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ISBN 80-7202-507-4

|

9 "788072"025077 TS 08 ‘

-

DK TKAR
DORLING KINDERSLEY




Béhem let, kdy jsem piisobila jako terapeutka a feditelka
sexuologické kliniky, setkdvala jsem se s velkym mnozstvim lidi,
ktefi potrebovali zlepsit a rozvinout sviij sexudlni Zivot. Moji
pomoc vyhleddvali velmi citlivi, inteligentni a Gspésnf jednotlivei.
Sexudln{ problémy totiz nejsou vysadou jen téch méné zdatnych.
Sexudlni zveédavost je nadto jev zcela univerzdlni. Kazdy chce
vedeér, mize-li svlij sexudlni Zivot néjak zlepsit.

Mezi mé klienty patfili ¢lenové parlamentu, vysoce postavenf
policejni Grednici, lékari, psychiatfi, operni pévci, hudebnici
i autofi bestsellerti. Navitévovali mé i zdravotnf sestry, ucitelé,
$éfkuchari, zubafi, Géetni, advokiti, délnici, nezaméstnani,
popeldfi, muZi a Zeny s nevylécitelnymi chorobami, Zeny a muzi
v domdcnosti.

Béhem onéch let jsem se od svych pacient(i hodné naucila —
pfinejmensim to, 7Ze sex je zibava. Sex nds také posiluje, uklidriuje
a poskytuje oporu partnerskému vztahu. Nenf zfejmé nic
neobvyklého, chceme-li se o lidské sexualit¢ dozvédét trochu vice.

I kdyz viak terapeut pracuje s velkym nasazenim a je schopen
pfijmout hodné klientd, pfece jen pocet téch, které mfize ofetfit,
je omezen. Kromé toho néktefi muzi a Zeny si v téchto vécech
pieji uchovat své soukromi. To znamend, ze lidi, ktefi 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 vitdlni jiskrou
v téle; zahrnuje v sobé jak technické dovednosti, tak osobni
vybér. Je to uméni, ne véak ve smyslu mrevého, vyumélkovaného
kdnonu forem, ale ve smyslu jedinecné kreativni zkusenosti dvou
zicastnénych individui. Véfim, ze vdm v této knize preddm své
klinické znalosti a podpofim tak vasi tvofivost. S pomoci novych
(ale obcas i nekterych velmi starych) myslenek, které vam kniha
poskytne, rozvinete, jak doufdm, Zivy a zdroveni pevny milostny
zivot. Kéz vim poskytne nové zizitky a podnéty.
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PREDMLUVA KE DRUHEMU
CESKEMU VYDANI

Knizka znimé anglické sexuolozky vychdzi jiz ve druhém vydini.
Predstavuje zdarilé pojedndni o problémech lidi v sexudlnim Zivoré
a o jejich prekondvin{ systematickou psychoterapif at svépomoci,
nebo za pomoci specialistii. Lidi, kteff trpf néjakymi nedostatky
v sexudlnim Zivoté, je mnoho. Ukazuje se, ze v pritbéhu svého zivora
se vice nez polovina muzi a zen dostévd nékdy do situace, kdy potfebuje
konzulraci s odbornikem nebo lékaiské vySetfeni, souvisejici s nedostatky
v jejich sexudlnim Zivoté. Poruchami sexudlnich funkef akrudlné trpi
podle nasich prizkumt téméf pétina muiii a zen.
Moinych pricin sexualnich problémil je celd fada. Nejdiilezitéjsimi
problémy jsou poruchy komunikace mezi sexudlnimi partnery.

Je az neuvétitelné, kolik nejistoty a selhdvdni je v lidské sexudlni praxi
zplisobeno neschopnosti nebo neochotou oteviené hovofit se svymi
nejbliziimi o svych ocekdvinich a pidnich ve vzrahu k sexu.
Terapeut zde ¢asto nepiisobi ani tolik jako nositel zdsadni lé¢ebné
metody ¢i rady, nybrz jako medidtor tolik potfebného toku informaci.
Je proto velice cenné, Ze autorka vénuje probléméim partnerské
komunikace pfiméfenou pozornost hned v tivodu své knizky.
Sexualita je nepochybné riizné prozivina v riiznych obdobich zivorniho
cyklu. Jiné problémy tedy tripf lidi mladé, jiné lidi ve stfednim véku
a jiné ve stdri. Kazdd vékovd kategorie vak md své sexudlni zdjmy
a potieby, které by nemély byt opomijeny.

V poslednich desetiletich se vyznamnym zpiisobem ménf zejména
sexudlni zivot zenské poloviny lidstva. S tim, jak se Zeny osvobodily
od zitéze Cetnymi porody a vénujf se své vlastni pracovni a socidlnf
kariéfe, zacinaji uplatiovat vice ocekdvani a vice zdjmi raké v sexudlni
oblasti. Je proto dobfe, kdyz knfika pojednavd nejen nejcastéjsi sexudlni
problémy muZii, ale pfiméfenou pozornost vénuje také sexualicé zen.
Sexudln{ zivot neni jen zdrojem radosti a riznych partnerskych
problémi, ale také nesporného rizika hygienického. Kazdy sexuilni sryk
je vzdy nejen kontaktem lidi, kteff se na ném tcastni, ale raké riiznych
choroboplodnych zirodki, kterych jsou tito lidé nositeli. Toto riziko
autorka nepodcenuje. Ditkazem je skutecnost, ze v knize nalezneme
cetné zminky o ,bezpecnéjsim sexu”, tedy o zplisobech, jak se branit
nejriznéjsim pohlavné prenosnym ndkazdm.

Zijeme v dob¢ filozofie plinovaného rodicovstvi, kdy stdle vés( édst
nasich poromkii jsou déti od pocitku chténé a ocekdvané. Také piry,
kreré usiluji o poceti, jakoz i téhotné Zeny majf své specifické sexudlni
problémy. Musim fici, ze sexudlni Zivot t¢hotnych Zen a jejich partnert
je ¢asto v rizné odborné, zdravotné vychovné literatute opomijen.
Autorka si s touto otdzkou poradila dobfe a s nespornym vkusem.
Nicvikovd sexoterapie je diimyslny systém plisobeni na pacienty. Klasiky




sexoterapie jsou americti autofi V. Johnsonovd a W. Masters, kreff
metodu zavedli do klinické praxe v Sedesdtych letech. Od té doby doznala
nidcvikovd sexoterapie mnoha inovaci a riiznymi autory byla dovedena
k soucasnému stavu, ktery tak dobfe popisuje tato knfzka.
Sexualni poruchy jsou oblasti povytce psychosomatickou. Uplatiujf se
zde jak vlivy télesné, tak vlivy dusevnf a socidln{ povahy. Dogmaticky
medicinsky pohled nékdy svadi k rtomu, aby se télesné podminéné
poruchy lécily mcdlkamenty nebo chirurgickymi zdkroky. I takové
metody jsou samoziejmé mozné. Nicméné rrpeiwé psychoterapeutické
ptsobeni a zlepsovan{ parmerskeho sexu mize vyznamnym zptisobem
zlepsit sexudlni funkei i zddnlivé zcela beznadéjnych organicky
podminénych poruch. Takto dosazeny stav nemusi vizdy znamenat
vyléceni a odstranén{ problému. Casto si lécend dvojice za pomoci
terapeuta dokdze vybudovart svou vlastni sexudlni akeivicu, krerd
fyziologické nedostatky vyrovndvd a pizptsobuje se jim.
Také takovi adaptace na vleklou poruchu je snadnéjsi
pfi systematickém pristupu a za pomoci odbornikii.
Velmi zajimavou souddsti knizky je bohaty a pestry materidl
z vlastni klinické praxe. Pro specialisty i pro laiky je vidy poucné
sezndmit se s autentickymi vypoveédmi lidi, ktef{ prochdzeji
komplikovanéjsi zivotnf situaci.

Spise pro osvézeni nez pro studium budou jisté slouzit terapeutické
programy, které jsou v knize vénovany sexuilnim hrim. Nepodceriujme
viak lidskou hravost. Je prilezitosti k oZiven{ vzrahu, nékdy takovd hra
nihle zlepii dosud zablokované vzijemné porozuménf{ paru. Protoze tim
zikladnim smyslem je v lidské sexudlni komunikaci hmat, je logické, e
nékteré doporucované hry pracuji pravé s nim — napriklad celotélovi

masdz partnera nebo partnerky jako tvod k dalsi erotické aktivite.

Lidé¢é maji tendenci podcenovat a potlacovat své sexudlnf fantazie.

Nicméné sexudlni predstavy a sny jsou daleZitym zdrojem informac{

o tom, co si muz nebo Zena v sexu vlastné preji. Rozbor takovych fantazif
je dilezitym vstupem do téch nejintimnéjSich zdkoutf lidské duse.
Protoze mezi intimnimi erotickymi predstavami ¢asto najdeme
také lehce deviantni témata, nechybi v knfice ani popis moznost,
jak do partnerského sexu zapojit neskodné prvky
sadomasochistickych her a ritudld.

Na knizce si velice cenim jeji Zenskosti. Mnoho sexudlnich manudla
pisi muzi, kref{ maji tendenci soustiedit ¢tendre na technické
az gymnasticky propracované podrobnosti koitdln{ mechaniky.
Takové publikace ¢asto zaujmou spise svou té¢zkopadnosti a monoténni
Sedi. Anna Hooperovd prildka ctendfe typicky Zenskym diirazem
na emocni prozitky, na soulad a porozumeéni{ mezi partnery, citem
pro zdkladni prvky mezilidského pérového vztahu.
Srozumitelnosti publikace vydatné napomdhaji ndzorné a vkusné barevné
ilustrace. Knizka bude zdrojem zdbavy i pouceni nejen pro lidi, ktefi maji
ve svém sexudlnim Zivoté néjaké problémy. Cist ji budou se zdjmem také
zcela bezproblémovi jedinci, at jiz laici, nebo odbornici.

V Praze kvéten 1999 Doc. MUDr. Jaroslav Zvéfina, CSc.
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Sex je casto povagovdn za (isté osobni zdbavu, protoze k tomu, abychom ho mohli provozovar
a vychutndvat, nepotiebujeme nic kupovat. Vie, co je potiebné k dosaZent extize, nosime

v sobé, a dokonce i tehdy, kdy nemdme partnera, mizeme prozivat své individudlni scéndse
sexudlniho potéSent. Je-li viak sex ve své podstaté tak prirozeny, proc se mdame zabyvar nécim
takovym, jako je tato kniha? Pro¢ se nenechat undset neptetriitym proudem orgastickych extizi
a délat prosté to, co pfichdzi samo?

SEX JE ZISKANA ZKUSENOST

Jedna z pii¢in, proc casto nevyuzivéme své sexudlni kapacity naplno, vyplyva
z jejiho nedokonalého pochopeni. Vétina z nds se seznamuje se sexem pro-
stiednictvim rodiny, pritel a Eikavffch prikladi vrstevnikii. Na $irdi tirovni se
dovidime o sexu z riznych médif. Prizptisobené podnéty se pak pokousime
realizovat v nasich loznicich. V idedlnim pifpadé to probihd spontinné, oi-
vovanim détského dovadént. .

Zivot viak nenf idedlni. V naSem skrupuléznim zdpadnim svété nemdme
k dispozici dostatek poznatkii ani o sexu, ani o ndlezitych informacich. Ne
kazdy md dostare¢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 viichni, kdo dosahuji vrcholu rozkose, k tomu dospivaji
ndhodou.

Ale i kdyz shleddme, e jsme schopni docilit orgasmu, neposkytuje nim to
automaticky privo na zarudené $tésti. Jak asto jste paradoxné po dosaZen or-
gasmu pocitili viednost? Jako kdyby tomu néco chybélo... Dosazen{ sexudlnf nir-
vany neni samoziejmeé nikdy plné zaruceno, ale existujf urcité metody, které nés
k ni pfiblizuji. Jednim z celti téro knihy je umoznic vim dobry start a vétii Spo-
kojenost, az budete vyuzivar viech pirozenych prvki lidské sexuality.

DOTYK A SEXUALITA
Dotyk je prvni véevi na
stromé stimulace. Dotykem
prozkoumdvime svoji vlastnf
smyslovou jitfivost | prozirck
intimiry s nékym jinym.
Vyzravanim tento dotyk
rozvijime a kultivujeme,

a nae senzualita tak prertsti
v sexualitu. Tenro ,rist” je
podporovin zvédavosti —
zijmem o viechno nové.
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PROBLEMY SE SEXEM LZE PREKONAVAT

Neschopnost vyuzivat sviij sexudlni potencidl mize mit dlouhodobé nepfizni-
vy vliv nejen na osobni pohodu a zdravi, ale téméf nevyhnutelné i na vztahy,
kreré jsou pro nds Zivotné diileZité. Dnes, kdy lidé hledaji kvalitu Zivota ve viech
jeho prujevech nemfze byt piehlizena ani oblast sexudlniho uspokojeni.

Veechny nds ¢as od casu suzuji sexudlni potize, pokud je véak prehlizime,
mohou znicit i to, co by jinak bylo hlavnim zdrojem naseho uspokojeni.
Sexudln{ problémy nejsou obycejné tak zdvazné. Impotence brinf Zit sexudl-
nim Zivotem jen mensi ¢dsti muzi a obdobné jen mensi ¢ist Zen trpi pii po-
hlavnim styku bolesti. Oviem mezi predstavami o tom, jaky by nds sexualni
zivot mohl byt, a mezi realitou byvd casto velkd propast.

Sexudlni tézkosti nejsou ani nové — existuji tak dlouho, jako lidstvo sa-
mo, ani mjak zvldstni. Pravé naopak, jsou tu od nepaméti, lze je jasné urcit
a jsou znacné rozsifené. Dajf se také Iécit. Sexuologové béhem ler vybrousili
techniky, jak se vyporidat s tézkostmi, s kterymi za nimi klienti denné chodi.
Tato kniha obsahuje programy a cviéeni, které mohou poskytnour maximalni
uzitek. A tak ¢rendfi, keefi si nemohou dovolit hradit lécebné niklady, anebo
ti, kdo se k diskusim o sexudlnich problémech stavéji zdrzenlivé, mohou ted
v soukromf{ svych domovii objevovar zptisoby a prostiedky k tomu, aby do-
sahli sexudlnich zkusenosti, jaké odpovidaji jejich ocekdvant.

PRIROZENY PRISTUP K SEXU

[ kdyZ vim nemohu zarudit, ze po diikladném procreni téro knihy budete au-
tomaticky schopni prozit vrcholnou extdzi, mohu vim slibit, Ze az si vyzkou-
site nékrery z nabizenych programd, prozijete nddherny pocit smyslnosti. Kdo
vi? Uréité detaily sexudlnich informaci, kreré zaclenite do svych sexudlnich her,
mohou podnitit pozoruhodné erotické zizitky — néco na zplsob extdze.
A viechno je ddno tim, jak umime stimulovat pfirozené chemické procesy
v mozku a téle.

TECHNIKY V TETO

| KNIZE Dozvite se mj., jak

ze obéas zabranit vyvrcholeni

| a vychutnat sexualitu bez
Pohlavnlha spojeni. A i kdyz
demonstrujeme polohy
maximdlné stimulujici,
uvidime i takové, na nichz
ocenujeme jejich zibavnost,

ROZMANITOST

A PESTROST  Muzi maji
tendenci zajimat se o mnoho
zen, Zeny se naopak zajimaji
o jednoho muze, v ném viak
hledaji mnoho vlastnosti.
Cheete-li si udrzet partnertv
zajem, usilujte o pestry sex.
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Milokdo si uvédomuyje, Ze lidské télo je pifrodni lékdrnou. Pii sexudlnich ak-
tivitdch vyrvdfi nase télo chemické litky, kreré v nds vyvoldvaji pifjemné poci-
ty. Produkujeme podivuhodnou substanci, keerd zaplavuje nase tkané a umos-
nuje ndm zakusit dotyk vysnéné télesné blazenosti. Jako vedlejsi produke vy-
vrcholeni vylucuje lidské télo latku, krerd nds pifjemné uspévd a navozuje pEi-
jemnou pirozenou relaxaci. Soucdsti cyklické sexudlni odezvy je vyplavenf ad-
renalinu, které md za ndsledek mohutné uvolnéni energie. To ndm umotiiuje
prozivat velké uspokojeni z nepetrzitého pohybu téla jakoto vedlejstho pii-
rozeného aerobniho produktu sexudlnfho akeu.

Nadro je nds mozek schopen nds pienést do jinych svétii a emoci, aniz by
pfitom cokoliv ovliviiovalo nale telo zevnitf. Miizeme ziskat zkugenosti z ‘ji-
nych svétd’ prostiednictvim usmériované fantazie nebo fantasknich experi-
mentd, keeré pfindSeji nekonednou riiznorodost sexu a intenzivné zostfuji na-
§1 sexudlni vnimavost,

Déti se uci prostrednictvim hry pozndvat jak sebe, tak umént, keerak se stdc
fungujici lidskou bytosti. Dospéll pozndvaji sex podobnym zpiisobem. Hra
nenf bezcennd, ma sviij vyznam. Je to prakticky zptisob, jak ziskdvat znalosti
a zkusenosti, 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-
mentovin{, doslova dovidéni — to viechno jsou cesty k pozndni na$f sen-
zuality.

Programy a cviceni uvedené v téro knize jsou zalozeny na hie a vyusiti pii-
rozenych zdrojii nadi sexuality. Pomohly stovkdm lidi zménit jejich neuspoko-
Jivé nebo nudné sexudlnf vztahy v piflezitost, jak objevit v sobé i partnerovi
nové vzrusujfef pocity. Jediné nezbytné sloiky zde jsou: predstavivost, erotic-
ky dotyk a pochopenf vlastni sexuality.

NEKONECNA VARIABILITA SEXU

Jednou z pricin stagnace naseho sexudlntho Zivota je to, ze se sexudlnf ake std-

vd nudny a jednotvirny. Pfi¢inou byvd ironif osudu to, e kdy# objevime né-
jakou vyhovujicf polohu nebo kombinaci dotykd, vracime se k nim stéle ¢as-
téji a Castéji. Konec koncii vime, Ze to funguje. Jenze Zivor je zajimavy pravé
svymi nejistotami. Zatimeo Sigmund Freud povazoval sexualitu za motivujici
zivorni silu a Alfred Adler za integraénf snahu, j4 za realistiétéj$i alternativu
pokliddm potfebu prezit. Pud sebezdchovy obsahuje jak sexudlni touhu, tak
socidlni pfizptsobivost, pfedevifm viak zdvisi na rom, co jsem nazvala fakto-
rem ‘antinudy’, nebo také snahou po stimulaci.

Experimentovini s riiznymi polohami, anebo jen pouhé prohlizeni obraz-
ki v knize, jako je tato, v nds povzbuzuje ony mozkové buiiky, které prahnou
po novotich. Ano, mnoho vztaht se rozpadlo jen proto, 7e lidé zapominaji na
moZznosti zmén, které sex nabizi. Neni tplné spravny vyklad, Ze poznime-li
né¢koho intimné, vime o ném automaticky uz véechno, takie neni co objevo-
vat. Néco nového se vidy najde, abychom to viak nasli, musime pouzivat mo-
zek. Doufim, Ze tato kniha se vim stane pomocnikem v podobné senzudlni
tvofivosti.

[ kdyz preferujete jednu zikladni polohu, méizete ji obmériovar ndpady ne-
bo rozhovory zvolenymi ve spravny ¢as. Fyzicky muzete zménit drienf téla tie-
ba jen nepatrné, a presto to povede k odlisnym myslenkdm a pocitiim.
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INSPIRACE  Sila POLOHY Zména

inspirace mize mit poloh méni jak

kladny vliv na milostné emociondlnf, tak fyzické

drazdéni, muceni aspekey pohlavniho

a stimulovdn{ partnera. styku: parener v poloze
nahofe ma napiiklad

dominantni dlohu.

FANTAZIE Hrani roli
a predvidéni nevinnych

fantazif je pro oba

partnery pfjemnou
ménou.

MASTURBACE Riizné formy
masturbace, individudlni i vzijemné, jsou
| pifiemné samy o sobé a ziroven jsou
dobrou cestou k tomu, jak zlepit
milovini.

MILOSTNE HRY  Piedvidéni
milostnych her, napiiklad jemné
spoutdni partnera, je vysoce

stimulujici a uzite¢nou protilitkou
proti sexudln{ nudé. %

1
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SEXUALNI AKT

Stdt se adeptem milostného uméni vyzaduje jasné pochopent toho, jak sex funguje. Mnohé
z ézkostt, kterym jsou partneri pri svjch sexudlnich aktivitdch vystaveni, mohou by pripsiny
nedostatku informact o tom, co se pit sexudlnim aktu odebrivd, resp. o tom, jak a na Jjaké
podnéty partner reaguje. Muzi a Zeny maji podobné sexudlni reakce, ale sex a pritaglivost
chapou rozdilné a jejich potieby nejsou vidy totoiné. Jakosto proces md sexudlni akr étyfi
odlisné fize: varusent, penetraci (spojent), vyvrcholent a uwvolnéni. Kazdi fiize mize probihat
oddélené, i kdyz v idedlnim pripadé viechny navazuji plynule na sebe. Pokud se nenaucime
pohotové reagovat na kazdou fizi, miize byt nase schopnost, jak docilit kvalitnibo sexu —
popripadé sexu viibec — vdiné ohroZena.

VZRUSEN{

Cheeme-li se milovat, musime pocitovat touhu. Zd4 se, #e vzrudeni vznikd
v mozku, i kdyZ tento jev nenf tplné objasnén a diileZitou tlohu zde sehriva-
ji hormony. Kdyz muz pociti vzrusent, jeho pohlavni td (penis) ztvrdne a doj-
de k erekcis prvotni reakef Zeny je zvlhéeni pochvy (vaginy). S rostouci touhou,
vzdjemnym laskinim a vzdjemnou stimulaci erogennich zén dochdzi k dalsim
zméndm jak na vnéjsich, tak na vnitinich pohlavnich orgdnech. Kdy? vzruse-
ni dosdhne vrcholu, touzi oba partnefi po splynudi.

Vadjemné mazlent, hlazent Stivaulact erogennich zin
a laskdni vyvoldvi pocity, kieré se zvysufe sexudlng
zptisobufl tordnut! mutova citlivost. Pro zenu je
pohlavnibo vidu a vihnut velmi varusujici libdni
Zeniny pochvy prsva prsnich bradavek;
muze veruduje hlazent
pentsu

Viditelym

znakem vzruent je
zryehlend dychein,
zména barvy pleti
(obuykly je N
rumeénee) a erebee
prinich bradavek
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PENETRACE
Sexudlni predehra by méla dostatecné pripravit vaginu a penis na spojeni.
Vagina musf byt zvlh¢ena vlastnimi vymésky, aby se predeslo nepohodlnému
a bolestivému vniknuti. Vagina obklopi penis a jeho frikén{ pohyby v tomto
stfsnéném prostoru vyvoldvaji v téle obou partneri pocity, kreré zptisobuji dal-
§f vnitini a vnéj$i zmeny, obzvldsté zdufenf genitalii a svalové napéti. Sexualni
vzrudeni kulminuje a vede — pfedeviim u muze — k vyvrcholeni.

Muzsky tid dosahuje vrcholn
ervelce a pevnosti a miize byt
fﬂﬂdﬂa wsHRt

K wyburcovini touhy
@ phipravenosti partnerii
ke splynutt slowzs riizné signdly,
At ug jsou to signitly slovni,
ebo pitmy télesny thak

Po vsunut! tiely

Zdcne M

s frikenimi

,::ﬂfizﬁ‘ o Vagina Zeny se

nwybnm:fﬂé pmdﬁauﬁf a zvétsf

wvedou k pocity aje dosfam'?z_é

wywrcholeni zy{afn’_‘md, aby
prijala partmeriiv

; penis
Zena pocituje tyto 4

pohyby jako vysoce
' wzrusujicl a miize své
Jak rowha prudee stoupd, varusugict a m
stdvd se celé télo citlivim na télo P?-‘-flflfwbﬂ tak,
podnéty a jeho vnimavost se aby k!xroff-: byl
svysuje dostatecné stimulovdn

Vadjemnym tlakem a tienim
oblasti genivilii dochdzi

k vysokému vzrusent obou
partnerit

13



Uvon

ORGASMUS

Kdyz vzruseni dosihne ohromujici intenzity, zazivaji oba partnefi nejvyssf stu-
peit blaha, které je u muzii méf vidy spojeno s ejakulaci semenné tekutiny
(ejakuldtu). Orgasmus muze zivisi na manudln{, ordlnf nebo vagindln{ stimu-
laci penisu. Orgasmus Zeny, at uz ho dosdhla, & nikoliv, a ¢as potiebny k je-
ho dosazeni zavisi do znatné miry na rozsahu stimulace klitorisu. Ten je pri-
mdrnim orgdnem Zenské vzrusivosti, Jeho stimulace mize byt opét manudln{
nebo ordlnf, pfima nebo nepfim4. Pi{md stimulace klitorisu viak pfindsi nej-
védsi a nejrychlejsf odezvu.

Rychlé pohyby penisu vedou k pravidelné se opakujicim stahfim muzské
uretry (mocové trubice), coz zplisobuje pifjemné pocity spojené s ejakulaci, na
niZ viak nejsou zdvislé. Vystitknutl ejakuldtu prokrvenym penisem skrze pros-
tatu a mocovou trubici pocituje vét§ina muzi jako silnou fy-

zickou reakci. Muzskému orgasmu predchazi pocit ne-

vyhnutelnosti ejakulace, a jakmile k ni dojde, orgas-
mus nelze zadrzet, dokud neni dokonéena.

Kdyz orgasmus postupné naris-
td, fson muzovy pohyby ryimic-
18t a naléhavéfss, jeho tep se
zvysufe a dech je rychlefst

Tésné pied vyronem semene se
muz dostdvd za bod, kdy uz
ejakulaci nemiize odvrdti

Swvaly Zeny se
stabuji a sviraji
uEY penis,
Priceme se zvyiuje
prokrvent vaginy

Pozitek Zeny ndsleduje krok za
krokem pozitek parieriv, jeji
odezvy se pritom sladuji s jeho
pobyby

Ve chulli vyvrcholent

zaplavujt vagindgln oblast
intenzivnd smyslové pocity
a roz$ituji se do celého
Zenina téla

V nejintenzivnéjiich
chvilich mitovind se muz

soustreduje na co nejhlubsi
proniknutt do partnercina téla
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Zena zaziva orgastické stahy, keeré se svym poétem, trvdnim i intervaly podo-
bajf stahtim partnerovym. Prozitek orgasmu se viak pripad od piipadu miize
lisit. Nékteré Zeny docilujf jediného vyvrcholeni, jiné pocitujf vzrudeni v celém
téle, kreré maze znovu vzplanour a vyvolat orgasmii nékolik.

UVOLNENI
Po vyvrcholent se sexudlni napéu’ snizuje. Muz pocifuje pokles vzruseni okam-
Zité, jeho pems ochabu;e a jisty cas portrvd, nei bude schopen nové erekee.
Tento casovy tsek je znam jako refrakterni. Po vyvrcholeni mui obyéejné po-
cituje uvolnéni, ospalost a ¢asto — podle okolnosti — upadi do hlubokého
spanku.

’ Zena se do normélniho stavu vraci daleko pomaleji. Zduteni prst a ohan-
bi ustupuje jen pozvolna a postupné, zena zlistivi ve vzruseném stavu o hod-
né déle nez muz a jeho dalsi milostnou pozornost rida privitd.

Mélo by proto byt jasné, Ze i kdyz muzi a Zeny reagujl’ na sex podobné,
existuji mezi nimi vyznamné rozdily, zejména co se tyce vzrudeni a prozitf or-
gasmu. Casto se snazime dosdhnout orgasmu ptilis rychle a tim snizujeme
vzruseni, A pravé v ném je kouzlo této fize, ten cas, kdy jsme vybicovini k nej-
vyssimu bodu sexudlniho vzruseni, které umoznuje nasemu mozku vstup do
vyssi sféry védomi. Je dilezité, aby si parteii byli téchto rozdilt védomi a po-
uzivali technik uvedenych v téro knize k tomu, aby mohli spolu prozivat plné
uspokojujici sexudln{ zivot.

| Muzove sexudlni napétt po

| wyvrcholent rychle klesd, erekce
¢ brzo ztrdel a mug se citf
uvolnény a ospaly

Sexudint napérl zeny klesd relationé

pomaleji a protoge ziistdvd sexudlné Parmefi si prokazuji
vzruend, mize byt stimulovdna k daliim vadjemnon vroucnost
orgasmtim a ndklonnost, coz podporuje

pocit blizkosts, kiery dotvdrf
plnohodnotny zdéitek
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K CEMU KNIHA SLOUZI

Mnoho lidi zastdvd ndzor, Ze sex md smysl jen potud, pokud je t¥iben v soukromi, vyhradné
mezi dvéma lidmi, jichz se tjkd. To je oviem predstava zcela mylnd. Sexudlni terapie, daleka
toho, aby vztahu mezi lidmi doddvala pouze pikantni p¥ichut, pomdhd muziim a Zendm ziskat
Jednak nové myslenky a emoce, jednak prijemné télesné pocity. V' této knize nabizim pomoc
tisiciim lidl, kteri se nechtéji osobné setkat s terapeutem, ale presto si preji néjak vyresit své
sexudlni problémy. Pokud se vim podari plné vyuzit ndméty, tréninkové metody a terapeutické
dialogy, které jsem béhem let nashromdédila a rozvinula, pak opravdu doufdm, Ze svij milostny
vztah ve viech obledech obohatite.

Tato kniha byla napsina proto, aby vim poskytla véechny potiebné informa-
ce k obohaceni nebo zdokonalen{ sexudlniho vztahu. Viechny problémy, kre-
ré dvojicim plsobi tézkosti, jsou vysvétleny jednoduse a srozumitelné. Kazdd
otdzka (napriklad: ,Jak docilit pfi milovdn{ vétsi intimity?) je zkoumdna z vi-
ce hld. Napfiklad v této specifické anamnéze jsou nejniternéjsi obavy a tou-
hy, které obc¢as mivime vsichni, spolehlivé dokumentoviny na pifkladu urci-
tého konkrétniho pdru. Pri hodnoceni takového problému vysvétluji, jak pés-
tovat citovou blizkost, a v privodnim programu nabizim sérii jednoduchych
cvikiy, podporujicich téz blizkost télesnou. Programy jsou doplnény ilustrace-
mi, které slouzi jako obrazova instruktaz k pfijemné formé dotykové terapie:
ta vaim umozni lepsf vzdjemné intimn{ sezndmeni.

ANAMNEZY
Kazdd z anamnéz, kreré jsem pro tu-
ROZBOR PRIPADU Jues & Angie to knihu ze své kartotéky vybrala, je

charakteristickou ilustraci sexudlnich

tuzeb a ambici, které ma kazdy z nis,
. ale jen nékeefi jsou ochotni si je
pfiznat. Milenci na strankdch téro
knihy nezdpasi s pfed¢asnou ejakula-
ci, nebo neschopnosti zazit orgas-
mus, ale kladou jednoduché otazky,
které nékdy podnécuji fundované
odpovédi. ,Jak dosihnout hlubsiho
orgasmu?“ Tato otizka napf. vyzadu-
je slozitou odpovéd, protoze se tykd
stimulace védomi.

Lidé, na jejichz problémy jsem se soustfedila, predstavuji jak muze a zeny
zijici osaméle, tak i ty, keefi ziji v kritkodobych, dlouhodobych a/nebo man-
zelskych vztazich. Také vékové rozpéti je Siroké. To jen potvrzuje fakt, Ze ne-
uspokojivy sexudlni Zivor mize potkat kazdého.

Tyto zddnlivé individudln{ pfipady majf ve skutecnosti diisledky pro viech-
ny z nds. Ve svych hodnocenich jsem se snazila zobecnit konkrétn{ okolnosti
tak, aby kazdy, kdo si tyto anamnézy procte, byl schopen proniknout k pod-
staté svého chovdnf a vyzbrojit se k jeho ndpravé.

L gt 4
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PROGRAMY

Za kazdou anamnézou ndsleduji tera-
BT s I A peutické pokyny rozvrzené do etap.
i Jednotlivé etapy zahrnuji techniky za-
byvajici se specifickym tréninkem né-
lad, déle faktické informace a doty-
kové techniky.

V vodu se zabyvidm takovymi prob-
lémy, jako je sebeticta a schopnost
prosadit se, pficemz uvidim jedno-
duchd cviceni pro muie a zeny
k upevnén{ sebedtivéry. Spojeni mezi
sebedlivérou a sexualitou nemusi byt
zfetelné, ale existuje. Odvaha poZidar
o to, po ¢em pii milovdn{ touzite,
a zptisob, jak to takiné partnerovi naznadit, mize eventudlné rozhodnout
o zlepSeni nebo zdniku vaseho vzrahu.

Dalsf vyklad pomdhd rozsifovat predstavivost dvojic pfi vzdjemném son-
dovinf fantazie a uéi, jak se md kazdy jednotlivé soustfedit na rozvijeni vzru-
Sivosti a svého védomi tak, aby prih orgasmu i orgasmus sim se pfeménil ve
spiritudln{ extdzi. Nikdo samoziejmé nemiize zazit extdzi na povel, ale polozi-
te-li k tomu solidn{ zaklady, mdte vétdi §anci desdhnout ji, nez ti, kteff se spo-
lehnou na nihodu.

Kazdy z programii se zaméruje na urcity dil¢f aspeke sexuality; nékreré se
zabyvaji dusevnimi postoji, jiné fyzickymi zlepSenimi, jichz dosahujeme zvlad-
nutim specifickych, vyzkousenych technik. Programy mohou byt individudl-
ni, nebo mohou zahrnovat i partnera. Kazdy program se béiné sklddd 2 néko-
lika etap. K filozofii a praxi sexuologické terapie patii pfesvédéent, Ze zlepSeni
se dostavuje az béhem casu a je vybudovdno na predchozich zkusenostech.
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ILUSTROVANA CVICEN{
Kazdy program tvofi jedno nebo vice
MILOSTNE HRY § INVENCI | | CViEenf, coz jSOLl v podstaté lustrova-
| (M= n ' : né nivody k milostnému akeu.

Ry gy s

Snazila jsem se prezentovat techniky
tak, aby byly dostupné a uzite¢né pro
viechny uzivatele. Zdhlavi a anotace
S vis povedou jednotlivymi etapami
a upozorni vds na finesy jednotlivych
technik, abyste si osvojili to, co je na
obrdzcich.

[lustrovand cvicenf jsou $iroce po-
, = uzitelnd pro riizné situace. Nejvérsi
. - uzitek vim kniha puskyme, procrete-
li si ji celou, ale miZete s ni pracovat
také tak — pokud romu ddte pfednost — ze se omezite pouze na cyiceni.

Osobné jsem se setkala se stovkami dvojic, kreré dodrzovinim mé sexual-
ni terapie vzkrfs;ly milostné city. Nekeerf lidé poti‘cbu}f pomoc a instruktdz
i v sexu, v ¢emz se jim terapeuti snaz{ pomoci svymi zkuSenostmi a citlivym
, pristupem.
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JAK EFEKTIVNE
POUZIVAT TUTO KNIHU

V knize jsem vyuzila svou patndctiletou praxi sexuologického terapeuta. P
psan{ jsem méla stdle na paméti tfi véci a je nesmirné diilezité, abyste na né
mysleli i vy.

* Je nutno opustit béiné predstavy o tom, co je mezi dvéma lidmi v posteli
dovoleno, a pfijmout my$lenku, %e i mnohé alternativnf sexudlni prakeiky mo-
hou byt pfijemné, pokud oviem nékomu nezpiisobuji Gjmu. Své nizory mii-
Zete zmenit.

* Vzhledem k hrozbé AIDS je daleko smysluplnéjsi exiseujici vztah zlep3ovat,
nez ho znevazovat. Pro milostny vzrah, ktery pfindsf laskavost, télesnou poho-
du a sexudlni a citové uspokojeni, je vérnost partnerovi maximdlné podnétnd.
* Zaméfit pozornost soucasné na sexudln{ i emocionélnf otdzky — ro je cesta
k tomu, abyste se citili plni sily jak v sou¢asném, rak v kazdém novém vzta-
hu. Dokézete-li s partnerem dosdhnout skutecné vzdjemné diivéry, nemiiZe se
vam stdt, Ze se v posteli ocitnete v tloze ,automarického pilota”, a tim méné
pfichdzi v tvahu, Ze se budete nudit.

NAVOD K LEPSIMU SEXU
V této knize najdete velké mnozstvi dusevnich i fyzickych praktik, které roz-

$Iff vas repertodr milovani. Uz to samo o sobé neni mélo.

Neékteré otizky poloZzené v nagich anamnézdch mohou u vés vyvolar kon-
krétni odezvu a poskytnour vam prislusnou piesnou odpovéd. Nebudte zne-
pokojeni, jestlize individudlni okolnosti neodpovidaji pfesné vasi situaci, nebo
jestlize se doporucené programy nemohou, nebo nedaji v plné §iii providér
tak, jak je naznaceno. Jsou v knize proto, aby ilustrovaly celé rozpéti moznyich
feseni, ale uz jednotlivi feSeni vim mohou pomoci odstranit pfedsudky a zmé-
nit vase sexudlni chovanf.

Nicméné si ovérte, zda je va§ parmer s va$im dsilim plné srozumén. V té-
to prici povazuji za vztah kazdé setkdni dvou jedinc, at uz jde o setkdni prv-
ni, setkdni pfilezitostné, nebo o setkini dlouhodobd. I kdyZ namitnete, Ze jen
stézf se mize prvni setkini nebo ndhodnd zndmost vyrovnat opravdovému
partnerskému vztahu, existuji nepochybné lidé, kteff dosahuji nejhlubiiho
emocniho prozitku sexuality prévé v takovychro situacich.

To oviem neni argument pro neustdlé stffdani partnerdt. | kdyz je pravda,
ze novost vztahu je silnym afrodisiakem, pravé tak jim mize byt onen zdzrac-
ny zdroj inspirace mezi muzem a Zenou, kteff se znaji natolik diivérné, 7e je
vzrusi pouhy vzdjemny pohled. A dnes je riziko AIDS natolik veliké, Ze je ne-
rozumné hledat stdle nové vztahy, miize-li nAm to p¥inést smrt.

Protoze tato kniha jednd o sexu, tykaj{ se mnohd doporucovani fesent a te-
rapeutické techniky fyzické stranky vztahu. Jde véak o rtakovi fedend, krerd
podnécuji pocity. Ty pak zpémé piisobi na samo milovini tak, Ze vlastnf se-
xudlnf akt obohacuji a partmersky vztah upeviuji.




ANAMNEZY,
PROGRAMY
A
CVICENI




ROZBOR PRIPADU

JAK DAT
NAJEVO
SVU]J
SEXUALNI
ZAJEM

»INékteri lidé navazuji zndmosti
snadno, problémem vsak pro né je,
Jak rozvinout zndmost
v hlubsi vztah. Jinym naopak
zpisobuje v proé fadé tézkosti
sezndment s vhodnym partnerem.

TERAPEUT se zabyvé viemi
aspekty partnerskych vztahi,
dokonce i jejich navazovanim.
Nekteti lidé vidi svaj hlavai
problém se sexem v jeho
nedostatku, a ten byvi zpiiso-
ben neschopnosti zaujmout
partnera nebo vznikly zdjem
udrzet.

Muzi a zeny, jak bude patrno

z mych pozndmek

k ndsledujicimu pifpadu, mivaji
¢asto se svym vzhledem

a chovanim rlizné

problémy, které jim brinf

v tspésném zprostiedkovin{
svych zdjmil a pidni. Mnoho
muzi se napiiklad mylné
domnivd, Ze Zeny piitahuje
velky penis a svalnaté télo,
zatimco ve skurecnosti na
véSinu Zen piisobf tyto atributy
odpudivé a samy spfse ocenf
mensi, ale pékné tvarovany
zadek, ploché bricho, dlouhé
nohy a muze vysétho, nebo
priblizné stejné vysky a postavy,
jako jsou samy. A i kdyz muzi
povazuji vzhled zeny za
nejdilezitéjsi stranku jeji pficaz-
livosti, pro rlizné typy muzli
jsou atrakeivnf riizné typy
zenskych postav.

Je zfejmé, Ze k udrzeni
trvalej$tho vztahu pouhd fyzicka
pritazlivost nestadf a Ze
emociondlni a intelektudln{
rozmér je zde nezbytny. Kdo
chee tedy najft nového partnera
pro trvaly vziah, mél by se
soustredit nejen na jeho fyzicky
vzhled, ale i na zpiisob jeho
chovéni a na to, jakym dojmem
plisobi na ostatni.
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Jméno: STEVE

Vek: 31

Stav: ROZVEDENY
Povoldni: UCETNI

s¢ neddvno rozved| po osmi letech manzelstvi. Akoliv
ho fizickyeh vlastnostt, které zpocitku Zeny

{ — byl vysoky, dobre stavény a v dobré fyzické

i — vytvdiel na druhé strané ovzdusi sebejisté

1, kterd v podstaté zakrjvala jeho nesmélost

itou sexud(ni nezkusenost. ,,Obcas se pristihnu, Ze bych
_ mx'f vatah s nékterou atraktivnd Zenow, ale moc vspény
. PFi prontm setkdnd o mne Zeny obuykle projevuji

'_ , ale jen obéas dokdzeme skondit v posteli. Vidycky

mé udelim néco, &m je odvadim, " vekl mi Steve.

Co mdm délar, abych partnerku dostal nejen do postele,
abych ji pomohl se uvolnit a abychom mohli prozit

v nddherny sex?"

Jméno: CAROLINE

Vek: 23

Stav: SVOBODNA

Povaldnt: REDAKTORKA

nina vdznd zndmost, ktevd trvala % voky, skondila asi
dedtim, nez mé navittvila. Chodila potom jesté
bolika muzi, ale Zddny ji nijak zvldst nezaujal. Byla
tichd, nosila bryle, v prdci si poéinala zdatné, byla
nent. Oblékala se elegantné, ale nendpadné, kdyz byla
vena, uméla se docela dobre vyjadrovar, ale nerada
ila o svich osobnich zdlezitostech. K musiim, krert
mne projevujl zdjem, citim odpor, protoge jim to vétsinou
nemysti. Mdlokdy se setkdm s nékym na stejné
intelektudind irovni. Pritabuje mé ale jeden middenec
;[&mm’.af:‘e Jenze ten bohugel ani nevt, Ze viibec existuji,”
fekla mi Caroline.

Diky své vichové nemdm sklony k flirtovdni, ale citim, ze
nitiné jsem sexudlné zalozend azag. Mam strasné
ﬁpmp[e.zy z toho, Ze mdm mald prsa, ale zato mdm pékné
dlowhé nohy a citim, ze je toho dost, co bych mohla
it Mmu: tomu pravému muzl. 4

OZBOR PRIPADU Steve & Caroline

i'-_.'fi vhodného partnera a zaloZit intimni vztah byvd pro mnoho lidi obtigné. Pro nékteré, jako
itklad Steve, je ;ednaducbe sezndmit se s potencidlni parmer&au, neuméji viak rozvinout zndmost
'mky vztah. Pro jiné, jako napiiklad Caroline, je v prvé fadé nesnadné sezndmit se s vhodnym

ODBORNY NALEZ

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

PRITAZLIVOST

Kazdy z nds piisobi, obvykle zcela podvédomé, odlisnym do-
jmem, at uz tim, jak pouzivaime fe¢i téla, nebo svym Zivot-
nim stylem, ancbo zplisobem, jakym se prezentujeme.
Radost a chut do Zivota, kreativita, sexudlnf zdjem, zvédavost
a potéseni, to véechno je velmi pfitazlivé. Stevova radost ze
zivota nebyla pii pocdtedni konverzaci dost zjevna, projevo-
val ji, jen kdyz mluvil o své specidlni zilibé — gymnastice.

Zeny viak na samém zacdtku nepfitahuje népadny zevngj-
ek a postava, nebo dokonce schopnost rychle mluvit, jak si
to Steve pivodné myslel. Zeny nejjistéji upoutdte, budete-li
se k nim chovat jako k okouzlujicim lidskym bytostem, ni-
koliv jen jako k vhodnym sexudlnim objektiim: Zidnd Zena
si ani pfi nejmeniim nepfeje byt jen dal¥fm trofejnim vru-
bem na nééi posteli.

Caroline postupovala spravné, kdy? se zaméfila na sviij fy-
zicky zjev, protoie privé to muze pritahuje nejvice. Muzi re-
agujf na vizudlnf podnéty daleko vice ne7 zeny, takze vyznam
sviidného obleceni nelze podceefiovat.

HLEDANI PARTNERA

Stevovi jsem doporucila, aby k prolomeni spoleéenskych zd-
bran vyuzil sviij zdpal pro sport. Jeho nesmélost by se auto-
maticky ztratila a gymnastika by mu umoznila, aby feéf t¢la
vyjadiil své diivérné srozuméni s touro strinkou svého Zivota.

Caroline jsem doporudila partnera, keery se nenechd od-
stradit jeji inteligenci, naopak — dokézal by se s tim néjak
vyrovnat. Poradila jsem ji, aby navitévovala mista, kde by se
s takovymi muzi mohla dostat do styku, eventudlné aby se
pokusila seznimit s muzi o nékolik let star§imi, nez je sama.
Meéla by té% nosit piiléhavéjsi Saty a kratsf 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 pii-
béhem vyborné flirt nahradi. Také poskyrovin informaci, kreré
vytvateji spoletny ziklad a usnadnuji spoleény zdjem, mohou byt
rozumnym tahem. Kdyby Caroline porovnala zivorni pifbéh
svého potencidlntho partnera s néjakym podobnym, mohla by
mu predvést, Ze md obdobné pocity a Zivorni zkusenosti a on by
tak mohl vidét, Ze se k nému chovd oteviené.
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Terapeuticky program:
JAK SE SEXUALNE PREZENTOVAT

Cdst z toho, co tradiéné povazujeme za spolecensky prijatelné chovini, zdlest na stiizlivém oblékin,
Cheete-li piisobit diskrétmé a nevtiravé, oblékdte se decentné, Potiz je v tom, Ze béhem Casu privyknete
myslence, Ze jste decentni, le¢ neatraktivni. Aviak i opak je pravdou: jestlize postupné ménite svij vzhled
i tzv. Tec téla tak, Ze sami sebe vnimdte jako erotické individuum, miiZete prekonat své zdbrany. Pokud
nékoho svym vzhledem zaujmete, miizete pouzit sugestivaf veli téla, abyste umocnili politky sexudlni
pritazlivosti; poté lze pouzit dotyku k vyjddrent zdjmu o eventudiniho partnera,

Fize

DBEJTE
NA SVU]J VZHLED

Mite-li se opravdu stit smyslnym clovékem,
musi u vds dojit k vnitinim proméndm, kreré
zméni va$ pfistup k smyslnosti. Témto zméndm
se miizete sndze piizplisobit a urychlic je, jestlize
se nejdfive vyporiddte se sexualitou svého ze-
vnéjsku. Dokonce uz to, 7e si pii pohledu do zr-
cadla nasadite erotiéeéj§{ vyraz, vim umozni,
abyste se citili ,sexudlnéji®. Ménite-li sviij vzhled
postupné, ziskdvite éas na to, abyste si zvykli na
zménu. Jakmile tuto zménu zaénete vnimart, bu-
dou ji ostatni vnimat téz. Klicem ke zméné vnéj-
stho vzhledu je jeji postupnost. Udélejte takovou
zménu, feknéme, jednou za pér tydni a nebojte
se experimentovini! Nepolevujte viak!

dom{ nieméné tyto zpravy pfijimd a nuti nds
adekvdmé reagovat.

Checete-li nékomu naznadit, Ze je vitdn, ne-
musite jednat otevfené. Pouze se vyhnéte
obrannym signdlim. Stojite-li, spustte ruce
volné podle bokii. V mirném predklonu s ra-
meny dozadu milZete jemné naznacit, 7e se
nékomu dostdvd vadi plné pozornosti a vy
cheere, aby to zaregistroval. [ kdy# zndte né-
koho milo, nebojte se ho obejmout nebo ja-
koby ndhodou vzit kolem ramen. To viechno

jsou projevy sympatii.

PROJEVY SYMPATII

* Divejte se partnerovi do o¢f déle nez obvykle

e Pristupre ke svému protéjsku bliz, nez jste zvykli

Fize

POUZIVEJTE SUGESTIVNI
RECI TELA

Az se pristé setkdte s nékym poprvé, viimejre
si, jak se budete chovat. Je prawfépodobné, ze
ruce budete mit zalozené nebo sepnuté pied
sebou. Budete-li sedér, asi se pooroéite stra-
nou, abyste nemuseli byt k vasemu protéjsku
obréceni pffmo. Pokud budete nervézni, bu-
dete mit pielozenou nohu pfes nohu, nebo
snad dokonce obtoéenou koﬁ:m ni. Anebo se
stihnete nékam do rohu, jako byste se po-
kouseli dostat se od lidi co nejdal.

OBRANNE SIGNALY Viechny tyto obran-
né pozy signalizuji V4§ pocit napétf, nervozity
nebo cﬁ:konce pocit, Ze jste vystaveni troku.
Navstévé naznacuji, ze neni vitdna a Ze si ne-

fejete, aby se priblizila. A i kdyZz bézné fe¢ té-
E svého prot€jku nezkoumédme a snad ji na
Grovni védomi ani nevnimdme, nase podvé-

* Usmivejte se vic, nez obvykle a divejte se stffdavé na
riizné partie téla

e Pfikyvujte hlavou v Zivém souhlasu

® Sedte tak, abyste vysilali zfetelné fyzické signdly

® Kdyz mluvite, délejte rukama gesta, abyste partnera za-
ujali, nebo mu (jf) vyjadiili porozuménf

® Vrhejte na sviij protéjek rychlé pohledy, zvihéujee si
piitom rty jazykem a rozevirejre mirné odi

® Jemné se partnera dotykejte. Stojite-li napiiklad spolu,
postavte se za n¢ho (za ni) a piitisknéte se jemné na jeho
nebo na jeji télo, obé ruce kolem pasu; obejmére partne-
ra rukou; hlad'te a tfete mu (jf) zdda
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Sedite-li a nechate pfitom ruce lezet na opé-
radlech Zidle, nebo je natihnete podél pohov-
ky, je to znament, Ze jste viici svému protéj-
$ku otevieni. Cheerte-li, aby se domnival, 7e
mé situaci pod kontrolou, dbejte na to, aby
sedél na zidli malicko vySsi, nei je vae.
Jestlize si piejete, aby citil svou zranitelnost,
nabidnéte mu nizsf zidli.

VIZUALNI KONTAKT Osobni zdjem lze
2¢4sti vyjadit soustiedénym pohledem, upfe-
nym do partnerovych oci. To zplsobi, Ze se
citi poctén, protoze vyzkum dokdzal, e zvér-
$ené zornicky demonstruji sexudlnf zdjem a Ze
uz toto samo o sobé md vzrudujici efeke.
Pokud muzi a #zeny posuzovali své portrétnf

Divejte se ji do ocf, abyste jt
ukdzal, e 0 ni i o to, o fem
miluvt, mdte zdjem

LPodivejte se na
ného, abyste

kontakt

Na ditkaz svych

gesta pomdbaji

Stiijte
uvolnéné,
abyste dala
nafevo, Ze se
v jeho
spolednosti

Lebce se ke ni naklonite,
abyste projevil radost
z jejf spolecnosti

sdrdela vizndlni

sympatif ji drite
za ruce. Podobnd

rozvfjet novy vztah

forografie, kde jeden z piru mél oéni panen-
ky zvérsené retusovinim, hodnotili vidy jako
atraktivnéj$f obrazek s retudl. (Na partnera
ovéem nesmfite civét, jinak budete vypadat
hloupé.)

NAPODOBOVANI  Redi téla lze vyuiic
k napodobovini osoby, s niz mluvite: posilu-
je to pocit shody. Jestlize se partner néjak po-
hne, mizete tento pohyb kopirovat. Jakmile
jste se s pohyby partnera sladili, miiZete po-
malu zaéit ménit své vlastni pohyby tak, aby
vase télo vyjadfovalo otevienost a vnimavost.
Objekt vaseho zdjmu vds bude bezdétné ko-
pirovat a pfizpsobovat se novému pocitu in-
timnosti, ktery jste navodili.

Sedte proti nému, abyste mu
dala najevo svou otevienost
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Fize VYUZIJTE DOTYKU
K PODNICENI DUVERNOSTI

Ur¢ité se vyskytne mnoho piilezitosti a moz-
nost, kdy budete moci vychutndvar oparrné
doteky, kreré nabiji vade setkdni erotikou. Je
viak dilezité, abyste se prozatim zdmérné zdr-
Zeli vSech nezakryté sexudlnich pohybii a zvy-
Sili tak erotické napéti: jemny dstup mize na-
vodit drdzdivé provokujici atmosféru. Vase
chovin{ partnera mfrné znepokoji, ale ziro-
ven zvedne hladinu jeho vzruSeni a pfipravi
ho na to, aby byl eroticky vnimavy.

Divejte se ji do
odf a co nejvice

s ona i Dotknéte se jeho ruky,

abyste zdiraznila svd
slova

Dotknéte se
Jemné jeho
ramene

Nechte svou

ruku na jejim
koleni, abyste

navodil
intimnost

Nechte svou

ruku spoéinout

diivérné na
Jejim téle

Priblizre se
& ont

kolenem, aby se
vdedlenost mezi
vdmi zmeniila

CHOVEJTE SE SRDECNE Drite zpodit-
ku partnerovy ruce déle nez je nutné. Béhem
rozhovoru se mu (ji) divejte piimo do o, ale
ne moc upiené. K vyjadieni srdec¢nosti pousi-
vejte dotyku; napitklad, udéld-li vim néco ra-
dost, seviete partnera v ndruéi, Déldte-li si
starosti s nééfm, co trdpi vascho partnera, pro-
jevie mu své pochopeni tim, Ze mu poloZite
dlaii na jeho (nebo jejf) ruku. Kdy? se pro-
chézite, ukazte, 7e vam zdleZi na jeho dobré

pohodé a zavéste se mu (ji) pod pai.

Doprovézite-li ptitele (pritelkyni) na veéi-
rek nebo napifklad do noéniho klubu, kde
vétsinu Casu stojite spolu, budte mu (jf) na-
blizku. Octnete-li se v tlaZenici, nastavte pro-

ti davu ruku, abyste svého partnera (partner-
ku) ochrinili.
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DVO]SMYSLN’Y" DOTYK Zndte-li se jiz
déle a jste privé na prochdzce, obejméte part-
nera kolem téla, nenechdvejte viak ruku ko-
lem pasu, ale pomalu ji posouvejte az k boku.
Jakmile se vaSe ruka ocitne pobliz klina, za¢-
ne tento dotyk — zatim jesté ndhodny — pii-
sobit na partnera dvojsmyslné. Protoze si viak
nenf jisty (jistd), jak jste to mysleli, vzbudf to
jeho (jeji) pozornost. Varianta: miiZete také
poloZit ruku na partnertiv pds, potom ji ne-
chat sklouznout trochu niz, ai zistane lezet
na spodni ¢dsti zad, ¢i dokonce jesté nize.

LIBANI Polibek na uvitanou: zpoitku 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; prvnf polibek by mél
byt spiie jemny, seznamovaci, nikoliv visnivy
a tyransky. Zn{ to moznd velmi trividlng, ale
dodrzite-li tuto radu, ziskite prostor pro
opravdové smysIné milovin.

Zdari-li se vim nepiilis zbrkly, zato smyslny
zaldrek, v krerém partner ziskd pocit
volby, aniz by se citil byt pod tlakem,
polozite dalezité ziklady, na kterych
lze vybudovar §fastny a dspéiny
vztah. A a# pozndte partnera lépe
a budete spolu trévit vice Casu, zjisti-
te, ze se vim naskytne dost pfilezitostf, jak
dodat viednim situacim erotickymi doteky
patficny naboj. Tak mezi vimi vznikne pocit

V. Il. i'ﬁ &Ifﬁ-
‘eraticky
“r;%f s diivéry a prohloubf se vzdjemné citové pouro.
7

TIPY PRO MUZE

CE] Nosite-li vousy, obméniujte jejich tvar tak, aby
&ji vynikly smyslnéjsi partie vasi tvafe — rty a lieni

, Vade vlasy by samoziejmé mély byt &sté a upravené,
im viak prospét i médnf sestiih nebo dokonce néjaka
wagantnéjsi tiprava — oviem od dobrého kadefnika,

Nosite-li bryle, zvaie, zda vim jejich tvar

u sedi. Pokud ne, investujte do nich: Sirokd paleta
ib a barev umotiiuje dnes prakticky kazdému najit
dny tvar — nebo uvazovat o kontakenich ¢ockach.

ODNf PRADLO Mnohé Zeny davajf prednost

cym trenyrkdm pfed slipy. Nezdle{ na tom, co
jete sami: dalezité je, aby vae spodni pradlo bylo
tipravné a aby vdm dobfe padlo. Staromédn{

nahradit stary nevyrazny odév. Ja.sné barvy vybirejte
|\ opatrné, pokud jste je pfedtim nenosili; pozornost vénujte

eviim stylu a stfihu vaseho odévu: napiiklad bluzon

Ihotami. Jste-li pri téle, nenoste kalhoty, které jsou
u sklddané. Kalhoty se vsazenymi rovnymi dily

JAK ZLEPSIT SVU] VZHLED

TIPY PRO ZENY

* OBLICE] Podurhnéte rysy v obliceji tak, aby vynikly
nejlepsi z nich — zdiraznéte kontury oéf a rtdi a obrysy
tvafe zvyraznctc cerveni. Vcnujtc pozotRost svym vlastim:
dejre si je ostifthat nebo zvolte jiny tces, pokud vim
soudasny nesedl; maji-li vlasy nevyraznou barvu, dodejte
jim lesk nebo si je nechte obarvit. Nezapomerite pfitom
s novym pielivem sladit barvu make-upu.

* BRYLE Nosite-li bryle, posudte, zda se hodi k vaSemu
obliceji. Pokud ne, obstarejte si obruby s vhodnéjéim tvarem
nebo barvou, ancbo je zaméiite kontakinimi ¢ockami.

¢ SPODNI PRADLO Odhod'te staromédni, nudné pridlo

a investujte do krajkovych kalhotek, podprsenck a kombiné.
Budete-li védomé nosit sviidné spodnf prédlo a vafmat je
vlaseni kiizi, budete se sama citit sviidnéjsi a zvysi se tim
vaSe sebedivéra. Noste také diskrétné vzorované
puncochové kalhoty, aby vynikl tvar vaich nohou,

a stiidejee je s krajkovymi podvazky a jemnymi punéoskami.

® BOTY Zacnéte si kupovar boty s vys§tmi podpatky, nez
obvykle nosite.

¢ OBLECENI Nakupujte pfiléhavé kostymy, sukné a kal-
hoty, které jsou vyrobeny z pifjemnych materidli,
Zaméfujte se postupné na to, ze budere vice zvyrazfiovat
obrysy vasi postavy.

® VUNE Kdyz se sprchujete nebo koupete, pouzivejte ple-
tové vody a vénujte ¢as trpélivému vybiréni lehkého, ale
votiavého parfému, krery podirhne vasi pfirozenou viini,
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SMYSLNY EROTICKY DOTYK

Mnohé situace, véetné ndhodnych viednich zdzitki, dokdze zamérny dotyk zménit
ve smysinéjsi a erotictéjst. Blizky télesny kontakt a_jemné pohyby nejen partnera
uvolni, ale zpiisobi, Ze si vasi pFitomnost uvédomi na hlubsi iirovni, nez je iiroveri

smyslového vnimdni.

CESANI Cesejte partnerovy
vlasy smérem od ¢ela

k temeni hlavy, nejdfive
konecky prstil, potom
karti¢em na vlasy.

Na stimulaci pokozky
hlavy poutivejte karedé
na viasy vyrobeny ze
Stéring ddvejte pozor,
abyste za viasy prilid
netahali a nezaplérali je

ZACNETE SHORA Pohodlné se opiete o partnera
a palci mu masfrujre svaly kolem krku a ramen; tim
£ uvolnite jeho napéti.

MASAZ HLAVY
Postupujte pfi masdzi
po krku a2 na ki
pod vlasy. Drobnymi
krouzivymi pohyby
koneckd prst
provadéjre jemnou
masdz na hlavé;
masirujte oddélené
pokozku a vlasy.

—— Opfrejte se ddstl ,
svého téla
0 partnerd =




MULACE RUKY Téhnéte elehka konecky prsti MASAZ CHODIDEL PRSTY NA NOZE Jemné¢
1y smérem od lokee k zdpésti. Opakujte porfiznu na Masirujte chodidlo zasunujte kluzky ukazovicek

strané partnerovy ruky. krouzivymi pohyby napfed mezi prsty na partnerovyich
obéma rukama, pak palcem nohou a otdcejre jfm ze
a ukazovickem, nakonec strany na stranu.

celou rukou.

Pousitvejte oleje a krémy,
aby se wnadnily jak
pohyby rukow, tak
erotické pocity

MANIPULACE
SNOHOU Pevnymi,
aviak jemnymi pohyby

prstli a palct masirujte

kazdé chodidlo od stiedové
linie na obé strany; zacnéte
od paty a postupujte az

k prstiim. Palec pfitom silné
pritlacte na spodek chodidla

pod prsty.




ZAKLADNI POLOHY
PRI MILOVANI

Je mozné se milovat v mnoha riznych polohdch. Ty jednoduché a nendrocné

I se obvykle doporucuji na zacitku nového vatahu: poskytuji totig dostatek intimniho
ﬂﬁ pohodli a adrovert uspokojujf potrebu obou partnerii mit (stidavé) situaci v rukou.

| A protoZe je mozné se milovat tolika zpiisoby, byvd zhkousent novych poloh velkym

potésentm a napomdhd i tomu, aby se milovdni nezvrhlo ve viedni rutinu, kterd vede k nudé a casto

nict i partnerské vztahy.

MISIONARSKA POLOHA Misiondisk se jmenuje
proto, Ze misiondfi, keeff byli vyslani civilizovat”
nové kolonie staryich evropskych i, ji tidajné
povazovali za jediné tnosnou pro slusné lidi

a naléhali na nové konvertity, aby pii
milovén{ pouZivali vyhradné ji. Pres
sviij usedly charakter je to poloha
prijemnd a md mnoho variant.

Pri téro poloze lze prendset
viht na jednu nebo na

0bé ruce nebo lokty a vytézit
tak z ni co nejvice

POLOHA NA BOKU Podobné jako misiondfskd poloha V tésa poloze mizere
md i poloha na boku, tvd#f v tvf, hodné variant. Na obrizku partnera pohodiné libar
mé Zena nohy ovinuté kolem partnera. Je to pfjemné, pokud a bladit | pii milovini

partner neni pfilis tézky; v opaéném pifpadé mitze jeho viha
partnerce vadit, protoze piflis zatéiuje jeji stehno.
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Rukama 1 prsty
migete partnera
hladit, stimulovat
Jeho genitdlie a jiné
eragenni zimy

OHA ,.DVOU LZICEK® Je to jedna 2 poloh zezadu,
ré partneti piitisknut! k sobé pfipominajf dvé lzicky
jici do sebe. Pfijemnou variantou této polohy je,

¢-li 7ena po penetraci jednu nohu mezi partmerovy no-
ficemz on se od ni odkloni a ona se zase ohne v pase
edu. Obé varianty umoznuji lepsf penetraci.

POLOHA ZEZADU Kromé polohy ,dvou lzicek™ a jejich
variant existuji dal$i polohy zezadu. Parfl mezi né dabre
zndmi poloha vklece (neboli ,psi®), krerou vidite na
obrizku, dile polohy vleze, vestoje, vsedé, nebo 1é7 poloha,
kdy Zena sedi obkro¢mo zddy k partnerové tvifi.

Zena v poloze nahore miize
kontrolovat pohyby a hloubku
penetrace

ENA V POLOZE
\HORE Existuje mnoho
nt této polohy.

ena miize napifklad na

i obkro¢mo klecer nebo
ené sedét, miize se
onit dopiedu, popfipadé
du, miize na partmerovi
s nohama obkro¢mo

bo mezi partnerovyma

AUTOSTIMULACE
Zena v poloze nahofe
se miZe prsty
. douykar klitorisu,
EI:" aby docilila

~ vésl stimulace.

partnerovi na klfné.

Zena mizze volnyma rukama
stimulovat sebe a p¥itom
poskytnont dodatednon

T OL
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ROZBOR PRIPADU

JAK POZNAT,
PO CEM
PARTNER
TOUZI
NE]JVICE

wINic se nestane, kdyz na partnerovu
otdzkn ‘Co mds rdd(a)?’ odpovite
slovy: “To piesné nevim, ale rdd(a)
se to dozvim.” To vdam obéma umozni,
mimo jiné, ziskat nddhernou volnost
v dalstm kondni, “

NEJEDEN muz podléhd
ndzoru, ze by mél védét

o sexudlnich potfebich své Zeny
viechno, ba ze by mél byt

v tomto ohledu schopen ¢&ist jeji
myslenky. Je to pozistatek

z doby, kdy se tradiéné
ocekadvalo, Ze muz bude

v sexudlnim vztahu akdivni

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

Mimorto neustdle vznikaji
situace, ve kterych se citite
nepfijemné. Nové predstavy

o ménici se iloze muze a Zeny
zpochybriuji jak sexudlni, tak
spolecenské hodnoty a stavéji
nds do situaci, na keeré nejsme
nasi vychovou pfipraveni.
Napiiklad muz si zajde na obéd
s pritelkyni a nebude si moznd
védér rady s jejim pifmym
ndvrhem. Nebude prosté umét
odpovédér, protoze prekrocila
ramec zabéhnutych zvyklosti.
Rekne-li ,Ano,* bude to
znamenat, ze piili§ snadno
podlehl a je proto slaboch?
Rekne-li ,Ne,* bude snad
vypadat jako puritin nebo
zbabélec, ktery neum{ jednat

s modern{ Zenou?
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: JON

Viek: 24

Star: SYVOBODNY

Povoldni: ZVUKOVY TECHNIK

byl vysoky stihly blondyn, plny nervézni energie, kterd
vala dojem, Ze je silné extrovertnt, ale pti formovdnt
nového vztahu si délal starosti.

Jon Ftkd: . Nutné potiebuji divien, kterd by mé méla rdda.
¢l byoh se vdno probouzet v jejim ndruci, mit ji rdd
vedet, Ze 0 mne taky stoji. Zikladem kazdého nového
a ki;ky j.e pro mé sex. Nemohi nékobo milova,
pokud si s nim nerozumim po sexudini strance.”

Obé Zeny, keeré jsem mél opravdu rdd, mé nechaly samy.
Proto citim velkou nejistotu. Pridvé zaélndm budovat novy

th, ale ted se bojém, Ze néjak ztvicim predstavu o tom, po
md partnerka viastné tougi — at' ug ve vatahu

atném, nebo po strdnce sexudlnt. Jak mdm zjistit, co md
grinerka opravdu chee?”

j_??:c‘m: NORA

Veék: 29

Stav: SYVOBODNA
Povoldni: POCITACOVA OPERATORKA

Nora méla blond vlasy skore po pds, a protoze chodila vidy
upravend, vypadala jako modelka. Ve skutecnosti viak
nesméld a wzaviend, cely Zivot bydlela s rodici a jeding
mud, s kterym chodila, byl jeji kolega Bobby.

Vim, ze se jesté sexu musim uéit,” vekla mi. , Nikdy jsem
orodila s Bobbym orgasmus a on tordival, S mdam hodné
wan a se jsem pravdépodobné frigidni. Ale jd frigidni

m, protoze masturbact dokdzu dosdhnout orgasmu, ale

i se setkdm s mugem, ktery mé zajimd — a ted se takovy
objevil — citim se skutecné zmatend.

Nz mou dusi viastné nevim, co od ného chei. Dostat se

i jeho vinovou délken se mi zdd moc tézké. Pordd se mé prd,
k to midm rdda. Potiz je v tom, Ze jd sama to nevim. Kdyz
0 dle takhle feknu, pripaddm si nemoznd. Jenge jak mdm
tit, co viastné chei, kdyz se s nim predtim nevyspim?

se stane, kdyg budu chiit véci, které mi ziejmé nebude

i poskytnout? Jd ho chei potésic. Jak mu mdm odpovédét,
2 se mé zeptd, co cheif”

ifadd

ROZBOR PRIPADU Jon & Nora

on @ Nora byli oba sexudlné nezkuseni a nevédéli ani, jak zjistit, co md ten druhy rdd. Jon se domnival,
dadovini informaci o sexu by ho mohlo postavit do Spatného svétla, kdezto Nora se celkem sprdvné
ptala, zda se clovék miize vitbec stdt zkusenym, pokud to predeviim se sexem nezkust,

ODBORNY NALEZ

Jon se obdval, Ze kdyby se své nové partnerky zepral, co md
pii milovini rida, odhalilo by to jeho nezkuSenost a on by
se stal neatraktivnim. Ve skutecnosti by viak takovym dota-
zem prokdzal, ze ji bere jako osobnost, a ne jako sexudlni
stroj na moncizni lince.

JAK KLAST OTAZKY
Cheete-li klast choulostivé otazky bez rozpaki, predstavee si
v duchu jednotlivé fize milovéni. Kdyby se napfiklad nékdo
na Jonové misté chiél dozvédér, zda jeho mild md rida las-
kin{ prsii, miZe si predtim, nez se j{ opravdu zeptd, predsta-
vit, jak spolu oba lezi nazf v posteli. On pomalu piechdzf prs-
ty kolem jejich prsti, jemné chytd bradavky a zlchounka je
tiskne. Piitom se parmerky zepti: ,Je to hezké?™ Potom,
kdyz konecky prstl sklouzne podél prsii z podpaif az k pa-
su, zeptd se znovi: ,Nebo je tohle hezéi? Tim, Ze nechdvd
partnerce na vybranou, nenuti ji fkat, Ze je ji néco pifjem-
né, kdyz to nenf pravda; tak se ziroven dozvi pfesnou odpo-
véd. Dile by mohl pokraéovat takro: Byl bych rdd, abys mi
pokazdé fekla, az i budu délat néco, co nemds rada."
Radila jsem Jonovi, aby si v duchu rakové scény predsta-
voval: svilj skuteény problém by pak zvlddl daleko sndze a
oba partnefi by citili vétii sebejistotu pfi diskusich o tom, co
majl ridi a co ne.

JAK ZJISTIT, CEMU DAVAME PREDNOST

Pro Noru bylo problémem zjistit, co mé vlastné rdda, aby to
potom mohla sdélit partnerovi. Také ji jsem doporudila
predstavic si riizné sexudlni situace, a to v jejim pripadé tak,
aby byla schopni predvidat emoce, které by v nl mohly tyto
situace vyvolat ve skuteéném Zivoté.

Kazdy ¢lovék reaguje na tyto situace po svém: nékdo po-
cituje vzrudenf, nékdo nepifjemné pocity nebo odpor.
Vzruseni a odpor hovorf samy za sebe. Nepifjemny pocit ne-
znamend ani tolik nevhodnost, jako spie neznalost aktivity,
kterou bychom si tfeba radi zkusili. Nepiijemné se obvykle
citime tehdy, kdy? se setkdvame s né¢im novym, na¢ nejsme
piipraveni. Nacvicovan{ téchto scén vim pomiize ziskat se-
bejistotu, kterou ocenire, az se vim néco takového pfihodf
v opravdovém Zivorté.
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PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK ZLEPSIT SEXUALNT
KOMUNIKACI

Program je urcen k tomu, aby si oba partneri wvédomili navadjem svd sexudini piani a potteby. Diskuse
alnebo faktickd demonstrace sexudlnich sklond je pro iispéiny vztah nepostradatelnd. Neznepokojujte se,
budete-li z poldtku vy nebo vds parmer citir zdbrany nebo rozpaky. Vyzkousite-li si v duchu (kazdy
20ldit) role, které povazujete za trapné, a pak tyto role prenesete do rediného Zivota, dozvtte se

0 vadjemnych erotickych odezvich velmi mnoho. Rozbourite také hradby zdbran a vypéstujete si mezi
sebou neocenitelnou atmosféru intimity. Oviem, jako vechny vysoce kvalitni terapeutické soustavy, je

i tento program, urceny ke zlepSeni sexudlni komunikace, jednoduchy jen zddnlivé.

- specidlné mluvit o tom, co majf rddi pfi mi-
Fize JAK ZAHAJIT lovani. Neékdy proto partnefi povazuji ukazky
KOMUNIKACI sexudlnich aktivit za stejné dobrou formu ko-
munikace, jako je konverzace.
Jak pro vis, tak pro vaiecho partnera je velmi SVERUJTE SE JEDEN DRUHEMU Pro
dtilezité, abyste navzdjem o sobé védéli, co ma &g vakeh l hlos bt ssived
Kazdy z vés réd. Zdaleka ne viichni dokdzeme RS VIR PaTtoRe By oWy W s 2

predvadét si navzdjem, co midte radi,
a v maximdln{ mife se pfitom podé-
lit o své zdzitky. I kdyZz velmi ri-
di o svych sexudlnich potfebich a
touhdch diskutujete, prece jen by

vyjadfit slovy, co mdme radi viibe; ale za ob-
zyldst obtiiné povazuji nékeefi lidé, maji-li

INTIMITA Daobré

porozuméni mezi vimi pro vds mohlo byt uZitecné (a samoziejmé
a va$im parcnerem Ubasre, co | PHjemné), kdybyste si to, co radi déldte, ne-

T Ptk HU ¢ w v » i

vzbudf pocit mite vadi Do co vim udélalo dobfe, navzdjem ukdzali.

bezprostiedn{ (viz 8.34)

SEXUALNI UVEDOMENI  Samoziejmé si
nemusite byt pfesné jisti tim, co od sexu oce-
kdvite, nebo to naopak vite, ale je pro vés téi-
ké na toto téma diskurovat. To se stdva casto,
jsme-li sexudlné nezkufeni a nezndme-li jesté
vlastni reakce. Stdvd se to kazdému, kdo tepr-
ve zacind sexudlné 7it,

Mnozi lidé zjisduji, ze program individudl-
niho sexu (viz s.174 a 176) jim pomahd uyé-
domit si vlastnf sexudlni reakce. Toto uvédo-
mén{ je obohacuje o uZiteéné poznatky, kreré
si pfindsejf do vlastnich partnerskych vzahi.

Pokud se o takovych intimné osobnich zéle-
Zitostech, jako jsou vade sexudln{ prini, stydf-
te diskutovar, pak vis odkazuji na program se-
xudlnf asertivity na 5.60, ktery vam ukdze, jak
prekonat zdrzenlivost, abyste mohli o tom, co
madte a nemate radi, mluvit oteviené.




PROGRAM

~ JAK SE PODELIT
- O SEXUALNI VZPOMINKY

Jednim z didsledkd toho, Ze Zijeme v civiliza-
ci, v niz diskuse o sexu jsou &steéné jesté ra-
bu, je to, e se o vlastnf sexudln{ informace
s nikym nedélime. Ale i kdyz dokonce tako-
vou informaci chceme prozradit, nepovazuje-
me se v oblasti sexu za dostatecné zkusené,
a tak cftime, Ze k danému tématu mime mi-
loco fici. Nicméné od okamziku narozeni
jsme vsichni sexudlnimi bytostmi a nase nej-
ranéj$i zkudenosti majf vliv na nase partnerské
vztahy v piitomnosti.

Vridtite-li se ve vzpominkich k nejranéj$imu
détstvl, polozite si nékolik vécnych otdzek
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 sexualni zkusenosti, da se na za-
kladé vasich Zivornich zdzitké odhadnout, co
bude pro vis (a tedy i pro vaseho nového
partnera) zdvaZné,

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

VZPOMINKY Pokud se

s partnerem podélite o své

~ sexudlni vzpominky, lépe
. se navzdjem pozndte.

ANKETA K SEXUALNIMU
ZIVOTOPISU

® Jaky je plivod valich rodi¢i? Jaké bylo jejich tidni, nd-
boZenské a kulturni zdzemi?

® Jaké byly jejich mordlni postoje a ndzory na pozitek a

hru?

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

® Co si pamatujete z udélost, kreré mohly souviser se se-
xudlnim Zivotem rodic?

e Jaky byl jejich postoj k nahoté?

© Jak tisp&né bylo podle vds manzelstvi rodiéi z hlediska

sexudlniho i socialniho?

® Jaké skryté poselstvi jste prejali od svych rodicii z oblas-

ti sexu?

® Jaky druh postojii k sexu jste v détsevi ziskali?

® Kdy a jak jste se poprvé dozvédéli o sexu?

® Méli jste néjaké rané sexudlnf zkusenosti, kreré byly pro
vds trapné a pokofujlei?

® Kdy jste poprvé masturbovali?

® Mivire sexudlni piedstavy? Jestlize ano, v jakém stdi{ za-
caly?

® Byli jste nebo stile jesté byvite zamilovini do osob stej-
ného pohlav(?

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

® Jakd byla vade nejstar$i sexudlni zkudenost? Bylo to s né-
kym stejného nebo opaéného pohlavi?

® Jaké byly vase dalsi sexudlnf zkuSenosti a vztahy?




UKAZTE,
CO MATE RADI

—| Nevi-li vds partner, co mdte rdd(a) nebo jak vds vzrusit, mize vds snadno odradit,
\ Nejlepsim zpiisobem komunikace je Casto instruktds. St¥idejte autostimulaci

a vadjemné dotyky na prijemnych mistech, abyste jeden drubému ukdzali, co vds
skutecné vzrusuje. Jestlize partner déld néco, co vds obzvldst excituje, povzbudte ho.

UKAZTE SVE EROGENNI ZONY Sledujte reakce partmera,

PoloZte svou ruku na partnerovu, keerd vis keyz se ho na wréitém misté
hlad{, a vedte ji k vasim oblibenym dotykdte: hodné vdm to
erogennim z6éndm. Kromé genitdlif to napovi o jeho citlivosti i
mohou byt bradavky, vnitini strany it
stehen, perineum (krajina mezi ' ARE
kone¢nikem a poevnim vchodem), anus

(koneénik) a libovolnd mista va$eho téla,
kterd vam pfi dotyku nebo hlazeni
zprostiedkuji vzruSent.

Vedte jemné partnerovu
ruku tak, aby vds sama
hladila

PREDVEDTE AUTOSTIMULACI Predvedte
partnerovi, jak se rddi hladite. Vysvétlete mu, co déldte,
jaky miéte ptitom pocit a nevynechte Zddnou z vasich
oblibenych erogennich zén.
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ULACE ,RUKA NA
E* Partnerovou rukou

i ;ak s¢ vis mi

aby vés to vzrusilo.
dte mu

vnéjsi zplisob tlaku,

rytmu dotykd.

dnost, napfiklad, zda

e radéji stimulaci

k jemnou masdzi
nebo krouzenim

VEDTE PARTNERA
Uchopte partnerovu ruku

a poutzijte ji mfsto vlastni
ruky ke stimulaci svych
genitdlil a oblasti okolo
nich, véemné ohanbi, vnitfni
strany stchen a perinea.

lace partnera rukou
ge predeviim jemny
ilujict dotyk

mrdvnje/: mist

DOVOLTE PARTNEROVI, ABY VAS STIMULOVAL
Poté, co jste partnerovi ukdzali, kde jsou vase erogenni zény
a jaky zpiisob dotyku mite nejradéji, nechte ho (nebo ji)
jednat. Svou ruku nechte jemné lezer na jeho (jejf), abyste ji
v pifpadé potieby mohli vést; nechte viak partnera, aby
stimulaci provadél podle moinosti sim a osvojil si rak
nejlepsi zptisob, jak vds vzrusic,

Reagujte na partnerovy
podnéty a povzbuzujte ho;
Jakmile se dostavi varuient,
nechte to na sobé zndt
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ROZBOR PRIPADU

AK
PREKONAT
PARTNEROVY
ZABRANY

»Cestu k sexudlni svobodé vast
generace miiZete
prorvazit v soukromi vasich loznic.”

MNOHO LID{ ZA MNOU
ptichazi, protoze citi ve svém
sexudlnfm chovdni zdbrany.
Tento problém byvd ndsledkem
nelehkych osobnich zkugenostf,
k nimz doglo v ddvné
minulosti, nebo které byly silné
ovlivnény spolecenskymi
postoji. Nékdy vsak je pricinou
problému nétlak ze strany
partnera.

Osobni rada méize pomoci tam,
kde ovzdus{ zdbran vytvéteji
¢lenové rodiny nebo jini lidé,
Diilezité je zjiSténi, 7e nékreré
zdbrany prameni ze
spolecenskych postoj,
pfeddvanych z generace na
generaci, aby byla zachovina
kontrola nageho sexudlniho
chovinf.

Jsou-li sexudlni

zabrany zpiisobeny pocitem
natlaku, je mij program
pouzitelny pro kazdého.
Individualni sexudln{ prizkum
(vySetfenf), ktery

naptiklad uéf jednotlivee
modelim sexudlniho chovin{
a — coz je neméné dilezité —
ukazuje mu, jak prozit sexudlnf
potéseni bez pocitu viny, miize
casto pfi odstrafiovan{ zabran
hodné napomoci.
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ROZBOR PRIPADU

oci, musel se naucit zmirnit Zivotni tempo.

| Jméne: LOUIS

A | V29

| Stav: SVOBODNY

| Povolint: FINANCNI MAKLER

byl velice zaméstnany mlady manager. Bezvadné

Wi, s neodmyslitelnym svinutym destnikem, pisobil
Slovéka, ktery ustavicné nékam spéchd.

hadim s Charlottou méstc a velmi se mi l{bf," Fekl mi
e osliugict a velmi inteligentni. Abych pravdu rekl,
isem, Ze bude vynikajict i v posteli. Mognd, Ze je.

. Nikdy viak nebyla, kdyz jsem s ni byl jd.“

¢ jsem se nesetkal 5 divkou, kterd by méla takové

o Kdyz se milujeme, Charlotte jen lez{ jako kus ledu.
om fi zcela zrejmé pritabui, protoze kdyz zrovna nejsme
oké situact, todf se kolem mne a je podle vieho

wsky varusend. Chiél bych jenom védét, jestli md viibec
| pokracovar v nasem vztahu, kdyg ndm to po sexudini
ce neklape. ™

Jméno: CHARLOTTE

Veék: 25

Stav: SVOBODNA

Povoldni: KNITHOVNICE

tlotte méla velké tmavé oci, cerné kudrnaté viasy
anivo, Zivou povahu. Jeji vzhled byl svidny, kdyz
2k hovorila o svych nesndzich s navazovdnim sexudlnich
sebevédomt ji opustilo a rychle propadala sklicenosts.
tahuji mé ctizddostivi a energict! mugi, “ priznala

tte. Ale jd o sobé vim, Ze k sexudlnimu wvolnéni

iji hodné casu a muzi jako Louis na to zitdka berou
Jeho netrpélivost ug jsem pocitila. Predtim jsem méla
¢ milostné pribéhy. Zadny z nich netrval vice nez rok
eden skutecné fungoval i po strdnce sexudlni. Ale ani
Jsem nedosihla orgasmu. Vim, Ze potrebuji urciry cas,
artnera v klidy poznala, nez zacnu se sexem. Jak
primét Lousse, aby byl trpélivéjsi?”

WM otec byl velmi zbozny a nesmirné mravny clovék,
kdyz 5 jeho ndzory na sex nesoublastm, pokazdeé si je
nejnevhodnéfst okamzik pripomenu. Jde o tak daleko, Ze
oli se ocitnu v néjaké sexudlnd situact, mdm pocit, jako
by se na mne divala otcova tvdr."

ODBORNY NALEZ

Charlotte byla ulebnicovym piipadem &lovéka, krery se
i v dospélosti snazi dostdt poZadavkiim nevlidného a ptisné-
ho otce — misto ‘otec” viak éti ‘milenec’. Pfivykld otcovym
vrtochiim, Zila Charlotte v neustdlém napétf a v olekdvini
jeho netrpélivého vybuchu, a tak nepickvapuje, 7e se v pif-
tomnosti Louise nedokédzala uvolnit, a ten zase neumél za-
maskovat snahu po rychlé napravé partnerky. Charlotte tak
nesla dvojf bfemeno, protoze si osvojila zdvazné prikazy mo-
rilky, a to do té miry, Ze pfi kazdém erotickém vzrusenf se
ji okamzicé vybavila otcova kdrajici tif.

OSOBNI SEXUOLOGICKE VYSETREN{
Charlotte potfebovala osobni spoluprici s terapeutem, aby
pochopila, jaky vliv na ni mél otec. Lééen( j{ pomohlo vy-
tésnit myslenky na zakazujiciho otce piijemnéjiim{ dusevni-
mi obrazy. Charlotte raké musela podstoupit osobnf sexudl-
ni test (s.180), protoZe nejenze nikdy neproiila orgasmus, ale
také nikdy nezkousela masturbovar. To, ze objevila vlasmf
sexualitu i jejf pifjemné strdnky, z nichz se lze beztrestné té-
$it, zlepsilo jejf vyhlidky na uspokojivy partnersky ivor.
Zda bude Louis tim pravym muZem pro ni, to se jeSté uvi-
df. Jisté je, Ze nesm{ byt netrpélivy. Ale uz sama skuteénost,
ze byl ochoten hledar pomoc u terapeuta, byla pozitivnim
signdlem, a urcité stdlo za ro, Ze si tento pdr vyzkousel prog-
ram ke zkvalitnén{ sexudlnfho souZit! (viz 5.50).

ZLEPSENT SEXUALNTHO VZTAHU

Také Louis porfeboval urditou pomoc, protoze v zené vidél
pouze konzumnf objekt, nebo tvora, ktery mu bude usnad-
fovat zivot pfi jeho prudkém vzestupu na vrchol spolecen-
ského Zebricku. Zatim si viak nespoéital, Ze takovy spéch né-
co stojf. V' jeho piipadé tou cenou byl obrovsky tlak a pocit,
ze na svych bedrech musi nést tthu vicho a viech, véetné
Chatlotty s jejimi problémy. Kdyz prodélal Louis spole¢né se
Charlottou pifsluind terapeutickd cvifeni, uvédomil si, ze
Charlotte méd vlastn{ odpovédnost a nenf to Zidnd ovce.
Mimoto dostal prilezitost vytvofit si ve svém Zivoté prostor
pro relaxaci, uklidnénf a radost ze Zivota.

BOZBOR PRIPADU Louis & Charlotte

he lottiny sexudlni zdbrany, patrné diisledky viivu jejiho dominantmiho a moralistického otce, se zhorsily
kavostt jejtho partnera Louise. 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 faktoril, které mohou ovlivnit dusevnt a fizicky sexudini projev. Tak napitklad napétt je
Jednou ze slozek sexudint reakce, je-li ho viak prilis mnoho, mize zablokovat excitaci a varuient.
Potlacovini sexudlnich potieb je dalst prekdzkou vispéiného milovint a mnobé z nds uvddyi sex do rozpakii,
Je pro nds nesnadné se wvolnit: bojime se, Ze budeme vypadat primitivné nebo Zivoisné, kdyé se projevime
vykriky, anebo spontinnim pohybem. Vénujeme-li néjaky éas odbalovdni toho, co ndm déld dobre,

a budeme-li schopni tyto pocity vyjddyir, dospéjeme k uspokojivéssim sexudinim zdzithiom,

Fize

USILUJTE '
O SEXUALNI ZVIDITELNENT{

Vypadate-li jako ¢lovek, ktery md zdbrany, pa-
trné se tak i citite a tfim zuZujete i své $ance na
radostny sexudlni projev. AZ zménite sviij
vnéj$i vzhled projekef sexudlngjsi podoby (viz
5. 22-25), miZete za¢it s zménami svych vni-
tinfch reakef.

NAUCTE SE
RELAXOVAT
Relaxaénf cviden!
vam pomohou
rozptylit napéti,
které casto
podporuje zdbrany.
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Fize

VENUJTE SE
RELAXACNIM CVICENIM

Relaxaéni cviceni pfed milovinim miize od-
stranit napéti, takze misto selhdni se dostavi
eroticky prozitek. Ani jeden z partnerti by ne-
mél mit pocit, ze ho nékdo do sexu honi. Je-
-li clovék uvolnény, rychleji se sladi nejen
s tm, co povaiuje za pifjemné partner, ale
is tim, co si chee vyzkouset sdm.

Vseobecné plati, Ze relaxaénf cvidenf se nej-
lépe providéji na zidech. Protoze to nemusf
byt vidy praktické, vybrali jsme takovi cvice-
nf, kterd lze providét vsedé, na pohodlné #id-
li (viz protéjsf stranu).

PRIPRAVA Pied relaxa¢nim cvidenim si pri-
pravte vhodné prostiedi. Zajistéte si, aby vds
nic nerudilo a aby v mistnosti bylo teplo
a trulné. Jako pfedehru k cvicenf volte delif
pobyt v horké koupeli: ta vim také pomiize
uvolnit se.

Fize

NEPOTLACUJTE
SEXUALN{ PROJEVY

Utinnym zptisobem, jak dosihnout souladu
s vlastnimi sexudlnimi odezvami, je ndcvik
procedury sebeuspokojovini (viz s.174-7).
Dopfejte si hodinu soukromi a odpociiite si
v posteli ve vyhidtém pokoji. Hlad'e se viude
tam, kde vite, ie je vim rto pijemné,
a smétujte pitom ke genitdliim. Ledite-li pfi
masturbaci obvykle na zddech, zkuste to v ji-
né poloze, naptiklad na boku.




PROGRAM

REAGUJTE NA SVE VZRUSENI Jakmile
pocitite vzrudeni, zacnéte vyrdzer mohutné
vzdechy a sténat. Zkuste pohybovat nohama
po posteli a hladte sviij trup rukou, krerd se
pravé nezabyvi genitiliemi. Zacnére
pozvolnymi pohyby, ale s rostoucim
vzrufenim je zimérné zdGraznujre a
posunujte sviij klin proti prstim,
aby celé télo bylo aktivni.

Ve stavu vzruden{ zkuste vyslovit
klidné, le¢ rozhodné nékolik erotic-
ky ladénych slov. Jakmile se na prahu orgas-
mu zaéne vafe dychdnf rozléhat po mistnosti,
nebojte se nahlas vzdychar a sténat; vase vade-
chy necht jsou stdle t&Z a hlasitéjsf. Chee-li
se vaim béhem orgasmu kficer, neduste to
v sobé — nechte tomu volny priibéh.

STUDUJTE SVE POCITY Jestlize vés
nékeeré aspekty téchto cviceni privadéji do
rozpakii nebo vés zahanbuji, pétrejte v rodin-
né anamnéze, odkud se tyto postoje vzaly.
Zopakujte si tato cviceni za nékolik dnf zno-
vu a porovnejte rudivé momenty z prvniho i
druhého pokusu: liff se néjak? Uz vdm vade
zvukové projevy, ani pohyby tolik nevadi?
Cviéf se vim po pfekondni nepfijemnych mo-
mentti trochu sndz? Dilezité je, abyste tento
trochu piehnany zpiisob chovini trénovali
pomalu. Néjaky ¢as asi budete muset cvicit
aspori dvakrit tydné, neZ se budete citit sku-
tecné pifjemné.

OBLEKE]JTE SE TAK, ABYSTE
STIMULOVALI EROTICKY DOTYK

Na zacitku sexualniho vzrahu ¢asto se svléka-
nim vdhdme. Setkdn{ s partnerem, ktery se
rad miluje obledeny, nemus{ byt pouze tilevou
pro toho, kdo mé zdbrany, miiZe to byt na-
opak velmi pikantnf pro lidi, ktefi se normél-
né milujf nazf. Eroticky dotyk v kombinaci se
smyslnym oble¢enim milovin{ vyraz-
né zkvalittiuje. Zptsoby jsou stejné
rozmanité, jako vade predstavivost a
v4§ Satnik. %cna napfiklad mtize hrir
pokusitelku: zatimco md na sobé pfi-
léhavy trikot, ktery odmftne ddt do-
Iii, miiZze sama svého partnera svléknout a pak
mu rukama a oblecenym télem drdzdit nahou
pokozku. Potom ho mize vzruseného, ale ne-
ukojeného opustit s tim, Ze mu styk pfislibi
na pozdéji, anebo se svlete a pfistoupi k ¢inu
okamziré.

RELAXACNI CVICENT{

Tyto jednoduché, le¢ efektivni relaxaéni procedury zahr-
nuji hluboké dychdn{, dusevni relaxaci a cvi¢enf na uvol-
nénf svalového napéti. Daji se poutit jako predehra pred
prizkumem vlastnich sexudlnich reakcf, ale zrovna tak je
milZzete praktikovat, kdykoliv potfebujere vypnout a uvol-
nit se, napifklad na konci namhavého dne.

® TLAK NA PATY Sednéte si na pevnou, ale pohodlnou %d-
li, mirné se rozkrocte a tlatte patami do zemé, nez napo-
¢itite do deserti. Snazte se pfitom vychutnat pocit, Ze jste
svymi patami ve spojeni se zemf, a zkuste si tento pocit
udrzec i tehdy, aZ pfestanete paty tladic dolli. Potom se
soustiedre na dychinf: vdechujte pravidelné a pomalu no-
sem a vydechujte dsty.

* HLUBOKE DYCHANI Na zacdtku budete pravdépodobné
dychat povrchné z hrudniku, postupné se viak soustfedte
na to, aby vase dychdni sestoupilo nf?, dokud nebude vy-
chdzet z branice. Jakmile dosihnete uréitého pohodlného
rytmu, automaticky pokracujte ddl a soustfedte se pfitom
na své myslenky.

® MYSLENKY Zaviete odi a snaite se soustiedit na jednu
véc, napf. na nepatrny imagindrni svételny bod ve tmé.
Uvolnéte se v té nejpohodlnéjsi poloze vsedé, jakou zndte,
a ocistére mysl od veskergch rusivyeh myslenck (po néko-
lika sezenich, a% u? se nebudere muset tak soustfedovar na
sled cvikdl, to bude pro vds snazsi).

® NAPETI A UVOLNENI Soustredte se na své koncetiny:
nékteré tieba zlistaly napjaté. Zaénére levym chodidlem a
zimémné ho co nejsilndji, téméf kiefovité stdhnére.
Potitejte do péti a pak napéd uvolnéte. Opakujte totés
s celou levou nohou, s pravym chodidlem a pravou nohou,
potom se sedacimi svaly, nejprve na levé, pak na pravé
strané a nakonec s obéma soucasné. Podobné cvicre
s brichem, rameny, levou rukou, levou pazi, pravou rukou
a pravou paif. Nakonec stihnéte tvif a pocitejte do péti.

® UVOLNEN[ NAPETI Stfidavym zvétfovinim a uvolfiova-
nim tenze zbavite nakonec celé télo napéd. Vénujte svému
télu patndct minur péde, abyste vyhledali problematickd
mista a aplikovali na nich stffdavé napéd a uvolnénf.
Jakmile se uvolnite, sednéte si a vychutnejte chvilku, snad
pér deser minut, bez napétf.
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JAK SI ZAHRAT NA SYUDKYNI

Erotické pocity lze : K
stimulovat oblecenim. : ' '
Pri tomto vzrufujicim
N scéndii mdte na sobé
priléhavy, zddnlivé
neodstranitelny trikot, pricemz svého
partnera postupné svlékite ze Sati
a docilujete toho, aby si intenzivné
uvédomoval vase oblecené télo. Potom j
Je uz na vds, zda ho dovedete ar
k vyvrcholent, nebo ne, celé napéti
viak muzete vystupriovat tim, Ze
partnera na vrcholu verusent zdamérné
opustite a ddte mu jasné najevo, Ze
musi pockat do pristl schizky.

ODSTROJTE HO
Rozepnéte mu Saty, abyste se
dostala na holou ki#i, ale
nesvlékejte ho tplné.

Oblecenyma rukama
a nohama se dotykejte
Jeho nahé kize

=

2 TROCHU HO POTRAPTE Prejizdéjre
mu drdzdivé po holém téle rukama v rukavicich, aby si

uvédomil, Ze on je nahy a vv — oblecend.
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Oblecte s pr‘iﬂe‘fw:{ﬁ, Pokud na parmerovi sedite

ddnlivé nedobytny nebo lezite, budte opatrad,
odev, ktery jen tu abyste prilis nezatiZila citlivd
a tam odhaluje mista jeho téla, napitklad
kousek nahého téla genitdlie nebo biicho

3 ZUSTANTE OBLECENA Odmitnéte si svléknout
trikor a dejte jasné najevo, Ze budete délat vie jen

oblecend.

v

? 3

SVLEKNETE HO
Svlékejre mu postupné
¢asti odéva, dokud nebude
téméf nahy a nebude vam
vydan napospas.

At si fe védom své relativni
nahoty a at’ vidi, kdo
Je pdnem situace

SEDNETE SI NA

PARTNERA Sednéte ODEJDETE Jste-l
nebo lehnéte si na partnera si jista, Ze je partner
a pies zbytky obledeni ho krainﬁi vzruseny, odejdére
svym télem stimulujte. s pifslibem, Ze zdbava bude

pokracovar priseé.




ROZBOR PRIPADU

AK
PARTNERA
DUKLADNE
VYBURCOVAT

w»Protoze dobry sex byl vidy povazovin
za néco spontdnniho, bylo zcela
nepiijatelné uvazovat o jeho
planovini. Tomu se viak stézf
vyhneme, chceme-li rozstfit nase
moznosti sexudiniho vybéru.

AT UZ JE partnersky vztah
jakkoliv sloZity, muzi a Zeny si
casem navykaji na soubor
uréitych aktivit, mezi nimi
zaujimd milovin{ ¢elné misto.
Celd léra je moino udriovat

s manzelem nebo manzelkou
sexudlnf vztah, a i kdyZ lasky je
v ném jen poskrovnu, prece
miZe po strince technické
perfektné fungovat.

Jakmile pfi volbé nového
partnera pfijdete o pocit
ddvérné zndmého vztahu, hned
na vase podvédom{ dopadne
bfemeno nejistoty. Nékdy se
prosté citite §patné, jestlize se
milujete s nékym jinym, i kdyz
vite, Ze tento pocit je
iraciondlni. Néekdy je to privé
model milovan{, co vas drif

v pasti: funguje jen ten stary,
jenZe partner, ktery se podle
ného choval, uZ nemd ve vafem
zivoté co délac.

Neékdy je to problém divéry.
Nemiizete plné diivéfovat
nékomu, pokud nespliiuje
urcitd psychologickd kritéria.
Pfi milovani to mize byt pocit,
ze partnerovi na vis zéleif
natolik, Ze mu vase sexudlnf
problémy nevadf; Ze ¢as, keery
vénuje milovdn{ s vdmi, nenf
pro ného nudnou zdlezitosti, ale
Ze mu piindsi radost; 7e se
pfitom poditd s lidskou bytosti
a nejde jen o sexudlnf akt,
kterého se oba zicastiiujete.
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: KATHRYN
Viék: 31

Stav: SVOBODNA
Povolint: UCITELKA

) se zamilovala do starsiho kolegy; predtim méla
 milencti véetné jednoho delstho vzeahu, ktery trval
ot. Sama se povaZovala za sexudlné zkuienou a byla
nd, e st newmf poradit s novou situact.
artin je velmi zajimavy clovék, “ vekla. .,V jeho
osti fsem nddhernd, dynamickd, prosté kocka, mdme
roblémy v postel. Je to skvély milenec: md predstavivost,
@, co md délat, a dokdze mé dovést k orgasmu viemi
i zpiisoby. Potiz je v tom, e sam dosahuje
halent jen s nejvétitmi obrigemi a nékdy to trvd hodiny,
miu to podati. Ji jsem na konci pak celd utahand,
véld a dokonce mé to nudi. Je néjaky zpiisob, jak
whla jeho vyvrcholent urychliv?”

Jméno: MARTIN

Vék: 50
Stav; OD_LOUCEN?
Povoliné: UCITEL

tin mél husté, Sedivé vlasy a atraktivni opdlenou tvdr,
nf unaveny vyraz. Nedidvno se rozesel se svou pant
prozradil, Ze v jeho manzelstvl bylo uz fadu let velmi
sex. Kathryn byla za poslednich dvacet let pront Zena
¢ manzelky, se kterou se miloval

My sexudlni zivot v manzelstvi nebyl moc intenzivnt,
ale kdyz jsme se s Kathryn dali dohromady, nemél jsem

¢ 2ddné problémy s vyvrcholenim. Ted' ale se mi zdd,
se citlivost mého penisu otupila. Kdyz zacindme,
veliké vzrusent, ale trvd mi dlowho, nez probudim
athryn, a ve chvili, kdy ona prozivd vrchol, je miij prond
wpulz pryc. Samoziejmé, Ze jsem z manzelstvi zuykly

at se wrtitym zpiisobem, a pripoustim, e mi vadi, Ze
10 tak nedéldm.”

Délala moje manzelka néco jinak nez Kathryn?
Samozieimé, Ze ano. Jedna z véci, kterd mi chybi, je to, Ze se
hodné dotykala rukama. Dost drsné napriklad zachizela
s mjm pentsem. i

ROZBOR PRIPADU Kathryn ¢r Martin

m @ Martin byli zkusenymi milenci. Kazdy z nich presné védél, co md p#i milovin{ délat, ale
7 5i léty zuykl na urdity 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 pili, aby parter reagoval trochu rychleji. Nanestésti pro
Kathryn se musel Martin po odlouceni manzelstvi adaprovat
na novou situaci a bylo pro ného tézké osvojit si novy ste-
reotyp milovini. Navic mél problémy se stimulaci jako mno-
ho jinych star$ich muzit: to plati ostainé pro vsechny muZe,
7e ¢fm jsou starsf, tim vice podnétl vyzadujf,

STIMULACE NAVIC

Stimulace navic, krerou star$i muz éasto potfebuje, mize byt
vizudlni — sem pacif napifklad erotické filmy nebo knihy,
nebo fyzickd, jako je jisté a rdzné zachdzenf s genitiliemi,
Mnozf muii majl ridi, jestliZe partnerka béhem styku sti-
muluje jejich penis a genitdlie, zatimco jini k tomu, aby do-
sihli vyvrcholeni, potfebuji také stimulaci kone¢niku a pros-
taty.

VZAJEMNA DUVERA

Martin a Kathryn si ziejmé dostatecné nedtivérovali. Martin
nechtél pfipustit situaci, v nfZ by pfi milovin{ doséhl vyvr-
choleni jako prvni. Misto toho stimuloval Kathryn, protoze
se domnival, Ze by se mu jinak nepodafilo ji uspokojit.
Nenapadlo ho, #e by to Kathryn tak dalece nemuselo vadit,
protoze ho méd rida natolik, ze mu piilezitostny vypadek
promine. Nepochopil ani to, Ze kromé erckee jsou k dispo-
zici i jiné pifjemné zplisoby, jak uspokojit partnerku.

RYCHLE]JSf ODEZVA

Kdyz byly na seancich s terapeutem probriny viechny nové
scénéfe sexudlniho chovani, zacaly do Martinova podvédomi
(a nakonec i do penisu) pronikat nové pocity. Dokizal pro-
jevit velmi oteviené, jakym metoddm ddvi prednost: jako
mnoho muzii daval pfednost drsnému zachdzen( s penisem,
a jakmile to Kathryn pochopila, jeho odezva se znatelné
urychlila.

POUZIVANI VIBRATORU

Martin pfivital ndvrh, aby Kathryn k intenzivnéj§imu pro-
buzen{ vyuiivala piilezitosmné vibrdtoru. Libila se mu rato
moznost volby, zvldste kdy? partnerka dosdhla rychle orgas-
mu a on tak mohl spontinné vychutnat své pocitecnf vzru-
Sent.




PROGRAM

lerapeuticky program: )
JAK ROZSIRIT MOZNOSTI VOLBY

Vétsina z nds vstupuje do sexudlinich vztahii, aniz predem vi, co od nich viastmé olekdvd. Casto se pak
stdvd, ze nedéldme to, co bychom si pidli, a ani partner neni takovy, po jakém jsme touili. K tomu,
abyste rozstiili své moZnosti, musite poznat sami sebe, své viastnt reakce i reakee partnerovy. Budete-li
postupné odvdinéjst (at uz sami nebo ve dvojici), ziskdte nakonec vic sebediivéry, budete se umét prosadit,
naudite se lépe vyrovnat s odmitnutim a budete iniciovat sexudlni hry, které jste si dtve sice tajné prali,
ale neodvdzili jste se je navrhnout.

. EROGENNI ZONY Jakmile se sezndmite
Fize NAUCTE SE : Py gt
: partnerovymi erogennimi zénami, zacnéte
JEDEN DRUHEHO POZNAVAT riznymi zplsoby stimulovat ty nejvyrazn&ji
z nich, jako jsou bradavky a genitilie. Potom

Vb pebikymsibie T se svého partnera zeptejte na dalsi erogenn{

liibkenris. i bosinil valich iridividudlnich se: : oblasti a zjistére, jaké stimulaci u nich déva

; o ) prednost.
xudlnich moznostl. Sebeukdjeni, kreré vede Po prozkouméni erogennich z6n, o keerjch

partner vi, hledejte dalsi: vétsina lidf jich m4
vic, nez si dokdze viibec predstavit.

k sebepozndvini, je Zivotné stejné diilezité, ja-
ko pozndni partnerovych erogennich zén.
Pouze nové poznatky o sobé samych a o part-
nerovi vam poskytnou vice moznosti.

Zkoumejte a pozndvejte
vzdjemné partnerovy eragenni
zdny. Tim rozvinete pocit
intimity a vadjemné diivéry

a na tomto pevném zdkladé
miigete vybudovat odvdinéjit
sexudini Zivot

EROGENNI ZONY
Erogenn{ z6ny jsou oblasti
téla, které pfi stimulaci
vyvolévaji sexudlnf
odezvu.




PROGRAM

ODHALUJTE
SVE MOZNOSTI

Je celd fada aktivit, s kterymi miizete zacit ex-
perimentovat, abyste podpofili svou télesnost
a prozkoumali moznosti, které se vdm pred
tim nenaskytly.

o HLAZENI Vzijemny dotyk a hlaze-
nf patif k nejsilngjsim zdrojim téles-
né slasti. Po horké koupeli a po pou-
#itf sladce vonavé telové vody nebo

| oleje se pomalu a citlivé dotykejte
svého téla a hledejte své skryte ero-

gennf zény. Hladte mezitim i svého partnera
a nezapomefite pfitom ani na ,dusevni pohla-
zeni”, kdyz mu budete neustdle opakovat, jak
ho mite radi a jak je pro vds pfitazlivy. Vy-
svétlete mu, 7e i vy si piejete, aby se vis doty-
kal a hladil vis, a podélte se o své pocity zce-
la oteviené a bez zdbran.

MASTURBACE Naucte se masturbovat bez
zdbran a bez pocitu viny a milujte se jen teh-
dy, kdyZ se vam chce, a ne kdyz pravé nemé-
te chut. Vybirejte si a hledejte pouze ten druh
sexudlnich zdzitkli, po krerych rouzite, a ne-
bojte se popustit uzdu své fantazii. Pokuste se
rozsifit vlastnf repertodr slasti a vneste do
ného nové ndpady. Volte pokud mozno tako-
vy ndpad, ktery miZete vyzkouser se svym
partnerem, a pamatujte pfitom na to, Ze svij
nipad muZete i lehce prizphsobit, abyste vy-
hovéli také partnerovym chutim.

Svému partnerovi feknéte upfimné, co ma-
te sami rddi, ale vzdejte se ochotné zdméru,
ktery partnera nenadchl, a berte v tvahu raké
jeho ndvrhy a podnéry.

SEX BEZ POHLAVNIHO SPOJENI Ne-
zapomerite, ze je hodné sexudlnich aktivit bez
pohlavniho spojeni, na krerych se mizete
s vadim partnerem podilet, jednoduchym
prohlizenim a obdivovinim nahych tél podi-
naje a vzdjemnou masturbaci a ordlnim sexem
konce.

Je samoziejmé moiné nékterou nebo do-
konce véechny tyto aktivity kombinovat s po-
hlavafm stykem. Muzete to délat jednoduse
pro radost, nebo toho vyuzit jako nového pry-
ku na pestré palet¢ vaseho milovini, abyste
nesklouzli do jednotvirné rutiny, kterd nevy-
hnutelné pferiistd v nudu.

Jakykoli druh sexudln{ aktivity bez pohlav-
ntho spojeni dodd vasemu vztahu novy roz-
mér smyslnosti a intimiry.

Fize

ROZSIRUJTE
SVE MOZNOSTI

I kdyZ jste se vy i va§ partner uz naudili obje-
vovat své nové moznosti, stdle tu zdstavd pros-
tor pro rozdifovani toho, co jste si sami do té
doby v praxi ovéfili, Budete-li to viechno po-
vazovat za vychoz{ bod, zjistite, Ze je celkem
snadné vybudovar Sirokou skdlu milostnych
praktik.

PRIDEJTE NA EROTICNOSTI Rikejte
svému partnerovi kazdy den, co na ném (ne-
bo na nf) mite ridi; toté’ vyzadujte vzhledem
k sobé. Dodejte vasemu milovdn{ eroti¢nosti
tfm, #e nastavite zrcadla kolem postele, abys-
te se v ném oba béhem milovini vidéli.
Muizete si také zvuky svého milovin{ narocir,
nebo jeho priibéh nasnimat na video a udélat
z toho film.

PODELTE SE O SVE EROTICKE ZAZIT-
KY Masturbujte pfed svym partnerem a vidy
po nékolika tydnech si vyzkousejte novou po-
lohu. Pokud mite cas, sprchujte se nebo kou-
pejte spole¢né, provedte si navzijem masiz
vofiavymi oleji a promasirujte jeden druhému
chodidla. Mezi daldf aktivity, které byste si
mo#na radi zkusili, patf{ vzijemné umyvan{
a Cesdni vlasd, spolecnd vecefe v Adamové
roude, pomalovdvdn{ partnera, spoleéné ¢renf
nebo vzdjemné predéitani erotickych textd,
eventudlné spole¢né pouzivani vibritoru.

DUSEVNI EROTIKA Erotika je samoziejmé
jak duSevnim, tak fyzickym fenoménem a exis-
tuje mnoho zplisobt, jak si projevit vzdjemnou
lisku a pfitailivost bez fyzického kontakou.
MtiZete si napiklad posilat milostné dopisy ne-
bo nechdvat milostné vzkazy na nedekanych
mistech, mtiZete si také do derailii popisovar své
sexudlni fantazie. Dokonce je mozné naaranzo-
vat setkdn{ v baru nebo na jiném vhodném mis-
té a jeden druhého si namluvit.

ODKLADANI ZABRAN U lidi,
keeff jsou presvédéeni o své erotické
nezpusobilosti, kvili nf%z nemohou
idajné realizovat zidny ze zajima-
vych podnéti, je nejiézsi prekonat

Predsavy  jejich zdbrany, Oviem kazdy, kdo se snazi ja-

(viz
s.114-
119)

kymkoliv zplisobem svému (byt porencidlni-
mu) partnerovi pfiblfzit, déld do svého chovi-
nf zdsadn{ prélom, i kdyZ si to moZnd ani ne-
uvédomuje.
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EROTICKE SVLEKANT

Vizudini stimulace je pro vzruseni muse velmi diileitd.
BéZnou sexudlni energii lze umocnit (a potlacenou
probudit) pohledem na Zenu, kterd se svlékd provokativnim
{| zpiisobem. Profesiondlni striptérka md samoziejmé vice
 zkusenosti, ale i kdyz od vds nikdo necekd, Ze se ji
vyrovndte, mugete techniku svlékdnt ohromné zlepsit, kdyz si to budete
pravidelné zkouset doma pred velkym zrcadlem.

Nechte sklouznont

: Noste vyztugenon
raminko kosilky, podprsenku, abyste
abyste naznadila, ze zdiraznila poprst i rihu
sulékdnt bude uprostied
pokratovat

Nez si svléhnete

kombiné, piejedte

sviidné rukow po

stehné

Odhalte kousek stehna mezi KOMBINE NEBO

puncoskami a kalbotkami KOSILE  Kdy? si svlecete
Saty, milzete se soustiedit na
kombiné. Lepi je takové,
kreré miizete upustit na zem
a ve stfevickdch s vysokym
podpatkem z ného vykroéit,
nei takové, kreré musite
pretahovat pfes hlavu.

Y VYSOKE PODPATKY
Muie ¢asto vzrusuji, protoze

zenské nohy na nich

vypadaji del¥f a Zensky

zadeéek se dostdva do Pridréte si kombiné,
drézdivéjitho 1ihlu, (Zkuste az z ného vystoupite,
se prochdzet po pokoji ve tak, abyste ho mohla
spodnim pradle a ve odhodit 5 dramatickym
stfevicich s vysokym gestem striptérky

podpatkem a pozorujre, jak
to na partnera zaplisobl.)




PREDSTIRANI
CUDNOSTI Mgéjte oéi
sklopené a pfedstirejte
cudnost. Hrand zdrZenlivost
Zvy$i partnerovo vzrugeni,
protoze bude podvédomé
citit, ze by se na vis :
vlasmé nemél divar.

PUNCOCHY
kot A PODVAZKY Punéochy
plivabnéji, nez a podvazky plsobi vzdy
ouzivite obé ruce sviidnéji, nez puncochové
site se pfitom ohnout. kalhoty. Rovnéz hodné
vykrojené plavecky
a hedvibné kalhotky jsou
sviidnéjif, nez bavinéné.

Vysusite drizdive
Jednie nohu tak,
abyste stehnem

zakryla klin

epindn{ podvazkii vim
skytuje velkou prilezitost,
predvést ladny tvar

ohou; pomalé Délgjte pdzy,
inf puncosky z perfeke- o kterych vite, Ze
upravené nohy pilisobi partnera vzrusujf
né eroticky.

SVLEKAN{ PODPRSENKY
Kdyz budete s odhalenfm prsou
trochu otdler a napinat partnera
vihdnim, zda si podprsenku

skutecné svlecete, nebo ne (pred
tim, ne? to nakonec udélite),
bude to viechno daleko erotiétéjsi,
net kdybyste ji shodila ze sebe
n




ROZBOR PRIPADU

AK
PRODLOUZIT
SEXUALNI
ZAZITEK

»INEkterl muzi si stézuji, Ze ejakuluji
PHLES rychle. Kdyz se jich viak ptam,
pripoustéyt, Ze vydrit vic nez piil
hodiny. Otdzka by méla potom znit:
PFilis rychle pro koho?*

OVLADANIT ejakulace je
jednou z hlavnich pficin tzkosti
muz, zejména mladsich,

s relativné malymi sexudlnimi
zkusenostmi a nedostatkem
sebedivéry ve vlastnf
schopnosti. Mnozi muzi, ktefi
maji tendenci ejakulovat pfilis
brzo, jsou tzkostlivi a Ziji

v nervovém vypéti, Ziejmé
spechaji i v bézném Zivoté,

o ¢emz svéddi jejich stravovac
navyky.

Je oviem hodné druhti rychlé
ejakulace. Ta, kterd se jevi
doty¢nému paru jako piili§
kvapnd, nemusi byt jesté
prakticky vzato predcasnd.
Neékeet{ muzi jsou pili§ brzo
uspokojeni pouze s urcitymi
zenami, ale nemaji zddny
problém s jinymi. Takovd
selektivné rychld ejakulace
obvykle naznacuje, e néco nenf
v pofidku nikoliv s pohlavnim
aktem, ale s partnerskym
vztahem.

Nekeefi muzi ejakuluji brzo pfi
milovini, ale masturbovat

o samoré dokdzi celé hodiny. Je
[0 MoZnd proto, ze se pfitom
neciti byt pod tlakem
ocekavaného vysledku.
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ROZBOR PRIPADU

ebovala k dosazent orgasmu vice Casu nez Alan.

Jmiéno: ALAN

Vek: 31

Stap: SVOBODNY
Povoléni: BANKOVNI UREDNIK

mél puntickdrskow, ale od privody dizkostnou povahu.
| 2 rogvedené rodiny a tougil po stdlé parinerce.
zatal chodit ve Ctrndeti letech a mél zatim dvé

lyz mé Annette, moje postedni divka, pustila k vods,
jsem opravdu deprimovany, “ priznal se. , Ted jsem ale
Jjinou nddhernou Zenskou. Myslim si, Ze je tizasnd, ale
m se, abych to zase nepokazil. Jedna z téch véci, kterd asi
la, ze mé Annette nechala, je asi moje rychlé

olent. Predéasnou ejakulaci sice nemdm, ale moje novd
olleyné Maya potiebuje dlouby cas, nez dosdhne orgasmae.
cholli, kdy u ni nastdvd vyvrcholent, jd uz ztrdcim zdjem,
protoge jsem musel byt dlowbo v napétd, anebo ji predbéhnu
ditve, nez md orgasmus, i kdyZ jsme se predtim milovali

\ tha.i piil hodiny. Moc bych si prdl, aby ndm to kelapalo.

10 zaridit, abych ji sumudoval vie a sdm se piitom ne-

Jméno: MAYA
Vétk: 33
Stan: ROZVEDENA

Povoldnt: BANKOVNI UREDNICE

Maya byla Alanovou kolegyns. V- minulosti méla nékolik
nerds, véené kratitho manzelstvt, a tim, co rekl Alan,
la dost prekvapena.

- Netusila jsem, Ze si déld hlavu s nasim milovdnim,”
febla, .Moc dobre to skryvd. Ale ji jsem stejné nebyla nikdy
sehopna rychlého orgasmu. Jde to samoziejmé lip, keyz
masturbuji, ale moc bych si prila najit takového muze, ktery
by védél, co je pro mé nejlepit. I tak si myslim, Ze chei
emoind. Vim také, Ze to néjak souvisi s diwéron. Mdm

t, ze Alanovi ditvérugi. To je taky diivod, Ze jsem s nim
¢ schopna dosdhnout vyvrcholent. Citim se s nim dobre.
I.Miﬂ k nwému byt oteviend. A cim vic mu vétim, tim

ndze docilufi orgasmu, ale jestli existuje zpiisob, jak své
werusent zrychlit, rozhodné bych si ho rdda osvojila.

ROZBOR PRIPADU Alan & Maya

i Maya méli kazdy urcité tézkosti, jejichz kombinact vanikl problém. Potiz nebyla ani tak v Alanové
liasné ejakulaci nebo v Mayiné neschopnosti dosdhnout vyvrcholent, ale jednoduse v tom, Ze Maya

ODBORNY NALEZ

Je tieba zdiiraznit, ze potieba ejakulovar po piil hodiné mi-
lovin{ neni sexudlnim problémem. Nenf jim ani vyvrchole-
ni az po tfictvriehodinové stimulaci. Pro tento pir viak roz-
dil v nacasovini vywvofil partnersky problém.

OVLADANI EJAKULACE

K tomu, aby Alan mohl lépe ovlidar ejakulaci, jsem mu po-
radila praktikovat s partnerkou techniku stisku. Tato tech-
nika nds uéf ovlddat ejakulaénf reflex. Zena masturbuje part-
nera, dokud ji nefekne, Ze je tésné pred ejakulaci. V tomrto
okamZiku mu stiskne pevné penis palcem v oblasti uzdicky
a prsty tésné pod zaludem, a drif ho do ¢ doby, dokud se
nutkini k ejakulaci neztrati. Pak pokracuje v masturbaci
a opakuje cely manévr pokazdé, kdyz se znovu blizf ejakula-
ce. Pravidelnym a trpélivym trénovinim uvedené techniky
a opakovanymi pokusy zadrier ejakulaci bez partnerciny po-
moci se muZ nauéf své nutkdni ovlddar.

STIMULACE

Také Alan uvital s hlubokym ulehcenim Mayino tvrzeni, ze
ji ani v nejmen§im nevadi, jestlize orgasmu dosihne jako
prvaf on. Trapilo ho viak, jak md stimulovat partnerku po-
t¢, co sim dosdhl vrcholu. Poprvé se dvojice rozpovidala ra-
ké o Mayinych potfebdch. ,.Jak moc se to lisf, kdyz si to delds
sama?” zajimal se Alan. Na dalgich milostnych schiizkdch ji
pozidal, aby mu to ukdzala a pomohla mu délar to stejné.
I kdy?Z to viechno Mayiny reakce urychlilo, potfebovali oba
povzbudit, protoze zlepseni vyzadovalo jeSté ¢as, a to na
obou strandch. Bylo totiz snadné ztratit kurdz.

SEXUALITA MIMO OBLAST GENITALI

KdyZ jsem Alanovi vysvédlila, jak md ovlddat ejakulaci a sti-
mulovar partnerku, doporucila jsem mu, aby se soustfedil 1éz
na jiné aspekty sexuality, nez ryze genitdlni. Prakticky popr-
vé pak ocenil i jinou strdnku sexuality, jako je dotykdni, hla-
zen{, mazleni a muchlanf, Vyzkousel si s Mayou i program
k obohaceni sexudlnich aktivic (viz 5.50). Krom toho, #e mu
program poskytl skvély télesny zdZitek, naucil ho také uvol-
nit se a vychutnat rozko$, z kreré ho pfedtim dzkostné poci-
ty vytazovaly. Aby mél z milovini pozitek, potfeboval Alan
povzbudit; také Maya se potfebovala zbavit uréitych zibran:
v jejim piipadé $lo o poudivin{ vibritoru (viz s.184).
Ukdézalo se, Ze to je néco, co si celd léta touzila zkusit, ale ni-
kdy to sama sobé nedovolila.
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Terapeuticky program:

JAK OBOHATIT SEX

Nase milostné techniky se obvykle rozvijeji v urcité stereotypy. Existuje pro to velmi dobry diivod, protoge
zvolené modely ndm poskytuji maximdint pot&ent. Pritom se viak vzddvime alternativnich cest b télesné
rozkosi a to je Skoda, protoZe ar’ uz je objeti milencii sebekouzelnést, je vidycky piijemné mit k dispozici

i néjakou alternativu.

Kromé rozvijeni smyslnosti umoziuji alterna-
tivnf cesty téz stimulujici setkdni s pocity no-
vosti, které je nesnadné vzkrisit v dlouhodo-
bém vztahu. Cheete-li vrdtit svému milostné-
mu vztahu plivodni svézest, musite pouZit né-
jakého programu, ktery vim umozni ndvrat
k zikladim vas$i sexuality: budete spolecné
délat véci, kreré jste uz ddvno nedélali, a bu-
dete rozvijer takovy druh dotykové terapie,
ktery obnovi vasi vzdjemnou diivéru a vyvold
potéSeni. Dobry program pomahd také zlepsic
sexudlnl komunikaci (viz 5.32-33), protoze
vyzaduje, abyste si sdélovali své pocity a reak-
ce, a podporuje také ndvrat ke dniim ,pettin-
gu” (mazlen).

VYZNAM DOTYKU Dotyk je pa-
|| tné nejdileZitéjsi a  nejkrasnéjsi

strankou jakéhokoliv vzrahu. PH-
jemny dotyk nds vraci do nejranéj-
§tho obdobf, kdy se nds celistvé doty-

kalo a obklopovalo matefské liino,

Dokovd  kdy jsme pak jako déd nachdzeli pohodli
erotika 2 bezpeénost v mateiském ndruéf, nebo kdy
?;:;) jsme se pii déwskych hrich mazlili a dotykali

svych rodici a sourozencii. V dospélém véku
si vlastné tyro détské zkusenosti osvézujeme se
svymi partnery. Ovéem ne vichni
ovlddidme dotyky dobfe, at u# proto,
ze jsme sami byli o né v détstvi oSize-
ni, nebo proto, Ze se nd$ partner do-
tykiim brin{, nebo dokonce proto, Ze
si myslime, Ze dotyk je pfijatelny
pouze ve spojitosti se sexem.

NAVRAT K ZAKLADUM Program je za-
méfen na citlivost pokoiky. Umoini vim
a vafemu partnerovi vrdtit se k vasim zdkla-
dim a znovuobjevit — s pomoci masdzi
a mazleni — ddvno zapomenutou rozkos.

Fdze

UDELEJTE JEDEN
DRUHEMU MASAZ

K podminkim dspéiné masdie patif: ptijem-
né prostiedi, soukromi, teplo a pevnd podloz-
ka (nejlépe pokrytd velkou, mékkou piikryy-
kou), zrovna tak jako replé ruce a teply ma-
sazni olej. Pouzivdte-li olej, vetfete si ho nej-
prve do svych rukou, nez ho budete naniser
na partnerovu pokozku. Olej nekapejte na
partnerovu pokozku pifmo, protoZe to &asto
plisobi rugivé.

Vis partner leZi tvafi dolt, vy ho masfruje-
te a soustfedujete se pfitom na jeho zdda, ra-
mena a hyidé. Nezapomerite se béhem masé-
Ze partnera zeptat na jeho pocity a reagovat na
né. Utite se tak respektovar, co déld partnero-
vi dobfe, objevujete zapomenuté pocity a vy-
tvdrite si nové. Signalizujte, kde jsou vim do-
tyky obzvldit pifjemné.

Obecné pro masdz platf, Ze se md providé
pomalu, 7a pomoci nisledujicich zdkladnich
masdznich pohybf.

KROUZENI Poloite dlané na partnerova ra-
mena a délejre krouzivé pohyby: je to prvni,
zcela zdkladni masdzni pohyb, keery lze kom-
binovat s jinymi. Pohybujte obéma rukama ve
stejném sméru od pdtefe smérem k bokiim
a pokracujte dolii po zadech a podél boki az
k sedacim svaltim.

Pokra¢ujte v krouzivych pohybech od hyi-
di stdle dolii, az k horn{ ¢dsti partnerovych
nohou, pak postupujte v opaéném sméru
opét nahoru k trupu. Krouzivé pohyby lze ap-
likovar jak pfi této procedufe, tak pfi jakéko-
liv jiné, krerou vynajdete. Masdz ukonéete
pod zadkem. Dil miizete pokracovar néjakym
jinym pohybem, napf. tzv. klouzdn{m.
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KLOUZANI Klouzini je nejefeken&jsf &dsti
jakékoliv masaZe. Polozte ruce na nejnisi st
partnerovych hyzdi tak, aby dlané pfiléhaly
plnou plochou a prsty sméfovaly k hlavé.
Potom celou tthou vaseho téla, vychdzejici
piimo ze soldrnftho plexu, zaénére dadit obé
ruce smérem nahoru podél pitefe, a to libo-
volné dlouho. Jde o silny tak, protoZe se pl-
nou vahou nakldnite na svého partnera; ten to
pocituje jako vinu, kterd mu (jf) tece podél
7ad a hroz, e zaplavi i hlavu. Pak pokracujte
v masdzi pohyby, kreré nazyvime plavini,
a také pohyby palce.

\VANI Pii tomto druhu masize se vade ruce pohybuijf

¢ u sebe v protismérnych kruzich, jako byste plavali prsa.
fisob se nejlépe hodi k masizi zad, zvlaseé

kde je vase télo abaleno silnéjsimi vrstvami

ebo tuku, a k masdzi hyzdi. Jako pfi vSech druzich
i zde zapotiebf dostatek teplého masizniho oleje.

PLAVANI Tento zpiisob je podobny krouze-
nf aZ na to, Ze ruce zde krouZi tésné u sebe ni-
koliv v souhlasném, ale opaéném sméru: takto
by se pohybovaly, kdybyste plavali prsa. Tyto
pohyby miizete vést nahoru i dolfi, po viech
zddovych svalech véené hyzdl,

MASAZ PALCI Stifdavé obéma palci délej-
te na nejnizdi &isti partnerovych zad kritké
a rychlé pohyby a tlatte na hyidé smérem
k pasu. Pokracujte v témiZ sméru po pravé
strané téla az k ramentim, potom provedte to-
té% i na levé strané, Masdz ukoncete opét na
zadku.

KROUZENI KrouZeni
(circling) je zdkladnim
masdznim pohybem, pfi

jeden z nejpifjemnéjsich
maséznich pohybii. Bfitky
krerém se obé ruce pohybuji  prstli se letmo dorykejte

ve stejnosmérnych kruzich, partnerovy pnkoiky.

na rozdil od plavini, kde se  Miizete pfitom pouzivat obé

jte partnera na postelr.
155 mékkd, provadéjte
nit matraci, na
ié pi pohybuji opaéné. ruce soucasné nebo jen
jednu.

Pougivejte ohiity masdéni
olej, aby vase ruce

a partnerova pokozka
byly kluzké a citlivé
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LEHKA MASAZ Lehky, klouzavy dotyk md
konejsivy, uklidnujicf efekr a vas partner pociti,
e kromé duSevn{ relaxace zvySuje té7 (i¢inek ce-
lé procedury. Po ponékud drsnéjsich forméach
masdze, jako je krouZeni, hnétenf a masdi pal-
ciy vyvoldvé tento druh masdze pifjemny pocit
a miizete ho béhem seance pouzit kdykoliv
a kolikrdr se vim zachce. MaiZzete ho vyuzit ra-
ké na zaditku celé masdzni procedury jako pri-
jemného a uvolfiujictho zptisobu, jak nanést
teply masdZnf{ olej na partnerovo télo.

Zacnéte sériemi jemnych klouzavych po-
hybii rukou. Dlanf a prsty klouzejte co nej-
jemnéji po partnerovych zidech od ramen az
k hyzdim. V okamziku, kdy vase ruka dojde

~ | TLAK Palci vyvijejte
lokalizovany tlak staricky,
pii krerém tla¢ite nékolik
sekund na jedno misto, nez
zménite polohu, nebo tlak
kruhovy, pfi kterém délire
palci malé krouzky.

Vénujte masdzi vidy dostatek
Casu — vase pohyby at’ jsou
pomalé a smysiné

MASAZ KLOUBY PRSTU
Klouby prstfi masfrujte
partnerovi ramena, hrudnik,
dlané a chodidla. Délejte
malé kruhové pohyby,
abyste vyvolali efeke vinénf.
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az doli a cheere ji odtdhnout, zaénéte cely po-
hyb znovu druhou rukou.

Timto zptisobem provedte celkem asi dvandct
pohybii tak, aby se piekryvaly a vyvolivaly
u partnera dojem jediného dlouhého nepte-
ruSovaného pohybu. Opakujte totéZ na zadn{
strané nohou, potom tutéi sérii na zidech
a na nohou. Pouiivejte pfitom jen biiSka prs-
t 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, Ze jimi pfitladite, abyste na né-

HNETENI Tento druh
masdze, jak naznacuje samo
jméno, pripomind hnéteni
tésta. Je obzvlist vhodny pro
masd? svalnaeéjiich cdsti téla,
jako jsou sedaci svaly

a stehna, ale téZ ramena

a dolnf &ist krku,
1

Vs partmer se bude citit
pohodinéji, bude-li mit
pod hlavou politdr




ROZBOR PRIPADU

kolik sekund vyvolali staticky tlak, anebo jimi
déldte malé krouzky, aby se vytvotily kruhové
viny daku. Alternativu k tlaku palce tvofi po-
hyb kloubem.

Jak sdm ndzev naznacuje, déldre klouby prstl
malé kruhové pohyby, jimiZ vytvifite na part-
nerové pokoice a podkoznim svalstvu vinovy
efekt.

Vyuzivejte k téro masdzi stfedn{ ¢dsti vasich
prstii, kdy madte ruce sevieny tak, Ze spicky
prstii lehce tlacf na dlané. Podobné jako hné-
tenf, je 1 masiz klouby obezvldst vhodnd pro
hornf st hrudniho koSe, ramena, spodni
¢ast krku, ruce, nohy a pro hornf a vnéjsi stra-
ny stehen.

Chcete-li timto zplisobem masirovat part-
nerovu ruku, opfete si ji napfed dlani vzhiru
o vlastni ruku. Pak piejizdéjte po jeho dlani
prstnimi klouby své druhé ruky a délejre ma-
1¢ kruhové pohyby: pokryjte jimi celou dlan
a stiidejte pfitom jemnéj$f a pevny tlak. Tuto
masd? kombinujte s tlakem palce na dlan i na
vrchnf stranu ruky, abyste sniZili napét ve
svalech a $lachdch. Stejnou kombinaci kloubt
a palce pouZijte i pro masdZ partnerovych

chodidel.

HNETENI Hnéteni je druh masaze, keery
vyzaduje obdobnou manipulaci, jako hnétent
tésta: kousek svalu uchopite mezi prsty a pa-
lec a stifdavé ho svirite a uvolnujete. Lehké
hnéteni napind a uvoliuje pokozku a pod-
ko#nf svalstvo. Cheeme-li masfrovat svaly ulo-
zené hloubéji, musime postupovat razantneji.

Hnétenf se obzvli$i dobfe hodi pro masiro-
vanf a uvolnéni svalnatéjsich &sti partnerova
téla, jako jsou hyidé, boky a stehna, a také
pro odstranéni napéti z ramen a krku. Mii-
zeme je viak aplikovat na kteroukoliv &ist té-
la, kde je dostatek svalové hmoty, aby masaz
byla efektivni a piijemnd.

Obvykle se vyuiivd obou rukou, které po-
loifte na partnerovu pokozku vedle sebe s pal-
ci do stran. Jednou dlan{ daéte dold, az se me-
zi ukazovikem a palcem vybouli svalstvo.
Uchopte tuto vyboulinu jednou rukou a jem-
né ji stisknéte; az ji pustite, stisknéte ji dru-
hou rukou. Cely postup nékolikrit opakujte
a stifdavé obéma rukama svalstvo rytmicky
svirejte a uvoliiujte.

Az si tento hmat osvojite trochu lépe, bu-
dete schopni seviit partnerovo svalstvo tak, 7e
se bude zddr, jakoby se v mensich vindch pre-
lévalo z jedné ruky do druhé. Na svalnatéjsi
Casti téla, jako je zadek a vnéjsi strany stehen

a boki, pouzivejte hmatlh pevnéjsich, jdou-
cich do hloubky. Chcete-li, aby masiz byla
v tomto pripadé jesté hlubsi a G¢innéjéf, mu-
site sval, ktery budete drzet v ruce, nejen
stisknout, ale navic jim pevné, i kdyZ jemné
zakroutit.

Méné svalnaté partie (jako vnitfni strany
stechen a lytek, brisni svalstvo, hrudnik, zida,
ramena a krk) vyZaduji lehéi formu hnétent.

Fdze

VYUZIJTE MASAZE
KE ZKVALITNENI SEXU

Za¢néte 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 vzdjemného téles-
ného dotyku. A neméjte naspéch.

Po koupeli zabalte jeden druhého do tep-
lych, mékkych osusek a lehnéte si do vyhtdré
postele (viechno to vytdpéni se musi zaffdic
piedem). Prikrocte k vzdjemné masizi, ale
méli byste se dohodnout na tom, %e nedojde
k pohlavnimu styku (dfm odstranite pozada-
vek pfedvadér se). Pii masdzi se stifdejte po
piilhodiné. Ten, kdo pravé piijimd masdz, by
mél partnera piesné informovat o tom, jak
vnimd dotyky na r@znych mistech téla —
kromé genitalif, keeré jsou v této fézi tabu —
a zdroveni by mél sdm sdélit, kde je mu dotyk
nejpifjemnéjdl. Vad{m tkolem v této fizi je
poskytovar a pfijimat rozkos. Celou procedu-
ru byste méli opakovat ve dvou az tfech ho-
dinovych schilizkich za tyden, v dobé, kdy
mite zaji$téné soukromi.

Fize

STIMULACE
GENITALIL

Zacnéte teplou koupeli jako v predchozim
piipadé a odejdéte pak do loznice. Opét bys-
te se méli dohodnout, e nedojde k pohlavni-

h ™

b S

s

PR

mu styku. Pokraéujte s masdzemi, ale
tentokrit do nich zahriite i genitdlie.
Cflem je informovat se o reakcich na
dotyk, ale i pjemny télesny zdZitek.

g

W

Erarickid

Muz by mél prozradit, jaké doteky
na penisu mu délaji dobfe, a zena zase, ma-li
rada, aby se muz dotykal pfimo vaginy a kli-

.gﬁ“g@ torisu, nebo jejich okoli. Pokuste se poskyt-

nout si rozkos, ne viak orgasmus.

53




EROTIKA DOTYKU

Zkoumdni erotického potéient z dotyku (at' uz aktivniho nebo pasivniho) je nejen
velmi zdbavné, ale podporuje také diwéru a intimitu a pomdhd rozvijet dobré
sexudlnd porozuméni mezi vami a vasim partnerem. Uvédomite si ostreji své vlastni
reakce na dotyk a naudite se lépe chdpat partnerovy odezvy. Je to uzitecnd technika
k zlepsent a oZivent vaseho sexudlniho Zivota.

HEDVABNY DOTYK

Hedvib( bylo vidy vysoce

cenéno pro svou vzruujici Tidhnéte sdtek po jejim téle co
jemnost. MiZete ho velmi nejpomaleji, aby celkovy vjem
G¢inné vyuzit k hlazen{ byl maximdlné eroticky

a drdzdén{ partnera. Uchopre
hedvibny sitek nebo
kapesnfk za cip a vle¢te ho
lehounce a dréidivé po
partnerové pokoice.

Se zavdzanyma ofima
budete vntmat dotyk
daleko pronikavéji

Jednou rukoy mu
Ceite vlasy, druhou ho
Jemné hladte

"o . HLAZENI KARTACEM Jemné hlazeni
A i karticem vyvoliva zcela jiné pocity, nez hedvabi.
i f'a.,' Karti¢em s jemnymi Stétinami, napriklad
, détskym, lze jemné lechtar a stimulovat
partnerovu nahou pokozku (nahofe).
Kartd¢em s tvrd§imi Stétinami kartdcujre
partnerovi vlasy a masirujte mu (nebo ji)

pokozku hlavy (vlevo).

Partner brzo zjisti, Ze
lechtdn{ vyvolané masié(
pokozky na hlavé ho
prijemné uklidiuje
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Télové barvy jsou lehce
omyvatelné a netoxické;
nékteré jsou dokonce
Jedlé, s rozmanitjmi
prichutémi

e hry pi‘i keeré
1 druhému malujece

ZABAVA A HRY Malovinim
sménych obrézkid na partnerovo
télo se miizete bavit celé hodiny.
Popustte uzdu své uli¢nické
piedstavivosti.

Pomalujte partnerovi Zakryté ofi vyvoldvaji pocit
Jeho nejeitlivéisi mista erotické bezmocnosti

a podle stupné citlivosti

volte rilzné barvy

ANI PEREM Velké pero (nejlépe pstrost Lechtdnim paéoﬂjv fgma!d:e
se vyborné hodf na simrdnf partnerovy v partnerovi erotické pocity;

Cheete-li zjistit, kde je
partner nejcitlivéi,

ky. Tim, jak ménite styl lechrini, mizete lechtdnim genitdlif Tt olvae 1
pocit hravosti nebo dréZdivé eroti¢nosti. povzbudite jeho sexudini : ’g;iwm} i
ite-li partnerovy erogennf zény, jeho vzrisent %

jen vystupfiujete.




a sajte med, sirup nebo vino z partnerova téla a prehinéjie

EROTICKY BANKET

ST == LY =y ER—— |

Jidlo a milovdnt patii k nejditlezitéjsim Zivotnim smyslovym aktivitim. Usta,
nejvsestrannéjst édst téla viibec, jsou schopna ddvat a prijimat rozkos mnoha zpisoby.
Ndpaditd kombinace libdni, lizdni, jemného hryzdni partnerova téla a vybranych
lahiidek 5 erotickym ndbojem ndm umozni pripravit sexudlnt hostinu. Tento dotyk
exotiky roz$iit vase sexudlnt horizonty tim nejprijemnéjsim zpiisobem.

POHOSTETE PARTNERA
Ne# se va§ partner vrdd

z koupelny, pfipravte mu
jako pifjemné prekvapeni
riizné druhy ovoce

a delikdrnich lahfidek
a podivejte vie

s vychlazenym vinem.

Krmenim partnera | Nabizejte pochoutky ULITBA SLASTI Trocha
zvyiitte erotiénost zdzitku Jeden drubému medu, sirupu nebo
i Sampanského plisobi velmi
piijemné, kdyz se vim rozlévi
po prsou az na biftko.

Prostéradla
a lozni prddlo
zakryjte osuskami

POUZIVEJTE SVYCH UST KREATIVNE Olizujte

pfitom pohyby jazykem. Dlouhé tahy jazyka s jeho drsnym
povrchem bude partner vnimar jako neobyéejné senzudlni
a prijemné.
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JAK SE DELA ,MALBA STRATEGICKE

NA TELO" Pomalymi Plesatiee s¢ UMISTENI Poloite
krouzivymi pohyby lze dvidsdivé blizke nékolik kouskit ovoce
nanést na partneréiny ' b jejtmu klinu do partnerova klina
bradavky Slehacku a pak ji b a provokativné si je

jemné vysdr sty. g odrud dsty berte.

/)‘-s‘ Ar' i, Ze 6):5:8 Ji ldskou
/ snédl
L

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

a pomalu, smyslnymi dotyky ho roztirejte nahoru, doll

a do kruhu (viz vlevo). Pocit erotické blizkosti miizete
zvysit vzdjemnym krmenim z st do dst, pfitom vak se
nepfestdvejte vzdjemné hladit ovocnou kadf. Jste-li oba
vzrudeni a dokonale pfipraveni, zakondete sviij sexudlnf
banket velkolepym vyvrcholenim a masirujte se pfitom dil
rozdreenym ovocem (viz dole).

Ukazte partnevovi, jak se
vdm lbi novy zdzitek
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ROZBOR PRIPADU

AK
DAT NAJEVO
SVE
SEXUALNI
POTREBY

wJak miizeme my ostychavést

dosdhnout takové sebediivéry, abychom
si dokdzali piesné ¥ici o to, co je nasim

prdnim? Celé tajemstvt je v tom, Ze

musime zaclit od malickosti: nejdrtve
Je tieba se vyporddat s lehiimi ikoly,

a teprve az budeme trochu
sebevédomést, prikrocit k té&sim. ©

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

v sexudlnich zdlezitostech.
Mnoho Zen mé neuspokojivy
sexudlni Zivot, protoze se
nemohou odhodlat k diskusi na
toto téma.

Kdyby byl svét idedlni, muzi by
sexudln{ potfeby svych
partnerek [épe chdpali, byli by
k nim citlivéjsf a udélali by
véechno, aby tyto potfeby
uspokojili. Ve skute¢nosti si
viak muzi ¢asto ani
neuvédomuyji, Ze se jejich
partnerkdm nedostdvi
potfebného sexudlniho
uspokojeni. Nev§imnou si toho
a jejich partnerky jsou piilis
stydlivé, nebo z néjakych piiéin
odmitaji se timto problémem
zabyvat.

Pokud chce zena tyto tézkosti
ve vzdjemném vztahu néjak
prekonat, mus{ prevzit
iniciativu a naudit se vyjadfovat
své potieby jasné, ale taktng,
aby muz védeél, jak je md splnit.
Prvnim krokem k tomu je umét
se vice prosazovat a naudit se
citit pfi diskusi na toto téma
pfirozené. Jakmile je Zena
schopnd mluvit s partnerem

o sexu bez zdbran, zjisti, 7 je
pro ni snadnéjsf prevzit
aktivnéjsi dlohu pfi milovdnf

a tim zvyiit erotické uspokojenf
obou partnerti.
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ROZBOR PRIPADU

Jméno: IRENE

Vek: 22

Stav: SYVOBODNA

Povaldni: RECEPCNI

kterd prozivala sviij druhy sexudlni vatah, velmi silné
ovala, Ze se Ji v tomto vatahu nedostdvd volik fyzického
okojent, jak by si prila.

fikely jsem neméla orgasmus,” vekla. ., Jinak jsem o tom cetla
dost, takze vim, Ze mi néco chybi. Tom je mily clovék, ale

d posplehd. Nejen v sexu, ale i v normdlnim Zivoté. Je

fnfm cestujicim a je velmi ctiZddostivy: brzo rdno odchdzl
¢ vecery napiil protelefonuje. Nato, ze zatim spolu jesté
jjeme, je toho na mé trochu moc. 'V posteli jd tak sotva zacnu,
W to md za sebou. Asi bych mobla dosdhnout vrcholu,
trochu pribrzdil, jenze pro mé je hrozné 1ézké mu Fict, aby
aménil. Mdm strach, Ze by si mohl myslet, Ze neni

i dost dobry, a pak by mé nechal. Tak to ale nen.

ujn prosté trochu jiné tempo. Pritom se mu to bojim ct,

| Jméno: TOM

Vek: 26

" | Stav: SYOBODNY
| pyyolini: OBCHODNI CESTUJICK

¢l na sobé oblek a nesl si sebou aktovkn

kovnici. Kazdou chvili se dival na hodinky. ,Jsem tu
Ze mé o to Irene poZidala. Zdd se mi, Ze md néjaky
ilni problém, s kierym bych ji samoziejmé vdd pomohl.
ené, Ze bych byl radéji, kdyby méla se mnou orgasmus,
h byl upiimny, zdd se mi, Ze se ji sex libi i tak. Ano,
to s ni vdzneé, jinak bych tady nebyl. Planovali jsme,
tak za ctyri mésice zasnoubime. Oba jeji bratvi jsou mi
il pritelé a o jeji rodiné si myslim to nejlepst.”

Ml jsem predtim hodné dévéat, a Zddnd z nich neméla
problém. Ale taky jsem to se Zddnou nemyslel vdzné.
Jje moznd dost nendpadnd, ale zato je velmi bystrd.

s nf poviddm a citim se v jeji spolecnosti dobre. Ano,
t machr. Snazim se prodat co nejvic, abych si mobl

it dost penéz na dim. Chiél bych, aby moje Zena a déti
) tu nefuysst Zivotnd droven.”

?.OZBOR PRIPADU Irene ¢ Tom

byl milenec, ktery vidy velmi pospichal a nikdy nedovedl Irenu k orgasmu. Ona si pfitom byla jistd,
k nému mohla dosper, kdyby ji stimuloval prsty trochu déle. Kdyz uz ale on sdm orgasmu dosibl,

) ho o to nepozddala. A vysledek? Tom se nikdy nedozvédél, Ze Irene je fyzicky schopnd dospét
ircholent, a tak se ani nenaudil, jak ji k nému privést.

ODBORNY NALEZ

Zde bylo zaporfebi vyfesit dva problémy. Za prvé, Irene se
potfebovala nauéit kldst problematické otdzky, z kteryich mé-
la strach. Za druhé, Tom nejenze nevénoval dostatek pozor-
nosti Ireninym potfebim, ale sim se jedté snazil urychlit
vlastnf vyvrcholenf.

JAK ZPOMALIT TEMPO

Jak se ukizalo, Tom pospichal ve svém Zivoré prakricky se
viim, zvlasté viak s kariérou, se sexem a s odpovédmi na
otdzley tykajic se Irene. Snad proto, Ze jsem ho na jeho véd-
ny spéch upozornila hned na prvnf schiizce, pochopil rychle
smys! problému — Ze md totiz Irene poskynout vice pros-
toru, aby byla sama sebou. Z jeho odpovéd! bylo zndt, %e se
citi v roli jejiho ochrance.

Nakonec vyslo najevo, 7e to, co ve skute¢nosti chrinil, by-
lo jeho détstvi. Protoze viak jeho rodina v piivodni podobé
existovala uz jen v jeho pfedstavich, nebyla rato ochrana vi-
ce nutnd. Tomovi se viditelné ulevilo a Irene mu dala naje-
vo, jak ji to &,

Tom pfisahal, ze obrdti list, a dohodl se s Trene na hesle
z jejich soukromého kodu, které Irene vyslovi, kdykoliv se
Tom vritf ke svym starym ndvykiim. Navic Tom souhlasil,
ze se bude snazit vlastni orgasmus odddlit a ze k tomu v pfi-
padé potieby poutije metodu tzv. stisku (viz 5.49).

JAK SE STAT ZDRAVE SOBECKOU

Prvni Irenin tikol byl naudit se docilit orgasmu autostimula-
cf (viz 5.180). Jakmile jednou poznala podstatu svych sexu-
dlnfch reakef, byla uz na tom daleko lépe, protoie mohla tu-
to zkuSenost vnést do svého vztahu a sdilet ji s Tomem.
Snazila se trénovar asertivitu jednoduchymi cvi¢enimi: to ji
pomdhalo vyjadiit své potfeby i v situacich pro ni velmi ne-
snadnych a naucila se vyuzivat svych poznatkd v intimnich
chvilich s partnerem.

Tom se sice néjaky ¢as musel drzet na uzdé, ale nauéil se
zpomalit tempo natolik, aby se raké Irene mohla prosadit
a nebyla pouze jeho stinem. Naudil se také mit radost z to-
ho, kdy? ji sém vzrusoval, a objevil, Ze i pro ného je to vy-
soce vzruSujicl. Sexudlni Zivor i vzdjemné porozuméni obou
se vyrazné zlepsilo a za nékolik mésicli mohla nade dvojice
— dnes uz daleko Stastnéjsi — ozndmit své zasnoubeni bez
sebemenstho zavihdn{.
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PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK ZVYSIT SEXUALNI ASERTIVITU

Asertivita (uméni prosadit se) ndm pomdhd zvlidat slozité situace. Divd ndm pocit viastnt hodnoty
a diilezitosti a utvrzuje nds v presvédcent, Ze ménit ndzory a délat chyby je naprosto normdlini. Stit
se sexudIné asertivnim znamend umét se vyrovnat s neprijemmymi situacemi, védét, na¢ mame prdvo,
a nakonec své umént v dané situaci také uplatnit.

Fdze

JAK ZVLADNOUT
OBTIZNE SITUACE

Nejprve si musite vyjasnit, kreré situace jsou
pro vds problémové. Udélejte si seznam situa-
cf (nemusi byt jen sexudlniho rdzu), s nimiz se
tézko vyrovndvite, a uspotidejie je tak, aby
nejtezs byly nahofe a nejsnazsi dole. Zacnéte
od dolnfho konce a kazdou situaci si prehraj-
te s nékym ze svych pritel. Je-li nékterd situ-
ace natolik intimni, Ze ji s nikym cizim ne-
cheete zkouser, zkuste si ji pfed zrcadlem sa-
mi a nahrajte si sviij hlas, abyste méli jistotu,
ze se vyjadiujete jasné a presvedcive.

Jakmile ziskdte timto zplisobem sebediivé-
ru, budete si umét poradit i s Zivorni realitou.
Zhluboka se nadechnéte a zkuste zvlddnout
konkréeni situaci tak, jak jste si to nacvidili.
Myslete pfitom na listinu prév asertivity”.

Fidze

JAK RIKAT NAHLAS
NESLUSNA SLOVA

Zndmy ndvod, krerého pouzivaji profesionl-
ni konzultanti k tomu, aby se pfi debatich
o sexu necitili nepfijemné, spocivd v tom, ze
se promitajf filmy o sexualité a pak se o nich
diskutuje. V jednom z prvnich filmé herec
prosté predéitd nekoneény seznam. Kazdy
film, ve krerém herec ¢te néjaky seznam, pii-
sobi dost bizarné, ale tenhle obzvldst, protoze
se sklddd ze samych neslusnych slov.

Vade prvni reakce na za¢itku filmu je, Ze ne-
véfite svym usim a jste Sokovdni, ale kdyz vy-
slechnete obrovské mnoistvi odpornych slov,
kterd jsou prezentovdna naprosto nezicastné-
ng, zjistite nakonec, jak tam tak sedite a po-

slouchdte, Ze se vds uz nic nemize dotknout.
Prosté jste si zvykli. Proces, ve keerém jste né-
¢emu vystaveni tak dlouho, #e uz se vis to ni-
jak nedotykd, se nazyvd znecitlivén.

NESLUSNA SLOVA Nesluini slova v sobé
nesou zdpornou konotaci, coZ je jakysi druh
negativniho ndboje. Kdy7 slysite jedno nebo
vice takovychto slov, automaticky s nimi od-
soudfte i popisovany objekt. Fakticky jsou
viak tato tzv. nesluind slova téméi vyluéné
rezervovina pro genitdlie a sexudlnf aktivieu,

LISTINA PRAV
ASERTIVITY

® Midm privo posuzovat své vlastni chovani, myslenky a
emoce a nést odpovédnost za jejich zapocetf 1 za ndsledky.

® Mdm prévo neuvadér diivody nebo omluvy svého
chovani.

® Mdm prévo se rozhodnout, zda jsem nebo nejsem, &
zda bych mél(a) nést odpovédnost za fefent problémi
jingch lidt.

® Mdm prdvo zménit sviij ndzor,

® Mdm privo délat chyby a nést za né odpovédnost.

* Mdm privo Hci ,Nevim®,

® Médm privo byt nezivisly(d) na dobré villi jinych, kdyz
fedim sloZitou situaci nebo problém.

® Mdm prdvo udélat iraciondln{ rozhodnuti.

® Mdm pravo fici ,Nerozumim® a kldst otdzky.
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PROGRAM

Zidny div, Ze potom mame tendenci povazo-
vat sex za negativnf zkudenost, s kterou je tfe-
ba se skryvat. K nasi §kodé tak mdme zdbra-
ny, keerych se nedokdZeme zbavit, protoze se
nikdy neodvizime o téchto problémech mlu-
vit.

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

Je-li pro vis tézké mluvit o sexu oteviend,
bez krajniho Usilf, stéZ mlZete upfimné své-
mu partnerovi sdélit, co si od ného pfi milo-
vin{ piejete. Aby se vim o sexu mluvilo sné-
ze, napiSte si seznam piisludnych sémanticky
zatfzenych slov a zkoudejte je fikat nahlas pred
zrcadlem. Jakmile je budete moci vyslovit bez
odporu, zjistite, Ze 1 o sexu se vim bude dis-
kutovat sndze.

JAK PREDVEST
SVOJI ASERTIVITU

Zena miiZe projevit asertivitu mnoha zpiiso-
by, véetné svlékdni. Napiiklad fe¢ téla dobré
profesiondln{ striptérky vyjadfuje se-

| beldsku: ¢asto se bez rozpakii mazli

> / sama se sebou, pfi¢emz pres rameno
A & "u pokukuje na publikum. Jeji pohyby
¥ 7 neplisobi podbizwé a ani ona se jimi
' ncpokouﬁ nic skryvat. Nikdo samo-

zfe] mé netvrdf, Ze byste méla také vyhazovar a

vreét zadeckem, ale urdité vas neubude, zfska-

te-li jasnéj8i predstavu o tom, jak se svlékat a
jakou fe¢ téla volit, aby to vaSeho partnera
skutecné vyprovokovalo.

Je uréicé drazdivéjsi byt nekym svlékin, nez
se svlékat sdm. KdyZ partnera svlékdte, proje-

Jak
prevalt
vedent
(viz
5.62)

vujete svoji asertivitu a jemu poskytujete da-
leko silnéjsi podnét. Cheete-li viak, aby svlé-
kini mélo sviij efekt, musite se naudit roz-
déldvat jednotlivé kusy odévu ve sprivném
pofadi. Vi§ muZz vim asi nepodékuje, kdyz
mu napred stdhnete kalhoty a slipy a nechite
ho takto odhaleného, zatfmco se budete pach-
tit se zbytkem obleéen{ nahote.

JAK PREVZIT VEDENI Prosadit se miie-
te i tim, Zze béhem milovéni pfevezmete ini-
ciativu, Muzi vét$inou od Zen nic kromé pa-
sivity neocekdvaji. Pro leckterého z nich to
miZe byt pekny Sok, kdyz se k nému Zena po
milovan{ otoci a fekne: ,Bylo to nidherné.
Ale ted to udéldm ji tobé.* Mnozi mu#i jsou
oviem natolik navykli na svou aktivn{ roli,
ze povazuji téméf za nepfipustné
lehnout si na zdda a stit se pouhym
piijemcem rozkose. Di se to pieko-
nat tfm, e milovinf zménite v jaky-
si druh erotické masdze. Stejné tak je
dobré projevit asertivitu, dosdhne-li
va$ partner vyvrcholeni pied vimi a vy zlista-
nete neuspokojend. Jste-li dostate¢né 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 ja bych se ted' chtéla potésit.” Partner by si
tak vstipil, jak vds uspokojit, a vy byste méla
dobry pocit z toho, Ze jste si sama rekla o roz-
kos a 7e se vadm jf také dostalo.

DOROZUMENI
Nevi-li vis
partner, co si
pfejete nebo co
poticbujete, je na
vis, abyste ho o to
pozadali.




JAK PREVZIT PRI MILOVANI
INICIATIVU

Mnoho muzii predpoklidd u Zen pouhou pasivitu a jsou na svoji aktivnf roli tak
navykli, Ze povazuji témé¥ za nemozné lehnout si na zdda a pasivné prijimat rozkos
Nejlepsim zpiisobem, jak to prekonat, je zapomenout na zavedené role a zaitt tplné
od zacdtku.

1 UDELEJTE PRVNI KROK § latkovnou hravosti ZACNETE HO VZRUSOVAT Diive nez bude mit
se presurite na svého partnera, hladte ho a drazdivé se $anci vds shodit, surite se smysiné po jeho nahém téle
o ného otirejte. dolti, pfitom ho libejte a hladte mu trup.
LECHTE]JTE HO Pritisknéte se k nému celym
Mite-li dlouhé vlasy, télem, aby mél pocit, ze je
miizZete je tihnour pfes vdmi obklopen

bricho az ke klinu a lehce
| jimi prejer genitdlie.




POSKYTNETE MU STIMULACI NAVIC
Neékrefi muzi majf rddi, kdyZ jim Zena béhem
pohlavniho styku hladf varlata. Cheete-li partnera
stimulovat po vniknut{ jeSté vice, podrite prst na
kofeni penisu, nebo ho uchopre palcem
a ukazovikem, abyste na néj vyvinula vété( tlak.

i Erotick it feh
erekei, mitzete se na néj obkroémo posadit. Zvolte as:'.gvziz’f:rﬁ '::;Ue 4
kterou preferujete, napifklad niizkovou nebo Susomiie Ubdnivn
u, a zadeckem pfitisknutym k penisu na néj AN

a citlivého krku

se pri hlazeni S
az ke genitdlitm, r’lﬁl i
gre partnera rukon £
k orgasmu
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TO, ZE SE DVA lidé miluji,
A B nijak nezarucuje jejich
divérnou blizkost, i kdyz je to

dost pfekvapivé. Intimita roste
s tim, jak jsme schopni se
ys v podeélit o své pocity: po viech
strankdch prohlubuje kvalitu
D O I LI P RI vztahu a je zdkladni slozkou,
krerd miiZe sex pfetavit v pra-
vou extdzi na rozdil od

pifjemnych, ale celkem
banalnich zazitki.

» v
MI I O F\ / ANI Chceme-li dosdhnout v nasem
vztahu intimnosti, musime mft

odvahu odhalit partnerovi své
nitro, a to je pro mnohé lidi
velmi obtizné.

e v /.
: Taro nesndz je pomérné Cast,
protoze lidé se obavajf, 7e jejich

vnitin{ svét by mohl byt pro
druhého nepfijatelny, nebo
maji pocit, ze budou jistym

zptisobem zranitelni, pokud se
I ‘ \ ‘ IM N I piilis odhali néjaké jiné osobé
(i kdyz by $lo o ¢lovéka velmi

blizkého).

Vytvofite-li podminky, za nich#
se bude va§ partner citit dost
bezpecné, aby se rozhovofil

o svych nejhlubsich pocitech,
pomuzete mu (nebo ji)
pfekonat tento strach. Zvy3i se
tak i vade schopnost oteviené se
s partnerem podélit o vlastni

»Odhalit partnerovi své nejunitinéjsi pocity.
jd miiZe byt nesmirné obtizné, je to
vsak Zivotné dulezité, cheete-li, aby vds
vztah vzkvétal a rozvijel se ddl.
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@ pocity, a citili se proto nespokojeni.

Jméno: MARIA

Vek: 28

Stav: SVOBODNA

- Povoldni: KADERNICE

4 pochdzela z anglo-italské rodiny a jeji bratr, dvé sestry
na bratrancii a sestrenic méli uz rodinu. Maria sama
velmi nezdvislé predstavy o Zivoté; viastnila auto

bych muge nepfitabovala, s tim nemdm Zddné

my, “ Fekla. ., Pravé ted chodim s jednim mimotidné

wm dlovékem. Je ambicidzni a chytry a jd se mdm od

lemu naucit. Byl by to pro mne uréité moc dobry

L ale jak uz to bylo i s mymi predchozimi priteli,

le dojde na milovdni, nedokdzu se do toho véit."

Ne, Ze bych se bdla mluvit o sexu nebo délat milostné

s ale na konci milovdni mdm pocit, Ze nenf viechno,

melo byt. Necitim se opravdu wvolnénd, i kdyz

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

; Divdm se na néj a premitdam, o cem asi premysli.
protose se mi nikdy nesvéuje, ani jd mu nemiizu o sobé

wyklédar. Rida bych to udélala, ale nevim, jak na to.

Jméno: JACK

Vek: 37

Stav: SVOBODNY

Povoldni: DOPRAVNI MANAZER

energicky, sebevédomy muz, kiery jako vynikajict

naser pracoval pro jednu z nejlepsich spolecnosti ve svém
iru, Mél skvélé pracovni hodnocent, horst uz to bylo s jeho
aimi vatahy, V minulosti Zil s vice partnevkami, ale

[ yysvétli, proc tyto vztahy nevydréely.

arii mdm ohromné rvid, " povédél mi. ., Kdyz mluvt,

i, 0 dem je vec. Uz bych koneiné rdd Zil s nékym

odé, ale nent to nijak lehké. Chtél bych se oZenit a mit
zato rozvod neuzndvdm. Moji rodice se rozvedli, kdyz
lo dvandct, a maminka z toho byla moc znicend.

dle mne it s nékym je jedna véc, ale manzelstvi — to
cely zivot. Kdyz jde o to drubé, mélo by to opravdu

vat hned od zaldthku.”

ROZBOR PRIPADU Maria & Jack

bdy se Maria a Jack piilis dlowuho neznali, vychdzelo jim to spolu velmi dobre jak v posteli, tak i mimo

Wl g . W

ODBORNY NALEZ

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

Jejich znepokojen{ vyplyvalo z potieby mit trvaly vztah.
Protoze byli oba velmi sebevédomi a schopni, byl jejich po-
cit bezmocnosti o to vétdl, e jejich problém patfil k tém né-
kolika malo Zivornim situacim, s nimiz si ani jeden neumél
poradit.

JAK POSILIT INTIMITU
Intimitu posiluje jednak romantické kouzlo prostiedi, jed-
nak otevienost a upifmnost obou partnerii. Protoze Maria
i Jack byli schopni, stdle zaneprizdnéni jedinci, nauéili se
sviij Zivor ticelné rozskatulkovat. Jako metoda k zvlidani pra-
covniho zatfzenf to fungovalo vyborné, na druhé strané se
jim viak nedafilo svéfovar si navzdjem své pocity a prozitky.
A protoze byli oba velmi ctizidostivi, naucili se brzo ne-
prozrazovat o sobé nic, co by je mohlo néjak ohrozie: méli
strach, Ze by to mohlo byt prot nim poufito. Béhem indi-
vidudlnich rozhovorti jsem zjistila, Ze who, co by jim moh-
lo pti odhalenf ublizit, bylo skutecné dost.

UPRIMNOST

K tomu, aby si vzdjemné odhalili své zranitelné nitro, muse-
li se oba naucit upifmnosti. Upozornila jsem je, Ze cely po-
kus bude krajné riskantni, protoie to znamend odkryt nej-
citlivéjif oblast ega, a pokud chtéjf uspér, musf si vzdjemné
poskytnout urcité zdruky jistoty.

POCIT JISTOTY

Maria a Jack se naulili poskytovat si pocit jistory milym,
uklidfiujicim slovem i dotykem a upfimné si sdélovar své
nejskrytéj$t myslenky a emoce. Oba postupovali podle mych
rad, a tak mezi nimi vznikl hlubsf a néZnéj§ vztah jako dob-
ry zdklad pro manzelstvi.

. Nedokdzali se viak sblizit natolik, aby se jeden druhému svéfoval se svymi nejunitinéjsimi myslenkami
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PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK PODTRHNOUT FYZICKOU
STRANKU INTIMNICH VZTAHU

=
Na predehozi strince jsem uvedla metody, jak si poskytovar pocit bezpei a jak byt vadjemné otevient
a sdflni. Zde vim chci navrhnout, abyste si zahrdli na doktory a pouzili terapeutickou sérii nazvanou
sexuologické vysetient, o které jsem se poprvé dozvédéla v Americe. Tato terapie umoziiuje obéma
partnertim poznat svd nejcitlivéjsi mista a piitom jim poskytuje mimorddny objevitelsky zdzitek, ktery je
sbltzi. Pokud si cheete ulehiit zacdtek, predstirejte, Ze jde jen o hru: vy jste ltkarka, on je vds pacient
a lezf na posteli ve vybhrdtém pokoji, zatimco vy ho vysetfujete.
Fdze PRSA A BRADAVKY Fidze PENIS
Sexuologické vysetfeni miize provadét jak je- Uchopte partnertiv penis do ruky a pak part-
den, tak druhy partner; na této dvojstrané nera potddejte, aby vim na ném ukdzal nej-
ukdzeme, jak svého partnera prohlfif citlivéj§{ mista. Zapamatujte si, kde jsou,
zena. Nejdifve zjistéte, jak jeho prsa a zeptejte se ho, jakd stimulace mu vyhovuje
a bradavky reagujf na dotyk a hlaze- nejlépe. At vim ji predvede, a pak ji opakuj-
nf. Jemné mu hladte kaZdy prsnf sval te po ném. Zapamartujte si viak, ze vasim zi-
| zvldst, potom hladte nebo zlehka mérem nenf dovést partnera k orgasmu, ale
tla¢te bfisky prstii okoli bradavek. spoleéné s nim poznat citlivost jeho penisu,
Sextolo- — Jegilize mu bradavky ztvrdnou a vzpimf se, , ; :
f;:ﬁj Eg znamend to, Ze jsou na tento podnét citlivé. TVAR_ PENISU Viimnéte si fvaiu partitisg
0.68) Malé bledé skvrny na vztycenych bradavkich VA PECHS. Na roz&%[] od l:)éi'r{éhc:n NAzoLL JC e
znamenajf vysoké vzrusent. doba muzova penisu stejné mdmc‘luélni, jako
podoba jeho tvife: kazdy penis je jing.
; Zeptejte se partnera, na kreré strané md penis,
Fdze OCHLUPENI kd}lfi jJe obigéeny", a zda nenf jedna jethlJ stra-
na citlivéjsi.
Po prozkoumdn{ partnerovych prsnich svalt PREDKOZKA Je-li partner neobfezany, po-
a bradavek preneste svou pozornost na ochlu- #4dejre ho, aby vim ukizal, jak daleko mze
peni. Zkoumejte jeho hustotu, tvar a plochu, svou pfedkozku shrnout bez bolesti. Je-li
kterou pokryvd. Ochlupeni v krajiné genitalif obfezany, podivejte se opatrné na odhaleny |
a jeho hustota jsou pifpad od pifpadu velmi penis tam, kde by pfedkozka méla by, a hle-
rozdilné — pocinaje fidkym porostem tésné dejte jizvu. Jakmile ji najdete, zeptejte se ho,
nad penisem az po bohatou pokryvku tih- co tam cftf.

nouci sc od bricha ke genitdlifm a $tehntim.

Riist ochlupent je obvykle spjat s mno3- MOCOVA TRUBICE Podivejte se na 7alud

stvim  testosteronu  (pohlavniho hormonu) poRE, Mocj:owi [f,ubtc‘,:’ pod.é]n}'f tizky orvor,
volné cirkulujiciho v téle. Velké mnoZstvi mii- kterym muZ mocf a ejakuluje, by méla mit
ze vést k nadmérnému ochlupenf téla a geni- zc‘lravouvéerv i tfar\iu. Na 2 podr}l'vsrrané S
ealif, ale také k pleSacosti. nisu, u zaludu, je tzky prouiek kize, nazyva-

ny frenulum (uzdicka). Zjistére, zda je nepo-
ruSeny, nebo pferuseny a zjizveny, a zeprejte
se partnera, co tam pocituje.
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PERINEUM (HRAZ) Uchopte kofen peni-
su pIsty a zeptejte se partnera, co zde citf, po-
kud néco citf. Pfejed'te prsty zlehka po varla-
tech a zvedejte je zespodu, ai narazite na pe-
rineum: je to oblast mezi varlaty a koneéni-
kem (u Zeny — mezi vaginou a kone¢nikem),
kterd je ¢asto bohatd na nervovd zakonéeni,
takze mtize byt velmi citlivd na dotyk a hlaze-
ni. Pfebéhnéte prsty jemné po hiebenu peri-
nea a zeptejte se partnera, co citf.

Fdze

KONECNIK (ANUS)

Predstavte si kone¢nik jako hodiny a tlacte jem-
né, ale pevné dokola na pomyslné éfselné polo-
hy. Zeptejte se partnera, zda j jsou nékeerd mista
citlivéjsi: pokud ano, zapamatujte si je, abyste je
pozdéji pti milovani mohla stimulovat.

Nakonec poiidejte partnera, aby vim po-
mohl nacvicit techniku stisku (viz 5.49), abys-
te se oba dva naucili ovlddat jeho erekei a eja-
kulaci.

A BRADAVKY Vysetfenf zaéind zkouskou, jak
 prsa a bradavky reagujf na stimulaci. Hlad'te nebo
acte na oblasti kolem bradavek, abyste vidéla, zda se

Naapomeﬁte, ie
hoto cvident je
mformaoe, nikoliv

partnera k orgasmu.

NI GENITALII Pri pritzkumu partnerovych
partnera, aby vim nejeitliviitch mist pauz{ugte
nej itlivéjsf ésti svého Jermych dotyleii
piedved! jejich

ANALNI OBLAST
Prozkoumejte partnerovy
reakce jemnym, ale pevnym
stiskem ‘hodinovych poloh’
na kruznici kolem
koneéniku. Predstavee si, fe
bod na pomysiném
cifernfku, krery m4 nejbl(z
k penisu, je na pozici
dvanicté hodiny.
Nejcidivéjsi ¢dsti koneénfku
— ty, keeré pfi stisku
vyvolévajf nejsiln€jsf pocitky
— budou pravdépodobné
na pozici desité a druhé
hodiny.

SOUKROM{ A POHODLI

Abyste mohli provést sexuologické

vyletvent v pohodli, potiebujete

soukrom{ a teply pokoj, kam
netdhne

Informujte se u partnera,
Jak se cltl, a zdrovert mu
sdélee viasind dojmy




SEXUOLOGICKE VYSETRENI

g |

_‘1 Vadjemny priizkum ,nejintimnéfsich mist” pomiige vam i vasemu partnerovi, abyste

| s znovu uvédomili jejich citlivost a také abyste jeden drubému otevieli své nitro

| @ snadnéji sdileli své pocity. Stitdejte se v roli doktora a zkoumejte partnerovo télo,
o abyste je intimné poznali. Ptejte se partnera, ;a/e vnimd vase hlazeni a mazlent na

rzg;czt[szp‘z’cb mistech. Na této dvojstrince ukazujeme, jak miize vysetfit svou partnerku muz,

(Jak vysetiuje muze Zena, je uvedeno na s. 66-67.)

ZAJISTETE SI
SOUKROMI Jakmile jste
si zaridili, aby vis nikdo
nevyru$oval a abyste méli
absolutni soukromf, uloite
s partnerku na sviij klin.

ZACNETE PRSY A BRADAVKAMI Hladte nebo lehce
tladte na oblasti okolo partnercinych bradavek, vifmejte si
jejich sebemen3f erckee, nebo zruhnuti a zdufent prsd.
At vam partnerka ukdze nejeitlivéjsi mista a zdrovei sdelf,
jakym zplisobem se mire jejich prsii a bradavek
dotykat. Pozorujte, zda se néjak lisf reakce na levé

a pravé strané.

Negproe vysetrete jeden prs,
potom oba nardz, abyste
mobl porovnat jejich




Cheete-li objevit citlivd mista
ve vaginé, vsuiite dovnité prst
a tlacte jemné dokola na
vagindlnd stény

PROZKOUMEJTE JEJi
GENITALIE Poloite prsty
zlehka na vnéjsi stranu labif
(pyskii), potom k otvoru do
vaginy, pak dovnitf a nakonec
na kofen, stied a vrchol
pu.bokokcygea].nfho Sva.lu ﬂ;tery
je umistén na dné vaginy, lezi-li
: partnerka na zddech).

- U kazdého bodu se ji zeprejte,
jak by se jf libilo, kdyby se
tohoto mista dotykal pii
pohlavnim akeu vas penis.

N .

BUDTE JEMNY
Sledujte partnerku, abyste
se wjistil, Ze fste dostateiné
Jemny

Predtim, nes budete zkowmat
partnerdinu vagin a anws,
navihéete si prst lubrikacnim
gelem. Fined potom si umyjre
rice

ZKOUMEJTE OKOLI KONECNIKU Piedstavie si,
partnercin anus jsou hodiny. Jemné, ale pevné stlacujte
pné body na kruznici pomyslného ciferniku anlnich
zjistéte, kde md partnerka nejintenzivnéjsi pocity:
esaté a druhé hodiny byvaji oblastmi s nejvyssi

nf vzrusivosti (pozice dvandcté hodiny md nejblize

). Perineum, nachdzejici se mezi koneénfkem

nou, je bohaté na nervovi zakondent, proto je na
nulaci vidy citlivé.

. POUZIJTE ZRCATKO Podejte partnerce zrcdtko, aby
vidéla své puhl.wnf orginy. Ukagte j{ vnéjii a vnitin labia
(pysky), rozhriite je, aby se odhalil klitoris, mocovd trubice

a vstup do vaginy.
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ORALNI SEX

V zdsad? existuji dva typy ovdlniho sexu — lizdni a cucni penisu (fellatio) a lizdnt
a cucdnt vaginy (cunnilingus): obéma lze dosihnout extatického orgasmu. Pro nékteré
muze a geny je ordini sex nejicinnéjs{ formou sexudint stimulace.

FELLATIO Zaénére olizovdnim penisu,
jako by to byla chutnd zmrzlina. Uchopte
rukou kofen penisu a poté piejizdéjte
jazykem od kofene nahoru, nejprve na
jedné, pak na druhé strané. Tento tikon
nékolikrit zopakujte a potom nasadte
prosluly ‘morylf let’

=

r

POUZIVANI RUKOU

Az si tuto techniku osvojite
lépe, nebudete muset
partnertiv penis piidriovat
a to vam umozni vyuzit obé
ruce na mazleni.

Uchapte penis mezi rty

a sklowznéte syymi sty
postupné az k jeho koveni
a gpét. Zuby by mély byt
zakryty

MOTYLI LET  Jazykem
lehce kmitdte napfe a podél
spodnf ¢dsti penisu.
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NGUS Aby byl cunnilingus opravdu
mus{ byt vase hlava mezi stehny
obvykle trochu nf#e, abyste mohli

om smérem vzhtiru proti hrotu
této polohy miizete obcas vsunout

) vaginy. Zkousejte tikon Spickou i celou
zyka. Nejprve zkuste stimulovar jednu
klitorisu, potom druhou, a to vidy

u, Pozddejte partnerku, aby vds navigovala
la tak, co md nejradéji.

MENUJTE POHYBY
- Tajemstvf dobrého
milingu spodivd v tom, Ze
pitlis dlowho pokracovat
zprisobem, pokud vds o to
k&z vyslovné neposddi

Lehoucké krouzent jazyka na
$picce kiitorisu je samo o sobé
fantastické. Podobné
prijemné miize by
kmitdni Spicky jazyka
ze strany na strany
pod klitorisem

Kdyz partnerku ‘zmudite’

k dplné bezmocnosti, zkuste
visty zakryit jeil klitoris, jemné
ho sajte tak, abyste ho
neposkodili, a zdrover kolem
ného kmitejte jazykem




ROZBOR PRIPADU

AK
PRODLOUZIT
SEXUALNI
HRU

»Odmeénou za cas a ndmahu, kterou
Jste vynalozili na dokonalé pozndni
vaseho partnera, je vétsi sexudlnt
uspokojent.

NEKTERI MUZI a 7eny jsou,
pokud se sexu tykd, trochu
pomali, i kdyZ mu ve svém
zivot¢ pfizndvaji diilezitou
ulohu, protoze i pro né
piedstavuje vrchol fyzické lasky
a radosti z pozitku.

Ackoliv fyzické vzruseni nedél4
témto lidem Zidné problémy, je
pro né stile obtiZnéjf byt pii
milovin{ zainteresovin

i mentdlné a emociondlné,
‘Rychlovka’ nenf pro né
alternativou, protoze i kdyz za
téchto okolnosti dosahujf
orgasmu, citové jsou velmi
casto neuspokojeni.

Schopnost prodluzovat milostny
ake tak, aby touha byla sdilena
telesné i dusevné, md pro
vrcholny sexudlnf zdzitek
rozhodujicf vyznam. To
neznamend, 7e je tieba
maximdlné prodluzovat
pohlavn{ akt sim o sobé, nybri
spise cely proces milovani.

Sexudln{ hra — doslova hra
dvou lidf v posteli — m4

v tomto procesu co nabidnout,
at uz jako zdbavnd predehra
pred vlastnim milovinim, nebo
jako zptisob, jak se lépe
vzdjemné poznat. Podporuje
také uvolnénéjsi pfistup k sexu
a pomdhd odstranit zkost

z vlastniho akru.
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Jméno: JODY
Vek: 34
Stav: SVOBO DNA__ _

Povoldni: KOSMETICKA

byla dyive modelkou a uméla proto ménit sviij vzhled
hameleon, Velmi snadno navazovala prarelstvi, ale
se téiila z pékného partnerského vztahu s Rodem, ve
wicech ldsky byla plachd a nezkusend,

- Nikdy jsem se necitila s Rodem wiplné ‘odvizand’,” vekla
i,  VEdycky, kayz je po tom, premyislim, zda je to skuteiné
0. Nevim toho momentdiné o sexu tolik, abych mohla
vat néjaké novinky v posteli. Po pravdé veceno je pro
né dost 165ké s nécim takovym prichdzet, i kdyé jsem se
o to pokousela. Ale rozhodné bych v tom méla néjak
ngazovar Roda. "

- Néto z toho jsou v nasem pripadé asi problény
Somunikacni. Bojim se Roda zeptat, zda povazuje nds sex
2a OK. Asi mdm strach z jeho odpovédi. Kdyby rekl, Ze

,h m super, nemobla bych mu ddt najevo, Ze pro mé to
eplatt. To by mu sex dost zosklivilo a taky by se ukdzalo,
ieho sexudint fantazie md své meze. Kdyby naopak vekl,
ha to se mnou nudi, bylo by to
odivu jednoduist, ale pak bych
zase trdpila jd, Ze se Rod se mnou
vuje. Takze newmim o tom ani
it konverzaci, natoz si odpovédét
it nékeeré otdzky sama. "

200 bych st vlastné v tom nasem
watabu prila? Nevim, ale mimo

jiné vic tasu na milovint. Rdda
bych nékdy zatila cely den v posteli

a strdvila hodiny mazlenim.
hiela bych si toho
postels zkusit daleko
Wie — stdle néco
\objevovar. Ale co
' zmuize? Jak md sdm
sttt O sexu toho zrovna
%;m-: nevim a zacindm
i wtdomovat, Ze ani
Rod na tom neni lépe.

ROZBOR PRIPADU Jody

Jody zatala mit dojem, 2e ji v jejim vatabu s Rodem néco chybi. Byla presvédiena o tom, Ze by ji sex mél
@ mobl uspokojovat lépe ne dosud, nevédéla viak, jak zjistit, co by ji dostatecné vyhovovalo.

ODBORNY NALEZ

Idedlni zpiisob, jak se co nejlépe poudit o ldsce, je asi dosta-
teéné dlouhy &as, kdy miiZeme pozndvat svého prvntho part-
nera, Staromédni idea dvofeni, ono ‘chozen( s nékym’, kdy
dvojice dlouhé mésice spolu pouze konverzovala, aniz do-
chézelo k sexudlnim diivérnostem, to bylo pro leckoho frus-
trujfci. Vésinou to viak lidem poskytlo ¢as a prostor na to,
aby se s partnerem cftili dobfe, aby se sezndmili s jeho du-
sevn{ orientaci, s tim, jak mysli, jak rychle (pomalu) reaguje
a jak funguje jeho specifickd inteligence,

NERVOZITA

V soucasné dobé nenf pred zahdjenim sexudlniho poméru
dostatek <asu na leps{ sezndmeni s partnerem. Pak jsme
oviem nervézni, vzneseme-li vii¢i partnerovi specidlni poZa-
davek, nebo nevime-li, jak zareaguje na nadi specidlni sexu-
alnf nabfdku on sdm, nebo, koneéné, nemiiteme-li spontin-
né rozvijet sexudlni hru, co7 je téma, o némz chei pravé mlu-
vit.

I kdyz piirucka o sexu miiie popsat, jak provozovat ordl-
nf sex, vzijemnou masturbaci a vﬁcchny dalsf varianty sexu-
dlnich akrivit, pfece jen potfebujeme najit spravny dusevn{
rimec, ve kterém by tyto ¢innosti nebyly pouhym kuriéznim
experimentem, ale i né&&m naprosto pfirozenym, co ndm po-
skytuje vzrufeni a md pro nds smysl.

SEXUALN{ HRA

Jodyina touha prozit s partnerem den v posteli md v tomto
kontextu smysl a j jsem ji doporutila, aby se o to pokusili.
Byl by to senzudlnf ckvivalent ‘chozeni s nékym’ a ji by to
umoznilo dozvédér se néco vic o sexudlni hfe. Sexudlni hra
nen{ pouhou pfedehrou, protoze nekonéi nutné pohlavnim
spojenfm nebo orgasmem, i kdyz nékdy zahrnuje oboje.
Sexudlni hra znamend prakricky, Ze si dva lidé hraji spolu
v posteli, majl z toho radost, tropi hlouposti, jsou odvazani.
Pro¢ se zabyvar takovymi détinskymi ¢innostmi? Protoze je
to nejpijemnéj§l druh vyuky, ktery mize oba zicastnéné
povzbudit, aby se eroticky vice uvolnili.

SEXUALNI NEZNALOST

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

JAK SE NAVZAJEM LEPE POZNAT

Mezi velké sexudlni myjty parti trzeni, Ze sexudlné fungujeme vsichni tiplné stejné, a to tak, jak o tom
pojedndvd beletrie. Mnoho mui proto ocekdvd, Ze viechny Zeny reaguji na dotyk erekei bradavek a Ze
Jejich vaginy jsou mimorddné vnimavé viici penisu. Mnoho Zen si naopak mysli, Ze musi jsou vétiino
minimdlné verusivi svaloves, jejichg saméi smyslnost je plné soustiedéna v penisu. Toto mentdlni
mapovini téla je samoziejmé naprosto neadekvdmni a nerealistické, jak ostatné ukdze nds program pro

vadjemné sexudini pozndvdni,

Nasim nejvétdim sexudlnim orginem je nepo-
chybné mysl. Nékeet{ naopak vzdivaji tuto
poctu kiZi. At ddte prednost jednomu nebo
druhému, oboji poskytuje velkou
skilu erotického vzrusenf. O mysli
pojedndvime v oddile o sexudlnich
fantazifch (viz s. 110-119), pokud
vsak cheete zjistit, jak rozsihld je ero-
| tickd citlivost vaseho téla, méli byste
vyzkouset nd§ mapovaci test. Ten vim umo?-
ni, abyste si s partnerem vzdjemné zmapovali
erogennf zény: kazdé z nich miizete pfisoudit

< 114)
urcity pocet bodit podle toho, jak velké ero-
tické vzrusen{ pfi stimulaci produkuje. Potom
miiZzete zkoumat citlivost a drézdivost bodu G
u Zeny a prostaty u muze. =
Fdze MAPOVANI

EROGENNICH ZON

Pfi tomro cvicenf sedf jeden z partnerti nahy
v pohodIném kiesle, zatimco druhy pred nim
stojf a pozdéji u kfesla kledi. Pomoci dotyk
po celém téle se md zjistit, keerd mista jsou se-
xudlné drdzdivd. Testovand osoba md stupe
pozitku ohodnortit vy&im nebo nizim poc-
tem bodi. Takto lze prakticky sestavit mapu
télesnych reakcf, kterd obrysové zahr-
nuje mista s nejvyssi a nejnizsi sexu-
dlnf citlivosti. (K divérnéjsimu vzé-
jemnému pozndni pouZijte na¥ se-
xuologicky test.)

Ten, kdo provadi mapovini, hladi

Sexuolo-  urcitd mista na partnerové pokozce. Tato mis-
gické wye-  ta by neméla mft v priméru vic nez 5 cm a
_ﬁgj(m je ticba se jich jednou nebo dvakrir lehce
<68

dotknour jednfm prstem (postup viz na ni-
sledujicf strané).

BODOVANI Po kazdém dotyku se jemné
drazdéni prerusf a testovany partner ohodno-
ti erotickou silu dotyku dejme tomu na stup-
nici od +3 do -3. Jestlize napiiklad dotyky na
piedlokti pocituje jako pfijemné, ale nijak
mimofidné, mize jim pridelic 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 konetné, jestlize
vim hlazeni bradavek pfineslo vyjimeené
vzrusenf, mizete je ohodnotit +3. Samo-
zfejmé, pocitujete-li néco jako mimotidng
piijemné, mizete vyjimecné vyhnat bodovini
az na desftku.

Fize

STIMULACE
BODU G

Bod G (neboli Grifenbergiiv bod) pojmeno-
vany po svém objeviteli, némeckém gyneko-
logovi Ernestu Grifenbergovi, je malé misto |
na pfedni sténé uvnitf vaginy; keeré pii sprév- |
ném zatlateni mbZe vyvolat orgasmus.
Grifenberg umistuje tuto citlivou oblast tam, |
kde se mocovd trubice nejvice piiblizuje k
hornimu okraji vagindlni stény. Ameriée ba-
datelé Perry a Whipple soudi, e je umisténa
vySe, zatimco izraelsky sexuolog Dr Zwi |
Hoch tvrdi, Ze nejen toto jedno misto, ale ce- |
14 pfedni sténa vaginy je bohaté protkana ner- |
vovymi zakoncenimi, kterd pfi stimulaci vy- |
voldvaji vzruden. -
Bod G naleznete nejpravdépodobngji v ob-
lasti mezi tistim mocové trubice a zadni &stf
vaginy. Vyzkum zdd se potvrzuje, Ze ne viech-
ny Zeny disponujf touto citlivou oblastf,
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JAK PROVADET MAPOVAN{

Kdy providite mapovani, dotykejte se systematicky celého
partnerova téla, abyste zjistili, které ésti jsou sexudlné
vzrusivé a keeré ne. Sledovény jsou tyto st téla:

® Hlava s vlasy a uima

B
- e [rk

@ T'vdf véerné rtl, nosu a ofnich vicek

: 5
OVANI Test je uréen k tomu, abyste pfjemnou Hamens

jevovali partnerovy erogenni zény. Zacnéte od
postupujte pomalu dolit az k palciim na nohou.

® Prsa nebo hrudnik véetné bradavek

® Ruce (nezapomente na vnitini strany lokt)

EROGENNI ZONY Hlavni
erogenni z6ény tvoff rty, oénf ® Dlané a prsty atd., a2 po prsty na nohou
vicka, usi, ramena, prsa

a bradavky a samozfejmé Dvojice jsou €asto pfi testovini piijemné pickvapeny
genitdlie. Mnoho lidi poklada intenzivnimi erotickymi pocity, keeré si dosud

za vzrudujici téz dotyky neuvédomovaly.

nohou.

Testovand osoba hodnotf
erotickou silu kazdého dotyku
body nebo nulon

Testovand oblast
by neméla
mit primér
vétst nez

5 centimetrit

IDOVANI Partner,
it je testovdn, hodnotf
ém dotyku jeho
kou slu na &iselné

i v rozmezt feknéme
inus tfi do plus ti.
apovan{ vim umozni
dokonaleji jak
, tak partnerovy &
nni zony. -
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STIMULACE BODU G

EJAKULACE Reakce bodu G se projevuje
mimofidnou erotickou citlivostf, krerd vyis-
tuje v orgasmus a je u nékrerych Zen dopro-
vizena jakousi ejakulaci. Zeny, keré se zi-
castnily laboratornich testli Perryho a Whip-
pla, vyloudily pii orgasmu z mocové trubice
tenky proud tekutiny (coz bylo dokumento-
vano filmovym zdznamem). Otizkou do dis-
kuse zlistdvd, co vlastné tento ,ejakuldt” obsa-
huje. Nékeefi badatelé tvrdf, Ze je to mo, ji-
ni, véetné Perryho a Whippla, naznacuji, ze
nejde 0 mod, ale o substanci, keer se podoba
semenné tekutiné vylucované muii (oviem
bez spermif).

Toto tvrzenf odmitaji jin{ badatelé, zejména
Daniel Goldberg, ktery sloZeni tekutiny ana-
lyzoval a trvd na tom, Ze se jedni o moc.
Zdaleka ne viechny 7eny s reakci v bodé
G ejakuluji, a i kdyz nékteré Zeny takovou
moznost plipoustéjl, uvideji zdrover, 7e eja-
kulace provizi patrné jen jeden z péti orgas-
mii.

né ve dvou tretinich vzdalenosti od st do

STIMULACE BODU G Abyste uréila polo-
hu bodu G, zavedte ukazovik do vaginy a bifs-
kem prstu se dotknéte jeji predni stény piibliz-

délohy. Pokud jste bod nasla, budete ho vni- |
mat jako prekiizené svaly, resp. jako malou
konfiguraci poSevnich svalii, které vzdorujf
pevnému, i kdyZ jemnému tlaku vaseho prstu.

Zatlacte na toto misto, ale udélejte to obez-
fetn¢, protoze piili§ maly tlak se nijak nepro-
jevi, a pfili§ velky bude prost¢ boler. Tlak
jemné zvysujre, dokud nepocitite erotické
vzrudeni. Moznd, Ze uz timro tlakem dosdh-
nete snadno orgasmu, anebo tento zéfitek jen
dodatecné posili vase celkové erotické cfténf,

V kazdém pripadé miize byt pro vis stimulace
bodu G nesnadnd, pokud nemdte dostareéné |
dlouhé prsty, abyste dosahla na ono misto ve va-
giné a mohla na né vyvinout adekvirn( dak. |
V takovém piipadé bude stimulace jednodus(
a lsp&néjsi, provede-li ji za vis partner, keery md |
(jako vétsina muzt) delsf prsty.

Prizpisobte svou
polobu tak, aby byl
bod & maximdiné
stimnulovdn thikem
partnerova penisu

Moéovy
méchyi

Zena sice miize teoreticky
stimulovat sviij bod G svymi
prsty, ale ne kazdd je md na
to dostateéné dlouhé, Je-li to
i va$ pripad, poproste

[

?6" “ETEsCe Al . . - A

T Nl Wit N

partnera (pokud md delsf
prsty), aby to udélal za vis,
anebo ho pozidejte, aby pfi
pohlavnim styku pfitlacil na
vas bod G penisem.

Stily tlak penisu je pti
pohlavnim aktu pro stimulaci
bodu. G vihodnéis, nes
rytmicke nardgent

B

BOD G Za bod G je
povazovino mimofddné citlivé
ohrani¢ené misto na prednf
sténé vaginy,




PROGRAM

STIMULACE PARTNERKY Pri stimulaci
bodu G zasunite opatrné ukazovik do vaginy
a hledejte piislusné misto nahofe na pfedni
sténé vaginy, jak uZ bylo popsdno. Budte pfi-
tom opatrny a netlatte pilis silné, abyste
partnerce nezpiisobil bolest; pozideijte ji, aby
vds informovala o svych pocitech.

Bod G mizete téZ stimulovat pri pohlav-
afm styku penisem. Oviem, protoze bod G
potfebuje intenzivni a pfesné lokalizovany
tlak, nemusi byt obvykly rytmicky pohyb pe-
nisu nejidedlnéjét: daleko dcinnéjsi je sedly,
prodlouzeny tlak.

Za¢néte v misiondfské poloze a po vniknu-
tf penisu si kleknéte. Pfi penetraci podlozte
partnerce ruce pod hyidé, abyste ji zvedli a
podepfeli. Potom se zakloiite tak, aby vds pe-
nis nardzel proti horni sténé jeji vaginy, t.
proti bodu G. Aniz byste délal prudké pohy-
by, tlaéte prosté¢ penisem dostatecné dlouho
na oblast bodu G, az partnerku pfivedete
k orgasmu.

STIMULACE
PROSTATY

Ekvivalentem zenského bodu G je u muze
prostata, kterd obepind mocovou trubici na
jeifm vystupu z mocového méchyte. Stimu-
lace prostaty vyvolivd hluboké sexudln{ vzru-
Senf. Jednou z funkef téro Zldzy je produkce
semenné tekutiny a je-li stimulovéna pfed ne-
bo pfi pohlavnim styku, mize vést k velmi in-
tenzivnimu orgasmu.

Muz miize uréit polohu prostaty a stimulo-

vat ji vsunutim palce do koneé¢niku a zatlace-
nim proti jeho pfednf sténé, tedy na tu stra-
nu, kterd je bliZze k penisu. Provedete-li tento
dkon (palcem, ktery jste navlhdili lubrika¢-
nim gelem), nahmatite #ldzu jako pevny
tevar velikosti ofechu: kdyz ho stlacujete ne-
bo hladite, produkuje vysoce vzrusujicf poci-
ty. Moind, ze na prostatu nedosihnete, rakie
bude jednodussf, zasune-li vim do kone¢niku
zvlhéeny prst vase partnerka a bude prostatu
jemné stimulovat.
JAK STIMULOVAT PARTNERA Stimu-
lovini prostaty neni tak odpuzujici, jak si
mnozf lidé mysli, protoZe spodni st konec-
niku byvi normélné prizdnd; pfesto byste si
méla hned po stimulaci prostaty umyt ruce a
pred umytim se vaginy viibec nedotykat, ji-
nak riskujete pfenos bakrerif z partnerova ko-
ne¢niku.

Fdze

PROZIJTE SPOLU
DEN V POSTELI

Rozéffeni vzdjemnych sexudlnich poznatki
piirozené znamend, Ze kazdy poznivé, co je na
téle toho druhého jedine¢ného. Nejlépe se po-
zndte, kdyZ spolu strivite den v posteli, bude-
te pfitom vzdjemné studovar svi téla, experi-
mentovat s riiznymi zplsoby laskdn{ a s poté-
Senfm se vénujete milostnym hrim.

Nezapomeiite pfitom vyuzit piileZitost, jak
odhalit partneréin bod G a jak ho stimulova,
abyste vyvolali orgasmus, nebo jak zjistit po-
lohu prostaty a ovéfit si vzrudujici Géinek jeji
stimulace.

Vyzkousejte si nds estibodovy rimcovy plin
vzajemného sexudlntho pozndvani, ktery mi-
zete v pohodeé prenést do svého dne strévené-
ho v posteli.

SESTIBODOVY PLAN

SEXUALNIHO POZNAVANI

1 Lehnéte si spolu do postele a alespori érvrthodinu se
vzdjemné laskejte, aniz byste se pritom dotykali genitlii.

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

3 Sumulujte si navzdjem erogennf z6ny napifklad
libdnim nebo kousdnim udi, olizovinim palcii a prsti,
vzdjemnou masdZ nohou, hlazenim bradavek a krouzi-
vou masdzl koneéniku. On by mél vénovat zvld§ni po-
zornost jejf vaging, najft a stimulovat bod G, ona by zase
méla olizovat a tiit jeho penis a masirovat prostatu.

4 Stimulujte penis celym télem: zkuste ho vsouvat

a vysouvat do jejtho podpaif, mezi fiadra, jsou-li dost
velkd, aby ho cely kolem dokola obklopila, mezi jejf
stehna, nebo tésné proti ohanbli.

5 Stimulujte vaginu celym télem: zkuste s ni nardZet
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
pfitom polohdm, které vedou k rychlému orgasmu: jde
zejména o klasickou misiondfskou polohu a o polohu,
kdy je Zena nahofe. Misto nich zkuste polohu na boku,
polohu niizek, lZicek, dale polohu, kdy ona md nohy na
jeho ramenou a on vkle¢e do ni pronikd, nebo polohu,
kdy ona sedi na ném tvaif dopfedu nebo dozadu.
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JAK ODDALIT VYVRCHOLENT

Protoze sexudini reakce jsou podminéné, plati toto: &im bude poloha, kterou zvolite,
| méné obuykld, tim obtiznéji dosdhmete vysokého sexudlntho vzrusent a tim déle bude
trvat cesta k vyvrcholent. Toho lze s vihodou vyusit k tomu, abyste oddilil kriticky
bod, odkud neni ndvratu, a tak prodlouzil milovdni, zvldsté pokud mite problémy
s predcasnou ejakulact. Viechny polohy, které vidite na obrizcich, se daji lehce
gvlddnout a pomohou vam odddlit vyvrcholent; nékteré z nich jsou vhodné pro stimulact bodu G,

kterd je u nékteryjch Zen ditlezitou slozkou jejich sexudinibo uspokojent.

POLOHA NUZEK Poloha se takto jmenuje proro, ze
z pohledu shora le#f muZova hlava a ramena vedle
partnercinych a dyojice tak pfipomind war nizek. Ve verzi

M Fhonis na obrdzku md mus levou nohu mezi jejimi stehny a jeho
2 ;;;:f,:;g;; j:'x::é’ pravi noha je na vnéjsf strané jejf levé nohy. On napil klegf
bryeat jejt brk a ona md pravou nohu zdvizenou, ale poloha je plné funkénf

i ehdy, kdyz oba maji nohy natazené.

Négné mu hladte zdda

a stiidejte pritom jemné
dotyky s intezivnéisimi

Tlakem stehna proti
partnerce zméntte mtenzitu
Jejich paciti
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boké penetraci si kleknéte
iite se tak, aby vds

ofeny penis tlacil proti horni
en jejl vaginy

smysiné nohama
nebo ho jimi

ACE BODU G Stimulace bodu G vyzaduje

né intenzivni lokalizovany tlak a ndrazy penisu zde

ou zvlist icinné. V réto poloze se viak partner po

nutl do vaginy mize zaklonit tak, 7e pi‘:tlaci' penis pevné
ornéjsi casti partnerémy vagmy, kde je umistén

: nehybnym penisem zde miize dostatecné dlouho

tlak a pfivést partnerku k orgasmu.

LYONSKY DOSTAVNIK Zena sedi na

muzové penisu a jeji nohy sméfuji k jeho

ramentim (nebo jsou dokonce pichozeny pies
né); zena se pfitom v zdklonu opird o ruce.

HEKTORUV KUN Dalif poloha, kdy je Zena nahote. Jeji
kolena jsou na bocich mue. Zena sedf béhem penetrace
nahofe a zakldn{ se, muz miize zvednout kolena, aby ji
podeprel. Poloha je vhodnd pro hlubokou penetraci.

SE

ZADY K PARTNEROVI V této poloze je Zena nahore,
zatimeo mu? le?f na zddech se zvcdnurym; koleny. Zena sed{
obkro¢mo na penisu éelem k muzovym nohdm a opird se
dopfedu o jeho stehna a kolena. Nevyhodné je, Ze poloha
znesnadiuje vzijemnou masturbaci.
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VZAJEMNA MASTURBACE
BEZ POHLAVNIHO STYKU

Pohlavni styk nent ]edmym pmsm?dkem, Jak docilit sexudlniho vzruSeni a uspokojent;:
doéa:ym prostiedkem se miiZe stdt i zruind a néind vadjemnd masturbace. V dobdch
pred antikoncepet vyuzivali mladi lidé tzv. ,t63ky petting”, kmy znamenal sex bez
pohlavniho styku. Sexudlni stimulace se nejéaste)i provddéla rucné, takze na divérné
sezndment s p:zrrm?rem bylo zapotiebi hodné schiizek. To ovsem mélo své vyhody, protoze bylo dost casu
na rozvijeni divéry i na vzdjemné pozndvdnt partnerova téla i jeho reakci.

Libejre parmerku na tista
a pritom ji rukou
stimulujte genitdlie

. ZJISTETE, CO MA RADA Kdyi providite
partnerce masturbaci, pozddejte ji, aby vim fekla,
zda se ji to libi nebo ne, popfipadé at vam vede

Nejsou-li jeji genitdlie : ruku a ukdZe, co mi nejradéji.

dostatecné vibké, J

navihéete si prsty '

vagindinf tefeutinon, L

slinami nebo

lubrikacnim gelem,
abyste zabrdnil
bolestivému trent

MASAZ KLITORISU Dokonale
navlhéenym prstem hladte jemné klitoris po
obou strandch a lehounce ho piejizdéjre pies
vrcholek ze strany na stranu.
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Abyste p¥i manipulaci s jeho
genitdliemi zabrdnila
bolestivému trent, natiete si
ruce lubrikacnim gelen

/o o
L2
™

 Provddite-li masturbaci
| partnera, mizete seddt, lezer
nebo klecet v jakékoli paloze,
kterd vdm zyﬁawje

Umoznéte partnerce
neomezeny pristup
k penisu

¥

Mre-li strach, ze drzite penis
PHLES nesetrné a mohla byste
ho posramotit, zeptejte se
partnera, zda se nectti
ohroZen. Penisy béiné sndieft
daleko drsnéisi stimulaci, nes
| se odvazujete it

ZAKLADNI MASTURBACE Uchopte
partneriiv penis zlehka pii koteni, pak
sklouznéte rukou nahoru a7 k ryze zaludu
a zase zpét. Pokracujte takto ddle a pri
kazdém pohybu seviete ruku trochu vic,
aby se tlak na penis postupné zvétioval az
ke maximu. (Ryha na okraji zaludu byva
nejcitlivéjsim mistem penisu, proto se
pfi kazdém pohybu presvédéte, zda je
pfehrnutd predkozkou.)

STIMULACE VARLAT Masturbujete-li
jednou rukou penis, pouijte druhou ruku
k jemnému masfrovini, mazleni a hlazen(
partnerovych varlat a k hlazen{ perinea.

KRUHOVY POHYB Pokud
provddite zdkladni masturbaci jednou

 rtukou, hladte dlani druhé ruky
. zalud penisu rychlymi

~ kruhovymi pohyby.




ROZBOR PRIPADU

DOSAHNO
VRCHOL

SEXUALNI

ROZKOS

WStejné jako u mnoba jinyjch aktivit

miize vzruseni pri milovani znacné

stoupnout, kdyz je proZivime jako
néco nového a nebezpecného.

JAK STARNEME a pro#ivime
pfitom milostnd dobrodruzstvi
s riznymi partnery, dovidime
se o svych sexudlnich
schopnostech a zacindme tusit
sviij sexudlni potencidl. Avsak
spojit bezpe¢i milostného
vztahu se sexudlni extdzi nenf
vidycky snadné. Vyvrcholen{
sexudlni vasné casto (i kdyz ne
vidy) hranici s pocity nejistory
a tizkosti.

Mnohé dvojice zjistuji, e jim
sice sexualnf vztah dobre
funguje, presto viak cftf, Ze jim
cosi chybi: pfi milovanf jim
schazi éméf nedefinovatelny
prvek vzrudent.

Pokud dvojice pfijde na to,

v ¢em spocivd tato zvldin{
piisada, miize sviij sexudlnf
zivot velmi obohatit. Partnefi si
jej mohou zkrslit mnoha
zptisoby: patii k nim i novinky
pfi milovin{ a zvy$ovin{
sexudlniho napéti.

Co viak funguje u jednoho
paru, nemusi vyhovovat

u druhého. Chce-li tedy dvojice
vritit svému vztahu nékdejs
jiskru, je tfeba pfedstavivosti

a moznd i experimentu.




ROZBOR PRIPADU

}ji’-idmrdc*rrz, svym budoucim manzelem.

i méno: GABY
Veh: 24 )
Stav: ZASNOUBENA

Povoldni: M (}T DNI NAKUPRCI

aby byla menst, jiskrnd Zena s kudrnatymi viasy

a plnastihlon postavou. Ve swych 21 letech byla zasnoubena
5 Richardem. Méla viastni byt a pracovala pres étyvi roky
" ablasti médy.

1 Manselstvr myich rodicic mi pripadd idedlnt,” fekla.

S Chiéla bych mit taky takové. Byla jsem predéasné sexudiné
ipeld. Se sexem Jsem zalala ve trindcti a v Sestndcti jsem
W2 méla za sebou hodné chlaped. Ale najednou jsem toho
echala. Ted' si myslim, Ze jsem bledala blizkost, keerou mi
?;w:d_m 0 sobé nemobl poskymout. Dva roky jsem s nikym
echodila.”

Lk jsem potkala jednobo muse, ktery obchodoval se
Starozitnosimi, @ po dvou letech samoty jsem se na néj asi
prosté vrhla. Byla jsem strasné vdSnivd. Ale jemu na mné
e shutecnosti viibee nezdlezelo — az jsem se z toho sesypala.
A privé Richard mé dal zase dohromady. Byl mily a trpélivy
W jik mu budu vidycky vdécnd. Diky nému
lient si zase zacala vévit. Jsme spolu tieti
ok a budeme se brzy brit. Hodné jsme
ﬁ sabé prilnuli. Jedind véc mé trapl — neni
w0 problém, jen otdzka: jak udélat
2 dobrého sexu néco vizasného.
| Jednou fsem méla ten nddherny pocit
mostniho vytrzent se Sampanskym
Wabiiostrojen: bylo to s tim hroznym
\ehlapem, co jsem
i byla tipiné
fuk. Bylo to tak,
plestoge 1 sex
;nfm byl serasny.
\Gheela bych spojit
erent s dobrym
Sswem a dosdhnout
éicha festé
\asnéistho. Co
myslite, jak to
e udélat?”

OZBOR PRIPADU Gaby

: éyby&z sexudlné velmi zkusend, nebot zacala pohlavné Zit uz v raném dospivint. Poznala extdzi,
bterou sex miige prinést, jsou-li vhodné podminky. Nebyla si viak jista, Ze k ni dospéje i ve vatahu

ODBORNY NALEZ

Nepochybné existuji zvldsin{ okolnost, kreré maji vliv na se-
xudlnf stvk. Prvky rizika a nejistoty vndseji do sexu nevsed-
nost a vytvifeji éméf ndvykové varueni. Kdyz vstupujeme
do milostného vziahu s velkou potiebou ldsky (snad proto,
7e nam dlouho chybéla), jsou nase nervy vydrizdéné a hla-
dina adrenalinu je vysokd. Hladina adrenalinu stoupne i po
hiidce. Na pocitku vztahu vede veruseni z nového zdzitku
casto az k sexudlni extazi,

Pocity bezpet! a ditvérnosd viak vyvolivaji jiny sexudlni
zazitek a je ticha zdiraznit, ze neni o nic hordi. Cheete-li
viak dosdhnout vasnivého vyvrcholeni, poticbujete casto ne-
obycejnou situaci nebo nezvyklé prostiedi.

NOVOST A NEJISTOTA

V Gabiné pripadu je tieba si viimnout, Ze jejf viSen byla nej-
silngj$i po dvou lerech sexudlni abstinence, vatah byl rehdy
novy a partnerovo chovanf vyrviielo pocity extrémni nejis-
toty smisené s touhou (mél velké osobnf kouzlo). Zidny
z téchro fakror(t se u Richarda nevyskytoval (a vezmeme-li
viechno v dvahu, bylo to spi§ k jejimu dobru).

JAK ZMENIT OKOLNOSTI

Vysvédila jsem Gabiné, e se zménou okolnost! miZeme
zménit i pocity, které jsou s nimi spojené. Gaby zjistila, e
sexudlnf abstinence, novost situace a pocit nejistory jsou in-
gredience, kreré snizuji sebeovlddani a vyvoldvaji spontin-
néjél sexudlni zdzitek. Otizka zni, jak toho doséhnour s mu-
Zem, s nim# se velmi dobfe znd a chee s nim rrvale Zit. Je wéz-
ké a ne vidy rozumné navodit si zamérné pocit nejistoty.

JAK ZVYSIT SEXUALNI NAPETI

Jiné moznosti, keeré zvydujl sexudlni napétl: stravir patndct
minut jen libinim; svéfit se parterovi s konkréen{ sexudln{
touhou a doufat, Ze ji parter splnf; soustfedit se na libin{
a kousani zvldstnich mist na téle, jako jsou udi, krk a rame-
na. Mnoho muzit md zvIasd cidlivé bradavky a oblast hrize
a silné reaguje na jejich stimulaci.




PROGRAM

lerapeuticky program:

JAK ROZSIRIT HRANICE
SEXUALNIHO ZAZITKU

Sexudlni Zivot mnohych dvojic upadd do nudy a chiadne. Je to i proto, Ze jeden i oba partneri majt
velké zdbrany a neodvdzi se partnerovi ¥ici o experiment. Citite-li napfiklad vy nebo vds partner, ze
misiondyskd poloha nebo poloha obkrocmo patii k prirozenému pribéhu véct, ale ordlnt sex, stimulace
partnerova konecniku a touba po masturbaci béhem pohlavniho styku jsou jaksi ,nezvyklé”, pak pro vds
miize byt prekvapivé t62ké o néco takového partnera poZddat. Misto abyste naléhali a bez obalu se
dozadovali novinek, zkuste jemné usmérriovat sexudlni aktivitu k tomu, co opravdu cheete.

Fize

Koupel
(viz

5 86)

UvOoD
DO ORALNIHO SEXU

Stejné jako u kazdé nové aktivity, kdyz zkou-
$fte néjakou novou sexudln{ techniku, je dob-
ré pustit se do toho pomalu a postupné.
Touzite-li po ordlnim sexu s partnerem a ne-
jste si jisti jeho reakei, nabfzime vdm nédvod,
jak na ro.

KOUPEL JAZYKEM Nejprve se oba svédo-
mité vénujte osobni hygiené a az potom li-
bejre a olizujte celé partnerovo télo. Zaénére
na tvifi, astech a rrech, pak postupujte ke kr-
ku, k ramentim, pres hrudnik, dolii po rukou;
olizujre kazdicky kousek partnerovy kize.
Nwapommte na ohyb lokte. Pifjemné je
i jemné kousdni a tahdni zuby za ochlupendj-
§f oblasti.

Postupujte smérem k brichu, pribliz-

te oblicej tésné ke genitalifm a lechtejte je svym |

dechem, abyste vzbudili z4jem. Pak dlouze
a smyslné zkoumejte vnitin{ stranu stehen, po-
kracujte stdle niz a olizujte $picky prs-
ti na nohou. Prsty jsou velmi citlivd
oblast. Jsou lidé, kteti dosdhnou or-
gasmu uz pfi jejich cucdni.

Jakmile je vi$ druh zmdmeny vzru-
$enim, vracejte se jazykem pomalu
vzhiiru po nohou, objedte jedté jednou Zalu-
dek a zakondete pout svého jau,yka u gLnltaln
Pfi tomto druhu stimulace vzrusu}e nejvic,
kdyz se vénujete kazdému kousku téla kromé
genitdlii a pfitom se jakoby .nihodou™letmo
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dotknete téchto vzrusenych a cekajicich par-
tif. Genitdlie budou chtit mazlen{ a olizovinl,
nebot dvodni predehra nestaéi. Nakonec se
obratte ke genitdliim a zachdzejte s nimi stej-
né jako s ostatnim télem: zahriite je polibky
a mazlenim.

Libani a olizovdni po celém
téle je viborny zpiisob, jak
povzbudit partnera, aby paproé
zhustl ordlni sex




PROGRAM

ORALNI SEX V tomrto stadiu orilni inti-
mity bude mit vas druh viiéi ordlnim dbvér-
nostem jen mdlo ndmitek. Postupné jste od
nevinnych poéatecnich dotykd, kreré vnimal
jako samozrejmé a pifjemné, piesli az k olizo-
vinf a libdni genitdlif, keeré zacal brit jako
piirozené pokracovani predchozich dotyki.
Budete-li drdzdit celé télo a vynechdte pfitom
pohlavi, bude se vi$ partner citit neukojeny.
Pravé to vsak ze zacitku potfebujere.
V4§ partner bude po dotecich vaseho
jazyka touzit tolik, Ze prestane vni-
mat varovné signdly vlastnich zdbran,
V tomto tvodu jste jiz dostali o da-
4 né rechnice dost informaci. Az se ji
© budere vénovar pfisté, starejte se ponékud
- méné o télo a trochu vice o genitdlie.

=

POCATKY
ANALNI STIMULACE

Stejné, jako kdyz jste likali partnera k véti se-
xudlnf citlivosti a novym zdzitkim pfi ordl-
nfm sexu, mifete tuto postupnou techniku
pouiit i pfi zkousen{ jinych sexudlnich aktivit.
Napifklad s andlnf stimulaci lze zacit rak, ze
hladite partnerovy genitilie a pfitom pomalu
a ohleduplné postupujete dozadu. Letmé do-
teky prsti na kone¢niku maji u partnera vy-
volat touhu.

HLAZENI A KROUZENI PRSTY Kdy jste
uz hladili celé télo, zkuste se zimérné dotknout
okoli koneéniku, ale brzy se vratte k jinym ¢ds-
tem téla, PifSté mize hlazenf trvat déle a mize
pomalu pfechdzet v jemné krouzeni prsi.

Pii krouzeni bffsko vaseho prstu krouzf
jemné po vnéj$i strané partnerovy andlnf ob-
lasti. Tento pohyb si usnadnite, kdyz na bifs-
ka prstii i kone¢nik pouzijete vhodny lubri-
kaéni krém. Jakmile se vd§ partmer uvolni,
ysunite konecek prstu asi na ptl palce do ko-
neénfku a pokracujre  krouzivymi pohyby
uvnitf, Kdyz vse postupuje hladce, zesilte ry-
to pohyby a snazte se prstem roziifit andlnf

vchod.

Mnohym lidem tato andlni stimulace docela
stacl, jiné vak nadchne, zajde-li partner jesté
ddl. Mnoz{ muzi miluji, kdyZ jim partnerka
prsty masiruje andln{ oblast a drazdf prostaru,
kterda lezi vzadu v homn{ &ist koneénfku.
Mnoho 7Zen hluboce vzruduje, kdy? jim part-
ner drdzdi soucasné koneénik a klitoris.

JAK SE ZACHOVAT PRI NA-
MITKACH Co délat, kdy: mé
partner v kterékoli fizi téchro aktivit
ndmitky? Je dalezité védér, ze na to
ma pravo. Je to jeho t@lo a pokud si nepieje,
aby vim bylo pln¢ k dispozici, rozhoduje
o tom on, a ne vy. Pokud to partnera jen zne-
klidni a zpanikafi a nejde-li o skute¢né zne-
chuceni, miZe to byt zptsobeno pocitem, Ze
se mu situace vymykd z rukou.

+87)

POCIT KONTROLY NAD SITUACI Kdyz
va§ partner zneklidni a vy mu cheete vrérit
pocit, ze méd sexudln{ siruaci pod kontrolou,
ustupte o krok zpdtky. Méli byste si pak o je-
ho obavich popovidat, protoZe pokud jste
svym kondnim svého partnera znejistili, po-
tfebuje, abyste ho uklidnili, Ze viechno, co
déldre, je bezpeéné a pfirozené. Ma-li vam
véfit, poticbuje védér, Ze prestanete, kdykoli
vis o to pozidd, a ze se budete chovar opatr-
né a citlivé.

ROZSIREN{
VASICH AKTIVIT

Kdyz uz jste zacali zkouset ordlnf sex i andlnf
drazdéni, mizete zacit postupné uvadér nové
nipady a tak svou sexudln{ aktivitu
jesté rozsifit. Dalsi oblasti, které se
oteviraji metoddm nézného zkoumd-
ni, jsou vzdjemnd masturbace bez po-
hlavntho styku, individudln{ nebo
vzdjemnd masturbace béhem soulo-
ie, pouzivin{ sexudlnich pomiicek a realizace

Fantazie s > 2
e fantazii, které naleznete v téro knize.

s114) Nezapominejie vsak, Ze novou sexudlni
aktivitu miZete zkoudet jen s partnerovym

souhlasem.
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KOUPEL JAZYKEM

Vadjemné olizovini a libdni po celém téle poskytne obéma parinerim
nezapomenutelny smyslny zdzitek a miizete pak zalit s ordlnim sexem, pokud jste
to uz nezkusili difv. Nez zacnete, postarejte se o dokonalou istotu. Proto je nejlepst
zkusit tuto milostnou hru jake prijemné a smysiné pokracovdni spolecné koupele

a sprchovdnt.

OD HLAVY PO RAMENA
Zkoumejte tisty partnerovo télo
shora, libejte a olizujre mu
(nebo ji) tvar a dsta, postupujte
pomalu a smyslné kolem usi

k zirylku a pak k hrdlu

a ramentim.

Nepospichejte a dotykejte se
- Jazykem partnerova téla co
nejsmysinéii

RAMENA A HRUDNIK Libeje
a olizujte ruce od ramen az po zapest
a zpdtky. Potom pfejdéte na hrud

a vénujte pozornost prsiim, dvorclim
a bradavkim.,

Provdzejte ordini mazleni
rizné sibaym blazenim
a laskdntm

BRICHO A NOHY Od hrudniku postupuijte
k bichu a vnitinfm strandm stehen; pfitom se
bliZite ke genitiliim (ale nedatknete se jich).
Postupujte a7 k prstiim a potom zpét ai na
bricho a vy% tentokrdt nézné libejte a olizujre
genitdlie. Pokud to ma partner rdd, mizete od
koupele jazykem prejft k ordlnfmu sexu.

Kdyz vds partner
povzbuzuje, vystridejte
Jemmné doteky jazyka
drdgdivejsim cumldnim
a okusovdntm
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ALNI STIMULACE

i, R SR |

Manuélm’ srzmwiace kanec‘m’ku miize fgit i pe‘e: urc'zzy podtext nedovolenosti m’mz
vzrusujict, pokud se ji oba partneri vénuji ridi. Tato technika prahtuémje sexudlnt
reakci pred poblavnim stykem i béhem ného u obou pohlavi, Zeny zvldst vzrusuje,
kdyz se kombinuje s drazdénim klitorisu. U muzit lze zvysit rozkos z andlni
stimulace masdzt prostaty (viz 5.77).

ENI A PRONIKANT Kruite
u prstu (natfeného
krémem) kolem vnéjsi strany
ovy andlni oblasti. Pak miiZe

ovat vnitini krouzeni, pficemz
Ihéenou $picku prstu

erovi do kone¢niku a kruzte prstem

Zanjméte vhodnou

a pohodinou polohu — vleze,
vsedé nebo vklete, aby mohl
vds partner poudit andint
stimulact

Viie prsty by mély by &iseé

@ natiené lubrikacnim gelem. | . X
Nakosize 5 je obluint POZICE NA HODINKACH
wmyye Predstavite-li si partneriiv kone¢nfk

jako hodinky, kde dvandctd je v bodé
nejblizéfm vaginé (varlaciim), pak
nejdrizdivejsf body jsou obvykle

v pozici desdté a druhé hodiny.
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VZAJEMNA MASTURBACE
BEHEM MILOVANI: 1

| Béhem milovdni miiZe Zena vyrazné zvysit partnerovo vzrusent a rozkos,

o | kdyZ jej navic drizdi rukama a prsty. Drgte, hladte nebo masirujte pritom

* | jeho varlata, uchopte penis a pohybujte s nim nahoru a dolii, tiete Sev na penisu,

: C | kruzte prsty kolem koneintku a rukou ' nebo pysky ohanbi stimulujte jeho Zalud,
Pri milovini v misiondsské poloze si miitete zasunout . ukazovik do vaginy, a vas prst tak b
hladit citlivou édst penisu. 2 )

Partner by se mél k vasim
genitdlifm dostat snadno

Mte-li problém s udrienim
erekee, pomiige vdm manudini
stimulace

NAVRHNETE POLOHU VKLECE Kdy? je partner nad
vami a pfitom spi§ kle¢i nez lezi, dostanete se k penisu
snadno. Uchopte ho bud celou rukou, nebo jen palcem

a ukazovickem. Pak jsou bud mozné kritké a hbité pohyby
nahoru a dolii, nebo poloite ruku na pysky ohanb{ a jemné
tisknéte penis v rytmu jeho pohybu.

Kdyz do vds partner pronikd,
miizete ve vélsingé pozic dreet
koren jeho penisu a pohybovat
Jim nahoru a dolii




Se zavienyma ocima si
p?”:iwz'f.jte ﬁmtgzz‘e,
leteré zestlf vase reakce

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

——— Kdyz vds partner
WS 10 o Lickd

R\ po hysdich, sagivite
mimorddné verusujici
pocity

-

CHTE JEDNU RUKU VOLNOU Pfed milovinim USNADNETE ST PRISTUP Kdy? sedite na partnerovi

i zezadu, kdy Klecite nebo jste ohnutd, pozidejte obkro¢mo a zidy k nému, snadno dosdhnete na kofen jeho
ra, aby vis bezpecné podepiel. Budete tak mit jednu  penisu a mizere jej stisknour nebo masturbovat.

1 volnou k masturbaci. Nejsnadnéji se k jeho genitdlifm
ete, kdyZ séhnete mezi své rozkroené nohy. Tak ho
ete hladit po hyzdich.

MAZLETE SE S JEHO VARLATY Jemné laskejte jeho
varlata a drzte je volné v dlani. Snadné je to pfi milovin{

nahote, obkro¢mo a zidy k nému a kdy? partner roztdhne
nohy.
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VZAJEMNA MASTURBACE
BEHEM MILOVANTI: 2

Jednim z velkych vydobytkii tzv. sexudlni revoluce Sedesitjch a sedmdesdtych let bylo

uzndni hodnoty masturbace u Zeny. Muzi vidy védeli, ze je masturbace prijemnd,

a Zeny privé prichdzejl na to, Ze orgasmu dosahujf castéji masturbact, nez pohlavnim

| stykem. Kdyz Zena vi, ktery typ masturbace ji nejvice vyhovuje, miize to svému
milenci snadno sdélit. Zeptejte se své partnerky, co ji vzrusuje, a béhem milovini

i pak masturbact doprejete maximum rozkose.

Gty ZAUJMETE VHODNOU POZICI Pfi milovini zezadu

k partnerce co nejvic d d ” o |

4 wdvBuite s nf sidly ﬂsihnefc snadno na partnerciny genitdlie. V této poloze se

oy " partnercin klitoris nedostane k ptimému doteku s vasim klinem
jako pfi milovani tvidl v tvdf,

Béhem styku vds nenvéfitelnd
varusl ruce pomalu Sdvrajied
kolem genitdlif




ou rukou ji popldcdvejte
po hyzdich a druhou
totés na jefich

eh

milovdni mastrujte
rstu partnerdin
nadno ji tak
privedete

NEBOJTE SE PROJEVIT SVU]J ZAJEM Kdyi svou
partnerku masturbujete a piitom se na ni a na je¢jf reakce
divite, mdre o vzruden( vic.

JUJTE JEJI KLITORIS Masé postévacku je zvlast
i milovin{ zezadu. Ka#d4 Zena ddvd prednost

mu jinému, proto se jf zeptejte, zda to, co délite, je pro —
opravdu to nejlepsi.

Lyt

OBMENUJTE SVE POCINANI Hladte a laskejre svou
partnerku i kolem genitilni oblasti: miizete se tfeba jemné
mazlit s jejim bifSkem nebo ji hladit prsty na vnitini strané
stehen.

MEJTE VOLNE RUCE Kdykoli lezite na zidech
a partnerka je nad vimi, mite obé ruce volné a mizete ji
masturbovar, hladit a hrdt si s jejfmi prsy a bradavkami.
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ROZBOR PRIPADU

JAK SI
ZPESTRIT
MILOVANI

wfednon z piicin, proé setrvdvdme na
Jednom modelu sexudlniho chovdnt, je
nase predstava, zZe bychom méli
zazivat orgasmus pri kazdém milovdn{
a nedosdhneme-li ho, Ze nent néco
v porddku. Jakmile najdeme zpiisob,
ktery spoleblivé funguje, mdme
tendenci se ho driet.

SROVNANI DVOU FILMU
umoznilo Vyzkumnému tstavu
lidské sexuality v San Francisku
zfskar podivuhodny pohled na

modely sexudlniho chovani.

Pti milovan{ byl filmoyin
studentsky pér. Byli to obycejnf
lidé, keff travili v soukromf
intimn{ chvile a pfed kamerou
nic nepredstirali. Kdyz shlédli
hotovy film, porvrdili, Ze
skutecné predstavuje zplisoby
a zvyky pfi jejich milovéni.
Film se pak dlouhé roky
pouzival jako soucist
vyukového programu o lidské
sexualité.

Po dvaceti letech pfisli
vyzkumn{ pracovnici na
zajimavou myslenku: vritili se
k piivodnimu péru (ktery
zaloZil rodinu a zistal spolu)

a jejich milovdni natodili znovu,
Ve druhém filmu s (izasem
zjistili, Ze jejich zphisob
milovdni se nijak nezménil.
Clovék si na uréity zpiisob
chovdni rychle zvykne, coz platf

pro sexudlni chovan{ stejné,
jako pro jakékoli jiné.
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ROZBOR PRIPADU

e slo jen 0 zménu puvodnich pravidel.

Jméno: BEN
Vi: 26
Stav: SVOBODNY

Povoldni: FOTOGRAF

byl hubeny, pohyblivy clovék. Byl napjaty, ale zdbavny
osobni kouzlo. Se stilou pritelkynt Zil jiz dva roky a
dasu travili spolu, obyceiné u Bena,

bych s Ellie Zil, " vekl, ale odmitd se ke mné

hovat, nebot’ Ziji doma w rodicti a zatim se nemobhu
puat. Jsme spolu o vikendech, ale maji vodice jsou stile
nablizku."

thali jsme se na wniverzité, kde jsem mél viastni pokoj.
sty Ze nefkrdsnéist milovdni jsme zazili pravé tam.

' viak porid pospichdme. Mdme svou osvédéenou

odu, milovint je krdtké, rychlé a sladké a mustme byt

| dity, nez maji rodice prijdon do své loznice, kterd je
mého pokoje.

m ji klitoris a tak dile; je to pordd stejné a uz je o
a. Vim, e to md k dobrému sexu daleko, ale jak se
mout jednotvdrnosti? Pokousel jsem se délat néco jiného,
mi za chvili odstréila ruce a viechno zavedia do

) kolejs. "

to vidycky stejné. Nejditv se obejmeme, jd lezim na ni

Jmiéno: ELLIE

Vek: 24

Stav: SVOBODNA

Povolint: OBCHODNI ZASTUPKYNE

¢ na svilj vék vypadala mladst, byla bledd a trochu
wiznt, Bloudila pohledem po pokoji, jake by se bila
iekvapivého titoku.
- Kidyg se milujeme jinak, tak to nefiunguje. Povid si
lim: Mél by si posptsit a hladit mi klitoris, abych méla
1ol ,qprdm:_j’ pocit. Vim, jsem netrpélivd. Vidycky mi déle
lo, nez jsem dosihla orgasmu. Asi jsem nervézni, Ze to
pestibm.
Citim velké zdbrany, protoze Benovi rodice jsou blizko
mé hodné deprimuje jeho kritika. On Fikd, Ze mé
ritizufe, ale mné to pripadd, jako by si stézoval, e jsem

ROZBOR PRIPADU Ben & Ellie

na Ellie byli jako mnohé jiné dvojice. ]e;z.:b milovdni se dostalo do vyjetych koleji, nebot jakmile
-' %orixaé kmy Jim vyhovoval, bylo uz tézké jej ménit a tak se z ného stala rutina. V' p¥ipadé Bena

ODBORNY NALEZ

Zikladni pravidla dobrého sexu jsou: pocit bezpedf, dostatek
casu a soukromi, Dals{ pravidlo, keeré Casto pochopime, az
kdyz jsme stard, znf, Ze dobry sex nemusi vidycky koncit
orgasmem, Platf také, e k orgasmu nemusime dospér po-
hlavoim stykem a Ze sexudlni hra méze vyvrcholit orgasmem
dosazenym masturbaci. A stile to mlize byt pro oba skvély
zazirek.

ZMENA SMYSLENI]

Na. tato pravidla by se neméli vymlouvar lidé, kterym milo-
vanl moc nejde. Jde o pozitivnl zménu smydleni, krerd sex
vylepsi a smyslngm muiim i nenasytnym Zendm jej pifjem-
né zpestii. Co miam na mysli pod pojmem zména smysleni?
Postupem casu nam utkvi urcité predstavy, keeré pak tézko
ménfme, protoze je pocitujeme jako ,dand" fakea, pevnd
a nepohnutd jako skdla, kterou nelze otfist. Jednou z nej-
cennéjsich vlastnosti lidské mysli je jejl pruznost. Bez ni ¢lo-
vék rychle upadi do zabéhanych zvyklostd. Tyka se to stejné
sexu jako, feknéme, stravovacich navyki.

Pravidlo, e sex nemusi vidy skonéit orgasmem, je pro nis
t¢zko pochopitelné. Mnohym o pfipadd jako kacifsevi.
Kdy? tuto myslenku prijmeme, tak nds to nejen obohatl, ale
pfi milovin{ pak reagujeme na partnera daleko citovéji.
Prestaneme-li poklidat orgasmus za svij jediny cfl, otevie se
nim nekoneény pocet sexudlnich variaci.

ZMENA PRAVIDEL

Ben dival ndjemné svému otci a Ellie platila za byt, kde byd-
lela se svou piitelkyni. Uvedomili si, Ze je to bude stit jen
trochu vic, kdyz si pronajmou vlasini byt. Ben se odstéhoval
z domu svych rodicii do levného, ale pohodlného byru. Ellie
ihned souhlasila, ze budou bydlet spolu.

Tim odpadla potieba rychlého, tiché¢ho a diskrétntho mi-
lovani, omezeného jen na loznici. Milovani v kuchyni bylo
sice nepohodlné, ale presto jim piineslo vzruseni, na kreré uz
prakricky zapomnéli. Ellie se (obcas) ziméré milovala v po-
zicich a situacich, kdy se orgasmus nedal zaruéit a Ben (né-
kdy) v tivodu milovini prohldsil styk za zakdzany. Dovoleny
byl jen ordlnf sex a masturbace. Sexudln{ nuda byla thned ta
tam.




PROGRAM

lerapeuticky program:
JAK ZMENIT UTKVELE
PREDSTAVY O SEXU

S utkvélymi predstavami o sexu bojujeme celé véky, ziejmé od té doby, co se lidsky druh objevil na zemi.
Pravéci jeskynni lidé byli nepochybné presvédieni, 2e sex je tieba zabdjit iderem’ do hlavy. Zasnu nad tim,
Jak viibec primitivni muz a Zena védéli, jak souloir. At uz je ditvod jakykoli, nent pochyb o tom, %e to
musime delat, chceme-li jako lidsky drub prezit. Neméli bychom viak pripustit, aby se nase milovin stalo
nudnow. rutinou vnucenou rigidnimi predstavami o tom, co je & co nent prijatelné

Ptv)’ljlavnf' styk san}ozfejmé vl_1cn|' jeiii.n:i ﬁ?rma B VZDORUJTE NATLAKU

ptxjemnc‘fho scxuafnfllo Zélltku."]'_‘,XISEU}I na- PURITANSTVI

piiklad Zeny, které k orgasmu pfivede vlastn{

fantazie, a obé pohlavi majf erotické sny.

Velka je skala béznych sexudlnich akeivit, kam Postoje k sexu se béhem ler méni a na podt-

patfi masturbace, vzdjemnd masturbace a ku osmdesatych let se objevil ndzorovy smér,

ordlnf sex. krery md k sexu sice pocestny, aviak zabedné-
Nekeeti lidé dokonce povazuji sexudlni ny pfistup. Jsou pro néj typické ndmicky vii-

predstavy i fantazie za sexudlni zdzitky — by- ¢i fantazii a parddéni a odmitin( riznych po-

valy prezident Jimmy Carter se napiiklad zic pri milovan{ kromé zdkladnich.

priznal, ze ,se v mysli dopustil cizolozstvi”. Prestoze byla napiiklad v sedmdesityich le-

Podle Carterova ndzoru byla myslenka na sex tech Kdmastitra v médé, dnes jsou oci lidf,

mordlné totéz jako jeho provozovani, ktefi si ji prohlizeji, zastfené nudou. Nikoho

nezajimaji obrizky Zen vzndiejicich se ve
vzduchu a hadovitého penisu, ktery je do
nich schopen proniknout i pod hlem 300",

Podobné se nynf povazuje sexudlné vyzgva-

ZAVADEJTE ZMENY vé obleceni za staromédni navrat k rozmilo-
Utkvélé predstavy je nejlépe vanym, sexudlnim Sedesdtym a sedmdesdtym
ménit postupné, nikoli létim. Misto toho tu mdme nové nazory: aby

nihle a dramaticky.

byl sex redlny, aby mél skute¢ny vyznam a
pfindSel opravdovy cit, mél by byt pfimy a
uptimny, zeny by si nemély licit ani wif, o
reénce na bradavkdch nemluvé. Muzi by se |
méli chovat k Zendm jako k lidskym bytostem

bez ohledu na jejich vzhled (mimochodem, |
tak se prece Zeny chovaji k muziim, 7#e?); se- .
xudlni pedstavy o komkoli jiném nez o ny-
néj§fm partnerovi jsou nemoderni, nebof |
z nich plyne nade neschopnost opravdovéhe
vztahu zaméfeného na skuteéného cloveka,

PURITANSTVI JE OTRAVA Je nutné vze-
prit se téro nové formé puritinstvi, nebot ne-
nf schopno uznat, Ze rliznorodost v sexu od-
vraci nudu, kterd miiZe vztah ohrozit,




PROGRAM

Purirdnské reorie ignorujf skutecnost, ze zmé-
na thlu vstupu béhem pohlavniho styku mii-
ze podstatné zménit i emoce, které jej dopro-
vdzejl. Neberou v tivahu, Ze paridéni vyjadiu-
je skryté predstavy. Ze vas vzrah k nali¢enym
bradavkim je také vztahem k Zené, kterd vim
néco ikd o své smyslnosti. Ze zena, kterd pfi
milovini fantaziruje o filmové hvézdé, se
mo#nd snazi udrzet vzrah sexudlné Zivy, pro-
toze si ho cenf z jinych divodti.

Krajnosti pfi jakékoli akrivité jisté naznacu-
ji, ze cosi neni v rovnovaze. Toréz viak plati,
kdyZ se z mnoha moznosti driime pouze je-
diné.

~ DELEJTE POSTUPNE
2. ZMENY

Okamzité a podstatné zménirt vlastni pfedsta-
vy o sexu nebo o ¢emkoli jiném je velmi ob-
tizné. Daleko snadnéjsi je zafadic pdr mensich
variacl a  postupné na nich  budovat.
Naptiklad:

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

o Pokud pfi vzdjemné masturbaci pouzivite
ukazovik, uzijte misto ného prostfednicek.

e Dochdzi-li u vis k vyvrcholenf oby¢ejné po
ur¢itém sledu uddlosti, zkuste jej pokazdé tro-
chu prodlouzit.

Takové zmény jsou snadné, pfijemné zpestii
vase milovani a navic vim pomohou dostat se
z ustdlené rutiny. Pfipravuji cestu pro vétsf
zmény, pokud je budete chtft a potiebovag;
také ziskdre jistotu a zaénete vic experimento-
var.

PRI MILOVANI
EXPERIMENTU]JTE

Vyuzivejte tvofivé svou predstavivost a ¢as od
¢asu zménte scénar milovani zcela zdmérné,
Moind budete chtit s partnerem pfekonat
chybny nézor, Ze milovini je vhodné jen v no-
cia jen v posteli. Proto se milujte i jindy a na
jiném misté. Zkousejte rizné polohy, v poste-
li i jinde.

NAHOTA Dalii vieobecné ustleny
nazor je, e se mdme milovat nazf
a 7z¢ se mame zbavit fatstva co nej-
rychleji. Zméfite sviij ndzor na naho-
tu — ziistante dmyslné obleeni. Ve
vasi loznici tak pfibude smyslnosti

i{;::ﬁ’: ?! a silny zdzitek bude mit i vis partner. Zkuste
luis vyuzit odévu k tvorbé novych sexudlnich scé-
5.96) néft. Nemyslim tim néjaké nemravné oblece-

ni; nejde mi ani o to, abyste utratili celé jmé-
ni za novy satnik. Prist¢ viak nakupujre Saty
s ohledem na eroticky téinek, ktery by mohly
mit na vaseho partnera.

JAK ZVLADAT UZKOSTI

Zmény sexudlnich zvyklosti u vids mohou ¢asto vyvolat
tizkost. Své emoce snadnéji zvlddnete, kdyz se svéfite
partnerovi a o své tizkosti si pohovoffte, Mdte-li takové
problémy, poloZte si ndsledujfci otdzky:

* Svéfim se obvykle se svou sexudlnf Gzkost partnerovi?
Pokud odpovite ne, zeptejte se sami sebe:

® Proc¢ se bojim tyto dzkosti odhalit?

® Bojim se, 7e budu partnera svou tizkosti obtézovat a bude
to pak jeité horsp?

® Myslim si, Ze partner bude kriticky a nepodizf meé?

* Bojfm se, Ze mé partner bude povazovar za ménécenného
tvora, ptizndm-li se ke syym slabostem?

* Budu pak min atraktivnf a ztratim jeho (jeji) lasku?

* Bojim se, Ze mé pfiznan{ katastrofdlné rozvriti nd§ vzeah?

® Souvis{ mij strach skuteéné s pravdépodobnymi reakcemi
mého partnera, nebo spf¥ s mymi zdZitky 2 mlddf?

Zamyslete se nad svymi odpovédmi a zjistite, co vim

bréni promluvit si s partnerem o své tzkosti. Uz to, Ze jste
sviij strach skutecéné vyjadiili a 7e vds partner vyslechne

a podpori, vis obohati. Déte-li svym obavim volny
priichod, ulevi se vim — to platf jak v lidskych vztazich
obecné, tak i v sexudlnim Zivore.

95




SPONTANNI POLOHY
PRI MILOVANT{

Rychly sex, pokud vdm vyhovuje, rozstit vase moznosti milovint. Uzasné varusent
vdm miize piinést prilezitostnd ,rychlovka™ doma, venku nebo dokonce v prici.

Viésnte-li sex tieba do poledni prestdvky, neznamend to jesté, Ze vim nic nepfinese,
A pozice pii rychlovee™ mohou velmi dobie pouzit muzi se sklonem k predéasné
ejakulact. |

VYUZIJTE TECHNIKU P#i spontdnnim milovini éasto

OPRETE SE Pousijte potiebujete vyudit co nejlépe misto a zafizen{. Opatrné se
opéradla Zidle. Ky se aprete mzete milovat i na otoéné Zidli s pevnou nohou, zvliiee
pobodiné a bespeiné lze-li jeji vy§ku regulovac. Zidle s kolecky jsou zridné a &asto

ks gk b pfinesou vic Skody neZ uzitku.

Laujmot ten
nejefektivndst
ihel

Lebnéte si s roztazenyma
nohama a ovisite je kolem
kleciciho partnera
|

N \

ORALNI SEX Masturbace
a ordln{ sex jsou pffjemné
(a casto vyhodnéjsl) moi-
nosti spontinnfho milovin(
a mizete je vychutnat na
nejriiznéjsich mistech.

Pri spantdnnim sexu se
atejmé nestafte iiplné
sulélenout, ale napil
svledent se mitdete Sasto
vzrudit jesté vie
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Milujete-li se ve stofe,
mél by se jeden z vds
opFit o sténu, abyste
snadnéii udrels
rovnovihu

Puncolky

5 podvazhky

o umogniuji rychlejst
- asnazsi pristup
nez punéochové

kealboty

ODLNE POLOHY Poloha zezadu ve stylu

ska* (nahofe) je nejpithodnéjdi, kdyz je milo
Vyzaduje minimdlni svlékini, je snadnd

2 byt pro oba partnery velmi pifjemnd.

ovni ve stoje, tvdff v tvét (vpravo), se nejlépe

tam, kde je na milovini nedostatek

ého prostoru. Nejlépe se uplatni tehdy,

oba piiblizné stejné velci a zidny z vds nenf

érné obézni.

| i 'ﬁ'\ o

VZAJEMNA MASTURBACE Miate-li na
“milovin{ milo ¢asu, stimulujte partnera pfi
pohlavnim aktu rukou, abyste dosdhli maximalni
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