187
Ochlupeni muie 66
Orilni sex
a AlDS 125
béhem réhowensed 129
cunnilingus 71
felage 70
ke ekvalimnént orgasmu 60
let manyla 70
piispontinnim milovini 96
tivodni etapa 84
wikladni techniky 70
Orgasmus
blizkost parmert po ném 148
hlubii orgasmus 136
masturbaci 93
ubiohaceni pomoct fnazie 112
odddlenl 170
podstara 14
polohy pro oddileni 78
rozkod ber orgasmu 93
zlevalitnéni 160
epiisobeni 171
Orgasmus muze
kontrola ejakulace 49
abohaceni 160
addileni 170
asvojent techniky odddleni 59
podstare 14
polohy provoddilent 74
prodlougent injakulacl 153
pii aucostimulaci 179
zpiisobeni 171
Orrgasmus Feny
avibritory 183
a vysledni etekr 148
aurostimulaci 181
behem hotenstyi 130
desér stupia 158
deschopnast dosihnout ho 160
ahohacent 170
podstata 15
polohy pro odddleni 78
predstiving 183
gplisobient 171

P

Partner
hezpetny sex s novym 120
Cas serdvenyt s nim 146
ditveéra 95
hledini 21
mapovini 74



novost 83
poenidvini 73
sexudlnd objevavini 74
sexuologické vyietient
muize G
deny 68
vaimdni 151
anovaveplanuel touhy 164
Pasivita 139
Pénev, cvideni
kraugen? pinvi 177
avedini pinve 174
Penetrace
ake 13
pii obnovent touhy 167
pii tantrické soulodi 170
pii trojité masdzi 141
varianra s muzemn nahote 132
varfanta s¢ Zenou nahoje 135
Pénis
a penetrage |3
a rrojitd masa?z muie 143
a rrojitd misdd feny 141
autostimulace 179
Cistl penisu 186
felace (Hzinf) 70
jakn reflexologickd z6na 152
manudlnf stimulice 88
masii 152
sexuologické vydetfeni 179
stimulace vibritorem 185
stimulace pii soulozi 88
velikost 186
Perincum (hriz)
sexuologicke vyserfent
muge 67
feny 69
stimulace mule 81
stimulace (muge) ph soulodi
84
Ploost a pohoda 156
Podtep, cviceni 175
Pokozka
acroticky banket 56
doryk hedvilif 54
doryk peitm 53
kartdcovin( 54
malovin{ po tele 55
Pokozka hlavy, masiz 54
Pokusitelka, hra na ni
erotickd stimulace 40
pocit 40
prekondni wibran 39
Polohy milovini
béhem réhotenstvi 131
Hektorav kin 79
kolecko 144
lyonsky doseavntk 79
lzicky 29
mislondfski 28, 132
na boku 28, 170
na #idli 144
néizky 63, 78
pro hlubokou penetraci 132
pro oddileni orgasmu 78
pro stimulaci bodu G 79
pi tantrické soulodi 170
spontdnni 96
ve stoje 96
v polklelar 144
widy dopiedu 79
zikladni 28
rezadu 29
#ena nahote 29

190

Polehy zezadu
mastirbace muke 89
masturbace Zeny 90
na zidli 144
pit rantrickém sexa 171
spontinn sex 97
zdkladni 29
Zena nahote 135

Pouta 184

Problémové situace
avlidini 60

Progesteron 187

Proy
k dosagent blfzkosti po klimaxu

148

k dosazen sexudlni exrize 158

k obohacent sexu 50

le wiiveni touhy 164

k pouzitf sugesce pro veruseni
102

k prodlouzent sexudlntho zicku

k rozsitent sexudlnich hranic 84
k ulepsent sexudlni komunikace

k zvérsent vadich moznesti 44
pro bezpedny sex 122
pavchickeho sexudlniho zdravi
152
sebeuspokojeni muge 176
seheuspokojeni Zeny 174
sexudlni fancazie 112
sesudlni prerentace 22
sexudlniho sebevédomi 60
sexuality v tehorenstvi 130
vzdjermnéhs sexudlniho
objevavini 74
zavadént sexudlnich pomicek
184

zintenzivoént sexuilnich pocicd

2mény zafixovanych predstay
© sexu 94
zirdey zibran 38
evylovind fyzicke seednky intimity
66
Prostata
a ejakulace 14
a injakulace 153
a reflexologie 152
funkee 77
manuilnf stimulace 77
masds 154
stmulace vibritorem 185
umisténi 186G
Prsa
w1 eroticky banker 56
aurostimulace zeny 181
masiz pii jelenim cviden( 155
sexuologické vyderfeni
muie 66
feny 68
smysind masdi deny 109
smyslod maséi muie 107
stimulace pi soulodi 91
rantrické hlazeni 144
smény pii horenstv] 130
Prsty na noze, masiz 27
Predcasnd ejakulace 48
Predkozka
sexunlogické vyletfeni 66
umisténi 186
Previen iniciativy
jako znak sebevédomi 61

pii milovani 62
Priratlivost, fyzicka 20
Psychické sexuilni zdravi 152
Pubokokeygedlni sval 69
Pundochy a podvazkovy pds

erotenose 47

svlékani 47

vyhoda 97
Puritdnstvi 94
Pivab 21
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Ramena, masiz
etorickd 140
pii erotickém dotyku 26
rdkladni 50
Reflexologie
a sexudlnl masdd 109
260y 152
Relaxace
cviceni 39
k pickonini zibran 38
podminky k ni 136
pit sebeuspokopeni muze 176
pii scheuspokajeni feny 174
Rozkos
poskytovin( 138
pitjimni 139
Ruéni masdz 32
Rychld ejakulace 48
Ret téla
kontake otima 23
pougit 22
fevnivost 23
signdly abrany 22
uvitini 22

SS

Serotum [86
Sebeodhalovini 65
Sebeuldjeni
muke 176
prekondni zibran 38
zintenzivnént sexudlnich pocitd
139
avlidnutl sexudlnlho odmitnud

zvyseni moinostl volby 144
Sebeuspokojeni
muze 176
deny 174
Sebevédomi, sexuilnf
demonstrace 61
jak zvlidnout odmitnud 173
istina priv’ 60
razvijeni 60
Sedm iz 152
Semennd tekutina
ejakulace 14
vytvitfend 186
Semenné vacky |86
Semeno
wlehident rvorby 154
Sex
4 dusevno 157
a emaociondlnl angazovanost 72
a nblékini 94
a zména 9
ke 12
héhem whorensevi 130

projevent akimu 20
prekandvini problema 9
piitozeny pifstup k 9
pilstupy k nému 94
ugeni o ném 73
varmbilica 10
slskand srudnost §
Sexualica u doryk &
Sexuilné prenosné nemoci
i hexpedny sex 122
a kondomy 126
ragdifeni 120
Sexuilni baterie
znovunabic 150
Sexuilni extize
a sexudlnd ldska 139
a sexudlni naplnénost 157
dosizeni 158
maximalizace §2
Sexudln{ hra
prodlouzen( 72
uZiteénost 73
Sexudlnd image, vyivolenl 22
Sexudlni komunikace
iniciace 321
lepient 32
Sexudlni moinosti
objevovini 43
avySovani 44
Sexudlni ehjevavani 45
sestibodovy plin 77
vedjerné 74
Sexudini orgdny
muze |86
zeny |87
Sexudlni pocity
rozSifovini hranic 84
avydovini 138
Sexudlni pomiicky
pougivini 182
zavident 184
Sexuiilni sebepozndni 174
Sexudlni touha
avek 151
tiloha restosteranu 130
Sexudlnf vyjadient
a pekonin zibran 38
autostimulace muze 179
antostimulace zeny 181
Sexudlni zivotopis
dotaznik 33
vzdjemnd divéra 33
Sexuologické vyietfeni
muze 66
Jeny 68
vydeni sexudlnich pocicd 139,
Smyslng masai
pro ného 106
pro ni 108
Smyslnost
i pocity plnosti 157
jeif prizkum 151
Sobeckost 139
Sperma 186
a HIV 123
Spermicidai gely 124
Spodni pridlo
asviidné svlékini 46
volba 25
Spolecné dychdni 149
Spontinni milovin{ 96
Spoutini
ameze hry 102
fako souddst hry 104




v mugské fansizii 115
vybaveni pro né 184
Smgnm:r:
sexuilnfho Zivow 10
parenerskych vzeahd 147
Stimulace
afantazie 112
a piekonani vliva stresu 101
feji avyisent
umuze 43
u eny 49
‘Stisk, jeho rechnika
ke spomalent klimaxa 59
aikladni mecoda 49
Stres, vlivy 10]
Srydka kost
wmuie 186
u Zeny 187
Sugesce
jako vzrodeni 102
v Fenské fantazii 116
Syaly
cratickd masiz 139
hnéteni 26
zikkadni masiz 50
‘Svlékani
Easteéné 98
parcaera 40
partnerky 119
varusujicl 40
Syfills 122, 126
Sampaiiské, croricky banker 56
Saty
stimulace erotického docyku 39
stimulace eratického poci 40
svitdné sviékdnf 46
vibér 23

Stitnd #Hdza 152

T

Tantrickd

filozntic 164

hlazeni 168

souloz 170

adrenlivost 169
Taoistické sexuilni techniky

devér rovni orgasmu 158

devitkové soubery 152

injakulace 153

jeleni cvideni 154
Testosteron

a riist vlasa 66

asexuidlnd predstayvivost 112

a sexudlni pud 130

v muzském téle |86

v #enském téle 187

vliv stresu na jeho hladinu 101
Tehotenstvi

a milovini 131

a sexuilni berpetnose 131

fyziologlcké a hormondlni zmény

130
vlivina sexudlni potiehy Zeny
129

vliv na vatah partnerd 128
Telesné sekrety

a HIV 123

a prevence 124
Touha, sexudlni

podstata 162

enovavzplanud |64

sirdta 163
Trest

v mudske fantazii 114

v sexudlnfch hrich 103
THdenni program 164
Trojitd masdz (Three-Handed
Massage}

pro muge 142

pro zenu 140
Tk, jeji vahled 25

U

Ujtitént

a divéra 65

a predsaavy 111
Umély penis 184
Uveédameén, sexudlni 32

V

Vagina

a jelent cvidenl 155

1 kondom (jakn masturbaénf
pomiicka) |85

i penctrace 13

autostimulace 181

cunnilingus (lizinf) 71

jako retlexologicki zdna 152

masiz 132

sexuologicky pritckum 69

stimulace vibritorem 185

umistén{ 187

Vagindlni sekrety
a HIV 123
it penetyace 13
Vajecniky
a feflexologie 152
funkee 187
Varlata
 kontrola vigismu 170
a reflexologie 152
funkee 186
hlazeni parmerkou 63
stimulice partnerkon 81
stimulace pii soulozi 89
Veitdni 166
Ve depu, cviceni 175
Vejeovody 187
Venudin pahorek 1857
Venusiny kulicky 184
Ve stoje, polohy
pli sponednnim milovdni 97
s pouzitim Zidle 144
Vibritory
d orgastis Feny 182
pro zintenzivnéni verusend 43
pii milovini 18
pfi sexudlnich hrich 103
wpy 184
vybér 185
Vino, v erotice 56
Vlasy
cesani a dorykovd crotika 54
smysiné gesinf 26
volba téesu 23
Vroucnost
i sexudlng relusace 136
projeveni 22
sdéleni 24
Vulva 187
Viing, vybir 25
Vyjadfenl vlastniho pfini 58
Vyprask
pii sexudlnich hrdch 103
Vyrovndvacl tiroveni 182
Vysloveni ptini 58
Vedjemna masturbace
bez soulofe 80
pii milovini
pro ného 88
pro ni 90
Vizhled
starostlivost 22
alepient 25
Varusent
podstaca 12

prodlouzeni 170
vliv nejistoty 42
viiv véku 43
zvySovini 43

77

Zavazovini odi
pro eroiku dorvku 54
ve fantaddl muie 116
ve fancazii Zeny 115
vsexudlnich hrich 103
Zibrany
piekondni parerovich 37
plekondn{ vlasmich 38
pit sexudlnd volbe 45
piciny 30
Zida, masiz
eroticld 140
smysind, pro muie 106
smysind, pro Fenu 108
zakladni pohyly 50
Zidy dopiedu, poloha 79
Ziliby a antipatic
stadéni s partnerem 30
sjidtovini partmeroviich 31
Zjibtovini svych 31
Zdrienlivosy, sexudlni 164
Zdrienlivost jako zdroj varusent 47
Zkoumuini pfedstav |10

Zlevalitnéni, sexualni 50

Znecitlivéni 60

Znepokajeni
a sexudlni vzrufeni 83
avlddnued 95

Zeanitelnost (65

Zena nahote, polohy
Hekroriiv kiln 79
Iyansky dostavnik 79
nazicli 145
pro oddaleni uspokojeni 79
pii jeho masturbaci §9
pii pevzet] iniciarivy 63
pii viaseni masturhaci 91
zady dopiedu 79
zikladn{ 29, 132

Zidle 17
jako aleernativa posrele

98, 144
polohy naoni 144
syl ke spontdnnimu milovini
906
Zliry 186
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