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Délejte to jinak

JE UZASNE, jak ndm mohou i drobné zmény v sexudlnim chovani zjed-
nodusit dosazeni orgasmu. Nebudte vsak posetila. Télo, aby si na novy styl
zvyklo, néjaky cas potfebuje a je jedno, o jak jednoduchou zélezZitost se jed-
nd.

Nedostatek informaci

o sexualnim vzruseni

POKUD NECHAPETE, jak se vase télo intenzivné sexudlné vzrusi, je dosti
pravdépodobné, Ze na orgasmické potize narazite. Zdrojem informaci mo-
hou byt knihy i jiné materidly, které ¢tete, zpétnd vazba od milenct, sexudlni
vychova, zkouseni réiznych praktik béhem masturbace ¢i sexu s partnerem
a jiné. Ani tak neni ziskdvani kvalitnich informaci snadné.

Zkuste si vzpomenout na véci, které vas ucili doma a ve skole. Pravdépo-
dobné jste se dozvédéla néco o menstruaci a téhotenstvi (a spousta zen ani to
ne). Ale co vam fekli o orgasmu nebo o vzruseni? Haidam, ze nic moc.

Zertujete? Dokonce i ucitel sexudlni vyichovy se vyhybal
mluveni o sexualité jako o zdroji rozkosi a slasti.

Je to bohuzel velmi bézné. Zda se, Ze lidem déld problém uznat, Ze sex
miize byt pfijemny a ze vzru$eni a orgasmy jsou jeho nedilnou soucasti. Né-
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kteri pedagogové ztejmé predpokladaji, ze vzruseni je ,pfirozenou” reak-
ci, a tudiz se nikdo nemusi ucit, jak toho dosahnout. Dokonce ani vétsina
knizek zabyvajicich se sexualitou se dostatecné tématu vzruseni a orgasmu
nevénuje. Je az s podivem, ze pri takovémto nedostatku informaci nema
s orgasmem problémy uiplné kazdd zena.

Vérim, Ze tato kniha vyplni vSechny mezery ve vasem chépani orgasmu.
Nebojte se vSak precist siijiné knizky o sexualité. Naucte se o vzruseni tolik,
kolik mitizete. Oteviete se novym ndzorim, i kdyz s nimi nesouhlasite. Na-
konec je vzdy na vas, kterou informaci pfijmete a kterou odmitnete.

Jste nervozni, kdyz mate jit do knihkupectvi a koupit si knihu nebo ¢aso-
pis o sexualité? Mnoho zen ano. Pokud s tim mate problém, miizete si knihu
objednat telefonicky. Knihkupectvi vam ji posle postou. Spousta knihkupec-
tvi ma i sviij internetovy obchod. Kdyz si otevrete jejich webové stranky, ma-
zete si provérit, jaké knihy nabizeji, a potom si vybrat ty, které vas zaujaly.

Jistéze navstéva obchodu a prohlizeni si rtiznych knizek je zdbava, takze
se mozna stejné zhluboka nadechnete a ptijdete. Neustale méjte na mysli, Ze
nemate naprosto zadny diivod se stydét nebo se citit trapné. Naopak si po-
klepejte na rameno, Ze jste sebrala odvahu a vesla dovnitf.

Tolik o knihach. A co takhle zkus$enosti z redlného Zivota? NemizZete se
tomu vyhnout, pokud potfebujete zjistit, jaky druh doteku nebo situace vas
intenzivné vzrusuyje. Jestli jste se o vlastnim vzruseni nikdy nic nedozvédéla,
je dulezité zaujmout prakticky pristup. Ten je nutny i v pfipadé, Ze se zménilo
vase schéma vzruseni (naptiklad od menopauzy, zranéni péatefe nebo zdra-
votnich problémt) a vy potfebujete najit nové zptisoby, které by vés rozvas-
nily. Zeny, které jsou ptipraveny zbavit se svych zabran, zjisti, Ze pti ziskdvan{
zkusenosti z redlného zivota se nauci i novym zptisobtim, jak se vzrusit.

Program zmén pro jednotlivce vds naudi, pti jakych dotecich a za jakych
okolnosti miizete dosahnout opravdu vysokého stupné vzruseni. Mate-li
partnera, ktery by se to také rad dovédél, pak pro vas bude Program zmén
pro pary tim pravym ofechovym.

Meéla byste si také znovu precist tsek v 6. kapitole o schématech spousténi
a tlumeni. Pokud jste nedokoncila cvi¢eni Urcovani vasich spoustécich a tlu-
micich schémat, udélejte to nyni.

Stejné jako u vSech ostatnich, i u vas funguje fada aktivacnich mecha-
nismd, které vas bud sexualné nabudi, nebo utlumi. Je dulezité, abyste tyto
mechanismy znala. Tteba vas do erotické nalady dostane tlumené svétlo
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a romantickd atmosféra. Nebo naopak vésen zcela vymizi, pokud vam neni
dostatecné teplo (nebo chladno, jste-1i Zena trpici navaly horka).

Dile potiebujete védét, jaké dotyky a okolnosti vam se vzru$enim po-
mohou. Tak napriklad partner mluvici o svych sexudlnich predstavach vas
treba na zacatku vzrusi, ale pro dosazeni intenzivniho vzruseni uz pottrebu-
jete ticho.

Uz jste se nékdy pokusila dosahnout vzruseni v situaci, jejiz soucasti ne-
byly zddné vase spoustéci mechanismy? Zkuste si vzpomenout. Vratte se
zpatky k seznamtim spoustécich a tlumicich mechanismi a kiizkem oznacte
ty spoustéci mechanismy, které pti svych snahach o orgasmus postradate.

Polozte si otazku, pro¢ je postradate a zda je to nutné. Muzete situaci
zménit tak, abyste vyhovéla svym potfebam? Mate na to odvahu a vite, jak
to viibec uskute¢nit?

Do nize uvedenych radkt (nebo do sesitu) napiste, co jste schopna zmé-
nit.

4 )

Zmény, které jsem schopna udélat

(aby byly pfi sexu pritomny aktivaéni mechanismy mého intenzivniho
vzru$eni)

1.

2.

3.

4.

Ted udélejte seznam toho, co zménit nemuizete.

Zmény, které nemohu udélat

L .

. J

Obé¢ tabulky porovnejte. Budou zmény, které miizete provést, stacit k do-
sazeni intenzivniho vzruseni? Pokud ano, provedte je co nejrychleji. Pokud
se tykaji i partnera, rozhodné si s nim o tom promluvte. Pokud se ho netyka-
jiI, mozna vam pomiize konzultace s psychologem ¢i sexuologem.
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Predstavy, které ovliviuji vzruseni

UZJSTE PRISLA NA TO, ktera predstava (ptipadné predstavy) maji na vase
sexudlni vzru$eni vliv? To je dobfe! Neni to vzdy jednoduché.

Jak uz jste se v této knize docetla, fantazie, ktera ovliviiuje vas sexualni
zivot ma pravdépodobné dvé hlavni charakteristiky. Za prvé jde o oblibenou
predstavu, kterou vyuzivate po vét$inu Casu. A za druhé tato predstava zahr-
nuje lidi nebo ¢innosti, které se od vaseho partnera (pfipadné partnert) i od
¢innosti, které obvykle pfi sexu provozujete, dosti odlisuji.

Pfi neustdlém vyuzivani predstav si na né télo navykne a bude schopno
dosahnout vzruseni pouze s typy lidi a ¢innosti odpovidajicimi vasi predsta-
vé. Pokud se tito lidé nebo ¢innosti od redlné situace zcela odli$uji, bude ob-
tizné dosdhnout vzruseni bez doprovodu oblibené predstavy. Piedstavivost
tak jesté ziskdva na své dtlezitosti a cely problém pretrvava.

Nastésti muzete podniknout nékolik kroku a situaci zménit.

1. krok

Musite se nejprve rozhodnout, jestli se svym fantazirovanim viibec chcete

néco udélat. I kdyz se to mozna zda podivné, nékteré Zeny se svych fantazii

vzdat nechtéji. Divod je jednoduchy:

a. Predstavy nam prinaseji pocity rozkose.

b. Sexualni rozko$ je navykova, jinymi slovy se nam libi a nechceme o ni
prijit.

c. Vzhledem k tomu, ze nam oblibené predstavy navozuji silnéjsi slastné po-
city, je tézké pomyslet na upusténi od téchto predstav i na jejich zménu.

Pokud je to vas$ pripad, avSak i presto chcete, aby vase predstavy prestaly
mit na vade vzrudeni vliv, pokuste se zaméfit na negativni, nikoliv pozitivni
aspekty fantazirovani. Méla byste své myslenky orientovat timto smérem:

a. M4 fantazie mi zfejmé brani v dosazeni intenzivntho vzru$eni s partne-
rem.

b. Je to pro mé velmi frustrujici. Ja chci byt schopna s partnerem orgasmus
mit.

c. Dokud své predstavy neupravim, nic se nezméni.

Minuly rok jsem chtéla od svych predstav upustit... Vidéla jsem, jaky to ma
efekt. Ale pak jsem se nedokdzala vzrusit VUBEC. Necitila jsem nic. Reknu
vam, nebylo to zrovna prijemné!
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Dovedu si predstavit, Ze podruhé byste se o zménu svych predstav uz ne-
pokousela. Treba jste zvolila metodu ,,abstak® (nahlé zmrazeni predstavivos-
ti), a ta vam nevyhovovala. Navrhuji jinou cestu.

Musite ale pocitat s tim, ze par tydntl, po dobu zmén provadénych ve va-
$em fantazirovani, pocitite pokles stupné vzruseni. Vase télo bylo koneckon-
cti zvyklé na urdity zpisob, takze pfes noc to prosté zménit neptjde.

Budte tedy trpéliva a dopiejte si dostatek casu. Télo si musi na jiny
zpusob dosaZeni vzruseni zvyknout.

Je tézké fict, jak dlouho to potrva, protoze kazda zena je jind. Pokud bude-
te postupovat podle mych cviceni, pocitejte prinejmensim se Sesti tydny (ale
pamatujte, Ze to muiZe trvat i déle).

Pokud nejste ochotna se svych ptvodnich predstav vzdat, premyslejte,
proc tomu tak je. Tfeba vase fantazie vypovida leccos o vasich opravdovych
touhdch a vas stavajici pohlavni Zivot se jim prosté nevyrovnd. Mizete mit
naptiklad muzského partnera, ktery vés tolik nepritahuje, a naopak byt pri-
tahovéana Zenami a fantazirovat o nich.

Pokud se svych predstav nechcete vzdat, mate na vybér. Bud muzete se-
trvat ve stavajici situaci a s orgasmickymi problémy se prosté smifit. Anebo
svou situaci miiZzete zménit (partnera, to, co délate, nebo jak to délate) tak,
aby se blizila vasi predstavé.

2. krok

Pokud svou predstavu opravdu chcete zménit, ¢téte dal.

Popremyglejte, ¢im byste problematickou piedstavu mohla nahradit. Vy-
konstruujte si nahradni predstavy (pamatujte, ze vam rozhodné v tuto chvili
nebudou pripadat tak vzrusujici jako ta ptivodni). Snazte se, abyste vyuzivala
vice nez jen jednu novou predstavu (to je velmi dilezité). Zapojte do ni smés
pribéhi, lidi a sexudlnich ¢innosti. Vyhnéte se prvkiim pouzivanym v pi-
vodni predstavé (a to zcela!).

Mite-li s tim problém, zkuste si vzpomenout na néjaky film nebo knihu,
kterou jste cetla. Je jedno, kolik ¢asu vam vytvofeni novych predstav zabere.
S nedomyslenou predstavou se nema cenu hrnout k dal§imu kroku.

Jste-li hotova, najdéte si na nové vymyslenych predstavach dvé pozitivni
véci. Abyste je nezapomnéla, napiste si je do sesitu.
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Klady mych novych pfedstav

L .

Mate-li pfi pomysleni na zménu ptvodni predstavy obavy, doporucuji
vam navstévu psychologa, ktery vam objasni, ktery z prvkd ptvodni pred-
stavy na vas muze mit tento vliv.

3. krok

Existuji dva zptisoby, jak zménit predstavy: ,,abstak® a ,,ziména predstav*.
Obé metody jsou stejné efektivni, ale nékterym zendm ptipada jeden ze zpu-
sobil snadnéjsi. Nebojte se zacit tim, Ze si vyberete ten zptisob, ktery se vam
zamlouva vic. Nebude-li vim vyhovovat, zkuste druhy.

Obé metody se nejlépe provadéji pii masturbaci. Mizete se tak nerusené
soustfedit na zmény, o néz se pokousite.

Jestlize se nemuzete s predstavou masturbace vyrovnat (ale nez to defini-
tivné zamitnete, prectéte si nejdrivel3. kapitolu), zatadte do sexudlnich hra-
tek s partnerem nize uvedena cviceni. Méla by byt pro partnera varovanim
pred doc¢asnym poklesem vaseho sexudlniho vzrudeni (pokud ale partner
o vasem ,problému s predstavami nevi, budete to muset vyfesit néjak ji-
nak).

Ted vam objasnim, jak mate kazdou metodu pouzivat pfi masturbaci.
Tato cviceni mohou byt kombinovéana s Programy zmén pro jednotlivce.

Metoda abstaku

1. Stouto strategii okamzité prestavate uzivat pivodni predstavy. Méla byste
pouzivat nové nahradni pfedstavy a pfitom pamatovat na to, Ze télo si na
tuto zménu bude ur¢ity ¢as zvykat.

2. Pokud to bude mozné, masturbujte za vyuziti novych predstav dva az tfi-
krat tydné po dobu alespon $esti tydnii (ale nechdm to na vas). Pokud to
nepujde tak casto, pocitejte s tim, Ze télo si bude zvykat déle.

3. Nezapominejte o svych novych predstavach smyslet pozitivné. Stane-li se
vam, ze béhem cviceni myslite negativné, okamzité s tim néco provedte
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a myslete na pozitiva, kterd jste v této casti urcila (Klady vasich novych
predstav). Pripomenite si, proc jste se pro tyto zmény rozhodla.

Metoda zamény predstav

1. Nejprve masturbujte asi jednu minutu s vyuzitim své staré predstavy. Pak
piejdéte na novou predstavu, a to alespon po dobu t¥i minut. Cim déle to
pujde, tim lépe.

2. Ucitite-li, Ze vzru$eni skomird, vratte se na dal$i minutu ke své ptivodni
predstavé. Pak opét prepnéte na predstavu novou. Znovu vydrzte alespon
tfi minuty. V tomto schématu pokracujte. Az budete chtit prestat, pte-
stante.

3. VZdy, podotykdm, ze vZdy musite zakoncit masturbaci pouzitim nové
predstavy.

4. Masturbujte timto zptisobem nejméné po dobu osmi tydnu, dva az tikrat
tydné (ale zélezi na vés). Podobné jako u metody abstaku myslete pozitiv-
né.

Nesnazte se, bez ohledu na to, jakou metodu pouzivate, pomyslet v této
chvili na orgasmus. Chvili to potrva, nez budete schopna dosahnout nato-
lik intenzivniho vzruSeni, abyste méla orgasmus. Méjte na paméti, Ze zména
predstav je krokem k prekonani orgasmickych potizi.

Pokud vam toto cvic¢eni pfipada obtizné, vyhledejte terapeuta, ktery vaim
poradi, v ¢em je problém.

4 /4 . v */ Y 4
Navyky, které ovliviiuji vzruseni
NEKTERE SEXUALNI NAVYKY nam ptisobi pti vzrugeni potize. Napiiklad
jste-li zvykla, Ze orgasmu pii masturbaci dosahnete pouze tehdy, stimuluje-
te-li se jednim zptisobem (tfeba za pouziti vibratoru, nebo tlakem o tvrdou
lavicku), pak pro vas muze byt dosazeni orgasmu s partnerem, ktery neni
schopen tento zpusob stimulace napodobit, velmi obtiZné.

Sexualni navyky si vytvarime neustalym opakovanim jedné a téze sexu-
alni ¢innosti. Pak dosdhnete vzru$eni pouze pti provadéni této ¢innosti. Jiné
zpusoby milovani vas potom zanechaji chladnou (nebo pfinejmensim vlaz-
nou).

Je to jednoduché. Slast zptisobena orgasmem se chova jako velmi vlivna
»odména“. Pohani nas k tomu, abychom pokracovaly v ¢emkoliv, co nas zno-
vu privede k tomuto slastnému pocitu. Pokud pravidelné dosahujeme orgas-
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mu pti stejném druhu ¢innosti, télo si tuto metodu zapamatuje a upfednost-
nuje ji. Sexudlni navyky jsou casto vytvareny pfi masturbaci, ale muzete si je
vypéstovat i pri partnerském sexu.

Pokud si myslite, ze mate sexualni navyky, které vam v dosazeni orgasmu
brani, projdéte si otazky Testii sexudlnich navykd, které nasleduji.
/Mé sexuélni névyky )
(o samoté)

1. Provadite pokazdé tplné stejnou sexudlni ¢innost, polohu nebo do-
teky? Ano Ne
Kdy jste s tim zacala?

2. Co se stane s mirou vaseho vzruseni, kdyz se pokusite ¢innost, polo-
hu nebo doteky zménit?

3. Zvykla jste si na ¢innost, polohu a doteky, které upfednostnujete pii

masturbaci, i pti partnerském sexu? Ano Ne
Pokud ne, pro¢?
Déla vam problémy to napodobit? Ano Ne
4. T prestoze rada experimentujete, ¢ini vam potize vzrusit se, kdyz
zkousite néjaké nové metody? Ano Ne/

Pokud nemasturbujete, navyky si vytvofite i opakovanim stejné sexudlni
aktivity s partnerem.
Odpovézte na nasledujici otazky:

4 )
Mé sexudlni névyky

(s partnerem)

1. Provadite pokazdé uplné stejnou sexualni praktiku, polohu nebo do-
teky? Ano Ne
Kdy jste s tim zacala?

2. Co se stane s mirou vaseho vzruseni, kdyz se s partnerem pokusite
¢innost, polohu nebo doteky zménit?

3. Vadi vam, kdyz partner chce, abyste se zkusila vzrusit i jinym zptiso-
bem? Ano Ne

J
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Promyslete si své odpovédi a budte k sobé upfimna. Zjistéte, zda jste

schopna ze svych odpoveédi urdit:

o je-li $kdla vasich praktik, poloh a dotekd, které vas vzrusuji, izkd, nebo
$iroka

o je-li rozdil mezi tim, co potfebujete k intenzivnimu vzrudeni, a tim, co
se mezi vami a partnerem piihodi. Jinymi slovy, je-li zasadni rozdil mezi
tim, co se skutecné stane (realitou), a tim, co vas privadi ke vzruseni (zvy-
kem)?

Usoudila jste, 7e $kdla aktivit, které vas rozvasni, je izk4? Cini partnerovi
potize délat presné to, co k intenzivnimu vzruseni potiebujete?

Pokud ano, pravdépodobné budete chtit svou skdlu rozsifit. Nejjednodus-
$im zplisobem je zacit rozvijet zptisob masturbace. Pozdéji mtizete zmény
zaradit i do partnerského sexu. Treba vam pomiize kombinace nize uvede-
nych cviceni s Programem zmén pro jednotlivce a pozdéji i s Programem
zmeén pro pary.

Pokud vam nevyhovuje masturbace, pokuste se o zmény béhem partner-
ského sexu. Ovsem nékteré sexudlni navyky se touto cestou méni obtiznéji,
takze se moznd budete muset snazit o vysledky, po kterych touzite, o néco
déle.

1. krok

Stejné jako v predeslé casti je dulezité, abyste si byla jista, Ze své sexudlni
navyky opravdu chcete zménit. Vahate-li, nema cenu s tim zac¢inat. Ob¢
vime, Ze by to nefungovalo. Pokud o zménu nemate zdjem, zkuste si upfim-
né odpovédét, pro¢ tomu tak je. Ziejmé nejste zatim jesté pfipravend vzdat
se svych pivodnich metod. Tfeba na zmény ted neni vhodnd doba. Schazi-li
vam eldn, je to patrné znameni, Ze nejste na zménu pfipravena.

2. krok

Rozhodnéte, jak byste chtéla zpiisob masturbace zménit. Ctéte knizky, po-
radte se s priteli nebo jednoduse zapojte fantazii. Vymyslete si nékolik druhii
sexudlnich ¢innosti, dotekil a poloh. Ujistéte se, ze si vybirate snadné cesty
ke svému vzrudeni, které bude partner schopen jednoduse napodobit.
Pokud jste se naptiklad intenzivné vzrusila stlacovanim stehen k sobé,
uvédomte si, jak tézké bude néco takového provadét s partnerem. Budete si
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muset zvolit novy zptisob masturbace, pfi kterém se vzrusite v poloze s no-
hama od sebe.

Dalsi priklad. Pokud jste vzdy pouzivala vibrator a nyni si chcete zvyk-
nout na doteky prstii nebo néjaky méné pravidelny pohyb, pak si budete mu-
set zvolit zpusoby dotekil jemnéjsi a rozmanitéjsi.

Je dilezité, abyste na zptisobech, které jste si zvolila, nasla nékolik kladi.
Pokud celou dobu pocitujete k tomu, co délate odpor, pak je celé usili zbytec-
né. Napiste své pozitivni vyroky na dal$i stranu.

Klady mého nového zpisobu masturbace

3. krok

Pro jednodussi realizaci zmén si miiZete vybrat metodu ,,abstaku® nebo me-
todu ,,zamény zpusobu“.

Metoda abstaku

1. Za prvé si zakazte masturbovat starym zptisobem. Nové metody trénujte
dva az trikrat tydné, a to nejméné po dobu $esti tydni.

2. Nepodlehnéte pokuseni vratit se k ptivodnimu zptsobu. Budte trpéliva,
i kdyz budete mit s dosazenim vzruseni nékolik tydnii (moZna i mésict)
potize.

3. Ujistéte se, Ze si 0 nové metodé myslite jen to nejlepsi. Pomohou vam
s tim pozitivni vyroky, které jste vyse sama vepsala. Neni diivod touzit po
starém stylu. Dychejte klidné. Chcete ztstat uvolnéna.

Metoda zamény zpiisobu

1. Nejprve asi jednu minutu masturbujte postaru. Pak prejdéte na novy zpi-
sob, a to alespor po dobu tif minut. Cim déle to pjde, tim lépe. Ucitite-1i,
Ze vzru$eni skomird, vratte se na dal$i minutu k ptivodnimu zptisobu. Pak
opét prepnéte na novy zpusob.

2. V tomto schématu pokracujte. Az budete chtit prestat, prestante. VZdy, po-
dotykam, ze vZdy musite zakoncit masturbaci pouzitim nového zptsobu.

3. Masturbujte timto zptisobem dva az tfikrat tydné nejméné po dobu osmi
tydnti (ale zalezi na vas). Myslete ptitom pozitivné. Opakujte si své kladné
vyroky. Zustante uvolnéna.
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Bez ohledu na to, jakou metodu pouzivate, si v této chvili nedélejte s dosa-
zenim orgasmu starosti. Soustfedte se na pfechod na novy zptsob vzruseni.
Az si télo na zménu zvykne, vzruseni bude silnéjsi.

Nezapomenite, ze predesly zptsob vam zablokoval cestu k orgasmu. Uvé-
domte si, Ze zména néjaky cas potrva. Pivodni zptsob jste praktikovala
let (muzete vyplnit délku obdobi), tak necekejte zazraky.

Pokud mate problémy, spéchejte za sexuologem, ktery vam s programem,
ktery jsem pouze ramcové popsala, pomuze.

V e v /4

Orgasmus pfi poSevnim styku

JE OBROVSKY ROZDIL mezi touhou dosahnout orgasmu pii posevnim

styku a pocitem, Ze byste orgasmu takto dosdhnout méla. Spoustu zen bohu-

zel ovliviuje tento pocit povinnosti. Mnoho Zen:

« ma pocit, ze se od nich orgasmus béhem styku vyZzaduje,

o si pripada k ni¢emu, nedosahnou-li orgasmu pti styku,

 predpoklada, ze orgasmus by se m¢él dostavit pfi styku,

« je presvédceno, Ze orgasmus pii jinych aktivitach, nez je styk (napriklad
pti ordlnim sexu, drazdéni rukou, tfeni tél), neni tak pfijemny jako orgas-
mus pii pohlavnim styku,

o V&fi, ze pri styku by oba partnefi méli dosahnout orgasmu soucasné.

Kazda z téchto politovanihodnych domnének znamend pro Zeny psychic-
kou zatéz. A jak uz vite, zatéz je to posledni, co pri snahach o dosazeni orgas-
mu potfebujete.

Zamyslete se nad tim, jestli vase touha po orgasmu béhem vaginalniho
styku nevychazi z presvédceni, Ze:

BYSTE MELA...

CHCETE...

MUSITE...

Pokud vychazi, zeptejte se sama sebe: Proc si to myslim? Existuje pro to né-
jaky redlny divod, tlaci na mé nékdo, abych orgasmu p¥i styku dosdhla, nebo
jsou md presvédceni neopodstatnénd?

Jestli na vas partner skute¢né vyviji tlak, pokuste se zjistit, pro¢ to déla.
Nemysli si tfeba, Ze se jedna o ,,nejlepsi“ zpusob, jakym Zena orgasmu muze
dosahnout? Nebo ma pro to jesté jiny dtivod?
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Problém je v tom, Ze kdyz nedosdhnu orgasmu, partner md pocit,
Ze jako milenec selhal. Proto nékdy pro jeho lepsi pocit
vyvrcholeni predstirdm.

Zda se, Ze timto zpisobem premysli spousta muzi. Nezapominejte, Ze je-
jich sexudlni vzdélani, pokud se Zenského orgasmu tyce, neni o nic lepsi nez
to nase. Musite je proto ucit vy. Treba za¢néte tim, Ze mu date precist tuto
knihu. Nezapomeiite se s nim v§ak o zptisobech, kterymi byste rada orgasmu
dosahovala, i pfesto pobavit.

Pokud vsak presvédceni, ze orgasmus byste méla dosahnout pti styku,
vychdzi z vas samotné spiSe nez z ostatnich, pak jen sama sebe stresujete.
Premyglejte, pro¢ to délate. Zkuste své mysleni zménit. Vzpomerite si na to,
ze obrovska spousta zen orgasmus béhem styku nemad.

Ve skute¢nosti mnoho Zen uptednostiiuje orgasmus pred nebo po styku.
Pro¢? Protoze se tak mohou bezstarostné soustfedit na své vlastni potésenti,
aniz by si musely délat hlavu s partnerovymi potfebami. Mohou si navic vy-
brat, ktery ze zptsobu jim vyhovuje nejvic.

Prestante se tedy kvili orgasmu pti styku trapit a uZijte si orgasmus jinym
zpusobem.

Pokud byste v$ak rada orgasmus pfi styku méla, protoze o to sama stojite,
pak ¢téte dal. V opa¢ném pripadé se nebojte nasledujici ¢ast preskocit. To,
ze orgasmu dosahujete radéji jinym zplisobem nez pii posevnim styku, jesté
neznamena, ze mate orgasmické potize.

=

SPOUSTA ZEN vi, Ze nemohou pfi styku doséhnout orgasmu, nebot jejich
vzruSeni zustdvd malo intenzivni (a nékdy se intenzita jesté snizuje). Ob-
vykle se to stava v pripadech, kdy se partner nedotyka ¢asti zenina klitorisu
zpusobem, ktery by ji vzruSoval. P¥i nékterych polohach se muz klitorisu
nedotyka vibec.

Nékteré vniténi ¢asti klitorisu jsou zfejmé stimulovany pfi styku, ale
spousté zen to k vyvrcholeni nesta¢i. Aby doslo k tplné erekci, je zfejmé
potieba stimulovat i zalud a télo klitorisu. Orgasmus je mnohem pravdépo-
dobnéjsi, kdyz je plné ztoporena erektilni tkan.

Kdyz uz jednou pochopite, co se déje, miizete relativné jednoduse provést
takové zmény, abyste orgasmu mohla dosahnout. Mdm pro vés nékolik jed-
noduchych rad.
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Za prvé, nez se poradné sexualné vzrusite, vénujte se jinym sexudlnim
praktikam, které mate rada. Potom teprve pristupte k samotnému styku. S vy-
sokou intenzitou vzruseni by pro vas mélo byt dosazeni orgasmu jednodussi.

Za druhé, privodte si vysoké vzruseni dotykanim se zaludu a téla klitorisu
(ptes kapuci), a to tak, Ze je budete prsty béhem styku stimulovat. Muze se
o to pokusit i partner. Samoziejmé Ze kdyz budete chtit, at se vas tam dotyka,
budete mu o tom muset fict. Necekejte, Ze vam bude ¢ist myslenky - ob-
zvlasté pak uprostred vlastnich sexualnich rozkosi.

Dal$im ze zpiisobt, jak pfi styku dosdhnout vysokého vzruseni, je tfeni
téla a zaludu klitorisu o partnerovo télo tak, aby doslo ke stimulaci.

Vyzkousejte rtizné polohy a zjistéte, u kterych je to proveditelné. Pravde-
podobné pijde o polohy, pfi nichz je Zena nahote (vsedé nebo vleze), a o po-
lohu ntizek, kdy muz lezi na boku a své nohy ma mezi Zeninymi. Moc o tom,
co délate, nepremyslejte, jinak se vzruseni mize vytratit uplné. To ale nezna-
mend, Ze byste méla Gplné prestat vnimat, co se déje. Ve skutec¢nosti pravée
naopak. Zeny schopné vnimat nejen radost ze zaZitku, ale i pocity, kterych
se jim dostava uvniti vaginy, dosahnou orgasmu pii po$evnim styku mno-
hem pravdépodobnéji. Zachyceni impulzt, Ze vase télo citi rozkos, miize byt
spoustécem a vést k silnéjsimu vzruseni. Ignorujte tyto impulzy a nebudete
mit na co reagovat. Soustfedte se tedy na vase zvlhnuti, citlivost kiize, svalové
napéti, nebo na cokoliv, co zazivate, a budete prijemné prekvapena.

Odpocivejte a uzivejte si to. Mozna to chvili potrva, nez se novym technikim
naucite, ale na¢ spéchat? Pokud budou potize pretrvavat, vyhledejte sexuologa.

Nemeéla bych zapomenout zminit, Ze zdravotni problémy, jako tieba slabé
svaly panevniho dna, mohou byt béhem styku pri¢inou snizené citlivosti. To
potom mtize zptisobovat problémy s dosazenim orgasmu. Mate-1i pochyb-
nosti, navstivte taktéz sexuologa.

NEZ SKONCIM, dovolte mi, abych se zminila o orgasmech dosazenych
soubézné. Nékteré Zeny se snazi, aby mély orgasmus soucasné s partnerem.
Povazuji to za nejlepsi zpiisob. Skutecnost je vSak takovd, Ze se jedna o velmi
obtizny ukol. Je narocné dostat se na vrchol vzruseni naprosto stejnym tem-
pem jako partner. Pokud se o to pokousite, mtize vas to rozptylovat a spise
nez ke vzruseni dojde k utlumu. Spousta part ve skute¢nosti orgasmy sou-
¢asné nemd. Vyzaduje to totiz notnou davku zkusenosti. Usetfete se dalsiho
stresu, jinak také muzete skoncit bez orgasmu tplné.
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Naprava nasledkd pohlavniho
zneuzivani

POHLAVNE ZNEUZIVANE ZENY maji ¢asto s dosaZenim vzrudeni pro-
blém. Vlastni vzruseni miize znovu vyvolat vzpominky na osobu, ktera je

napadla ¢i zneuzila. Nékdy je to ale partnerovo vzruseni, které tyto vzpo-
minky aktivuje.

Asi je to i miij pripad. Svému partnerovi hluboce ditvéruji,
ale nemiiZu si pomoct, pfi sexu se mi vraci otfesné vzpominky na to,
jak jsem byla ve tfindcti letech nucena provddét sexudlni praktiky.
Dovedete si predstavit, co to asi udélalo s mymi sexudlnimi touhami...

Dovedu. Asi bych moc dlouho vzrusena neziistala. Jakmile se vzpominky
vynori, pravdépodobné citite neklid. Nez si stacite uvédomit, co se déje, se-
xualni touhy vystfida negativismus. Stoupani na vrchol vzruseni se proméni
v rychly sesuv dola.

Abyste tomu zabranila, budete muset rozbit pojitko mezi vzpominkou na
pohlavni zneuziti a sexualni rozkosi, kterou vy nebo partner pocitujete. Na-
$tésti existuji zptisoby, jak to provést. Hned vés s nimi sezndmim.

1. krok

Nejdrive zjistéte, pro¢ na minulost viibec myslite. Pokud jste to jiz s terapeu-
tem nebo kamaradkou probirala, jste moznd pripravena se na nasledky, které
minulost do vaseho sexudlniho Zivota vnesla, zaméfit.

Na druhou stranu vas myslenky na minulost mohou stéle velmi zneklid-
novat. Pokud ano, moznd jesté nenastal na feseni orgasmickych potizi ten
spravny cas. Dfive nez se pustite do mych Programti, pockejte, dokud nebu-
dete dostate¢né emocionalné silnd, nebo pokud se vam nedostane odborné
pomoci. Méla bych jesté dodat, Ze nékterym Zenam mé Programy pomahaji
pocity tykajici se zneuzivani nebo prepadeni prekonat.

Prectéte si o dalsich nize uvedenych krocich a sama rozhodnéte, zda jste
pripravena pokracovat.
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2. krok

Mnoho dfive zneuzivanych zen pocituje uz pti poc¢ate¢nim rozvasnéni urcité
napéti. Jiné takto nereaguji, dokud se jejich vzruseni neza¢ne blizit k orgas-
mu.

Toto napéti je ¢asto projevem uzkosti nebo strachu. Spousta Zen ztuhne
strachy z ocekavaného prepadeni. Sexudlni vzru$eni si spojuji s potfebou
vlastni ochrany, a to v disledku minulych zazitka. Napéti, které pocituji, je
muze zasdhnout tak rychle, ze ani nemusi mit dost ¢asu na védomé premys-
leni o udélostech z minula.

Je-li télo v napéti a pocitujete-li strach a uzkost, bude velmi tézké zi-
stat sexudlné vzrusena.

Pojdme se zabyvat tim, jak tomuto napéti predchazet.

Nejprve se pokusme vasi reakci rozkouskovat a jednotlivé ¢asti identifi-
kovat. Méjte na paméti, Ze mezi my$lenkami a emocemi existuje urcita spo-
jitost.

1. Va$e reakce pravdépodobné za¢ind negativnimi myslenkami (citite ne-
bezpeci).

2. Tyto myslenky ve vas vyvolaji negativni emoce (strach, tzkost, neklid
atd.).

3. V dusledku predstav o pfepadeni nebo zneuziti se vase svaly dostavaji do
napéti.

4. Utdpite se v negativismu a sexudlni touha mizi. Vysledkem je naprosté
orgasmické selhani!

Vite, zadnych negativnich myslenek si nejsem védoma. Jen se zda, Ze celé
mé télo takto reaguje.

Spousta zen to vnima uplné stejné. Nékdy reakce nastanou tak rychle, ze
se zda, jako byste ani na nic nemyslela.

Le¢ urceni negativnich myslenek, které vam brani v dosazeni sexudlniho
vzruseni, je prvnim dulezitym krokem k provedeni zmén. S trochou soustre-
déni a ¢asu se to da zvladnout.

Nyni se chci chvili zabyvat negativnimi myslenkami, které se vam pfi sexu
vkradaji do hlavy. Najdéte si klidné misto, kde vas nikdo nebude pét minut
rusit. Zavrete o¢i a vybavte si okamzik, kdy jste prestala citit vzruseni. Je
jednodussi, pokud to bylo nedavno. Zkuste si vzpomenout, co jste v tu chvili
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pocitovala. Pokuste se zjistit, jestli se vam tésné pfedtim do hlavy nevedraly
néjaké myslenky.

Netrapte se, jestli vam to nejde. Pockejte si na néjakou aktualnéjsi sexual-
ni uddlost a viimejte si, co se déje. Jakmile ucitite, Ze vzruseni opadd, VSEHO
NECHTE a polozte si otazku,

Na co jsem pred okamzZikem myslela?

Neékdy je jednodussi se zeptat hned, nenechavat to na pozdéji. Pokud jste
s partnerem, nezapometite mu své jednani vysvétlit. Reknéte mu, 7e na chvil-
ku potiebujete jen tak lezet a soustredit se na to, co se stalo.

Pokud na néjaké negativni myslenky prijdete, vepiste je do nize uvede-
nych radkd.

4 )

Negativni myslenky,
které se mi pfi rozvasnéni vkrédaji do hlavy

. J

Jakmile se vam podafi odhalit negativni myslenky, které zfejmé tlumi
vase vzruseni, pfistupte k 3. kroku.

A co kdyz na zadné myslenky nemizete prijit? Existuje pro to dobré
vysvétleni. Moznd jste si navykla na to, zZe jakékoliv myslenky tykajici se
pohlavniho zneuzivani nebo prepadeni okamzité mazete z paméti. Byl by
to mazany zptsob, jak v sobé potlacit hrtizu z toho, co se prihodilo. Tato
strategie zahlazeni vSech vzpominek a pociti by se potom mohla prenést
i na sexualni udalosti, které nemaji nic do ¢inéni s nemoralnimi praktikami.
Mtzete se pristihnout, ze béhem sexu vzpominky mazete (at uz jste sama,
nebo s partnerem). Pokud ano, bude pro vas obtizné vybavit si myslenky
tlumici vase vasné.

Pokusim se zjistit, jestli vam s odblokovanim vasich mys$lenek mohu po-
moci. Musim vam ale nejprve Fict, Ze je tieba, abyste byla trpéliva. Tyto zmé-
ny mohou néjaky cas trvat. Zkuste se fidit mymi radami, ale nenutte se do
toho. Musite byt ptipravena slyset, co vim chce duse ,,sdélit"
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Zacnéte tim, Ze si polozite nasledujici otazku (béhem sexu i jindy):

Otazka:

Na co bych tak mohla pti sexu myslet, kdybych se zrovna nesnazila vymazat
z hlavy veskeré myslenky?

Zkuste si predstavit, na co byste tak asi mohla myslet. Pokud vam vase
myslenkové pochody nebudou pripadat logické, netrapte se tim. Ani nemu-
seji. Treba zjistite, Ze slova, ktera vdm prichdzeji na mysl, jsou spie slovy
vylekaného ditéte nezli dospélé Zeny. Tohle ale viibec neposuzujte. Za danych
okolnosti se jednd o naprosto prirozenou reakci.

Uvadim par prikladt myslenek, které se vam pfi sexu mohou vkradat na
mysl:

o Pro¢ mé nenechd na pokoji?

o Meéla bych si radéji davat pozor.

o Kdyz budu nehybné lezet, brzy to skonci.

o Neni spravné uzivat si sexudlnich slasti.

o Nemtize nic délat, musim se s tim smifit.
 Bojim se, ze prijdu k tirazu.

o Pripadd mi to stejné, jako kdyz mé zneuzivali.
o Neméla bych si takhle uzivat.

Jakmile se vam podarti odhalit své negativni myslenky, pristupte k 3. kro-
ku. Pokud vam 2. krok stale déla problémy, nedélejte si s tim hlavu. Zkousejte
to dal a pamatujte na to, co jsem fekla: budte trpélivd. Pokud byste chtéla
néjakou dal$i pomoc, navstivte terapeuta.

3. krok

Nyni se zaméfte na negativni myslenky, které se béhem sexu vynoruji. Ne-
jsou zrovna povzbudivé, ze? Dovedete si predstavit, jak by mohly vést k ne-
gativinim emocim a k napéti celého téla?

Jste v zacarovaném kruhu. Negativni reakce vas upeviuji v nazoru, zZe sex
neni zddnou zdbavou. A pokud to neni zdbava, nebudete chtit nadale pocito-
vat sexudlni slast. Rozhodné tedy nebudete mit zdjem o dosazeni orgasmu.

Chcete-li se z tohoto bludného kruhu dostat, musite zacit od myslenek.

Negativni myslenky musi byt nahrazeny pozitivnimi.
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Nechdpu. Nic z toho, co délam nebo si myslim, prece nezméni nic na tom,
co se v minulosti uddlo, nemdm pravdu?

Mate naprostou pravdu!

Minulost zménit nemuzete — ale mizete zménit zptsob, jakym na minu-
lost reagujete.

I kdyz vam prechod na pozitivni mysleni ohledné vaseho stavajiciho Zivo-
ta muze pripadat obtiZny, rozhodné md vyznam. Uvedu par prikladu pozitiv-
nim myslenek, které mohou zastoupit ty negativni.

Ndhrada negativnich myslenek pozitivnimi
Uz mi nic nehrozi. Mam milujiciho partnera, kterému mohu duavé-
rovat.
o Mohu se spokojené oddavat sexudlnim slastem. S minulosti to nema
nic spole¢ného.
 Budu rdda, kdyz dosdhnu vzruseni. Jsem v bezpeci a v pripadé po-
tteby to mam pod kontrolou.

Popremyslejte, ktera z pozitivnich myslenek by vam vyhovovala. Nemu-
site si vybrat Zddnou z mnou navrzenych. Nicméné se ujistéte, Ze pozitivni
myslenky, které jste si vybrala, v sobé nesou nasledujici sdéleni:

1. sdéleni: Minulost je néco jiného nez pfitomnost.

2. sdéleni: Pfitomnost mize byt bezpecnd a zabavna.

3. sdéleni: Pokud mdte tuto potfebu, mizete mit pritomnost pod kontro-
lou.

Jestli jste se rozhodla pro vlastni pozitivni myslenky, napiste je do nasle-
dujicich radkua.

Mé pozitivni myslenky
1.

Lol

Pokud s tim potfebujete pomoct, vyhledejte jesté predtim, nez pristoupite
k dal$imu kroku, zku$eného terapeuta.
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4. krok
Ted, kdyz jste si vytvorila nékolik pozitivnich myslenek, je tfeba jich vyuzit
v nejpotrebnéjsi chvili - a to béhem sexu.

Nejdrive si je opakujte v situacich, které se sexem nemaji nic spole¢né-
ho. Asi tyden si je alespon tfikrat denné zopakujte. Vnimeite, co iikate. Cim
Castéji je budete vyslovovat, tim rychleji jim uvétite. Nesmite je ale jen tak
papouskovat. To by ni¢emu nepomohlo. Rikejte si své pozitivni nézory tak
dlouho, dokud se nestanou opravdovou souéasti vaseho mysleni.

Ted je pojdme prenést i do sexu. Nez k ¢emukoliv dojde, nékolikrat si
je zopakujte. Pfi vzrudeni je budte pripravena kdykoliv, kdy pocitite opaddni
vzrusent, pouzit. Na negativni myslenky se moc nezaméfujte. Zaznamenejte
je, kdyz vam ptijdou na mysl, ale pak je okamzité nahradte pozitivnimi.

Na konci kazdé pozitivni my$lenky si jesté feknéte: Klid, vSechno je skvélé.
Nékolikrat se zhluboka nadechnéte, to vam také pomuze.

Délejte to tak a postupné ucitite jiné reakce téla. Nelamte si hlavu, pokud
to nékolik tydni potrva. Pamatujte, ze preskolujete celé své mysleni, emoce
i télo. Nemuzete chtit tohle vSechno zménit za jediny den, i kdybyste si to
buh vi, jak moc pralal

Pokud se o to pokousite pii partnerském sexu, zkuste partnerovi vysvétlit,
co se to déje. Pottebujete, aby vas nékdo ve vasich snahach o zmény podpotil.
Budete mit vétsi $anci jich dosahnout, pokud se o své zkuSenosti podélite,
nikoliv kdyz o nich budete mlcet.

Program zmén, ktery jsem vam pravé nastinila, mizete vyuzit dvéma
zpusoby. Bud muzete vyzkouset vSechny ¢étyfi kroky, tak jak jsem je popsa-
la. Nebo muizete zvladnout 1. a 3. krok, a potom az 4. krok jako soudast
Programu zmén pro jednotlivce a Programu zmén pro pary. Jednoduse se
fidte kazdym z téchto Programu tak, jak jsem je popsala v 13. a 14. kapitole.
Pokud budete reagovat nebo myslet negativné, nasledujte rady, které jsem
nastinila ve 4. kroku.
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